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ERGENLERDE GELISMELERI KACIRMA KORKUSU VE FELAKET
KAYDIRMASI iLE DEPRESYON, ANKSIYETE, STRES ILISKISININ
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Amag: Bu arastirmada, ergenlik donemindeki Ogrencilerde sosyal medyada gelismeleri
kagirma korkusu, felaket kaydirmasi, depresyon, anksiyete, stres ve bilingli farkindalik
arasindaki iliskinin belirlenmesi amaglanmis ve sosyal medyadaki gelismeleri kagirma
korkusu ile felaket kaydirmasinin depresyon, anksiyete ve strese etkisinde bilingli
farkindaligin diizenleyici roliiniin olup olmadig: incelenmistir.

Yontem: Arastirmada nicel arastirma yontemlerinden iligkisel tarama yontemi kullanilmugtr.
Calisma grubunu, 2023-2024 egitim Ogretim yilinda Erzurum ilinde MEB’e bagli resmi
liselerde 6grenim goren ve arastirmaya goniillii olarak katilan 482 ergen olusturmaktadir.
Arastirmada katilimcilarin demografik bilgilerinin tespit edilebilmesi i¢cin Kisisel Bilgi
Formu, Felaket Kaydirmas1 Olgegi, Sosyal Medyada Gelismeleri Kagirma Olgegi (FoMO),
Depresyon Anksiyete Stres Olgegi (Kisa Form), Bilingli Farkindalik Olgegi-Ergen Formu
kullanilmistir.

Bulgular: Arastirma bulgular1 bilingli farkindalik ile gelismeleri kagirma korkusu, felaket
kaydirmasi, depresyon, anksiyete ve stres arasinda negatif yonlii anlamli bir iliski oldugunu,
felaket kaydirmasi, gelismeleri kagirma korkusu, depresyon, anksiyete ve stresin ise
birbirleriyle pozitif yonde anlamli iliski iginde oldugunu géstermektedir. Bilingli farkindalik
ve sosyal medyadaki gelismeleri kagirma korkusunun depresyon, anksiyete ve stresi; felaket
kaydirmasinin ise depresyon ve anksiyeteyi yordadigini ortaya koymustur. Felaket kaydirmast
ve sosyal medyadaki gelismeleri kagirma korkusunun depresyon, stres ve anksiyeteyle olan
iliskisinde bilingli farkindaligin diizenleyici roliiniin olmadig tespit edilmistir.

Sonugclar: Arastirma, ergenlerin sosyal medya kullanimi ile psikolojik sagliklari arasinda
onemli iligkiler oldugunu gostermektedir. Bu bulgular, sosyal medya kullaniminin bilingli
farkindalikla yonetilmesinin Onemini vurgulamaktadir. Ancak, bilingli farkindaligin bu
iligkilerde diizenleyici bir rol oynamadig: tespit edilmistir. Bu calisma, literatiirdeki sosyal
medyada gelismeleri kagirma korkusu (FoMO) ve felaket kaydirmasi davranislart ile
psikolojik saglik arasindaki iligkileri inceleyen arastirmalara katki saglamaktadir. Calismanin
bulgulari, gelecekteki arastirmalar ve miidahale programlari i¢in dnemli veriler sunmaktadir.

Anahtar Kelimeler: Gelismeleri kagirma korkusu, felaket kaydirmasi, bilingli farkindalik,
depresyon, anksiyete, stres, ergenler



ABSTRACT

MASTER’S THESIS

AN EXAMINATION OF THE RELATIONSHIP BETWEEN FEAR OF MISSNG OUT
AND DOOMSCROLLING AND DEPRESSION, ANXIETY, STRESS IN
ADOLESCENTS: THE MODERATING ROLE OF MINDFULNESS)

Beyza DINLER
July 2024, 75 Pages

Purpose: This study aimed to investigate the potential regulatory role of mindfulness in the
relationship between fear of missing out, doomscrolling, depression, anxiety, stress, and
mindfulness on depression, anxiety and stress in adolescents, and to examine whether
mindfulness plays a regulatory role in the relationship between fear of missing out and
doomscrolling on depression, anxiety and stress.

Method: Relational survey method, one of the quantitative research methods, was used in the
study. The study group consists of 482 adolescents studying in official high schools affiliated
to the Ministry of National Education in Erzurum province in the 2023-2024 academic year
and participated in the research voluntarily. In order to determine the demographic
information of the participants in the study, Personal Information Form, Doomscrolling Scale,
Fear of Missing Out Scale (FoMO), Depression Anxiety Stress Scale (Short Form),
Mindfulness Scale-Adolescent Form were used.

Findings: The findings of the research show that there is a significant negative relationship
between mindfulness and fear of missing out, doomscrolling, depression, anxiety and stress,
while doomscrolling, fear of missing out, depression, anxiety and stress have a significant
positive relationship with each other. Mindfulness and fear of missing out predicted
depression, anxiety and stress, while doomscrolling predicted depression and anxiety. It was
determined that mindfulness did not have a moderating role in the relationship between
doomscrolling and fear of missing out in social media with depression, stress and anxiety.

Conclusions: The study shows that there are significant relationships between adolescents'
social media use and their psychological health. These findings emphasise the importance of
managing social media use with mindfulness. However, mindfulness was not found to play a
moderating role in these relationships. This study contributes to the literature examining the
relationships between fear of missing out (FOMO) and doomscrolling behaviours on social
media and psychological health. The findings of the study provide important data for future
research and intervention programmes.

Keywords: Fear of missing out, doomscrolling, mindfulness, depression, anxiety, stress,
adolescents
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BIiRINCi BOLUM
Giris

Ergenlik donemi, duygu ve diisiincelerin yogun bir sekilde yasandigi bir siiregtir. Bu
donemde depresyon, anksiyete ve stres gibi ruhsal saglik sorunlari siklikla goriilmektedir.
Ergenler, hizli fiziksel ve duygusal degisimlere uyum saglamaya c¢alisirken, akademik
baskilar, akran iligkileri, aile dinamikleri gibi bir¢ok faktérden etkilenebilmektedir. Bu ruhsal
saglik sorunlar1 ergenin giinliik islevselligini ve yasam kalitesini olumsuz yonde etkileyebilir
(Steinberg, 2005; Utz vd., 2012). Bu nedenle ergenlerin yasadigi bu zorluklarin farkinda
olmak ve dogru sekilde desteklemek oldukc¢a Onemlidir. Giintimiizde teknolojinin hizla
gelismesi ve yayginlasmasi, 6zellikle ergenler lizerinde bu duygu durumlarinda 6nemli etkiler

yaratmaktadir (Metin vd., 2017).

Teknolojinin hayatimiza girmesi ile yasanan gelismeler insan yasamini ¢ok yonlii
olarak degistirmeye baslamistir. Giinden giine gelisen teknolojiyle birlikte bilgisayarlar, akilli
telefonlar ve internet yasamin kagmilmaz bir pargasi olmustur (Adrian & Sahrani, 2021).
Internetin ortaya ¢ikmasi bilgiye kolay erisim, is diinyasinda dijitallesme, film, miizik gibi
eglence araclarina aninda ulasma, akilli ulasim sistemleri, egitim metotlari, siber glivenlik,
iletisim, sosyal medya platformlar1 gibi bir¢cok alani etkilemistir (Kirik, 2017; Wu & Chen,
2015).

We Are Social raporuna gore Ocak 2024 itibariyla, sosyal medya kullanici sayisi
diinya genelinde 5 milyar1 asarak diinya niifusunun %62.3'line ulasmakta ve gegen yila gore
266 milyonluk bir artis1 temsil etmektedir. Diinya geneline gore internet kullanicilar1 giinde
ortalama 6 saat 40 dakika ¢evrimi¢i olmakta ve ortalama 2 saat 23 dakika sosyal medyada
vakit gecirmektedir. Tiirkiye’de giinliik ortalama internet kullanim siiresi 6 saat 57 dakika
iken sosyal medya kullanimi ise 2 saat 44 dakika olarak raporlanmaktadir. Veriler
incelendiginde Tiirkiye’nin ortalamanin iizerinde dijital etkilesime sahip oldugu
gdzlemlenmektedir. Internet kullanicilarinin en gok ziyaret ettigi web siteleri ve uygulamalar
yas gruplarina gore farklilik gostermektedir. 16-24 yas arasi kullanicilar en ¢ok sosyal aglar
(%96.9) ve mesajlagsma (%96.4) sitelerini ziyaret etmektedir. TikTok, kullanicilarin Android
cihazlarda ayda ortalama 34 saat ge¢irdigi en popiiler platform olmustur. Bunu, kullanicilarin

ayda ortalama 28 saat gecirdigi YouTube takip etmektedir. Instagram ise kullanicilarin



%16.5'1 tarafindan en ¢ok sevilen platform olarak se¢ilmis, gecen yilin favorisi WhatsApp"

geride birakmistir (We Are Social, 2024).

Iletisimin kaynag1 olan mobil telefonlar zaman i¢inde her yerde kullanilabilir olmast,
cepte tasinmaya uygunlugu, arama yapilmasi ve bunlar disinda birgok fonksiyona sahip
olmasi sayesinde yasamin vazgecilmez bir unsuru haline gelmistir (Giilmez, 2005; Sun,
2023). Benzer sekilde, sosyal medya platformlart da kullanicilarin her an her yerden baglanti
kurabilmesi, igerik paylasabilmesi ve bilgiye aninda erigebilmesi gibi 6zellikleri ile modern
iletisimin merkezinde yer almaktadir. Sosyal medya, mobil cihazlarla entegre olarak
bireylerin iletisim aligkanliklari dontstiirmiis ve dijital etkilesimlerin temel bir parcasi

olmustur (Zhang vd., 2023).

Sosyal medya, kullanicilar tarafindan haber takibi, sosyal baglantilar kurma ve eglence
amagh yaygin olarak kullanilmaktadir. Arastirmalar, kullanicilarin haberleri sosyal medyadan
takip ettigini ve bu platformlarin haber tiikketiminde 6nemli bir rol oynadigin1 gostermektedir.
Ozellikle geng kullanicilar arasinda, haberlerin sosyal medya iizerinden paylasimi yaygindir
(Bergstrom & Jervelycke Belfrage, 2018; Dafonte-Gomez, 2018). Sosyal medya ayni
zamanda kullanicilarin kisisel aglarindaki baglar1 giiclendirmelerine yardimci olur. Benzer
davraniglara sahip olan kullanicilar, sosyal medya tizerinden daha yakin iliskiler kurabilir ve
bu platformlar, kullanicilarin birbirleriyle daha gilivenli ve olumlu sosyal tutumlar
gelistirmelerine olanak tanir (Figeac & Favre, 2023; Zhang vd., 2023). Ayrica, sosyal medya
platformlarinin eglence amagl kullanim1 da olduk¢a yaygindir ve bu, kullanicilar i¢in 6nemli

bir motivasyon kaynagidir (Glynn vd., 2012).

Kullanicilarin biiyiik bir cogunlugu sosyal medyada bir profile sahip olma, bilgi ve
haber alma, diger kullanicilarla iletisim ve etkilesim halinde olma, fotograf paylagimi gibi
durum bildirme amaciyla sosyal aglari kullanmaktadir (Tas, 2022). Bu platformlara
yerlestirilen sosyal odiiller de kullanicilarin geri bildirim alirken keyifli bir deneyim
yasamasini saglamaktadir. Begeniler, yorumlar ve kisisel icerik paylasma kullanicilarin
icerikler hakkinda geri bildirim saglayabilmesini miimkiin kilmaktadir.  Bu odiiller,
kullanicilarin platformlarda daha fazla etkilesimde bulunmalarimi tesvik eder ve sosyal
baglilik hissini artirir (Burke vd., 2010). Sosyal medya platformlarinda, begeni ve yorum gibi
sosyal odiiller, kullanicilara igeriklerinin goriildiiglinii ve deger gordiiglinii hissettirir. Bu,
ozellikle gen¢ kullanicilar arasinda yaygin olan sosyal onay ihtiyacini karsilar ve onlarin
platforma olan baghliklarin1 artirir (Valkenburg vd., 2006). Ozellikle de giiniimiizde
teknolojik bir neslin parcasi olan ergenlik cagindaki bireyler sosyal medyanin en aktif

kullanicilar1 arasinda yer almaktadir (Allen vd., 2014; Van Looy, 2016). Bir bagka ifadeyle
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ergenlik cagindaki bireyler sosyal etkilesim kurmak amaciyla yetigkinlere kiyasla dijital
platformlarda daha fazla zaman gegirmektedirler (Valkenburg & Peter, 2009). Sosyal medya
aracilifiyla ergenler diger bireylerle iletisime gecebilmekte, kendini ifade edebilmekte,
gelismelerden hizli ve kolay bir sekilde haberdar olabilmektedir. Bu sayede ortama ve zamana

bagli kalmaksizin karsilikli ve siirekli etkilesim saglanmaktadir (Metin vd., 2017).

Ergenlik, akran grubunun oneminin arttig1 kritik bir gelisim donemidir (Brown &
Larson, 2009; Pombeni vd., 1990). Hayatin bu evresinde ergenler akranlarina giderek daha
fazla, ebeveynlerine ise daha az giivenmektedir. Akran aglar1 genislemekte ve akranlarla
etkilesimler daha samimi hale gelmektedir (Steinberg, 2005). Sonug olarak, akranlar birincil
sosyal destek kaynaklar1 haline gelir (Bokhorst vd., 2010). Ozellikle ergenler, akranlariyla bag
kurma ve akranlarina ait olmanin yani1 sira akranlar1 arasinda popiiler hissetmek icin giiclii bir
ihtiyag hissederler. Oz belirleme kuramma gore (Ryan & Deci, 2000), ergenler ve daha genel
olarak insanlar, bagkalariyla sosyal olarak baglantili hissetme ihtiyaclarini tatmin etmeye
calisirlar. Bu dogrultuda, akademisyenler sosyal aglarin ergenlerin ait olma ihtiyaglarini
(Nadkarni & Hofmann, 2012) ve popiilerlik ihtiyaglarini (Utz vd., 2012) karsilamalar1 igin bir
ara¢ oldugunu ifade etmektedir. Bu ihtiyaglar, sosyal medya platformlar1 aracilifiyla
karsilanabilir; zira bu platformlar, ergenlere genis bir sosyal ¢evreye erisim imkani sunar
(Kim vd., 2016). Sosyal medya kullanimi, ergenlerin bilgi paylasma, sosyal baglantilar kurma
ve eglenme motivasyonlarini destekler (Beyens vd., 2016; Pempek vd., 2009). Ancak, sosyal
medyanin siirekli gilincellenen dogasi, ergenlerde sosyal etkinlikleri kagirma korkusuyla
karakterize edilen FOMO'yu (Fear of Missing Out) tetiklemektedir (Przybylski vd., 2013).
Sosyal medya algoritmalari, kullanicilara daha ilgi ¢ekici ve kisisellestirilmis icerikler sunarak
etkilesimi artirir. Bu algoritmalar, kullanicilarin gegmis davraniglarini ve etkilesimlerini analiz
ederek, onlarn ilgisini ¢ekebilecek igerikleri one ¢ikarir (Kietzmann vd., 2011). Sosyal medya
algoritmalari, platformlarin kullanicilarin  dikkatini ¢ekme ve onlar1 daha uzun siire
platformda tutma stratejilerinin merkezinde yer almaktadir (Pas, 2023). Bu durum, sosyal
medyada gecirilen zamani artirarak psikolojik iyi olusu olumsuz etkilemektedir (Baker vd.,
2016).

Gelismeleri kagirma korkusu olarak adlandirilan FoMO, bir kisinin sosyal
etkilesimlerden, deneyimlerden veya bilgi akislarindan eksik kalma endisesini ifade
etmektedir (Dinger vd., 2022). Bireylerin dijital platformlar1 siirekli kontrol etmesi ve
paylasilan icerikleri takip edememesi sonucunda ortaya ¢ikan duygusal ve zihinsel gerginlik
hissidir (Przybylski vd., 2013). Dolayisiyla olusan gerginlik durumu bireylerin yasamlarinin

duygusal, bilissel ve sosyal olmak iizere tiim alanlarimi etkilemektedir. Bu kaniya dayanarak



ornegin, depresyon (Baker vd., 2016), anksiyete (Kartol & Peker, 2020), stres (Milyavskaya
vd., 2018), uyku problemleri (Scott & Woods, 2018) ve yalnizlik (Zheng vd., 2023) gibi
cesitli faktorlerle iliskilendirilmistir. Ergenlerde asir1 sosyal medya kullanimi, FoMO'yu ve
bununla iliskili psikolojik sorunlar1 artirmaktadir. Oberst ve arkadaslarimin (2017) yaptigi
calismada FoMO, depresyon ve anksiyete gibi psikopatolojik semptomlarla iligkili
bulunmustur. Benzer bir aragtirma da FOMO’nun yiiksek diizeyde anksiyete, depresyon ve
stres ile iligkili oldugunu ve yalnizlik, ruminasyon (saplantili diisiinme) ve anksiyete
duyarliligr gibi faktorlerin aracilik ettigini ifade etmektedir (Fitzgerald vd., 2023). FOMO'nun
baslica belirleyicileri arasinda aidiyet gereksinimi ve sosyal dislanma korkusu bulunmaktadir.
Sosyal medya kullanimi, bu gereksinimleri yogunlastirarak FoMO'nun artmasina neden olur
(Alabri, 2022). Insanlar diger insanlarin hayatlarini daha eglenceli ve ilgi ¢ekici bulduklar:
icin kendi yasamlarini onlarinkiyle kiyaslama egilimindedirler. Bu karsilagtirmadan kaynakli
olarak ortaya c¢ikan daha az ddiillendirici deneyime sahip olma hissi ve eglenceli ortamlardan
uzak kalma durumu bireylerde kaygi durumunu tetikleyerek kisir dongiiniin olusmasina neden
olmaktadir (Tanhan vd., 2022).

Sosyal medyanin bilingsiz kullanimin sonucu olarak ortaya ¢ikan bir diger terim ise
doomscrolling ya da doomsurfing olarak adlandirilan felaket kaydirmasidir. COVID-19
pandemisiyle birlikte sosyal medyada ortaya ¢ikan felaket kaydirmasi kavrami, giiniimiiziin
dijital caginda ortaya ¢ikmis bir davranigsal fenomeni tanimlamak i¢in kullanilan bir terimdir.
(Pas, 2023). Bu terim, bireylerin ¢evrimigi platformlarda siirekli olarak olumsuz, iiziic,
endise verici haberlere, igeriklere veya bilgilere takilip kalmalarini ifade etmektedir. Bagka bir
deyisle felaket kaydirmasi, medya ve haber sitelerinde gegirilen uzun saatler boyunca siirekli
olarak olumsuz veya endise verici iceriklere goz atan ve bu igeriklere takilip kalan bir
davranig sekli olarak betimlenmektedir (Anand vd., 2022). Bu tanimlar dogrultusunda felaket
kaydirmasi kavrami, birgok psikolojik ve sosyal etkenin birlesiminden kaynaklanabilmektedir
(Salisbury, 2023). Bu kaniya dayanarak 6rnegin insanlarin dogal olarak olumsuz haberlere
veya tehditlere dikkatlerini verme egiliminde olmalari, bu davranisin bir nedeni olarak
sunulabilir. Ayn1 zamanda, sosyal medya platformlarinin algoritma tabanli igerik Onerileri de
kisilerin olumsuz igeriklere daha fazla maruz kalmasina neden olmaktadir (Mannell & Meese,
2022). Felaket kaydirmasi insanlarin ger¢ek diinya sorunlarina odaklanmak yerine ¢evrimigi
diinyada kaybolmalarina ve toplumsal katilimlarin1 azaltmalarina yol agabilmektedir (Sharma
vd., 2022). Felaket kaydirmasinin olumsuz etkileri arasinda uyku bozukluklari, anksiyetede
artig, depresyon, stres ve genel olarak duygusal iyi olma durumunda azalis yer almaktadir
(Markham, 2021; Satict vd., 2022). Bir diger aragtirmada da COVID-19 pandemisi sirasinda

asirt medya tiiketimi, Ozellikle olumsuz haberlerin tiiketiminin, travma sonrasi stres
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bozuklugu ve depresyon semptomlarimi artirdigi goézlemlenmektedir (Ytre-Arne & Moe,
2021). Kartol ve arkadaslarinin (2023) yaptig1 c¢alismada ise psikolojik sikinti ile gelecek
kaygisinin felaket kaydirmasi diizeylerini artirdigini, gelecek kaygisinin ise psikolojik sikinti

ile felaket kaydirmasi arasindaki iliskide araci rol oynadigini bulmustur.

Giliniimiizde, teknolojik ilerlemeler ve dijital medyanin etkisiyle, bireyler arasinda
gelismeleri kagirma korkusu ve felaket kaydirmasi giderek yayginlagsan bir fenomen haline
gelmistir. Yapilan arastirmalar FOMO ve felaket kaydirmasi kavraminin ruh sagligini olumsuz
yonde etkiledigini ortaya koymaktadir (Sharma vd., 2022; Tanhan vd., 2022). Ruh sagligini
pozitif yonde etkiledigi ortaya konmus olan bilingli farkindalik (mindfulness) kavraminin ise
FoMO ve felaket kaydirmasi kavramlarimin ruh saghg tizerindeki olumsuz etkilerini

azaltabilecegi diistiniilmektedir (Baer vd., 2004; Sa’id & Dewi, 2022).

Bilingli farkindalik son yillarda psikoloji, ndrobilim ve psikoterapi alanlarinda ilgi
goren ve incelenen bir kavram olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Brown & Ryan, 2003). Bu
kavram, kisinin su anki ani yasama, i¢sel deneyimlerini gozlemleme ve bu deneyimlere

elestirel bir sekilde yaklagma yetenegi olarak tanimlanmaktadir (Kabat-Zinn, 2009).

Bilingli farkindaligin psikolojik etkileri c¢esitli arastirmalarla desteklenmektedir
(Kristeller & Wolever, 2011). Bu etkiler arasinda stresin azalmasi (Kabat-Zinn vd., 1992),
anksiyetenin (Kismetoglu, 2019) ve depresyonun hafiflemesi (Williams & Penman, 2020),
duygu diizenleme becerilerinin artmasi (Kismetoglu, 2019) ve yasam doyumunun yiikselmesi
(Ozdogan, 2018) sayilabilmektedir. Yapilan bir arastirmada, bilingli farkindalik
uygulamalarinin saglikli duygu diizenlemeyi destekledigi ve bu diizenlemenin psikolojik iyi
olus tizerindeki olumlu etkilerini artirdig1 belirtilmistir (Roemer vd., 2015). Benzer sekilde,
Ramel ve arkadaslarimin (2004) c¢alismasinda, Mindfulness-temelli stres azaltma
programlarinin, ruminatif diistinme egilimlerini azalttig1 ve bu sayede depresyon ve anksiyete

semptomlarini hafiflettigi bulunmustur.

Sosyal medyanin kullaniminin artmasi ile bireylerde depresyon, stres, anksiyete gibi
ruh saghgm negatif etkileyen duygu durumlari ortaya c¢ikmistir. Bu olumsuz duygu
durumlarmin, eksik kalma kaygisinin neden oldugu FOMO ve endise verici haberlere takilip
kalmay1 ifade eden felaket kaydirmasinin sonucunda ortaya ¢ikabildigi goriilmektedir. Sosyal
medya kullanimmin giderek artmasi bu konulart daha 6nemli hale getirmektedir. Bilingli
farkindaligin anda kalmaya odaklanmasi ve olumsuz duygularin azaltilmasinda etkili olmasi
felaket kaydirmast ve FoMO’nun neden oldugu negatif duygularin etkisini azaltabilecegini

diistindiirmektedir. Bu baglamda yapilan arastirma literatiirdeki boslugu dolduracaktir.



Arastirmanin Amaci

Yapilan alan yazin taramasi sonucunda ergenler icin sosyal medyada gelismeleri
kagirma korkusu ve felaket kaydirmasi davranmiglarinin sonucunda olumsuz duygular
yasanmasinin muhtemel oldugu ve bu iliskiyi etkileyebilecek farkli faktorlerin de olabilecegi
kanisina varilmigtir. Bu dogrultuda bu arastirmanin amaci, ergenlik donemindeki 6grencilerde
sosyal medyada gelismeleri kagirma korkusu, felaket kaydirmasi, depresyon, anksiyete, stres
ve bilingli farkindalik arasindaki iligskinin belirlenmesidir. Bu amag¢ dogrultusunda asagida yer

alan arastirma sorularina yanit aranmistir:

1. Ergenlik donemindeki Ogrencilerde sosyal medyada gelismeleri kagirma

korkusu ile depresyon, anksiyete ve stres puanlari arasinda anlamli bir iliski var midir?

2. Ergenlik donemindeki 6grencilerde felaket kaydirmasi davranisi ile depresyon,

anksiyete ve stres puanlari arasinda anlamli bir iliski var midir?

3. Ergenlik donemindeki ogrencilerde sosyal medyada gelismeleri kagirma

korkusu ile felaket kaydirmasi davranisi arasinda anlamli bir iliski var midir?

4. Ergenlerde bilingli farkindalik, sosyal medyada gelismeleri kagirma korkusu ve

felaket kaydirmasi depresyon, anksiyete ve stresi yordamakta midir?

a. Ergenlerde bilingli farkindalik, sosyal medyada gelismeleri kagirma korkusu ve

felaket kaydirmasi depresyonu yordamakta midir?

b. Ergenlerde bilingli farkindalik, sosyal medyada gelismeleri kagirma korkusu ve

felaket kaydirmasi anksiyeteyi yordamakta midir?

C. Ergenlerde bilingli farkindalik, sosyal medyada gelismeleri kagirma korkusu ve

felaket kaydirmasi stresi yordamakta midir?

S. Ergenlik donemindeki &grencilerde sosyal medyada gelismeleri kagirma
korkusu ve felaket kaydirmasi davranisi ile depresyon, anksiyete, stres arasinda bilingli

farkindaligin diizenleyici rolii var midir?

Arastirmani Onemi ve Gerekcesi

Son donemlerde alan yazinda siklikla yer alan kavramlardan biri olan felaket
kaydirmas1 6zellikle pandemi sonrasinda bireylerde artis gosteren bir davranistir. Felaket
kaydirmas1 pandemi, ekonomik kriz, kazalar, afetler gibi bir¢cok olumsuz durumda ortaya
cikmaktadir. Kaydirma davranisinin artmasi aym1 zamanda teknoloji bagimlhiligini da
tetiklemektedir. Bununla birlikte bir¢ok olumsuz duyguyu da beraberinde getirmektedir. Bu

konuda yurt i¢ci ve yurt dist kaynaklar olduk¢a simirlidir.  Yapilan bu calisma felaket
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kaydirmas1 kavraminin ne oldugu, hangi durumlarda arttifi, azalmasinda nelerin etkili
oldugunu ac¢iklama agisindan 6nem tasimaktadir. Benzer etkileri tasiyan gelismeleri kagirma
korkusu kavrami da dijital platformlarin hayatimiza girmesiyle yayginlasmaya baslamistir.
Felaket kaydirmasinda oldugu gibi gelismeleri kagirma korkusunda da akisa kapilip gitme ve
siiriklenme vardir. Olumsuz duygu durumu, mutsuzluk, kaygi, stres gibi duygularla kendini
gostermektedir. Gelismeleri kagirma korkusu da yeni bir kavram olmasi nedeniyle alan
yazindaki ¢alismalar simirlidir. Her iki kavram da olumsuz ruh hali ile iligkili goriilmekte
ancak bu iligkiye aracilik eden faktorlerle ilgili calismalar yetersiz kalmaktadir.

Ergenlik ¢agi ruhsal, bilissel, fiziksel degisimlerin oldugu 6nemli bir donem olmakla
birlikte beraberinde getirdigi pek ¢ok sorun bulunmaktadir. Ergenlik doneminde bireyler i¢in
baskalarmin neler yaptig1 ve hakkinda neler diisiindiikleri 6nemli olmaktadir. Birey kendini
gostermek ve diger akranlarini takip edebilmek icin sosyal medyayr kullanmaktadir. Ayrica
siddet igerikli paylasimlara bakma ve digerlerini bu igerikleri izlemeye siiriikleme veya
06zendirme vardir. Ergenlerin felaket kaydirmasi ve sosyal medyada gelismeleri kagirma
korkusu diizeylerinin bilinmesinin, psikolojik agidan etkisine deginilmesinin ve bilingli
farkindaligin bu iliskideki roliiniin incelenmesinin gelecekteki miidahale ve Onleme
caligmalarina katkida bulunacagi disiiniilmektedir. Sosyal medyanin farkindalikla

kullaniminin ruh halini olumlu etkileyecegi 6ngoriilmektedir.

Bu noktada bilingli farkindaligin gelismeleri kagirma korkusu ve felaket
kaydirmasinin neden olabilecegi depresyon, stres ve anksiyete diizeyine etkisi lizerine yapilan
bu arastirmanin ergenlik donemi yapilacak olan 6nleme ve iyilestirme calismalarina katki

sunmakta ve alan yazindaki boslugu doldurmada 6nemli bir rol oynamaktadir.

Arastirmamin Simirhiliklar

1. Arastirma 2023-2024 Egitim Ogretim yilinda Erzurum ilinde 6grenim gérmekte

olan lise 6grencilerini kapsamaktadir.

2. Arastirmaya uygun ornekleme yontemi ile segilen sadece goniillii olan dgrenciler

katilmistir.

3. Arastirmada elde edilen veriler kullanilmis olan Olgeklerin Slgtiigii niteliklerle

stnirhdir.



Varsayimlar

1. Arastirmaya katilan 6grencilerin uygulanan dlgekleri igtenlikle samimi bir sekilde

yanitladiklar1 varsayilmistir.

2. Kullanilan 6lgeklerin arastirilmak istenen kavramlar 6l¢tiigii varsayilmastir.

Terim ve Tanimlar

Gelismeleri Kacirma Korkusu: Bireylerin gevrelerindeki sosyal, mesleki veya diger
onemli olaylar1 kagirma endisesiyle karakterize edilen ve bu nedenle siirekli olarak bu

gelismeleri takip etme ihtiyact duyan bir psikolojik durumdur (Przybylski vd., 2013).

Felaket Kaydirmasi: Bireylerin internet ve sosyal medya platformlarinda stirekli
olarak olumsuz, tehdit edici veya felaket igceren icerikleri tiiketme egilimi ve bu tiir iceriklere
asirt odaklanma durumu olarak tanimlanan bir psikolojik fenomen olup, bireylerin kaygi ve

stres diizeylerini artirabilen bir kavramdir (Anand vd., 2022).

Depresyon: Depresyon, bireylerin giinliilk yasamlarimi olumsuz etkileyen, stirekli
lizlinti, ilgisizlik, enerji kayb1 ve umutsuzluk gibi semptomlarla karakterize edilen yaygin bir

duygudurum bozuklugudur (APA, 2014).

Anksiyete: Anksiyete, bireylerin gelecekteki olasi tehlikeler veya belirsizlikler
hakkinda yogun ve siirekli endise, korku ve huzursuzluk hissetmeleri ile karakterize edilen bir
duygudurum bozuklugudur (APA, 2014).

Stres: Stres, bireyin fiziksel, duygusal veya zihinsel olarak zorlanma ya da tehdit
altinda hissettigi durumlara verdigi tepki olarak tanimlanir. Stres, viicudun "savas ya da kag"

yanitini harekete gegiren biyolojik bir mekanizmadir (APA, 2014).

Bilin¢li Farkindahk: Bilingli farkindalik, kisinin su an ic¢inde bulundugu ani
yargilamadan, kabullenici ve dikkatli bir sekilde farkinda olmasit durumudur (Kabat-Zinn,
2003).



IKINCI BOLUM
Kuramsal Cergeve ve ilgili Arastirmalar

Gelismeleri Kacirma Korkusu

Tiirkceye “Gelismeleri Kagcirma Korkusu (FOMO)” olarak g¢evrilen FoMO kavrami
dijital platformlarda diger kullanicilarin paylagimlar: ile kesintisiz olarak baglantida kalma
arzusunu ifade eden bir kaygi durumudur (Dossey, 2014). FOMO, “Bir kisinin sosyal aglar ve
dijital iletisim araglar1 yoluyla tanik olmadigi 6diillendirici etkinlikleri, deneyimleri ve sosyal
etkilesimleri kagirma korkusu” olarak tanimlanmaktadir (Przybylski vd., 2013). Oxford
Sozligi'ne (2018) gore bireylerin bulunmadiklar1 ortamlarda heyecan verici deneyimler
yasandigina iliskin hissettigi endise olarak tanimlanmistir. Hogan (2015) “Sosyal medyadaki
bildirimlerin tetikledigi ve o anda baska bir yerde ilging ve heyecan verici gelismelerin
olabilecegine dair duyulan kaygi” olarak tanimlarken, Riordan ve arkadaslar1 (2021) “Diger
kullanicilarin sosyal aglar aracilifiyla paylastigi goriilmeye deger hayatlarin kacgirildigina
yonelik his” olarak agiklamistir. Metin ve arkadaglarina (2017) gore “Anlik olarak giincelleme
yapilan sosyal mecralarin ¢ok fazla kullanimidir.” Alt (2015) ise “Bir olaydan, durumdan
veya sosyal mecralardaki giindemden uzak kalma/eksik kalma kaygis1” olarak agiklamaktadir.
FOMO, bireylerin baskalarinin olumlu deneyimlerini kagirmaktan korktuklarinda ortaya ¢ikan
yaygin bir kaygidir (Chai vd., 2019). Bu eksik kalma hissi bireylerin duygusal olarak rahatsiz
olmalarina neden olur (Elhai vd.,2020). Bu tanimlardan yola ¢ikarak, FOMO; sosyal medya
tarafindan tetiklenen, bireyin kendi hayati disinda gelisen durumlari, diger insanlarin
yasantilarindaki ddiillendirici deneyimleri kagirma ve mahrum kalma hissinin getirdigi kaygi,

gerginlik durumu olarak ifade edilir (Tanhan vd., 2022).

FOMO’nin nedenlerine bakildiginda memnuniyet ihtiyacinin karsilanmamasi, merak
duygusu, rekabetin yliksek olmasi, toplumun bir parcasi olma ihtiyaci, en iyinin se¢ilmesine
iliskin belirsizlik, iletisim kurmanin yollarindaki degisiklik ve cesitlilik, eksik kalma
gosterilebilir (Tanhan vd., 2022). Bireyler meraklarmin giderilmesi i¢in sosyal medya

sayfalarii giincel tutma egilimdedirler. Siirekli yenilenen bilgi akis1 ve anlik geri bildirimler

bireylerin takip etme ihtiyacini artirmaktadir (Przybylski vd., 2013). Bu durum bireyin baska
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hayatlar1 goriip kendisiyle karsilastirmasina neden olmaktadir. Rekabet ortami ise bireyleri
mutsuzluga, eksik kalma hissine siirilklemektedir (Tanhan vd., 2022). Siirekli bu akis icinde

olmak bireyi anlik deneyimlerden uzaklastirmaktadir (O’Connell, 2020).

Yapilan arastirmalara bakildiginda problemli cep telefonu kullanimi (Tas, 2022),
internet bagimlilig1 (Cmar & Mutlu, 2019), akilli telefon bagimlilig: (Elhai vd., 2020), sanal
kaytarma (Demirgelik, 2022), sosyotelizm (Ozdemir, 2021), sosyal medya bagmlilig
(Blackwell vd., 2017), nomofobi (Y1ldiz vd., 2020), uyku problemleri (Scott & Woods, 2018),
dikkat eksikligi (Al-Furaih & Al-Awidi, 2021), can sikintis1 (Holte & Ferraro, 2020),
yalmzlik (Zheng vd., 2023), depresyon (Baker vd., 2016), anksiyete (Kartol & Peker, 2020)
ve stres (Milyavskaya vd., 2018) FOMO’yu pozitif; bilingli farkindalik (Sa’id & Dewi, 2022)

ve 0zsaygi (Sommantico vd., 2023) negatif olarak yordamaktadir.

Bir bagka 6nemli ¢calismada FOMO'nun sosyal medya bagimliligi ile olan iliskisini ele
alimmistir. Sonug olarak, FOMO'nun sosyal medya kullanimini artirdigin1 ve bu durumun
depresyon, anksiyete ve stres seviyelerini yiikselttigi bulgulanmistir (Oberst vd., 2017). 2024
yilinda yayimlanan bir meta-analiz ¢alismasinda, FoOMO’nun uyku sagligi tizerinde olumsuz
etkileri oldugunu ortaya konmustur. Calisma, FoMO’nun yatma zamani ertelemesi, uyku
hijyeni ve uyku kalitesi ile pozitif korelasyona sahip oldugunu bulmustur. Bu durum,
bireylerin siirekli olarak ¢evrimigi kalma ve baglantida olma ihtiyaci hissetmelerinin, énemli
uyku saatlerini feda etmelerine neden olabilecegini gostermektedir (Brombach & Dietch,

2024).

Yapilan bagka bir caligmada ise algilanan sosyal destegin FoMO {izerindeki etkilerini
incelenmigstir. Calisma, algilanan sosyal destegin, bireylerin FoOMO diizeylerini diisiirdiiglinii
ve bu iligkinin stres diizeyi ile aracilik edildigini bulunmustur. Bu durum, sosyal destek
sistemlerinin gli¢lii oldugu bireylerin, gelismeleri kacirma korkusunu daha az yasadiklarini

gostermektedir (Wang vd., 2021).

Sonug olarak alan yazinda var olan giincel arastirmalar, FOMO’nun bireylerin psikolojik
saglhig, uyku diizeni, yalnizlik diizeyleri ve internet kullanim aliskanliklar1 lizerinde 6nemli
etkileri oldugunu ortaya koymaktadir (Lemay vd., 2019; Zhu vd., 2023). Bu etkiler, bireylerin
sosyal medya ve dijital platformlarla olan etkilesimlerinin nasil ydnetilecegi konusunda
onemli ipuglar1 sunmaktadir. FoOMO’nun olumsuz etkilerini azaltmak icin sosyal destek
sistemlerinin giiclendirilmesi ve bireylerin dijital medya kullanim aligkanliklarmin dikkatle

yonetilmesi gerekmektedir (Dhir vd., 2018; Liu vd., 2023).
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Felaket Kaydirmasi

Dijital teknolojilerin ve sosyal medyanin yayginlagmasi ile belirgin hale gelen
kavramlardan birisi de “Doomscrolling”dir. Tiirk¢eye “Felaket Kaydirmasi1” olarak gegen bu
kavram ¢evrimigi platformlarda ¢ok fazla kétii habere, olumsuz igeriklere maruz kalmaya ve
daha fazlasin1i merak etmeye neden olan bir kisir dongiiyii ifade etmektedir (Satict vd., 2022).
Cevrimigi platformlar bireyin dikkatini ¢eken, onu cezbeden, internetteki aramalarini i¢eren
igcerikleri sunmak i¢in tasarlanmistir. Sebebi gerek merak gerek belirsizligi gidermek gerekse
de algoritmik sistemler olsun birey istemsizce zorunlu kaydirmaya siirtiklenecektir (Anand

vd., 2022; Nguyen, 2020).

Felaket kaydirmasi kavraminin 2018 yilinda o donemki adiyla Twitter sosyal medya
agidan ortaya ¢iktig1 varsayilmaktadir (Ding, 2021). 2020 yilinda Oxford Sozliigii’'nde “Y1ilin
Kelimeleri” listesine giren felaket kaydirmasi, moral bozucu, cesaret kirict ve kotii olmasina
ragmen haberler arasinda gezinmek veya bu egilimi devam ettirmek olarak tanimlanmaktadir
(Fergen vd., 2021). COVID-19 pandemisinin ortaya ¢ikmasi ile popiilerlesen bu kavram
sosyal medya kullanicilarinin 06zellikle afetler, krizler, kazalar, ekonomik sikintilar ve
trajediler hakkinda israrla olumsuz bilgilere odaklandig1 essiz bir medya aliskanligini temsil
etmektedir (Sharma vd., 2022). Bu belirsiz uyaranlar bireylerde rahatsiz edici ve kontrol
edilemeyen diisiincelerin olugsmasina neden olmaktadir. Belirsiz durumlar giderilmeye
calisilarak bu distlinceler hafifletilebilmektedir (Carleton, 2016). Bu kontrol diirtlisti
kullanicilarin daha fazla bilgiye ulasmak i¢in uzun saatler boyunca telefonla mesgul olmasina
sebep olmaktadir. Olumsuz, i¢ karartici haberlere siirekli olarak maruz kalmak ve haber
akislarinda gezinmek felaket kaydirmasi olarak kendini gosterebilmektedir (Jennings, 2020;

Krishna, 2022).

Felaket kaydirmasi 6ziinde kaygiyla basa ¢ikmak i¢in kullanilan bir ¢esit kaginma
yontemidir. Kaygi ile saghkli basa ¢ikma mekanizmasinin olmadigi yerde birey felaket
kaydirmasina kars1t savunmasiz kalmaktadir. Bu da bireyi verimli uyku, anlamli sosyal
iliskiler, hobiler ve tatmin edici islerden mahrum birakmaktadir (Baker, 2021). Zihinsel
sagligimiz1 olumlu etkileyen, destekleyen etkenlerin ortadan kalkmasi ise kisir dongiiye neden

olmaktadir (Rosen, 2022).

Bitmeyen kotii haber dongilisiine yakalanmak ve bunu devam ettirmek olumsuz ruh
sagligi ile iligkilendirilmektedir (Buchanan vd., 2021). Yapilan bir ¢alismada COVID-19 ile
ilgili haberlere daha fazla zaman harcayan bireylerde digerlerine gore daha yiiksek diizeyde
depresyon, stres, kaygi ve sikinti tespit edilmistir (Riehm vd., 2020). Felaket kaydirmasinin

iligkili oldugu yogun kaygi, sikinti, belirsizlik sonucunda bireylerin uyku kalitesinde diisme,
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uykuya dalmada zorluk, istahin kesilmesi, diisiilk motivasyon ve aktivitelere ilginin azaldigi
goriilmektedir (Anand vd., 2022; Glime, 2024). Bir bagka aragtirmada ise sosyal medyaya
diizenli olarak maruz kalmanimn Travma Sonrasi1 Stres Bozuklugu (TSSB) ve depresyondaki
artisla iliskili oldugu belirtilmistir (Price vd., 2022). Sharma ve arkadaglar1 (2022) tarafindan
felaket kaydirmasi ile cevrimigi dikkat, problemli sosyal medya ve internet kullanima,
gelismeleri kagirma korkusu arasinda iligki oldugu bulunmustur. Yiiriitilen bir diger
calismada ise felaket kaydirmasi ile nevrotiklik, sosyal medya bagimliligi, FOMO ve sosyal
medyada gegirilen siire arasinda pozitif yonde iliski bulunurken; uyumluluk, sorumluluk,

disadoniikliik arasinda negatif iliski oldugu rapor edilmistir (Satic1 vd., 2022).

Felaket kaydirmasinin neden oldugu kisir dongiiyii bozmak icin bu davranigin farkinda
olup aligkanlig1 kirmak gerekmektedir (Anand vd., 2022). Ek olarak sosyal medyada gegirilen
stirenin sinirlandirilmasi, s6z konusu zamanin bagka aktiviteler ile degerlendirilmesi, olumsuz
haber izlenirtken olusan duygular1 fark edilip rahatlama egzersizlerinin yapilmasi

onerilmektedir (Ding, 2021).

Sekil 1. FoMO ve Felaket Kaydirmasi

Ozellik FoMO Felaket Kaydirmasi

Temel Motivasyon Sosyal baglant1 ve giincel kalma  Tehlike ve tehditlere kars1 bilgi
istegi edinme istegi

Igerik Odag Sosyal etkilesimler ve kisisel Olumsuz haberler ve kiiresel
paylasimlar olaylar

Duygusal Etki Kaygi, yetersizlik hissi, Korku, endige, umutsuzluk
kiskanglik

Davranigsal Sonug Stirekli sosyal medya kontrolii Olumsuz haberlere takilip kalma

Uzun Vadeli Etki Sosyal iliskilerde bozulma, 6z Diinya goriisiinde kotiilesme,
saygl kaybi depresyon riski

Depresyon

Tiirk Dil Kurumu’na (TDK) gore “¢okkiinliik, bunalim” olarak tanimlanan depresyon,
fizyolojik islevleri, duygu durumunu, davranisi ve diisiinsel siirecleri olumsuz etkileyen ve
beraberinde karamsarlik, umutsuzluk, isteksizlik, konsantrasyon eksikligi ve ilgi kaybinin
eslik ettigi bir ruhsal bozukluktur (Korkmaz, 2006; Oztiirk & Ulusahin, 2023). Depresyon en
sik goriilen duygu durum bozuklugu olmakla beraber pek ¢ok kaynakta bir sendrom olarak
tanimlanmaktadir. Bunun sebebi tan1 konulmasi i¢in gerekli olan belirtilerin siiregelen belli
bir zaman aralifinda goriilmesi ve bireyde islevsizlige sebep olacak sekilde var olmasidir (Ak
vd., 2021; Koknel, 2002). Umitsizlik, iiziintii, bunalti, uyku diizensizligi gibi belirtilerin
siirekli yasandig1 bu duygu durum bozuklugu, bireyin islevselligini olumsuz etkiler ve yasam

kalitesini diigiirmektedir (Ak vd., 2021). Depresyon, asir1 melankoli ve olumsuz duygulara
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maruz kalma seklinde kendini gostermektedir. Ayni zamanda giinliik faaliyetleri yavaglatir ve
degersizlik, gii¢siizliik, durgunluk hislerine neden olmaktadir (Calik & Aktag, 2011). Littauer
(2000) ise kisinin yogun sikinti hissettigi, istek ve arzularinin yok oldugu, gelecege iliskin
diisiincelerinde karamsar ve kotiimser bir havanin estigi, istah kaybi, uykuda diizensizlik ve
cinsel isteksizlik gibi fizyolojik problemlerin eslik ettigi hastalik olarak tanimlamaktadir.

Sadece bu belirtilere bakarak depresyon tanisi1 koymak miimkiin degildir.
DSM-V’e gore depresyonun tani olgiitii:

. En az bes semptomun art arda gelen iki hafta siliresince devam etmesi ve

bireyin gecmis islevselliginde degisim olmas1 gerekir.

1. Cokkiin ruh hali glinlin biiyiik bir kisminda olmalidir. Birey bunu kendisi ifade
eder veya bagkalari tarafindan fark edilir.

2. Gilinlin biiylik bir kisminda hemen hemen tiim etkinliklere karsi ilgisizlik
goriiliir.

3. Istahtaki diizensizlige bagh olarak kilo alma veya kilo kayb1 (bir aylik siirecte
agirligin %5’inden daha fazla olan degisiklikler)

4. Uyku problemlerinin eslik etmesi (agir1 uyuma, uyuyamama, sik stk uyanma)

5 Psikomotor retardasyon: Zihinsel ve motor faaliyetlerde yavaslama goriilmesi.

6 Gliniin ¢ogunlugunda yorgun ve bitkin hissetme, enerji azlig

7. Her giin biiyiik 6l¢iide degersiz ve asir1 sugluluk hissetme

8 Hemen hemen her giin dikkat daginiklig1 yasama, odaklanmakta zorlanma

9 Tekrarlayan 6lim disiincesi, intihar girisimleri ya da Oliime iligkin eylem

planlar tasarlama

Anksiyete

Anksiyete (kayg1), ¢cevreden veya igsel nedenlerden kaynaklanan, bireyin tehdit olarak
algiladig1 durumlarda yasanan, sebebi somut bir nesneye dayandirilamayan ve fizyolojik
belirtilerin sik goriildiigli gergin, endiseli, korkulu olma hali olarak tanimlanmaktadir
(Karamustafalioglu & Akpmnar, 2010). Kisi giivende olmadigmi hissettiginde ortaya
cikmaktadir ve hemen hemen her insanin deneyimlemesi olasi bir duygu durumudur
(Velioglu vd., 1991). Freud (1984), bireyden veya toplumdan gelen uyaranlara karsi hayati
devam ettirmeyi, adapte olmay1 sagladigini ve belirli diizeydeki kayginin yasam i¢in gerekli
oldugunu ifade etmektedir. Olast bir tehlike durumunda “savas ya da kag¢” tepkisinin
verilmesini saglamaktadir (Greenberger & Padesky, 2020). Anksiyete hafif diizeyde gerginlik

ile baslayip panik olma haline kadar farkli seviyelerde olmaktadir Uyum saglayici islevinin
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yitirildigi durumlar ise patolojik anksiyete olarak adlandirilmaktadir (Karamustafalioglu &

Yumrukeal, 2011).

Kayg1 ve korku birbirine karigtirilmaktadir. Korku belirli bir nesneye yonelik verilen
anlik ve ilkel bir duygudur. Gergek bir tehlike durumuna kars1 dogal bir savunmadir (Tekin &
Tekin, 2014). Verilen tepkiler hizli ve belirli tepkilerdir. Bu tepkiler viicudun harekete
geemesini saglamaktadir. Kaygi ise cogunlukla belirsiz ve gelecekteki olasi tehlikelere
yonelik bir tepkidir. Potansiyel tehlikelere hazir olma amaci tasidigi icin tehdit edici durum

olmasa da gerginlik ve endiseli olma halidir (Gegtan, 2004; Sahin, 2019).

Anksiyete biligsel, duygusal, davranigsal ve fizyolojik olmak ftizere dort sekilde
kendini gostermektedir (Greenberger & Padesky, 2020). Bireyin dikkatini toplamakta ve bir
seyleri hatirlamakta zorlanmasi, zayif basa ¢ikma becerisi, tehlike olarak algilanan durumlarin
abartilmasi ve siiregelen endiseli diisiinme hali, ¢arpik diislinceler bilissel; kontrol kaybinin
getirdigi korku, 6fke, endise, sikintili ruh hali, panik duygusal; giivensiz hissedilen ortamdan
veya durumdan kag¢inma, miikemmeliyet¢ilik, kontrol c¢abasi, islevsellikte bozulma
davranigsal; uyku problemleri, kas gerginligi, kalpte carpinti ve sikisma, agizda kuruluk
terleme, mide rahatsizligi, dis gicirdatma, bas donmesi ise fiziksel belirtiler icerisinde yer

almaktadir (APA, 2014; Greenberger & Padesky, 2020; Oztiirk & Ulusahin, 2023).
Ciiceloglu (2006) anksiyetenin nedenlerini dort baslikta agiklamistir. Bunlar:

e Sosyal desteklerin ortamdan ¢ekilmesi,
e Olumsuz sonug odakli olmak,
e Inang ve davranislarin cakistigi i¢sel geliskiler

e Gelecege iliskin belirsizliklerdir.

Stres

TDK’ye (2023) gore ruhsal gerilim olarak tanimlanan stres, giindelik hayatin normal
ve kaginilmaz bir pargasidir. Alisilagelmis rutinlerde degisiklige neden olan herhangi bir sey
stres kaynagi olabilmektedir (Folkman vd., 1986). Bu kelimeyi ortaya atan Selye (1965),
stresi organizmanin tehdit olarak algiladigi bir duruma gosterilen tepki olarak ifade
etmektedir. Ciliceloglu (2006), bireyin kendisinden ve/veya c¢evresinden kaynaklanan
uyumsuzluga neden olan durumlara karsi verilen 6znel tepkiler olarak tanimlamaktadir.
Bireyin yasadig1 stres, stresin kaynagmi yorumlamasina gore farklilik gdstermektedir (Ozer,
2015). Bir bagka tanimda ise bireyin ¢evresi ile kendisi arasindaki dengeyi bozan ve dengenin
yeniden saglanmasi veya korunmasi i¢in daha fazla efora neden olan bir unsur olarak ele
alinmaktadir (Humphrey & King, 2000; Sahin vd., 2009). Bozulan dengenin saglanmasi icin
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bireyin uyum saglamasi gerekmektedir. Uyum saglanamadiginda ise birey savas ya da kag
tepkisi tepkisini kullanarak dengeyi bulmaya c¢alismaktadir (Yilmaz, 2023). Lazarus ve
Folkman’a (1980) gore ise bireylerin degisikliklerle bas etmekte zorlanmalari ve bunu
kendileri i¢in tehdit olarak algilamalar1 {izerine fiziksel ve psikolojik olarak asir1 uyarilma

olarak kendini gostermektedir.

Bireyin ihtiyaclarinin kargilanmamasi veya ¢esitli nedenlerle doyuma ulagilmasinin
engellenmesi, i¢sel ¢atisma, secim yapmasi gereken durumlarda yasadigi kararsizlik, 6liim,
kisinin kendisinden veya g¢evresinden kaynaklanan kisinin iizerinde baski olusturan uyaricilar
strese sebep olmaktadir (Gegtan, 2014). Uzun siireli stresin sonucunda ortaya ¢ikan tepkiler
kalp, mide, bas, eklem agris1 gibi bircok saglik problemini tetiklemektedir. Bu tepkiler
fizyolojik, psikolojik, bilissel ve davranigsal olmak flizere dort baslikta incelenmektedir
(Braham, 2002). Kalp atisinin hizlanmasi, goz bebeklerinin biiyiimesi, kan basincinin artmasi,
sindirimin yavaslamasi, alyuvar sayisinin artmasi, terleme fiziksel; sinirli ruh hali, depresyon,
uyku problemleri, tiikkenmislik, kaygi, uyaranlara karsi asir1 hassas olma, hayattan zevk
almama, ruh halinde ani degisiklikler psikolojik; odaklanmakta zorlanma, dikkati
toplayamama, karar verememe, basarisiz olmaya yonelik diisiinceler, olumsuza odaklanma,
unutkanlik bilissel; sigara ve alkol kullaniminda artis, sosyal iliskilerden kaginma, baskalarini
elestirme ve suclama, ses tonundaki degisiklik, iletisim problemleri ise davranigsal tepkilere
ornek olarak verilmektedir (Baltas & Baltas, 2018; Eryilmaz, 2009; Frydenberg & Lewis,
2004; Kaba, 2019; Tekbas, 2015)

Strese verilen tepki iic asamada ortaya ¢ikmaktadir. Bunlar alarm, direnme ve tilkenme
asamalar1 olarak adlandirilmaktadir (Johnstone, 1989; Selye, 1976). Bunlardan birincisi olan
alarm asamasinda stresle karsilasan birey savas-kag tepkisi gostermektedir. Bu asamada birey
kagmaya veya yiizlesmeye hazirhikhidir. Kalp atisinda artig, solunumda hizlanma
goriilmektedir. Alarm asamasin1 direnme asamasi takip etmektedir (Aydin, 2010; Faulkner,
2000). Direnme ya da uyum asamasinda, strese karsi konulmaya, kaybedilmis olan enerji geri
kazanilmaya ve viicut dengeye getirilmeye calisilmaktadir. Stresin kaynagma uyum
saglamayla birlikte devreye parasempatik sinir sistemi girmekte ve solunum, kalp atisi,
kaslardaki gerilim azalmaktadir (Ivancevich vd., 1990). Stresin kaynagi, yogunlugu
azalmadikc¢a veya arttik¢a bireyin sevki kirilmaktadir. Bu durumda uyum saglanamamakta ve
birey tiikenme asamasina ge¢mektedir. Gerilimin kaynagi ortamda ve parasempatik sinir
sistemi etkin haldedir. Tiikenen kisi farkli stres durumlarina da acik hale gelmektedir. (Balci,

2000; Baltas ve Baltasg, 2018; Selye, 1976).
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Bilingli Farkindahk

Ingilizce kaynaklarda “mindfulness” olarak goriilen bu kavram Tiirkceye bilingli
farkindalik olarak cevrilmistir (Ozyesil vd., 2011). Kokeni Pali dilindeki “sati” kelimesinden
gelmekte olan bilingli farkindalik terimi dikkati, farkindaligi, kabulii ve hatirlamay1
kapsamaktadir. Anda olanlar1 ve ani belirgin bir bicimde deneyimlemektir (Brown & Ryan,
2003). Bilingli farkindalikla ilgili bir¢ok tanim bulunmaktadir. Kabat-Zinn’e (2009) gore ana
odaklanirken dikkatin bilingli bir sekilde yonlendirilmesi ve deneyimlerin yargisizca kabul
edilmesidir. Marlatt ve Kristeller’e (1999) gore simdiki ana ve deneyimlere dikkati
yogunlagtirirken kabul ve sefkati temel almayi igerirken; Bishop ve arkadaslarina (2004) gore,
halihazirda var olan ana dikkati merak ve kabul ile yonlendirmektir. Germer ve arkadaslari
(2013) ise mevcut andaki yasantilar1 nezaketle, dostca, yargisiz bir sekilde kabul etmek olarak

tanimlamaktadir.

Bilingli farkindalik, dikkati bilerek ve isteyerek simdiki ana odaklamayi ve
deneyimleri oldugu gibi, yargilamadan kabul etmeyi igeren farkinda ve uyanik olma halidir.
Bu uyaniklik halinde birey yargilayici olmaktan vazge¢cmekte, gelecekle ilgili planlanan
hedefleri bir kenara birakarak iginde bulunulan ani istedigi sekliyle degil, oldugu gibi kabul
etmekte ve onaylamaktadir. Otomatik pilotu bilingli olarak devreden ¢ikarmak ve bdylece
vaktimizin c¢ogunu ge¢miste kalarak veya gelecege iliskin kaygi duyarak gegirmekten
kurtulmak, yargilayici olmaksizin biitiin dikkati simdiye odaklamaktir (Baer vd., 2004).
Diisiincelerimiz ger¢egin bizzat kendisi degildir ve gegici zihinsel durumlardir. Bilingli
farkindalik, yasadiklarimizi diisiincelerle degil, kendi bedenimizle ve duyularimizla
deneyimledigimizde yasamimizi oldugu gibi kabul edip onunla aramizdaki bag1 daha siki hale
getirecegimizi ifade etmektedir (Germer vd., 2013). Bu farkindalik tiirii, dikkatin her zaman
oldugundan daha fazlas1 olmasi degil, dikkati odaklama tarzini degistirmek ve farkli bir
sekilde yoneltmektir. Dikkatin slirekli degisen algimmin icinde bilingli bir sekilde kontrol
edilmesidir (Kabat-Zinn, 2009; Shapiro vd., 2006).

Bilingli farkindalikta, hos olmayan deneyimleri degistirmek yerine bunlar1 biitiiniiyle
gorme ve dikkat etme ana husustur (Kabat-Zinn, 2003). Duygu ve diisiincelerimizi kontrol
etmeye calismak yerine onlarla iliskimizi esnetmemiz gerekmektedir. Boylelikle duygu ve

diisiincelerin olumsuz etkileri kaybolmaya baslamaktadir (Shapiro vd., 2006).

Bilingli farkindalik ii¢ ana kavram etrafinda toplanmaktadir. Bunlar; ge¢mis veya
gelecekte degil bilingli olarak su anda olma (Dane, 2011), bireyin i¢sel yasantilarinin yani sira
bulundugu yerin kosullarinin da farkinda olmasi1 (Cenkseven & Akbas, 2007) ve yasananlari
degistirmek veya diizeltmek i¢in ugrasmadan her yoniiyle kabul edilmesidir (Tagsdemir, 2018;
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Sahin, 2019). Baer ve arkadaslar1 (2006), bilin¢li farkindalig1 bes boyutta ele almistir: icsel
yasantiya tepkisiz kalma, bireyin kendisini tiim yonleriyle gozlemlemesi, farkindalikla
davranma, olaylar1 sozciiklerle tanimlama ve yagantilarin yargilanmamasidir. Erus (2019) ise
yedi boyutlu bir yapr sunmustur: Kabul, anda kalma, farkindalik ve dikkat, yargilamama,

tanimlama, tepkisizlik, gézlemlemedir.

Bilingli farkindalik uygulamalari, mental saglik sorunlariyla bas etme becerilerini
gelistirmesi nedeniyle insan yasamina olumlu katkilarda bulunur. Bu uygulamalar, bireylerin
sosyal cevrelerinde meydana gelen olaylari ve kendi i¢ diinyalarinda yasadiklar1 duygu ve
diisiinceleri Onyargisiz bir sekilde degerlendirebilme yeteneklerini artirir (Dane, 2011).
Olumsuz diisiinceleri ve duygular1 fark etmemizi, bunlara kars1 daha az tepki vermemizi ve
duygusal uzaklasmamizi saglar. Arastirmalar, bilingli farkindalik uygulamalarinin depresyon
semptomlarini azalttigini, anksiyete diizeylerini diislirdiiglinii ve stresle basa ¢ikma

becerilerini gelistirdigini gostermistir (Arslan, 2018; Kabat-Zinn vd., 1992).

Bilingli farkindalik, zorlayicit duygularin farkina varmamiza ve bunlar1 yargilamadan
gozlemlememize yardimer olur. Bu sayede, bireyler duygusal diizenleme becerilerini gelistirir
ve zorlu durumlarda daha sakin ve mantikli tepkiler verirler. Anksiyete ve stresin bedensel
etkilerini fark etmemizi ve bunlara karsi daha iyi bir sekilde tepki vermemizi saglar (Hofmann

vd., 2010, Keng vd., 2011).

Yapilan arastirmalarda bilingli farkindaligin psikolojik saglik ve olumlu ruh halinde
onemli rol oynadig1r goriilmektedir (Baer vd., 2004; Kristeller & Wolever 2011). Bilingli
farkindalik stres (Kabat-Zinn vd., 1992), depresyon (Williams & Penman, 2020), kaygi
(Kismetoglu, 2019), tikenmislik (Lomas vd., 2017), gelismeleri kagirma korkusu (Sa’id &
Dewi, 2022), yeme bozukluklar1 (Kristeller & Wolever, 2011), problemli internet kullanimi
(Sehidoglu, 2014), cep telefonu bagimlilig: (Giiner, 2019), 6fke (Y1ildizhan, 2019) ile negatif;
iyi olug (Sahin, 2019), psikolojik dayaniklik (Yavuz, 2019), duygu diizenleme (Kismetoglu,
2019), yasam doyumu (Ozdogan, 2018), 6z sefkat (Tingaz, 2020) ile pozitif iliskilidir.

flgili Aragtirmalar

Kartol ve Peker’in (2020) FOMO’nun yordayicilarin1 belirlemek amaciyla 517 lise
ogrencisiyle yaptigi ¢alismada FOMO ile depresyon ve anksiyete arasinda pozitif yonde orta

diizeyde bir iliski bulunmustur.

Amerika’da 450 yetigkinle yapilmis olan bir diger calismada gelismeleri kagirma
korkusunun can sikintisi, anksiyete ve depresyon ile dogrudan iliskili oldugu ifade edilmistir
(Holte & Ferraro, 2020).

17



Fioravanti ve arkadaslar1 (2021) tarafindan yapilan bir meta analiz ¢alismasinda ise
FoOMO ile depresyon, anksiyete, nevrotiklik arasinda pozitif; biling ile negatif iliskili oldugu
ortaya ¢ikmuistir.

Gelismeleri kagirma korkusunun internet tabanli problemli oyun oynama, problemli
akilli telefon kullanimi ve depresyona etkisinin arastirildigi bir calismada FoMO’nun
depresyon ve problemli akilli telefon kullanimini yordadigi goriilmistiir (Yuan vd., 2021).
Benzer sekilde Yildiz ve arkadaslari (2020) tarafindan 458 sporcuyla yapilan bir diger
arastirmada nomofobi ve internet bagimlilifinin FOMO ile orta seviyede iliskili oldugu

bulunmustur.

Satic1 ve arkadaglar1 (2022) tarafindan yapilmis olan ¢alismada felaket kaydirmasi ile
sorumluluk, disadoniikliik, uyumluluk arasinda negatif korelasyon ortaya cikmistir. Ayni
zamanda felaket kaydirmasinin yas ve sosyo-ekonomik durum ile de negatif iliskisi oldugu
goriilmistiir. Diger yandan felaket kaydirmasi ile nevrotiklik, sosyal medya bagimliligi,

FOMO’nun pozitif yonde iligkili oldugu belirtilmektedir.

Sa’id ve Dewi (2022) 126 lisans son sinif dgrencisiyle yapmis oldugu c¢aligmada
FoMO ile bilingli farkindalik arasindaki iliskiyi incelemistir. Bu iki kavram arasinda negatif
yonlii bir korelasyon bulunmustur. Arastirmanin sonucunda yiiksek farkindaliga sahip
bireylerin FOMO yasama egiliminin daha diisiik oldugu rapor edilmistir. Ayrica birgok
calismada bilingli farkindalik temelli miidahale programlarinin depresyon, anksiyete, stres
gibi ruh hallerini olumlu yonde etkiledigi kanitlanmistir (Kabat-Zinn, 1992; Williams &
Penman, 2020).

Flack ve arkadaslarmin (2024) ¢alismasinda FOMO ile iki tiir problemli internet
kullanim1 arasindaki iliskide duygu diizenlemenin roliinii incelenmistir: problemli sosyal
medya kullanim1 ve felaket kaydirmasi. 603 katilimeryla yiiriitiilen bu ¢aligmada, FOMO'nun
problemli sosyal medya kullanimi tizerindeki etkisinin hem ic¢sel hem de kisileraras: duygu

diizenleme ile tamamen aracilik edildigi bulunmustur.

Kaya ve Griffiths (2024) yaptiklar1 bir ¢alismada, belirsizlige tahammiilsiizliigiin
zihinsel saglik iizerindeki olumsuz etkilerini ve felaket kaydirmasimin bu iliskideki roliinii
incelemektedir. Arastirma, 18-55 yas arasindaki 432 katilimciyla g¢evrimigi bir anket
araciligiyla gergeklestirilmistir. Sonuglar, belirsizlige tahammiilsiizliigtin hem felaket
kaydirmas1 hem de =zihinsel saglik iizerinde dogrudan olumsuz etkileri oldugunu

gostermektedir. Felaket kaydirmasi, belirsizlige tahammiilsiizliik ile mental saglik arasindaki

18



dolayli bir etkiye de aracilik etmistir. Sonuglar, belirsizlige tahammiilsiizliigiin mental saglik

icin bir risk faktorii oldugunu ve felaket kaydirmasinin bu riski artirdigini géstermektedir.

Jones ve arkadaslarinin (2022) 17-24 yas arasi 371 geng ile yaptigi ¢alismada bilingli
farkindalik, geng¢ yetiskinlerde sosyal medya kullannmi1 ve depresyon arasindaki iliskiyi
aracilik eden bir unsur olarak incelenmistir. Arastirma, bilingli farkindaligin sosyal medyanin
olumsuz etkilerini azaltabilecegini ve depresyon riskini diislirebilecegini ortaya koymustur.
Bu bulgu, mindfulness uygulamalarinin sosyal medya kullanimindan kaynaklanan zihinsel

saglik risklerini hafifletmeye yardimci olabilecegini géstermektedir.

Kilig ve arkadaslar1 (2024) tarafindan yapilan bir c¢alismada sosyal medya
bagimliliginin FOMO ile 6znel iyi olus arasindaki araci rolii incelenmistir. Arastirmaya 18-55
yas arasinda 336 kisi katilmistir. Arastirma bulgularina gore, sosyal ortamlardaki gelismeleri
kacirma korkusunun sosyal medya bagimliligini artirdigi, sosyal medya bagimliliginin ise
Oznel iyi olusu olumsuz etkiledigi ve ayn1 zamanda sosyal medya bagimliliginin, sosyal
ortamlardaki gelismeleri kacirma korkusu ile 6znel iyi olus arasindaki iliskiye aracilik ettigi

belirlenmistir.

Cift¢i ve Kumcagiz (2023) tarafindan FOMO ile 6znel iyi olus arasindaki iligki
tizerinde sosyal Karsilastirma ve yalnizlik degiskenlerinin araci rolii incelenmistir. Calismaya
1000 geng (505 kiz ve 495 erkek) katilmistir. Calisma sonuglarna gore, genclerin FoMO
seviyeleri ile 6znel iyi olus seviyeleri arasinda negatif bir iliski bulunmaktadir. Ayrica,
genclerin FoMO seviyeleri arttikca 6z-degerlerinin diistiigli ve yalmzlik seviyelerinin
yiikseldigi sonucuna varilmistir. Sosyal karsilagtirmanin FoOMO ve 6znel iyi olus arasindaki

iliskide arac1 oldugu ve yalnizligin da bu iligskide aracilik rolii tistlendigi goriilmektedir.
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UCUNCU BOLUM
Yontem

Arastirma Yontemi

Bu aragtirmada lise 6grencilerinin gelisimleri kagirma korkusu, felaket kaydirmasi ile
depresyon, anksiyete ve stres arasindaki iliskide bilingli farkindaligin diizenleyici roli
incelenmistir. Bu amag¢ dogrultusunda bir nicel arastirma yontemi olan genel tarama
modellerinden iliskisel tarama modeli kullanilmistir (Biiyiikdztiirk vd., 2008). liskisel
arastirma modelleri, birgok degiskeni Olcerek bu degiskenler arasindaki iliskinin yoniinii ve
derecesini belirlemeye odaklanir. iliskisel tarama modeli, degiskenler arasindaki degisimlerin

varhigini ve miktarini tespit etmeyi amaglamaktadir (Giirbiiz & Sahin, 2017).

Evren ve Orneklem

Bu arastirmada, uygun 6rnekleme yontemi kullanilarak ¢aligma grubu olusturulmustur.
Calisma grubunu, 2023-2024 egitim 6gretim yili Erzurum ilinde bulunan MEB’e bagli resmi
liselerde Ogrenim goren ve gonillii olarak aragtirmaya katilan 482 lise Ogrencisinden
olusmaktadir. Arastirma kapsaminda Mesleki ve Teknik Anadolu Lisesi, Anadolu Lisesi,
Anadolu imam Hatip Lisesi, Fen Lisesi ile Sosyal Bilimler Lisesi olmak iizere bes farkli tiir

liseden veri toplanmustir.

Uygun oOrnekleme yonteminde, ¢alisma igin uygun olan yerlerden ve erisilebilir
gruplardan se¢im yapilarak g¢alisma grubunun olusturulmasini saglar (Erkus, 2017). Bu
yontemle, aragtirma boyunca ortaya cikabilecek maddi kayiplar ve zaman minimize
edilebilmektedir. Calismaya katilan katilimcilar goniillii olan bireyler arasindan segilmistir.

Arastirmaya katilan lise 6grencilerinin demografik bilgileri Tablo 1'de gosterilmektedir.

Tablo 1. Katilimcilarin Demografik Ozelliklerine Iliskin Betimsel Istatistikler

Degisken Kategoriler Frekans Yiizde

Cinsiyet Kiz 322 66.8
Erkek 158 32.8
Bos 2 4
Toplam 482 100.0
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Tablo 1 (Devami)

Smif Seviyesi 9. Smif 137 28.4
10. Simif 151 31.3
11. Stmf 118 24.5
12. Simif 76 15.8
Toplam 482 100.0

Okul Tiirti Anadolu Lisesi 151 313
Fen Lisesi 93 19.3
Imam Hatip Lisesi 92 19.1
Mesleki ve Teknik 55 11.4
Anadolu Lisesi
Sosyal Bilimler Lisesi 91 18.9
Toplam 482 100.0

En c¢ok kullandig1 Facebook 5 1.0

sosyal medya

platformu Instagram 291 60.4
Twitter 18 3.7
Tiktok 50 10.4
Youtube 127 26.3
Diger 32 6.6

Glinliik ne kadar siire 1-2 Saat 182 37.8

sosyal medya

kullandig: 3-5 Saat 218 45.2
5-8 Saat 55 11.4
&+ 26 5.4
Bos 1 2
Toplam 482 100.0

Tablo 1’e gore arastirmaya alinan Ogrencilerin 322’°si (%66.8) kiz, 158’1 (%32.8)
erkektir ve 2 kisi tarafindan cinsiyet degiskeni isaretlenmemistir. 137’1 (%28.4) 9. Smf, 151’1
(%31.3) 10. Sinif, 118’1 (%24.5) 11. Smf, 76’s1 (%15.8) 12. siif 6grencisidir. 151’1 (%31.3)
Anadolu Lisesi, 93’ii (%19.3) Fen Lisesi, 92’si (%19.1) imam Hatip Lisesi, 91’1 (%18.9)
Sosyal Bilimler Lisesi ve 55’1 (%11.4) Mesleki ve Teknik Anadolu Lisesinde &grenim
gormektedir. Arastirma bulgulari, lise 6grencileri arasinda en ¢ok kullanilan sosyal medya
platformunun Instagram oldugunu ortaya koymaktadir. Ogrencilerin %60.4'ii Instagram't en
stk kullandiklar1 platform olarak belirtmistir. Bunu %26.3 ile Youtube takip etmektedir.

Tiktok, 6grencilerin %10.4'U tarafindan en ¢ok kullanilan platform olarak belirtilmistir.
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Twitter, %3.7'lik bir oranla daha az tercih edilen bir platform olarak one ¢ikarken, Facebook
%1.0 ile en az kullanilan platformlar arasinda yer almaktadir. Diger kategorisi ise %6.6
oraninda belirtilmistir ve bu da ¢esitli diger platformlarin kullanimini isaret etmektedir.
Tabloya gore lise Ogrencilerinin %37.8’inin giinliik olarak 1-2 saat arasi sosyal medya
kullandigim1 gdstermektedir. Ogrencilerin %45.2'si ise sosyal medyada giinde 3-5 saat
harcadigini belirtmistir. Daha uzun siire sosyal medya kullanan 6grenciler arasinda, %11.4"
5-8 saat ve %5.4'i 8 saatten fazla sosyal medya kullanimi bildirmistir. Veriler ayrica,

katilimcilarin ¢ok kiiciik bir kisminin (%0,2) bu soruya yanit vermedigini gostermektedir.

Veri Toplama Araclar

Arastirmaya katilan katilimcilarin demografik bilgilerinin belirlenebilmesi i¢in Kisisel
Bilgi Formu, Felaket Kaydirmasi Olgedi, Sosyal Medyada Gelismeleri Kagirma Olgegi
(FoMO), Depresyon Anksiyete Stres Olcegi (Kisa Form), Bilingli Farkindalik Olgegi-Ergen

Formu kullanilmistir.

Kisisel Bilgi Formu

Arastirmaci tarafindan katilimcilarin demografik 6zellikleri hakkinda bilgi toplamak
amaciyla olusturulmustur (EK:1). Bu formda katilimcilarin cinsiyetleri, devam ettikleri lise
tirleri, siif kademeleri, en ¢ok kullandiklar1 sosyal medya platformlar1 ve giinliik sosyal

medyada gecirdikleri vakit ile ilgili maddeler yer almaktadir.

Sosyal Medyada Gelismeleri Kacirma Korkusu Olgegi (FOMO)

Zhang ve arkadaglarinin (2020) gelistirmis oldugu FoMO o6lgeginin Tiirkgeye
uyarlamas1 Celik ve Ozkara tarafindan yapilmstir (EK:2). Olgek iki alt boyuttan
olusmaktadir. Bu boyutlar kisisel ve sosyal FoMO’dur. Kisisel FOMO alt boyutunun 5, sosyal
FoMO alt boyutunun ise 4 maddesi bulunmaktadir. Siklarda “1=Kesinlikle katilmiyorum”
“7=Kesinlikle katiliyorum” cevaplarmm yer aldig1 7°li likert tipi dlgektir. Olgekten alinan
puan en diisiik 9 ve en yiiksek 63 puan olabilmektedir. Olgegin DFA sonuglarina bakildiginda
(x¥/df =3.12; RMSEA=.08; SRMR=.03; CFI=.98) uyum degerlerinin kabul edilebilir diizeyde
oldugu goriilmektedir. DFA analizindeki veriye gore kisisel FOMO i¢in Cronbach alfa .90
iken sosyal FoMO i¢in bu deger .89 olarak rapor edilmistir (Celik & Ozkara, 2022).

Felaket Kaydirmast Olgegi

Bu arastirmada Sharma ve arkadaglar1 (2022) tarafindan gelistirilen ve Satic1 ve
arkadaslar1  (2022) tarafindan Tiirkceye uyarlanan “Felaket Kaydirmas: Olgegi”

kullanilacaktir  (EK:3). Olgek tek boyuttan olusmaktadir. Olcekte ters madde
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bulunmamaktadir. Olgegin hem 15 maddelik ve 4 maddelik kisa formu bulunmaktadir. Her
iki form i¢inde maksimum olabilirlik tahmini kullanilarak dogrulayic1 faktor analizi (DFA)
yapilmistir. DFA, 15 maddelik form i¢in model uyum degerleri kabul edilebilir diizeyde
oldugu goriilmektedir: y (89, N =378) =402.57, p <.001; CFI1=0.92, NFI=0.90, IFI = 0.92,
SRMR = 0.046). Olcegin yapis1 dogrulandiktan sonra, IRT analizi hesaplanmistir. Ayiricilik
parametresi degerlerinin 1.69 ile 3.31 arasinda degistigi ve Baker’in (2001) 6nerdigi kurallara
gore 14 maddenin c¢ok yiiksek bir maddenin yiiksek ayiricilik gosterdigi belirtilmistir. 15
maddelik Felaket Kaydirmasi Olgeginin giivenirlik katsayilar1 Cronbach alfa (o aralifi =
0.938 - 0.944), McDonald's omega (o araligr = 0.942 - 0.947) ve Guttmann's lambdanin (A6
aralig1 = 0.949 - 0.955) degerlerinin oldukg¢a kabul edilebilir oldugu bulunmustur. Olgekte
toplam puan alinmakta ve yiikselen puanlar felaket kaydirmasi diizeyinin de yiikseldigine

isaret etmektedir (Satict vd., 2022). Arastirmada kullanilan 6lgekte 15 maddelik form

uygulanmustir.

Depresyon Anksiyete Stres Olgegi (DASS-21 Kisa Form)

Orijinal formu Lovibond ve Lovibond (1995) tarafindan gelistirilen s6z konusu 6l¢ek
42 maddeden olusmaktadir. Bu 6l¢egin 21 sorudan olusan kisa hali Henry ve Crawford (2005)
ve Mahmoud ve arkadaslarinin (2010) ¢alismalarindan alinarak Tiirk¢eye uyarlanmasi Yilmaz
ve arkadaslar1 (2017) tarafindan yapilmustir (EK:4). Olgek 4’lii Likert tipli ve 6z bildirime
dayal1 olmakla beraber kaygi, depresyon ve stres olmak iizere 3 alt boyuttan olugmaktadir. Bu
dogrultuda her bir boyut i¢in Cronbach Alfa i¢ tutarlilik kat sayis1 hesaplanmistir. Yapilan bu
analiz sonuglar1 kayg alt boyutu icin .84; depresyon alt boyutu i¢in .91 ve stres alt boyutu i¢in
.90 olarak raporlanmistir. Ayrica test tekrar test korelasyon katsayilari depresyon alt dlgegi
icin 1=0.68, anksiyete alt 6lcegi i¢in 1=0.66 ve stres alt 6lgegi icin r=0.61 olarak bulunmustur.
Sonu¢ olarak yapilan analiz islemleri neticesinde DASS-21 Olgegi'nin Tiirkgeye
uyarlamasinin gegerli ve gilivenilir bir 6lgme araci olarak alan yazinda kullanilabilecegi

degerlendirilmektedir.

Bilingli Farkandalik Olgegi-Ergen Formu

Brown ve arkadaslar1 (2011) tarafindan ergenlerin bilingli farkindalik
diizeylerini degerlendirmek amaciyla bireyin 6z-bildirimine dayali olarak gelistirilen bir
dlgme aracidir. Olgek 14 madde ve tek boyuttan olusmaktadir. S6z konusu &lgek, Tiirkceye
Turan (2020) tarafindan uyarlanmstir (EK:5). Olgegin gecerlik giivenirlik calismalar
Istanbul’da yasayan 116 erkek ve 105 kiz olmak iizere toplam 221 katilimciyla
gerceklestirilmistir. Cronbach Alfa i¢ tutarlilik katsayis1 .78, iki yar1 test giivenirligi .76
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oldugu bulgulanmistir. Ayrica yapilan DFA sonuglarinda ki-kare degerlerinin anlamli
(x2=131.84, SD=77, p =.00010) ve uyum iyiligi degerlerinin kabul edilebilir (RMSEA =
.057, GFI =92, AGFI =.89, CFI =.93, IFI =.93, NNFI =92, SRMR =.060) diizeyde oldugu
raporlanmistir. Sonug olarak yapilan analiz islemleri neticesinde Bilingli Farkindalik Olgegi-
Ergen Formu’nun Tiirk¢eye uyarlamasmin gecerli ve giivenilir oldugu ve alan yazinda

kullanilabilecegi degerlendirilmektedir.

Siirec

Arastirma siirecinin ilk adiminda verilerinin toplanabilmesi i¢in 6l¢eklere ait kullanim
izinleri (EK:6), Atatiirk Universitesi Etik Komisyon Izni ve MEB’den gerekli izinler
alimmustir. Olgme araglan yiiz yiize uygulanabilmeye uygun ve “Google forms” kullanilarak
¢evrimi¢i uygulanmaya hazir hale getirilmistir. Nisan 2024-Mayis 2024 tarihleri arasinda
Erzurum’da 6grenim goren 517 dgrenciye Olgekler, “Google Forms" araciliiyla ¢evrimigi ve
smiflarda yiiz yiize uygulanmistir. Uygulamaya baglamadan once katilimcilara, arastirmanin
amaci ve kapsami hakkinda bilgi verilmistir. Arastirmaya goniillii olarak katilan bireylere,
verilerin gizliligi konusunda da bilgi saglanmistir. Bu agiklamalar, ¢evrimigi formda ise yazili

olarak yer verilmistir.

Verilerin Analizi

Arastirma i¢in toplanan veriler IBM SPSS Statistics 27.0 kullanilarak analiz edilmistir.
Toplanan verilerin analizine ge¢cmeden Once veri temizleme islemleri gergeklestirilmistir.
Ozellikle ug degerlerin etkisini minimize etmek amaciyla Z puanlar1 hesaplanmis ve 517
katilimcidan £3 standart sapma disindaki 12 katilimei bu sekilde ve 23 katilimer da histogram
tablolarindan u¢ deger olarak tanimlanarak veri setinden ¢ikarilmigtir (Tabachnick & Fidell,
2013). Verilerin analizi i¢in minimum Orneklem sayis1 gozetilerek 482 katilimcidan toplanan
veriler ile analiz gergeklestirilmistir (Soper, 2024). Bu islemler, verilerin daha giivenilir ve
temsil edici olmasini saglamak amaciyla yapilmistir. Regresyon analizinde stresi yordama
asamasinda cooK’s distance analizine gore +1’den fazla ¢ikan bir veri u¢ deger olarak

bulunmutur (Field, 2009). Analizin bu agsamasindan sonra 481 veri ile devam edilmistir

Verilerin normal dagilim gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla normallik
testleri gergeklestirilmistir. Bu testlerin ardindan "Skewness (carpiklik)" ve "Kurtosis
(basiklik)" degerleri analiz edilmistir. Tablo 3 incelendiginde bu degerlerin -0.39 ile 1.02
arasinda degistigi goriilmiistiir. Veri setinde basiklik ve carpiklik degerlerinin +1.5 ile -1.5
araliginda bulunmasi, verilerin normal dagilim gosterdiginin bir isareti olarak kabul

edilmektedir (Tabachnick ve Fidell, 2013). Arastirmamizda elde edilen degerler bu aralikta
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yer aldig1 i¢in, veri setinin normal dagilim gosterdigi sonucuna varilmistir. Dolayisiyla,

calismamizda verilerin analizinde parametrik analiz yontemleri kullanilmistir (Tabachnick ve

Fidell, 2013).

Degiskenler arasindaki iliskiler i¢in Pearson korelasyon analizi yapilmistir. Bilingli
farkindalik puanlarinin bagimli ve bagimsiz degiskenler tizerindeki etkisini belirlemek igin
Coklu Dogrusal Regresyon Analizi yapilmistir. SPSS programina uzanti olarak eklenen

Proccess v3.5 modeli ile diizenleyici (Sekil 1) degisken analizi yapilmustir.

SPSS ile diizenleyici degisken analizi yapabilmek i¢in bazi 6n sartlarin yerine
getirilmistir. Diizenleyici degisken analizi, bagimsiz ve bagimli degiskenler arasinda dogrusal
bir iliski oldugunu varsayar; bu nedenle, iliskinin var olup olmadig1 dnceden test edilmistir.
Bagimsiz degisken ile diizenleyici degisken arasindaki etkilesim terimi olusturulmustur. Bu
terim, bagimsiz degiskenin diizenleyici degiskene bagli olarak bagimli degisken {izerindeki
etkisini incelemektedir. Saglanan bir diger 6n kosul ise bagimsiz ve diizenleyici degiskenler
arasinda yiiksek bir korelasyon (¢oklu dogrusallik) olmamasidir. Moderasyon analizi igin
PROCESS penceresinde Conditioning Values kisminda -1SD, MEAN +1SD segenegi
secilmistir (Giirbiiz, 2019).

Bagimsiz degiskenler (X) felaket kaydirmasi ve FoMO, bagimli degiskenler ()
depresyon, anksiyete ve stres, diizenleyici degisken (W) ise bilingli farkindalik olarak ele

alinmistir.

Sekil 2. Hayes Process Macro- Model 1
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Gecerlik ve Giivenirlik

Arastirmanin gecgerlik ve giivenirligini saglamak amaciyla Cronbach Alfa katsayisi
hesaplanmis ve tiim degerler .070’ten daha biiyiikk bulunmustur (Biiytikoztiirk, 2018). Veriler
goniilli katilimcilardan toplanmistir. Arastirma yapilirken uzman goriisii alinmis ve bu

dogrultuda giincellemeler yapilmistir.

Tablo 2. Olceklerin Cronbach Alfa katsayisi

Olcekler Cronbach Alfa katsayisi Madde sayisi
Bilingli Farkindalik Olgegi .853 14
DASS-21 Olgegi .884 21
Felaket Kaydirmasi Olgegi 914 15
FoMO dlcegi .898 9
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DORDUNCU BOLUM
Bulgular

Calismanin bu boliimiinde istatistiksel analizler sonucu elde edilen bulgulara yer
verilmistir. Olceklere iliskin betimsel istatistikler, degiskenler arasindaki iliskinin incelenmesi
amaciyla korelasyon, regresyon analizi ve bilingli farkindaligin diizenleyici rolii olup
olmadigimi tespit etmek amaciyla yapilan diizenleyici etki analizi sonuglar1 tablolar halinde

verilerek yorumlanmustir.

Olceklere iliskin Betimsel Istatistikler

Katilimeilarin Bilingli Farkindalik Olgegi, Felaket Kaydirmasi Olgegi, FOMO Olgegi
alt boyutlar1 ve DASS-21 Olgegi alt boyutlarma dzet istatistik degerleri Tablo 3’te verilmistir.

Tablo 3. Ol¢me Araglarindan Elde Edilen Verilerin Tammlayici Ozellikleri

N X SS Min. Max. Carpiklik  Basiklik
Bilingli Farkindalik 482 52.22 12.79 20.0 84.0 .07 -39
Felaket Kaydirmasi 482 34.40 16.99 15.0 85.0 77 -36
Kisisel FOMO 482 13.35 7.00 5.0 33.0 .64 -39
Sosyal FoMO 482 8.91 5.56 4.0 25.0 1.02 .09
FoMO 482 22.27 11.17 9.0 55.0 .68 -25
Depresyon 482 15.60 4.67 7.0 28.0 27 -17
Anksiyete 482 14.31 4.37 7.0 26.0 42 -37
Stres 482 15.27 3.99 7.0 27.0 27 -.17

Tablo 3’¢ bakildiginda; olgeklerden elde edilen veri setinin basiklik-garpiklik

degerlerinin -1.5, +1,5 arasinda olup normal dagilim1 sagladig1 goriilmektedir.

Ergenlerde Bilingli Farkindalik, Felaket Kaydirmasi, Gelismeleri Ka¢irma Korkusu ile

Depresyon, Anksiyete ve Stres Arasindaki iliskiye fliskin Bulgular

Katilimeilarm Bilingli Farkindalik Olgegi, Felaket Kaydirmas: Olgegi Gelismeleri
Kagirma Korkusu Olgegi (FOMO), ve DASS-21 Olgegi alt boyutlar1 puan ortalamalarindaki
iligkileri belirlemek amaciyla Pearson Korelasyon Analizi uygulanmistir. Analiz verileri

Tablo 4’te gosterilmistir.
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Tablo 4. Degiskenler Arasindaki Iligkilere Dair Bulgular

Degisken 1 2 3 4 5 6

Bilingli Farkindalik 1 -.264* -347* -443%* -.449* -.449*
Felaket Kaydirmasi 1 S17* 201* 372% 234%
FoMO 1 352% 353%* 292%
Depresyon 1 .631* .620*
Anksiyete 1 .682*
Stres 1

Tablo 4 incelendiginde, bilingli farkindalik, felaket kaydirmasi, FOMO, depresyon,
anksiyete ve stres degiskenleri arasindaki korelasyonlar1 gostermektedir. Bilingli farkindalik
ile felaket kaydirmasi (r = -0.264, p<0.05), FOMO (r = -0.347, p<0.05), depresyon (r = -
0.443,p<0.05), anksiyete (r = -0.449, p<0.05) ve stres (r=-0.449, p<0.05) arasinda negatif
yonde anlamli iligkiler bulunmustur. Bu bulgular, bilingli farkindaligin bu olumsuz psikolojik
durumlarla ters orantili oldugunu géstermektedir. Diger taraftan, felaket kaydirmasi ile FOMO
(r = 0.517, p<0.05) depresyon (r = 0.291, p<0.05), anksiyete (r = 0.372, p<0.05) ve stres (r =
0.234, p<0.05) arasinda pozitif yonde anlamli iligkiler tespit edilmistir. FOMO'nun depresyon
(r = 0.352, p<0.05), anksiyete (r = 0.353, p<0.05) ve stres (r = 0.292, p<0.05) ile pozitif
iliskili oldugu goriilmistiir. Ayrica, depresyon ile anksiyete (r = 0.631, p<0.05) ve stres (r =
0.620, p<0.05) arasinda ve anksiyete ile stres (r = 0.682, p<0.05) arasinda pozitif ve anlamli
iligkiler bulunmustur. Bu sonugclar, bilingli farkindaligin artirilmasinin olumsuz psikolojik
durumlarin azaltilmasinda potansiyel olarak faydali olabilecegini, buna karsin sosyal medyada
gelismeleri kagirma korkusu ve felaket kaydirmasinin depresyon, anksiyete ve stres ile pozitif

iligkili oldugunu gostermektedir.

Depresyonun Yordayicilart Olarak Bilingli Farkindahk, Felaket Kaydirmasi: ve
FoMO’ya iliskin Bulgular

Bilingli Farkindalik Olgegi, Felaket Kaydirmasi Olgegi ve Gelismeleri Kagirma
Korkusu Olgegi puanlariin depresyonu yordayip yordamadigini tespit etmek amaciyla Coklu

Dogrusal Regresyon Analizi uygulanmistir. Analiz verileri Tablo 5’te gosterilmistir.

Tablo 5. Depresyonun Yordayicilar: Olarak Bilingli Farkindalik, Felaket Kaydirmasi ve
FoMO ya lligkin Coklu Dogrusal Regresyon Analizi Bulgular

Degisken B SE t P %95 ClI

LL UL

(Sabit) 19.70 1.07 18.28 <.001** 1758 2182
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Tablo 5 (Devami)

Bilingli Farkindalik -.129 .016 -8.31 <.001** -.160 -.099
Felaket Kaydirmasi .030 .013 2.35 .019* .005 .055
FoMO 072 .020 3.58 <.001** .033 J11

Not. Bagimli Degisken: Depresyon
F(3,477)=52.715, p <0.001, R?=.249 *p<0.05, **p<0.01

Bu analizde, bilingli farkindalik, felaket kaydirmasi ve FoOMO puanlarinin depresyon
puanlar iizerindeki etkisi incelenmistir. Regresyon modeli genel olarak anlamli bulunmugtur
(F(3,477) = 52715, p < 0.001). Modelde yer alan bagimsiz degiskenler, depresyon
puanlarindaki varyansin %?24.9'unu agiklamaktadir (R? = 0.249). Regresyon katsayilar
incelendiginde, Bilingli farkindalik puanlarinin depresyon puanlari iizerinde negatif bir etkisi
oldugu goriilmistiir (B =-0.129, ¢t = -8.31, p < 0.001). Bu, bilingli farkindalik puanlarinin
artmasimin depresyon puanlarini azalttigini gostermektedir. FOMO puanlart ise depresyon
puanlar {izerinde pozitif bir etkiye sahiptir (B = 0.072, ¢ = 3.58, p <0.001), bu da FoMO'nun
artmasinin depresyon puanlarinmi artirdigini géstermektedir. Felaket kaydirmast  puanlar1 da

depresyon puanlari iizerinde anlamli bir pozitif etkiye sahiptir (B = 0.030, r =2.35, p = 0.019).

Anksiyetenin Yordayicillar1 Olarak Bilingli Farkindalhk, Felaket Kaydirmas1 ve
FoMO’ya iliskin Bulgular

Bilingli Farkindalik Olgegi, Felaket Kaydirmasi Olgegi ve Gelismeleri Kacirma
Korkusu Olgegi puanlarmin anksiyeteyi yordayip yordamadigini tespit etmek amaciyla Coklu

Dogrusal Regresyon Analizi uygulanmistir. Analiz verileri Tablo 6’da gosterilmistir.

Tablo 6. Anksiyetenin Yordayicilar: Olarak Bilingli Farkindalik, Felaket Kaydirmast Ve
FoMOya lliskin Coklu Dogrusal Regresyon Analizi Bulgulari

Degisken B SE t P %095 CI

LL UL
(Sabit) 17.56 .98 17.89 <.001** 15.63 19.49
Bilingli Farkindalik  -.119 014 -8.43 <.001** -.147 -.092
Felaket Kaydirmas1  .057 012 4.87 <.001** .034 .080
FoMO .045 .018 2.48 .013* .010 .081

Not. Bagimli Degisken: Anksiyete
F(3,477) = 62.542, p <0.001, R?= 282 *p<0.05, **p<0.01

Tablo 6’ya bakildiginda bilingli farkindalik, felaket kaydirmasi1 ve FoMO puanlarinin
anksiyete puanlar1 iizerindeki etkisi incelenmistir. Regresyon modeli genel olarak anlamh
bulunmustur (F(3,477) = 62.542, p < 0.001). Modelde yer alan bagimsiz degiskenler,
anksiyete puanlarindaki varyansin %28.2'sini aciklamaktadir (R? = 0.282). Regresyon
katsayilar1 incelendiginde, Bilingli farkindalik puanlarinin anksiyete puanlari tizerinde negatif

bir etkisi oldugu goriilmiistiir (B = -0.119, ¢ = -8.43, p < 0.001). Bu, bilingli farkindalik
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puanlarimin artmasinin anksiyete puanlarini azalttigini gostermektedir. FOMO puanlari ise
anksiyete puanlar1 lizerinde pozitif bir etkiye sahiptir (B = 0.045, ¢ = 2.48, p = 0.013), bu da
FoMO'nun artmasinin anksiyete puanlarini artirdigini gostermektedir. Felaket kaydirmasi
puanlar1 da anksiyete puanlar lizerinde anlamli bir pozitif etkiye sahiptir (B = 0.057, ¢ = 4.87,
p <0.001). Sonug¢ olarak, FoMO, bilingli farkindalik ve felaket kaydirmasi puanlarinin
anksiyete lizerinde anlamli etkileri bulunmaktadir. Bu bulgular, sosyal medyada gelismeleri
kagirma korkusu ve felaket kaydirmasinin anksiyete seviyelerini artirabilecegini, bilingli

farkindaligin ise anksiyete seviyelerini azaltabilecegini gostermektedir.

Stresin Yordayicilar1 Olarak Bilingli Farkindahk, Felaket Kaydirmasi1 ve FoMO’ya
fliskin Coklu Dogrusal Regresyon Analizi Bulgular

Bilingli Farkindalik Olgegi, Felaket Kaydirmasi Olgegi ve Gelismeleri Kagirma
Korkusu Olgegi puanlarimin stresi yordayip yordamadigini tespit etmek amaciyla Coklu

Dogrusal Regresyon Analizi uygulanmigtir. Analiz verileri Tablo 7°de gosterilmistir.

Tablo 7. Stresin Yordayicilar: Olarak Bilingli Farkindalik, Felaket Kaydirmasi ve FOMO 'ya
lliskin Coklu Dogrusal Regresyon Analizi Bulgulari

Degisken B SE T P %95 ClI

LL UL
(Sabit) 20.05 92 21.67 <.001** 18.23 21.86
Bilingli Farkindalik -121 .013 -9.07 <.001** -.147 -.095
Felaket Kaydirmasi 017 011 1.56 118 -.004 .039
FoMO .042 .017 242 .016* .008 .076

Not. Bagimli Degisken: Stres
F(3,477) = 47.144, p < 0.001, R? = 229 *p<0.05, **p<0.01

Tablo 7’ye gore, bilingli farkindalik, felaket kaydirmasi ve FOMO puanlarinin stres
puanlar iizerindeki etkisi incelenmistir. Regresyon modeli genel olarak anlamli bulunmustur
(F(3.477) = 47.144, p < 0.001). Modelde yer alan bagimsiz degiskenler, stres puanlarindaki
varyansin %?22.9'unu agiklamaktadir (R? = 0.229). Regresyon katsayilar1 incelendiginde,
Bilingli farkindalik puanlarinin stres puanlar iizerinde negatif bir etkisi oldugu goriilmiistiir
(B=-0.121, ¢t = -9.074, p < 0.001). Bu, bilingli farkindalik puanlarinin artmasinin stres
puanlari azalttigimi gdstermektedir. FOMO puanlar ise stres puanlari iizerinde pozitif bir
etkiye sahiptir (B = 0.042, t =2.426, p = 0.016), bu da FoOMO'nun artmasinin stres puanlarini
artirdigin1 gostermektedir. Felaket kaydirmasi puanlari ise stres puanlari {izerinde anlamli bir
etkiye sahip degildir (B = 0.017, t = 1.567, p = 0.118). Ozetle, FOMO ve bilingli farkindalik
puanlariin stres {izerinde anlamli etkileri bulunmaktadir. Bu bulgular, sosyal medyada
gelismeleri kacirma korkusunun stres seviyelerini artirabilecegini, bilingli farkindaligin ise

stres seviyelerini azaltabilecegini gostermektedir.
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FOMO ile Depresyon Arasindaki iliskide Bilin¢li Farkindalik Degiskeninin Diizenleyici
(Moderator) Etkisine fliskin Analizi Sonuglar

Bu analiz, sosyal medyada gelismeleri kacirma korkusu (FoMO) ile depresyon
arasindaki iligkiyi ve bu iliskinin bilingli farkindalik tarafindan nasil etkilendigini
incelemektedir. Hayes’in SPSS’e entegre PROCESS Makrosu kullanilarak elde edilen
bulgular asagida sunulmaktadir. Modelde bagimsiz degisken (X) olarak FoMO, bagiml
degisken (Y) olarak depresyon ve moderator degisken (W) olarak bilingli farkindalik
kullanilmustir.

Tablo 8. FoMO ile Depresyon  Arasindaki Iliskide Bilingli Farkindalik Degiskeninin
Diizenleyici (Moderator) Etkisine Iliskin Regresyon Analizi Sonuglart

Degisken B SE T P %95 ClI

LL UL
(Sabit) 17.98 1.78 10.09 .000 14.48 21.49
FoMO ,213 072 2.94 .003 071 .355
Bilingli Farkindalik -.084 .033 -2.58 .010 -.149 -.020
*Etkilesimsel Terim  -.002 .001 -1,69 ,091 -.005 .000

*Etkilesimsel terim: FoMO X Bilingli Farkindalik, p>0.05

Regresyon katsayilart incelendiginde (Tablo 8), FoMO'un depresyon iizerindeki
pozitif etkisi anlamli bulunmustur (B=.213, =2.94, p=0.003). Bu sonu¢, FoMO diizeyi
arttikga depresyon puanlarinin da arttigini gostermektedir. Bilingli farkindalik, depresyon
puanlarini negatif yonde ve anlamli sekilde etkilemektedir (B=-.084, t=-2.58, p= 0.010). Bu,
bilingli farkindalik arttikca depresyon puanlarinin azaldigini géstermektedir. Ancak, FoOMO ile
bilin¢li farkindalik etkilesim teriminin depresyon iizerindeki etkisi istatistiksel olarak anlamli
bulunmamistir (B=-.002, =-1.69, p=0.091. Bu, bilin¢li farkindaligin, FOMO ile depresyon

arasindaki iligkiyi ilimlastirmadigini gostermektedir.

Felaket Kaydirmasi ve Depresyon Arasindaki iliskide Bilingli Farkindalik Degiskeninin

Diizenleyici (Moderator) Etkisine iliskin Analiz Sonuclar

Modelde bagimsiz degisken (X) olarak felaket kaydirmasi, bagimli degisken (Y)
olarak depresyon ve moderatdr degisken (W) olarak bilingli farkindalik kullanilmstr.

Tablo 9. Felaket Kaydirmasi ve Depresyon Arasindaki Iliskide Bilingli Farkindalik
Degiskeninin Diizenleyici (Moderator) Etkisine Iligkin Regresyon Analizi Sonuglart

Degisken B SE T P %95 ClI

LL UL
(Sabit) 20.63 1.81 11.39 .000 17.07 24.19
Felaket Kaydirmasi 072 .048 151 132 -.022 .166
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Tablo 9 (Devamu)
Bilingli Farkindalik -131 .033 -3.94 .000 -.196 -.065
*Etkilesimsel Terim .000 .001 -.439 ,661 -.002 .001

*Etkilesimsel terim: Felaket Kaydirmasi X Bilingli Farkindalik, p>0.05

Tablo 9 incelendiginde, felaket kaydirmasinin depresyon iizerindeki etkisi istatistiksel
olarak anlamli bulunmamistir (B = 0.072, p=0.132). Bilingli farkindalik puanlarinin
depresyon iizerindeki negatif etkisi anlamhidir (B = -0.131, p<.001). Bu, bilingli farkindalik
artttkca depresyon puanlarinin azaldigimi gostermektedir. Etkilesim teriminin (Felaket
Kaydirmasi x Bilingli farkindalik) depresyon tizerindeki etkisi istatistiksel olarak anlamli
bulunmamistir (B = 0.000, p=0.661p = 0.661p=0.661). Bu, bilin¢li farkindaligin felaket

kaydirmasi ile depresyon arasindaki iliskide diizenleyici etkisinin olmadigini gostermektedir.

FOMO ve Anksiyete Arasindaki iliskide Bilingli Farkindalik Degiskeninin Diizenleyici
(Moderator) Etkisine fliskin Analiz Sonuclar

Tablo 10. FoMO ve Anksiyete Arasindaki Iliskide Bilin¢li Farkindalik Degiskeninin
Diizenleyici (Moderator) Etkisine Iliskin Regresyon Analizi Sonuglar

Degisken B SE T P %95 ClI

LL UL
(Sabit) 18.24 1.65 10.99 .000 14.98 21.49
FoMO 123 .067 1.82 .069 -.010 .255
Bilingli Farkindalik -112 .030 -3.69 .000 -172 -.052
*Etkilesimsel Terim -.001 .001 -.542 ,588 -.003 .002

*Etkilesimsel terim: FoOMO X Bilingli Farkindalik, p>0.05

Bu analiz sonuglarina gore (Tablo 10), FoOMO'mun anksiyete iizerindeki dogrudan
etkisi istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (B=.123, p=0.069). Ancak, bilin¢li
farkindalik diizeyi anksiyete puanlarin1 negatif yonde ve anlamli sekilde etkilemektedir (B=-
112, p=0.000). Bu, bilingli farkindalik arttikga anksiyete puanlarinin azaldigim
gostermektedir. Etkilesim terimi (FoMO x Bilingli farkindalik) anlamli bulunmamistir (B=-
.001, p=0.588). Bu da bilin¢li farkindaligin, FoMO ile anksiyete arasindaki iliskiyi

diizenlemedigi anlamina gelmektedir.

Felaket Kaydirmasi ve Anksiyete Arasindaki iliskide Bilincli Farkindalik Degiskeninin

Diizenleyici (Moderator) Etkisine Iliskin Analiz Sonuclar

Tablo 11°deki analiz sonucglarina gore felaket kaydirmasi ile anksiyete arasindaki

iligkinin, bilingli farkindalik diizeyine bagli olarak degisip degismedigi incelenmistir.
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Tablo 11. Felaket Kaydirmasi ve Anksiyete Arasindaki Iliskide Bilin¢li Farkindalik
Degiskeninin Diizenleyici (Moderator) Etkisine Iligkin Regresyon Analizi Sonuglart

Degisken B SE T P %95 ClI

LL UL
(Sabit) 16.84 1.637 10.29 .000 13.62 20.06
Felaket Kaydirmasi 124 .043 2.86 .004 .039 .205
Bilingli Farkindalik -.095 .030 -3.16 .002 -.154 -.036
*Etkilesimsel Terim -.001 .001 -1.26 ,207 -.003 .001

*Etkilesimsel terim: Felaket Kaydirmasi X Bilingli Farkindalik, p>0.05

Tablo 11 incelendiginde, felaket kaydirmasinin anksiyete lizerinde anlamli bir etkisi
bulundugu goziikkmektedir (B=.124, p = 0.004). Bu bulgu, felaket kaydirmasi diizeyi arttikga
anksiyete puanlarinin da arttigimmi gostermektedir. Ayrica, bilingli farkindalik diizeyinin
artmasi, anksiyete puanlarini anlamli derecede azaltmaktadir (B=-.095, p=0.002). Bununla
birlikte, felaket kaydirmasi ile bilingli farkindalik etkilesim terimi anlamli bulunmamistir (B
=-.001, p= 0.207). Bu sonug, bilin¢li farkindaligin, felaket kaydirmasi ile anksiyete arasindaki
iligkiyi modere etmedigini ortaya koymaktadir.

FOMO ve Stres Arasindaki iliskide Bilin¢li Farkindalk Degiskeninin Diizenleyici
(Moderator) Etkisine iliskin Analiz Sonuclar

Sosyal medyada gelismeleri kagirma korkusu (FoMO) ile stres arasindaki iliskiyi ve
bu iligkinin bilingli farkindalik diizeyine gore nasil degistigini inceleyen bir moderator analizi
yapilmistir.

Tablo 12. FoMO ve Stres Arasindaki Iliskide Bilincli Farkindalik Degiskeninin Diizenleyici
(Moderator) Etkisine lligkin Regresyon Analizi Sonuglari

Degisken B SE T P %95 ClI

LL UL
(Sabit) 20.29 1.52 13.26 .000 17.28 23.29
FoMO .063 .062 1.02 .308 -.059 .185
Bilingli Farkindalik -.120 .028 -4.26 .000 -.175 -.065
*Etkilesimsel Terim -.000 .001 -.149 ,882 -.003 .002

*Etkilesimsel terim: FoMO X Bilingli Farkindalik, p>0.05

Elde edilen analiz sonuglarindaki Tablo 12’e gore, sosyal medyada gelismeleri
kacirma korkusu (FoMO) ile stres arasindaki dogrudan iliski istatistiksel olarak anlamli
bulunmamistir (B=.063, p=0.308). Bu bulgu, FOMO diizeyinin artmasiyla stres diizeyinde
anlamli bir degisim olmadigim1 gdstermektedir. Ote yandan, bilingli farkindalik diizeyinin
artmasi, stres puanlarin1 anlamli derecede diisiirmektedir (B=-.120, p<.001). Bu durum,
yiiksek bilingli farkindalik diizeyinin stres {iizerinde azaltici bir etkisi oldugunu ortaya

koymaktadir. Ancak, FOMO ile bilin¢li farkindalik etkilesim terimi anlamli bulunmamistir
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(B=-.000, p=0.882). Bu sonug, bilin¢li farkindaligin FOMO ile stres arasindaki iliskiyi modere
etmedigini, yani bilingli farkindalik diizeyinin FoMO'nun stres iizerindeki etkisini

ilhimlagtirmadigini gostermektedir.

Felaket Kaydirmasi ve Stres Arasindaki Iliskide Bilingli Farkindahk Degiskeninin

Diizenleyici (Moderator) Etkisine Iliskin Analiz Sonuclar

Bu c¢alismada Tablo 13 degerlendirilerek, felaket kaydirmasi ile stres arasindaki

iligkinin, bilingli farkindalik diizeyine bagli olarak nasil degistigi incelenmistir.

Tablo 13. Felaket Kaydirmast ve Stres Arasindaki Iliskide Bilincli Farkindalik Degiskeninin
Diizenleyici (Moderator) Etkisine Iliskin Regresyon Analizi Sonuglart

Degisken B SE T P %95 ClI

LL UL
(Sabit) 21.84 1.544 14.14 .000 18.80 24.87
Felaket Kaydirmasi .003 .041 .084 .933 -.077 .083
Bilingli Farkindalik -.146 .028 -5.17 .000 -.201 -.091
*Etkilesimsel Terim .001 .001 .668 ,504 -.001 .002

*Etkilesimsel terim: Felaket Kaydirmasi X Bilingli Farkindalik, p>0.05

Tablo 13’e gore, felaket kaydirmasinin stres iizerindeki etkisi anlamli degildir (B=
.003, p=0.933). Bu durum, felaket kaydirmas1 diizeyinin artmasinin stres puanlarinda anlamli
bir degisim yaratmadigini gostermektedir. Bununla birlikte, bilingli farkindalik diizeyinin
stres tizerindeki etkisi negatif ve anlamhidir (B =-.146, p<.001). Bu sonug, bilin¢li farkindalik
arttikca stres diizeylerinin azaldigin1 ortaya koymaktadir. Etkilesim terimi (Felaket
Kaydirmas1 x Bilingli Farkindalik) ise anlamli bulunmamistir (B=.001, p=0.504). Bu da
bilin¢li farkindaligin, felaket kaydirmasi ile stres arasindaki iliskiyi diizenlemedigini

gostermektedir.
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BESINCI BOLUM
Tartisma ve Sonug¢

Tartisma

Bu aragtirmada, ergenlerde sosyal medyada gelismeleri kacirma korkusu (FOMO) ve
felaket kaydirmasinin depresyon, anksiyete ve stres ile iliskisi ve bilingli farkindaligin bu
iliskiler tizerindeki diizenleyici rolii incelenmistir. Bu boliimde, ¢alisma kapsaminda elde
edilen verilerin analizi dogrultusunda ortaya ¢ikan bulgularin tartigilmasina, yorumlanmasina
ve sunulacak Onerilere yer verilmistir. Bulgular, literatiirdeki calismalarla biiyiik oSlgiide

uyumlu olup, bazi alanlarda yeni katkilar sunmaktadir.

Ergenlerde Bilingli Farkindalik, F. elaket.Kaydtrl'nasz, Gelismeleri Kacirma Korkusu ile
Depresyon, Anksiyete ve Stres Arasindaki lliskiye lliskin Bulgularin Tartisilmast

Bu calismada, ergenlik donemindeki Ogrencilerde depresyon, anksiyete ve stres
puanlari ile gelismeleri kagirma korkusu (FOMO), felaket kaydirmasi arasinda pozitif yonde
bilingli farkindalikla ise negatif yonde anlamli bir iliski bulunmustur. Bilingli farkindalik ve
gelismeleri kagirma korkusu depresyon, anksiyete ve stresi yordarken felaket kaydirmasi

depresyon ve anksiyeteyi yordamaktadir.

Arastirmalar, anksiyete ve depresyonun FoMO ile 6nemli 6l¢iide iliskili oldugunu
gostermektedir. Daha yiiksek anksiyete ve depresyon seviyelerine sahip bireyler, FOMO
yasama olasilig1 daha yiiksektir (Holte & Ferraro, 2020). Przybylski ve arkadaglarinin (2013)
calismasi, FOMO’nun depresyon, anksiyete ve stres gibi olumsuz psikolojik sonuglarla iligkili
oldugunu gostermistir. Ergenler, sosyal medyada siirekli giincel kalma istegi ile depresyon,
anksiyete ve strese daha yatkin hale gelmektedirler. Bu bulgu, sosyal medya kullaniminin
ergen psikolojisi tizerindeki olumsuz etkilerini vurgulamaktadir (Przybylski vd., 2013).
Benzer sekilde, Baker ve arkadaslari (2016) FoMO’nun anksiyete ve depresyon belirtilerini
artirdigin1 bulmuslardir. Lianawati ve arkadaglarinin (2023) 15-18 yas araligindaki ergenler
tizerinde gergeklestirilen bir galismasinda, FOMO'nun anksiyete ve stres seviyelerini
artirdigin1 ve bu durumun ergenlerin duygusal sagligin1 olumsuz etkiledigini gdstermistir.
FoMO, depresyonla da yakindan iligkilidir. FoMO yasayan bireylerin, sosyal medya
tizerinden baskalarinin mutlu ve 0Odiillendirici deneyimlerini gordiiklerinde, kendi

yasamlarindan memnuniyetsizlik duygularmin arttigi gézlemlenmistir (Wang vd., 2021). Bu
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calismada ayrica, internet oyun oynama bozuklugu ve problemli akilli telefon kullanimi
degiskenleri de incelenmis ve FoMO'nun bu degiskenlerle iliskili oldugu bulunmustur.
FoMO, depresyon ve stres siddetinin artmasiyla birlikte, internet oyun oynama bozuklugu ve
problemli akilli telefon kullanimi siddetini artirmaktadir. Fabris ve arkadaglarinin (2020)
calismasi, depresyonun siddetinin FoOMO'nun etkisini artirarak, bireylerin daha fazla sosyal
medya kullanimi1 ve daha fazla sosyal karsilastirma yapmasmna neden olabilecegini
gostermektedir. FOMO, ergenlerde stres seviyelerini artirabilir. Bu durum, 6zellikle yogun
sosyal medya kullaniminin oldugu ve siirekli olarak baskalarinin etkinliklerini takip eden
bireylerde daha belirgindir. Milyavskaya ve arkadaslar1 (2018), FoMO'nun artan duygusal
sikinti, stres, yorgunluk ve azalan uyku kalitesi ile iligkili oldugunu bulmuslardir. Bu
calismada ayrica, FOMO'nun giinliik ve donemlik olumsuz etkilerinin yan1 sira, 6grencilerin
glinliik aktiviteleri sirasinda sik stk FOMO yasadiklari, 6zellikle giiniin ilerleyen saatlerinde ve
hafta sonlarina dogru artan bir egilim gosterdigi bulunmustur. Elhai ve arkadaslar1 (2020) ise
FoMO'un stres ve anksiyete siddeti ile giiclii bir iliski i¢inde oldugunu belirlemislerdir.
FoMO, sosyal medya bagimliligi ve problemli internet kullanimi ile de iligkilidir. Bir
calismada, depresyon ve stresin internet oyun bozuklugu ile iliskili oldugu ve FoMO'nun bu
iligkiyi kismen diizenledigi bulunmustur (Wang vd., 2021). Ayrica, Oberst ve arkadaslari
(2017), 16-18 yas araligindaki gengler iizerinde yapilan arastirmada sosyal medya
kullaniminin ergenlerde olumsuz psikolojik sonuglara yol acabilecegini ve FoMO'un bu
etkilesimde aracilik eden bir rol oynadigini gdstermistir. Caligmamizda da ergenlerde
FOMO’nun depresyon, anksiyete ve stres puanlari ile pozitif yonde anlamli bir iligki
gosterdigi bulunmustur. Bu, sosyal medya kullaniminin ergen psikolojisi lizerindeki olumsuz

etkilerini vurgulayan literatiirle uyumludur.

Tablo 4’teki bulgulara gore felaket kaydirmasinin da bireylerin depresyon, anksiyete
ve stres seviyeleri ile pozitif iliskili oldugu gozlemlenmektedir. Felaket kaydirmasi ile
olumsuz ruh saglig1 sonuclar1 arasindaki iliskiyi gosteren cesitli caligmalar bulunmaktadir
(Price vd., 2022, Satict vd., 2022, Sharma vd., 2022, Shabahang vd., 2022). Bu bulgulara
gore, olumsuz haberlere veya bilgilere maruz kalmak, sonsuz bir dongii iginde anksiyete ve
depresyonu siddetlendirebilir. Dahasi, mevcut veya gelismekte olan ruh sagligir sorunlarini
daha da kotiilestirebilir (Shabahang vd., 2021, Watts, 2020). Anand ve arkadaslarinin (2022)
yaptig1 arastirma, insanlarin kontrol edilemeyen durumlari anlamak ve olumsuz duygularla
basa ¢ikmak icin felaket kaydirmasi yaptigin1 ortaya koymustur. Bu aragtirmaya gore, olumlu
haber arayis1 kaygi, endise, belirsizlik ve panik duygularini artirmaktadir. Benzer sekilde,
Groot Kormelink ve Klein Gunnewiek (2021) COVID-19 pandemisi sirasinda haber

tiketiminin etkilerini incelemis ve durumu kontrol etme arayisinin haber tiiketimini
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artirdigini, bunun da duygusal yiikii ve kaygiyr artirdigin1 bulmustur. Kartol ve arkadaslari
(2023), 2023 Tirkiye depremi sonrast psikolojik sikinti ve felaket kaydirmasi arasindaki
iliskiyi incelemis ve psikolojik sikinti ile gelecek kaygisinin felaket kaydirmasi diizeylerini
artirdigini, gelecek kaygisinin ise psikolojik sikint1 ile felaket kaydirmasi arasindaki iliskide
araci rol oynadigimi bulmustur. Pas (2023) depresyon ve felaket kaydirmasi arasindaki
baglantiy1 aragtirmis ve depresif duygularin felaket kaydirmasiin daha sik yapilmasima yol
actigini, negatif 6zdegerlendirme ve gelecege dair olumsuz inanglarin bu davranisi artirdigini
belirtmistir. Eysenck ve Fajkowska (2017) ise depresyonun negatiflik onyargisi ile iliskili
oldugunu ve negatif bilgilerin pozitif bilgilerden daha fazla 6nem kazandigini belirtmistir.
Robertson ve arkadaslar1 (2023), haber tiiketiminde duygusal dilin etkisini incelemis ve
negatif dil igeren haber bagliklarinin daha fazla tiklanma egiliminde oldugunu, bunun da

felaket kaydirmasina yol agabilecegini bulmustur.

Ergenlerde FOMO ile felaket kaydirmasi davranisi arasinda pozitif yonde anlamli bir
iligki bulunmustur. Bu, sosyal medyada siirekli gilincel kalma isteginin felaket kaydirma
egilimini artirabilecegini gostermektedir. Felaket kaydirmasi kavrami ile ilgili iilkemizde
yapilan arastirmalar olduk¢a azdir ve literatiirde bu iki degiskenin birlikte ele alindigi
calismalar sinirhdir, bu nedenle ¢alismamiz literatiirdeki sosyal medyada gelismeleri kagirma
korkusu (FoMO) ve felaket kaydirmasi davranislari ile psikolojik saglik arasindaki iligkileri
inceleyen arastirmalara 6nemli katki saglamaktadir. Medvedev ve arkadaslar1 (2018), sosyal
medya bagimliligi, FOMO ve felaket kaydirmasi arasindaki iligkiyi incelemis ve felaket
kaydirmasmin sosyal medya kullanimi, FOMO ve sosyal medyada gecirilen siire ile pozitif
korelasyon gosterdigini bulmustur. Felaket kaydirmast ve FoMO'nun psikolojik saglik
tizerindeki etkileri iizerinde yapilan onceki c¢alismalar, bu diisiince ve davranis kaliplarinin
genellikle olumsuz duygusal durumlari artirdigini belirtmektedir (Przybylski vd., 2013;
Tversky & Kahneman, 1974). Bu arastirmadaki bulgulara bakildiginda literatiirdeki gibi
FoMO’nun felaket kaydirmasi davranisini pozitif yonde anlamli olarak etkiledigi

gozlemlenmistir.

Bilingli farkindalik (mindfulness), kisinin mevcut am1 yargilamadan ve bilingli bir
sekilde farkinda olmasi durumunu ifade eder (Kabat-Zinn, 2009). Bu yaklasimin depresyon,
anksiyete ve stres iizerindeki olumsuz etkilerini azaltmada etkili oldugu bir¢cok arastirma
tarafindan desteklenmektedir. Lomas ve arkadaslarinin (2017) yaptig1 bir bagka arastirmada,
bilingli farkindalik uygulamalarinin egitimcilerin performansi ve iyilik hali iizerindeki etkileri
incelenmistir. Sonuglar, bu uygulamalarin iyilik hali, performans, uyku kalitesi ve 6z-sefkati

artirirken; tilkkenmislik, kaygi ve depresyon gibi olumsuz duygulari azalttigini gostermektedir.
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Atia ve Sallam (2019), bilingli farkindalik egitiminin depresyon, stres ve kaygi tizerindeki
etkilerini incelemislerdir. Yapilan egitimde, depresyon tanisi almig kisilere farkindalik ile
nefes alma ve yeme teknikleri 6gretilmistir. Yapilan 6n-test ve son test sonuglarina gore, bu
tekniklerin kisilerde depresyon, stres ve kaygi seviyelerini anlamli bir sekilde diistirdiigii
gorilmistiir. Yapilan bir c¢alismada bilingli farkindalik temelli stres azaltma (MBSR)
programinin depresyon ve anksiyete semptomlarini anlamli dl¢lide azalttifi bulunmustur
(Goldin & Gross, 2010). Song ve Lindquist’in (2015) uyguladigi Farkindalik Temelli Stres
Azaltma Programinin kaygi, stres ve depresyona etkisinin incelendigi baska bir ¢alismada ise
katilimcilar yine deney ve kontrol grubu olarak ayrilmis ve 8 haftalik miidahale programinin
ardindan deney grubundaki katilimcilarin kaygi, stres ve depresyon diizeylerinin azaldigi,
bilingli farkindalik diizeylerinin ise anlamli olarak arttigi ifade edilmistir. Ayrica, bilingli
farkindaligin olumsuz bilissel Onyargilar1 ve algilanan stresi azaltarak duygusal sikintiyr
azalttig1 belirlenmistir (Ford & Shook, 2019). Bir¢ok calisma, bilingli farkindaligin stres
seviyelerini diisiirdiigiinii gostermektedir. Ornegin, MBSR programma katilan 6grencilerde
depresyon, anksiyete ve stres diizeylerinin belirgin bir sekilde azaldigi ve bilingli farkindalik
seviyelerinin arttigi gézlemlenmistir (Song & Lindquist, 2015). Bilingli farkindaligin
depresyon ve anksiyete {izerindeki etkilerinin, duygusal diizenleme gibi siireglerle aracilik
edildigi bulunmustur (Cheung & Ng, 2019). Al-Ghalib ve Salim (2018) tarafindan yapilan bir
calismada, deney grubuna 3 hafta boyunca bilingli farkindalik egitimi uygulanmistir. Bu
egitimin sonucunda, deney grubundaki katilimcilarin olumsuz duygu durumlarinin azaldigy;
iyilik halleri ve yasam doyumlarinin ise kontrol grubuna kiyasla arttigi tespit edilmistir.
Hofmann ve arkadaslarinin (2010) arastirmasinda, yiiksek diizeyde bilingli farkindalik, diisiik
diizeyde depresyon, kaygi, stres ile iliskili bulunmustur. Sancho ve arkadaslarinin (2018)
bulgularina gore ise, bilingli farkindalik arttikca kaygi, depresyon ve madde bagimliliginda
azalma oldugu saptanmistir. Schneider ve arkadaslarinin (2019) calismasinda ise diisiik
bilin¢li farkindalik diizeyinin depresyon, kaygi ve uykusuzluk ile alakali oldugu bildirilmistir.
Literatiire bakildiginda bulgularin destekler nitelikte oldugu goriilmektedir.

FoMO, felaket kaydirmast ve depresyon, anksiyete, stres arasindaki iligkide bilingli
farkindalik degiskeninin diizenleyici (moderatir) etkisine iliskin analiz sonuglarinin
tartisilmasi

Arastirma sonuglarina gore, FOMO ve felaket kaydirmas: gibi dijital cagin belirgin
davraniglarinin, depresyon, anksiyete ve stres gibi olumsuz psikolojik sonuglarla iliskili
oldugunu ancak, bilingli farkindalik degiskeninin bu iliskilerde moderator bir etki
gostermedigi gozlemlenmektedir. Bu durum, bilingli farkindalik seviyesinin yiiksek veya
diisiik olmasinin, FOMO ve felaket kaydirmasinin depresyon, anksiyete ve stres tizerindeki
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etkilerini modere etmedigini gostermektedir. Literatiirde, bilingli farkindaligin genellikle
stres, anksiyete ve depresyon gibi psikolojik sorunlarin yonetiminde olumlu bir rol oynadigi
belirtilmektedir (Kabat-Zinn, 1992) Arastirmanin bulgularina bakildiginda bilingli
farkindaligin FoMO ve felaket kaydirmasi gibi spesifik dijital davraniglarin olumsuz etkilerini
hafifletmede yeterli olmadigini ortaya koymaktadir. Bu durum, bu dijital davranislarin
kendine 6zgii dinamiklere sahip oldugunu ve bilingli farkindaliktan bagimsiz olarak daha

derin psikolojik veya sosyokiiltiirel kokenlere dayandigini diisiindiirmektedir.

Bilingli farkindaligin  diizenleyici rolii iizerine yapilan Onceki arastirmalar,
mindfulness’in duygusal regiilasyon, stres yonetimi ve genel psikolojik iyilik hali tizerindeki
olumlu etkilerini vurgulamaktadir (Kabat-Zinn, 2003; Zeidan vd., 2010). Ancak, bu ¢alismada
goriilen bulgular, bilincin farkindaligin, baz1 bireysel ve durumsal faktorlerle etkilesime
girerek, felaket kaydirmasi ve FOMO gibi spesifik psikolojik tetikleyiciler karsisinda yeterince
etkili olamayabilecegini gostermektedir. Jin ve arkadaslarimin (2023) ¢alismasinda bilingli
farkindaligin FoMO'nun olumsuz etkilerini azaltmada tam anlamiyla etkili olmadigini ortaya
koymustur. Felaket kaydirmasi ve FOMO'nun etkilerini azaltmada bilingli farkindaligin yani

sira, daha hedeflenmis miidahalelerin ve destek sistemlerinin gelistirilmesi gerekebilir.
Sonu¢

Ergenlerde gelismeleri kacirma korkusu ve felaket kaydirmasinin depresyon,
anksiyete, stres diizeyleri ile iligkisinde bilingli farkindaligin diizenleyici roliiniin incelenmesi
amaglanmistir. Bulgular incelendiginde sosyal medyadaki gelismeleri kagirma korkusu ile
depresyon, stres ve anksiyete puanlari arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki bulunmustur.
Analiz sonuglarina gore felaket kaydirmasi da depresyon, stres ve anksiyete ile pozitif yonde
anlamli iligkilidir. FOMO ve felaket kaydirmasi arasindaki iliskiye bakildiginda pozitif

korelasyon oldugu goriilmektedir.

Aragtirmada bagimsiz degiskenlerin bagimli degiskenleri yordayip yordamadigi
incelenmistir. Bilingli farkindalik, felaket kaydirmas: ve FOMO depresyonu ve anksiyeteyi
yordamaktadir. Stresi ise sadece bilingli farkindalik ve FoOMO’nun yordadigi goriilmektedir.
Arastirmanin sonucuna gore bilingli farkindaligin FOMO ve felaket kaydirmasi ile depresyon,
anksiyete ve stres arasindaki iligkilerde diizenleyici rolii olmadigi bulunmustur. Sonug olarak
ilk dort arastirma sorusunun desteklendigi sonuncusunun ise desteklenmedigi

sOylenebilmektedir.
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Oneriler

Bu arastirmanin bulgularina dayanarak, sosyal medyada gelismeleri kagirma korkusu
ve felaket kaydirmasinin ergenlerde depresyon, anksiyete ve stres seviyelerini artirdigi;
bilingli farkindaligim  bu olumsuz psikolojik durumlarn azaltmada etkili oldugu
gozlemlenmistir. Ancak, bilingli farkindaligin, FOMO ve felaket kaydirmas: ile depresyon,

anksiyete ve stres arasindaki iligkilerde diizenleyici bir etki gostermedigi tespit edilmistir.

Bilingli Farkindalik Egitimleri: Ogrencilere, bilingli farkindalik tekniklerini 6greten
programlar sunulmalidir. Bu egitimler, 6grencilerin giinliik yasamlarinda daha bilingli ve
farkinda olmalarim1 saglayarak depresyon, anksiyete ve stres gibi olumsuz duygularla basa

cikmalarma yardimci olabilir.

Sosyal Medya Bilgilendirme Calismalari: Okullarda ve diger egitim kurumlarinda
sosyal medya kullanimina iliskin bilinglendirme c¢aligmalar1 yapilmali, sosyal medyanin

olumlu ve olumsuz yonleri 6grencilere aktarilmalidir.

Psikolojik Danismanlik Hizmetleri: Okullarda, dgrencilerin sosyal medya kullanimi,
FoMO ve felaket kaydirmas: gibi konularda destek alabilecekleri psikolojik danigmanlik
hizmetleri artirilmalidir. Bilingli farkindalik temelli bireysel ve grup terapileri, 6zellikle
sosyal medya kaynakli stres ve anksiyete yasayan ogrenciler i¢in uygulanabilir. Bu terapiler,

ogrencilerin kendi duygularini tanimalarina ve yonetmelerine yardimer olabilir.

Dijital Detoks Programlari: Ogrencilere yonelik dijital detoks programlart
olusturulmali ve belirli donemlerde sosyal medya kullanimina ara vermeleri tesvik

edilmelidir.

Akran Destek Gruplari: Benzer sorunlart yasayan Ogrencilerin bir araya gelerek
deneyimlerini paylasabilecekleri akran destek gruplar1 olusturulmalidir. Bu gruplar,
ogrencilerin yalniz olmadiklarini hissetmelerine ve birbirlerinden 6grenmelerine olanak

saglar.

Bilingli farkindaligin, FOMO ve felaket kaydirmasi gibi spesifik dijital davranislarin
olumsuz etkilerini hafifletmede neden yeterli olmadigini belirlemek i¢in daha derinlemesine
arastirmalar yapilmalidir. Bu arastirmalar, bilingli farkindalik disinda hangi faktorlerin bu

etkileri hafifletebilecegini de incelemelidir.

Bu arastirma, ergenler iizerinde yapilmis olup, farkli yas gruplann ve kiiltiirel

baglamlarda benzer ¢alismalar yapilmalidir. Bu, elde edilen bulgularin genellenebilirligini
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artiracaktir. Bilingli farkindalik egitimlerinin ve sosyal medya kullaniminin uzun dénemli

etkilerini inceleyen boylamsal ¢alismalar yapilmalidir.

Bu Onerilerin uygulanmasi, ergenlerin sosyal medya kaynakli stres ve anksiyete
diizeylerini azaltmada ve genel psikolojik sagliklarin1 iyilestirmede Onemli Kkatkilar
saglayabilir. Bilingli farkindalik miidahalelerinin ergenlerde FOMO ve felaket kaydirmasini
azaltmada etkili olup olmadigini degerlendiren deneysel ¢alismalar yapilabilir. Ayrica,
diizenleyici etkilerin eksikligi konusunda daha fazla arastirma yapilarak bu dijital
davraniglarin olumsuz etkilerini azaltmaya yonelik daha kapsamli stratejiler gelistirilebilir.
Gelecek arastirmalar, bilingli farkindaligin belirli psikolojik tetikleyiciler tizerindeki etkilerini

daha derinlemesine incelemeli ve bu etkilerin nedenleri iizerine daha fazla bilgi saglamalidir.
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EKLER

EK:1 KIiSIiSEL BiLGI FORMU

Degerli Arkadaglar,

Asagidaki sorulara gdniilliiliik esasi ile vereceginiz cevaplar, sadece bilimsel bir arastirmada kullanilacak olup,
bilgileriniz kesinlikle gizli tutulacaktir. Vereceginiz cevaplar, sonuglarin saglikli olabilmesi icin son derece dnemlidir.
Sorulari igtenlikle ve bos madde birakmamaya dzen gostererek cevaplamanizi rica ediyorum. Katkilariniz igin simdiden
tegekkdrler.
Beyza DiNLER
Psikolojik Danisman/Yiiksek Lisans Ogrencisi

Cevapisaretleme; Dogru= @ Hatah = )% @ 0

KISiSEL BiLGI FORMU
Cinsiyetiniz: ® K O Anadolu Lisesi
® Erkek O Fen Lisesi
O imam Hatip Lisesi
Lise Tiiriiniiz o
Snifiniz: @ @ @ Hangisi? O Meslek Lisesi
O Sosyal Bilimler Lisesi
O Spor Lisesi
Barinma Yeriniz: O Yurt O Giizel Sanatlar Lisesi
O  Aile/Akraba yani
O Facebook
O Instagram
o En fazla .
I'-(I;i:I;n:;ul bir O Hayir, yasamadim. kullandiginiz O Twitter
felaket O Evet, kendim yagadim. s?sy.::llme'dya O Tiktok
(deprem, sel sitesi nedir? 0
prem, sel, O Ben yagamadim ama yakinlarim Youtube
yanginvb.) O biz
yagadiniz mi? yasadi. BT
Son 3 yil iginde yakinlarinizdan ya da arkadaslarinizdan
vefat eden oldu mu?
O Hayrr olmadi Giinliik sosyal O 1-2saat
O 3-5saat
O 1.Derecece yakinimi (Anne, baba, kardes) kaybettim medya kullanim 0
R . 5-8 saat
O sevdigim bir akrabami kaybettim siireniz nedir? 0
8+
@] Sevdigim bir arkadasimi kaybettim
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EK:2 SOSYAL MEDYAKIi GELISMELERiI KACIRMA KORKUSU OLCEGI

Asagida sizinle ilgili ifadeler bulunmaktadr. Liitfen her bir maddeyi dikkatlice okuyunuz ve sizi en iyi tanimlayan
secenegi isaretleyiniz. Dogru ya da yanlis cevap yoktur. Sizden beklenen igtenlikle cevap vererek bilimsel bir
¢alismaya yardimei olmaniz. Litfen biitlin sorularla ilgili gorislerinizi ifade ediniz. Katkilariniz igin tesekkir ederiz.

“1= Kesinlikle Katilmiyorum 2= Katilmiyorum 3=Kismen Katilmiyorum  4=Kararsizm 5=Kismen Katiliyorum
6=Katiliyorum 7=Kesinlikle Katiliyorum” anlamina gelmektedir.

Sosyal medyada aktif olamadigim zamanlarda kendimi endiseli

hissederim. Q6060 6 6 O

Sosyal medyada aktif olamadigim zamanlarda diger kullanicilara
(cevremdekilere) gore eksik kaldigimi hissederim. OBNOMONONIONIONNG

Sosyal medyada aktif olmanin énemli ve eglenceli oldugunu bildigimden

dolayr sosyal medyaya gir(e)medigim zamanlarda kendimi kaygih OO0 0 60 6O @
hissederim.

Sosyal medyaya giris yapamadigm zamanlarda kendimi Uzgln

hissederim. OBNONIOMNO,

Sosyal medyaya giris yapamadigim zamanlarda pismanlik hissederim. O 6 O

Sosyal medyada aktif olamadigim zamanlarda yer aldigim sosyal grubun

beni énemsiz birisi olarak gordigund dusinirim. OBNONONOIONIONNG)
Sosyal medyada aktif olamadigim zamanlarda yer aldigim sosyal gruba

layik olamadigimi dligtndirim. OMNOMONONIONIONNG
Sosyal medyada aktif olamadigim zamanlarda sosyal grubum tarafindan

dislandigimi hissederim. OBNOMONONONIORNG

Sosyal medyada aktif olamadigim zamanlarda sosyal grubum tarafindan
goz ardi edildigimi/unutuldugumu distnGrim. OONONONONONNO)
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EK: 3 FELAKET KAYDIRMASI OLCEGI

Asagidaki ifadelere katilip katilmadiginizi; goriisiiniizii yansitan rakami isaretleyerek belirtiniz.

Kesinlikle Biraz Ne katiliyorum
katilmiyoru Katilmiyor katilmiyoru ne de Cok az
m um m katilmiyorum  katiliyorum Katihyorum Kesinlikle katiliyorum
0 @ (€) @ (&) () @)

Sosyal medyada giderek daha sik kotii haberler arama istegi
duyuyorum.

Sosyal medyada kétii haberler okudugumda zamanin nasil gectigini
anlamiyorum.

Yeni kotii bir haber var mu1 diye siirekli haber akisim1 yeniliyorum.

Daha fazla olumsuz haber arayip bulmak igin gece ge¢ saatlere
kadar ayakta kaliyorum.

Sosyal medyada olumsuz haber okumak artik benim igin bir
aliskanlik haline geldi.

Cevrimigi oldugum zamanlarda, her an kotii bir sey olacakmis gibi
gergin hissediyorum.

Bilgisayarimda/telefonumda gezinirken siirekli panik halinde
hissediyorum.

Farkinda olmadan haber akislarimda kétii haber olup olmadigma
bakiyorum.

Haber akigim tiimiini gérdiigiimii sdylese bile, olumsuz haberler
icin ekran1 kaydirmaya devam ediyorum.

Kendimi siirekli olumsuz haberlere bakarken buluyorum.

KG&tii olup biten ne oldugunu gérmek i¢in sabahlar1 sosyal medyay1
kontrol ediyorum.

Kendimi olumsuz haberlere bagimliymis gibi hissediyorum.

Sosyal medya aramalarim muhtemelen haber akigimi daha da
olumsuz hale getiriyor.

Sosyal medyada gordiiklerim beni dehsete diisiirse de bakmadan
duramiyorum.

G 6 6 6 6 6B 6B 6 6 6 66 66 6 66 6
® ® ©® 6 G ©® O © ©® O 6 o 66 O
®© 0 6 0 © 0 0 ®© 6 6 66 60 60 O
® 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6
®© 0 0 6 0 60 & & 0 66 06 60 O
®©@ © @ 0 @ 0 0 ® @ 6 0 @ 0 o O
@ ® 0 ®© 0 © O O @@ O O @ oo 6o 0

Sosyal medyada olumsuz haberleri okumay1 birakmak zor geliyor.
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EK: 4 DASS-21 (KISA FORM)

Asagidaki ifadeleri dikkatlice okuyunuz. Son bir haftadaki durumunuzu géz énline alarak uygun secenegi

isaretleyiniz.

1. Gevseyip rahatlamakta zorluk ¢ektim.
2. Agzimda kuruluk oldugunu fark ettim.
3. Hig, olumlu duygu yasayamadigim fark ettim.

4. Soluk almada zorluk gektim (6rmegin fiziksel egzersiz yapmadigim halde asin
hizl1 nefes alma, nefessiz kalma gibi).
5. Bir i yapmak icin gerekli olan ilk adimi atmada zorlandim.

6. Olaylara agir1 tepki vermeye meyilliyim.

7. Viicudumda (6rnegin ellerimde) titremeler oldu.

8. Sinirsel enerjimi ¢ok fazla kullandigimi hissettim.

9. Panikleyip kendimi aptal durumuna diiiirece§im durumlar nedeniyle
endiselendim.,

10. Higbir beklentimin olmadig1 hissine kapildim.

11. Kigkirtilmakta oldugumu hissettim.

12. Kendimi gevsetip salivermek zor geldi.

13. Kendimi perisan ve hiiziinlii hissettim.

14. Beni yaptigim isten alikoyan seylere dayanamiyordum.

15. Panik haline yakin oldugumu hissettim.

16. Higbir sey bende heyecan uyandirmiyordu.

17. Birey olarak degersiz oldugumu hissettim.

18. Alingan oldugumu hissettim.

19. Fiziksel egzersiz soz konusu olmadign halde kalbimin hareketlerini hissettim

(kalp atiglarimin hizlandigimi veya diizensizlestigini hissettim).

20. Gegerli bir neden olmadigr halde korktugumu hissettim.

21. Hayatin anlamsiz oldugu hissine kapildim.
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EK: 5 BILINCLI FARKINDALIK OLCEGi- ERGEN FORMU

Asagida glnliik yasantilariniza iligkin bir dizi ifade yer almaktadir. Asagidaki 6’ derecelendirmeyi kullanarak, litfen
asagidaki ifadeleri su anda yasadiklarinizi ne siklikta yasadigimzi géz 6nilinde bulundurarak isaretleyin. Liitfen
yasadiginizin ne olmasi gerektigini degil, gercekte ne yasadiginiza gore ifadeleri cevaplayn.

&
c 7 c
P Sy

> ©
o & 2 g E
c & E c ° < 5
cE ©®© H S c N
@8 5 S = % Q=
Es 2= % 3 3z 58
I o -] 2 o I c

Belli bir zaman gegene kadar farkinda olmadigim bazi duygulan
yasayabilirim.

)
®
®
®
@
@

Ozensizlikten, dikkatsizlikten ya da baska seyleri diisinmeden dolayi bir

seyleri kirarim veya dékerim. O @@ 6 O @ 6
Su anda ne olduguna odaklanmakta zorlanirim. o ® ® ® ® ®
Gidecegim yere ulasmak igin yol boyunca yasadiklarima dikkat etmeden
hizlica yiiriime egilimim vardir. O @& & O @6 6
Gergekten dikkatimi gekene kadar fiziksel gerginlik veya rahatsizlik hislerini
fark etmeme egilimim vardir. O ©® 6 ©® 66 O
Bana bir kisinin ad ilk defa soylendiginde, neredeyse sdylenir sdylenmez
unuturum. @ @ @ @ @ @
Yaptigim seyi, ne yaptigimin farkina varmaksizin “otomatige baglanmig”
bicimde yapiyorum. ® ® ® ® ® ®
Aktiviteleri aceleyle, onlara gercekten dikkat etmeden yapiyorum. o ® ® ® ® ®

Ulasmak istedigim hedefe o kadar yogun odaklanirnm ki hedefe ulasmak
icin su anda yaptigim seyle baglantimi kaybederim.

©
®
®
®
(©)
®

Ne yaptigimin farkinda olmaksizin isleri veya gérevleri otomatik olarak
yaparim.

©
®
®
®
®
®

Kendimi bir kulagimla birini dinlerken ayni zamanda baska bir seyi de yapar
bulurum.

Kendimi gelecek veya gecmisle mesgul bulurum.
Kendimi yaptigim seyleri dikkatsizce yaparken bulurum.

Ne yedigimin farkinda olmadan atigtiririm.

© 0 o O
® & & O
®©® 0 6 O
® 6 & o
®©@ 0 6 ©
@ @ @ O
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EK: 5 OLCEK IZINLERI

Doc. Dr. Mehmet Emin TURAN
Alici: ben =

Merhabalar Beyza,
Olcek makalesi ve maddeleri ektedir. Tezinde basarilar dilerim.

-—- Orijinal Mesaj -—--

Kimden: "Beyza Dinler’

Kime: "Dr.Ogrt. Uyesi Mehmet Emin TURAN"
Gonderilenler: 21 Kasim Sali 2023 23:12:08

Konu: Bilingli Farkindalik Olcedi Ergen Formu Kullanim izni

Seydi Ahmet SATICI
Alici: ben -

Merhabalar Beyza,
Olcek ektedir.

lyi calismalar dilerim.

Doc. Dr. Seydi Ahmet SATICI
Yildiz Teknik Universitesi
Egitim Fakiiltesi - Rehberlik ve Psikolojik Damsmanlk

OZER YILMAZ
Alici:ben v

Sayin Beyza Hanim;

Oncelikle calismanizda basarilar dilerim.

Caligmanizda Tiirkge formatinin gegerlilik giivenilirlik caligmasini yaptigimiz DASS 21'i kullanmanizi memnuniyetie kabul ederiz.
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0Z GECMIS

Lisans egitimini 207-2021 yillar1 arasmnda Yildiz Teknik Universitesi Psikolojik
Danismanlik ve Rehberlik boéliimiinde tamamladi. Yiiksek lisans egitimine Atatiirk

Universitesi’nde 2021 yilinda basladi.
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