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ÖZ 

YÜKSEK LİSANS TEZİ 

ERGENLERDE GELİŞMELERİ KAÇIRMA KORKUSU VE FELAKET 

KAYDIRMASI İLE DEPRESYON, ANKSİYETE, STRES İLİŞKİSİNİN 

İNCELENMESİ: BİLİNÇLİ FARKINDALIĞIN DÜZENLEYİCİ ROLÜ  

Beyza DİNLER 

Temmuz 2024, 75 Sayfa 

Amaç: Bu araştırmada, ergenlik dönemindeki öğrencilerde sosyal medyada gelişmeleri 

kaçırma korkusu, felaket kaydırması, depresyon, anksiyete, stres ve bilinçli farkındalık 

arasındaki ilişkinin belirlenmesi amaçlanmış ve sosyal medyadaki gelişmeleri kaçırma 

korkusu ile felaket kaydırmasının depresyon, anksiyete ve strese etkisinde bilinçli 

farkındalığın düzenleyici rolünün olup olmadığı incelenmiştir. 

Yöntem: Araştırmada nicel araştırma yöntemlerinden ilişkisel tarama yöntemi kullanılmıştır. 

Çalışma grubunu, 2023–2024 eğitim öğretim yılında Erzurum ilinde MEB’e bağlı resmi 

liselerde öğrenim gören ve araştırmaya gönüllü olarak katılan 482 ergen oluşturmaktadır. 

Araştırmada katılımcıların demografik bilgilerinin tespit edilebilmesi için Kişisel Bilgi 

Formu, Felaket Kaydırması Ölçeği, Sosyal Medyada Gelişmeleri Kaçırma Ölçeği (FoMO), 

Depresyon Anksiyete Stres Ölçeği (Kısa Form), Bilinçli Farkındalık Ölçeği-Ergen Formu 

kullanılmıştır.  

Bulgular: Araştırma bulguları bilinçli farkındalık ile gelişmeleri kaçırma korkusu, felaket 

kaydırması, depresyon, anksiyete ve stres arasında negatif yönlü anlamlı bir ilişki olduğunu, 

felaket kaydırması, gelişmeleri kaçırma korkusu, depresyon, anksiyete ve stresin ise 

birbirleriyle pozitif yönde anlamlı ilişki içinde olduğunu göstermektedir. Bilinçli farkındalık 

ve sosyal medyadaki gelişmeleri kaçırma korkusunun depresyon, anksiyete ve stresi; felaket 

kaydırmasının ise depresyon ve anksiyeteyi yordadığını ortaya koymuştur. Felaket kaydırması 

ve sosyal medyadaki gelişmeleri kaçırma korkusunun depresyon, stres ve anksiyeteyle olan 

ilişkisinde bilinçli farkındalığın düzenleyici rolünün olmadığı tespit edilmiştir. 

Sonuçlar: Araştırma, ergenlerin sosyal medya kullanımı ile psikolojik sağlıkları arasında 

önemli ilişkiler olduğunu göstermektedir. Bu bulgular, sosyal medya kullanımının bilinçli 

farkındalıkla yönetilmesinin önemini vurgulamaktadır. Ancak, bilinçli farkındalığın bu 

ilişkilerde düzenleyici bir rol oynamadığı tespit edilmiştir. Bu çalışma, literatürdeki sosyal 

medyada gelişmeleri kaçırma korkusu (FoMO) ve felaket kaydırması davranışları ile 

psikolojik sağlık arasındaki ilişkileri inceleyen araştırmalara katkı sağlamaktadır. Çalışmanın 

bulguları, gelecekteki araştırmalar ve müdahale programları için önemli veriler sunmaktadır.  

Anahtar Kelimeler: Gelişmeleri kaçırma korkusu, felaket kaydırması, bilinçli farkındalık, 

depresyon, anksiyete, stres, ergenler 
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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 DİNLER 

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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BİRİNCİ BÖLÜM 

Giriş 

Ergenlik dönemi, duygu ve düşüncelerin yoğun bir şekilde yaşandığı bir süreçtir. Bu 

dönemde depresyon, anksiyete ve stres gibi ruhsal sağlık sorunları sıklıkla görülmektedir. 

Ergenler, hızlı fiziksel ve duygusal değişimlere uyum sağlamaya çalışırken, akademik 

baskılar, akran ilişkileri, aile dinamikleri gibi birçok faktörden etkilenebilmektedir. Bu ruhsal 

sağlık sorunları ergenin günlük işlevselliğini ve yaşam kalitesini olumsuz yönde etkileyebilir 

(Steinberg, 2005; Utz vd., 2012). Bu nedenle ergenlerin yaşadığı bu zorlukların farkında 

olmak ve doğru şekilde desteklemek oldukça önemlidir. Günümüzde teknolojinin hızla 

gelişmesi ve yaygınlaşması, özellikle ergenler üzerinde bu duygu durumlarında önemli etkiler 

yaratmaktadır (Metin vd., 2017). 

Teknolojinin hayatımıza girmesi ile yaşanan gelişmeler insan yaşamını çok yönlü 

olarak değiştirmeye başlamıştır. Günden güne gelişen teknolojiyle birlikte bilgisayarlar, akıllı 

telefonlar ve internet yaşamın kaçınılmaz bir parçası olmuştur (Adrian & Sahrani, 2021). 

İnternetin ortaya çıkması bilgiye kolay erişim, iş dünyasında dijitalleşme, film, müzik gibi 

eğlence araçlarına anında ulaşma, akıllı ulaşım sistemleri, eğitim metotları, siber güvenlik, 

iletişim, sosyal medya platformları gibi birçok alanı etkilemiştir (Kırık, 2017; Wu & Chen, 

2015).  

We Are Social raporuna göre Ocak 2024 itibarıyla, sosyal medya kullanıcı sayısı 

dünya genelinde 5 milyarı aşarak dünya nüfusunun %62.3'üne ulaşmakta ve geçen yıla göre 

266 milyonluk bir artışı temsil etmektedir. Dünya geneline göre internet kullanıcıları günde 

ortalama 6 saat 40 dakika çevrimiçi olmakta ve ortalama 2 saat 23 dakika sosyal medyada 

vakit geçirmektedir. Türkiye’de günlük ortalama internet kullanım süresi 6 saat 57 dakika 

iken sosyal medya kullanımı ise 2 saat 44 dakika olarak raporlanmaktadır. Veriler 

incelendiğinde Türkiye’nin ortalamanın üzerinde dijital etkileşime sahip olduğu 

gözlemlenmektedir. İnternet kullanıcılarının en çok ziyaret ettiği web siteleri ve uygulamalar 

yaş gruplarına göre farklılık göstermektedir. 16-24 yaş arası kullanıcılar en çok sosyal ağlar 

(%96.9) ve mesajlaşma (%96.4) sitelerini ziyaret etmektedir. TikTok, kullanıcıların Android 

cihazlarda ayda ortalama 34 saat geçirdiği en popüler platform olmuştur. Bunu, kullanıcıların 

ayda ortalama 28 saat geçirdiği YouTube takip etmektedir. Instagram ise kullanıcıların 
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%16.5'i tarafından en çok sevilen platform olarak seçilmiş, geçen yılın favorisi WhatsApp'ı 

geride bırakmıştır (We Are Social, 2024). 

İletişimin kaynağı olan mobil telefonlar zaman içinde her yerde kullanılabilir olması, 

cepte taşınmaya uygunluğu, arama yapılması ve bunlar dışında birçok fonksiyona sahip 

olması sayesinde yaşamın vazgeçilmez bir unsuru haline gelmiştir (Gülmez, 2005; Sun, 

2023). Benzer şekilde, sosyal medya platformları da kullanıcıların her an her yerden bağlantı 

kurabilmesi, içerik paylaşabilmesi ve bilgiye anında erişebilmesi gibi özellikleri ile modern 

iletişimin merkezinde yer almaktadır. Sosyal medya, mobil cihazlarla entegre olarak 

bireylerin iletişim alışkanlıklarını dönüştürmüş ve dijital etkileşimlerin temel bir parçası 

olmuştur (Zhang vd., 2023). 

Sosyal medya, kullanıcılar tarafından haber takibi, sosyal bağlantılar kurma ve eğlence 

amaçlı yaygın olarak kullanılmaktadır. Araştırmalar, kullanıcıların haberleri sosyal medyadan 

takip ettiğini ve bu platformların haber tüketiminde önemli bir rol oynadığını göstermektedir. 

Özellikle genç kullanıcılar arasında, haberlerin sosyal medya üzerinden paylaşımı yaygındır 

(Bergström & Jervelycke Belfrage, 2018; Dafonte-Gómez, 2018). Sosyal medya aynı 

zamanda kullanıcıların kişisel ağlarındaki bağları güçlendirmelerine yardımcı olur. Benzer 

davranışlara sahip olan kullanıcılar, sosyal medya üzerinden daha yakın ilişkiler kurabilir ve 

bu platformlar, kullanıcıların birbirleriyle daha güvenli ve olumlu sosyal tutumlar 

geliştirmelerine olanak tanır (Figeac & Favre, 2023; Zhang vd., 2023). Ayrıca, sosyal medya 

platformlarının eğlence amaçlı kullanımı da oldukça yaygındır ve bu, kullanıcılar için önemli 

bir motivasyon kaynağıdır (Glynn vd., 2012). 

Kullanıcıların büyük bir çoğunluğu sosyal medyada bir profile sahip olma, bilgi ve 

haber alma, diğer kullanıcılarla iletişim ve etkileşim halinde olma, fotoğraf paylaşımı gibi 

durum bildirme amacıyla sosyal ağları kullanmaktadır (Taş, 2022). Bu platformlara 

yerleştirilen sosyal ödüller de kullanıcıların geri bildirim alırken keyifli bir deneyim 

yaşamasını sağlamaktadır. Beğeniler, yorumlar ve kişisel içerik paylaşma kullanıcıların 

içerikler hakkında geri bildirim sağlayabilmesini mümkün kılmaktadır.  Bu ödüller, 

kullanıcıların platformlarda daha fazla etkileşimde bulunmalarını teşvik eder ve sosyal 

bağlılık hissini artırır (Burke vd., 2010). Sosyal medya platformlarında, beğeni ve yorum gibi 

sosyal ödüller, kullanıcılara içeriklerinin görüldüğünü ve değer gördüğünü hissettirir. Bu, 

özellikle genç kullanıcılar arasında yaygın olan sosyal onay ihtiyacını karşılar ve onların 

platforma olan bağlılıklarını artırır (Valkenburg vd., 2006). Özellikle de günümüzde 

teknolojik bir neslin parçası olan ergenlik çağındaki bireyler sosyal medyanın en aktif 

kullanıcıları arasında yer almaktadır (Allen vd., 2014; Van Looy, 2016). Bir başka ifadeyle 

https://consensus.app/papers/news-thats-post-news-networking-sites-glynn/b04949c9e787551aab51cc0d5b1ae04a/?utm_source=chatgpt
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ergenlik çağındaki bireyler sosyal etkileşim kurmak amacıyla yetişkinlere kıyasla dijital 

platformlarda daha fazla zaman geçirmektedirler (Valkenburg & Peter, 2009). Sosyal medya 

aracılığıyla ergenler diğer bireylerle iletişime geçebilmekte, kendini ifade edebilmekte, 

gelişmelerden hızlı ve kolay bir şekilde haberdar olabilmektedir. Bu sayede ortama ve zamana 

bağlı kalmaksızın karşılıklı ve sürekli etkileşim sağlanmaktadır (Metin vd., 2017). 

Ergenlik, akran grubunun öneminin arttığı kritik bir gelişim dönemidir (Brown & 

Larson, 2009; Pombeni vd., 1990). Hayatın bu evresinde ergenler akranlarına giderek daha 

fazla, ebeveynlerine ise daha az güvenmektedir. Akran ağları genişlemekte ve akranlarla 

etkileşimler daha samimi hale gelmektedir (Steinberg, 2005). Sonuç olarak, akranlar birincil 

sosyal destek kaynakları haline gelir (Bokhorst vd., 2010). Özellikle ergenler, akranlarıyla bağ 

kurma ve akranlarına ait olmanın yanı sıra akranları arasında popüler hissetmek için güçlü bir 

ihtiyaç hissederler. Öz belirleme kuramına göre (Ryan & Deci, 2000), ergenler ve daha genel 

olarak insanlar, başkalarıyla sosyal olarak bağlantılı hissetme ihtiyaçlarını tatmin etmeye 

çalışırlar. Bu doğrultuda, akademisyenler sosyal ağların ergenlerin ait olma ihtiyaçlarını 

(Nadkarni & Hofmann, 2012) ve popülerlik ihtiyaçlarını (Utz vd., 2012) karşılamaları için bir 

araç olduğunu ifade etmektedir. Bu ihtiyaçlar, sosyal medya platformları aracılığıyla 

karşılanabilir; zira bu platformlar, ergenlere geniş bir sosyal çevreye erişim imkânı sunar 

(Kim vd., 2016). Sosyal medya kullanımı, ergenlerin bilgi paylaşma, sosyal bağlantılar kurma 

ve eğlenme motivasyonlarını destekler (Beyens vd., 2016; Pempek vd., 2009). Ancak, sosyal 

medyanın sürekli güncellenen doğası, ergenlerde sosyal etkinlikleri kaçırma korkusuyla 

karakterize edilen FoMO'yu (Fear of Missing Out) tetiklemektedir (Przybylski vd., 2013). 

Sosyal medya algoritmaları, kullanıcılara daha ilgi çekici ve kişiselleştirilmiş içerikler sunarak 

etkileşimi artırır. Bu algoritmalar, kullanıcıların geçmiş davranışlarını ve etkileşimlerini analiz 

ederek, onların ilgisini çekebilecek içerikleri öne çıkarır (Kietzmann vd., 2011). Sosyal medya 

algoritmaları, platformların kullanıcıların dikkatini çekme ve onları daha uzun süre 

platformda tutma stratejilerinin merkezinde yer almaktadır (Pas, 2023). Bu durum, sosyal 

medyada geçirilen zamanı artırarak psikolojik iyi oluşu olumsuz etkilemektedir (Baker vd., 

2016).  

Gelişmeleri kaçırma korkusu olarak adlandırılan FoMO, bir kişinin sosyal 

etkileşimlerden, deneyimlerden veya bilgi akışlarından eksik kalma endişesini ifade 

etmektedir (Dinçer vd., 2022).  Bireylerin dijital platformları sürekli kontrol etmesi ve 

paylaşılan içerikleri takip edememesi sonucunda ortaya çıkan duygusal ve zihinsel gerginlik 

hissidir (Przybylski vd., 2013). Dolayısıyla oluşan gerginlik durumu bireylerin yaşamlarının 

duygusal, bilişsel ve sosyal olmak üzere tüm alanlarını etkilemektedir. Bu kanıya dayanarak 
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örneğin, depresyon (Baker vd., 2016), anksiyete (Kartol & Peker, 2020), stres (Milyavskaya 

vd., 2018), uyku problemleri (Scott & Woods, 2018) ve yalnızlık (Zheng vd., 2023) gibi 

çeşitli faktörlerle ilişkilendirilmiştir. Ergenlerde aşırı sosyal medya kullanımı, FoMO'yu ve 

bununla ilişkili psikolojik sorunları artırmaktadır. Oberst ve arkadaşlarının (2017) yaptığı 

çalışmada FoMO, depresyon ve anksiyete gibi psikopatolojik semptomlarla ilişkili 

bulunmuştur. Benzer bir araştırma da FoMO’nun yüksek düzeyde anksiyete, depresyon ve 

stres ile ilişkili olduğunu ve yalnızlık, ruminasyon (saplantılı düşünme) ve anksiyete 

duyarlılığı gibi faktörlerin aracılık ettiğini ifade etmektedir (Fitzgerald vd., 2023). FoMO'nun 

başlıca belirleyicileri arasında aidiyet gereksinimi ve sosyal dışlanma korkusu bulunmaktadır. 

Sosyal medya kullanımı, bu gereksinimleri yoğunlaştırarak FoMO'nun artmasına neden olur 

(Alabri, 2022). İnsanlar diğer insanların hayatlarını daha eğlenceli ve ilgi çekici buldukları 

için kendi yaşamlarını onlarınkiyle kıyaslama eğilimindedirler. Bu karşılaştırmadan kaynaklı 

olarak ortaya çıkan daha az ödüllendirici deneyime sahip olma hissi ve eğlenceli ortamlardan 

uzak kalma durumu bireylerde kaygı durumunu tetikleyerek kısır döngünün oluşmasına neden 

olmaktadır (Tanhan vd., 2022).  

Sosyal medyanın bilinçsiz kullanımın sonucu olarak ortaya çıkan bir diğer terim ise 

doomscrolling ya da doomsurfing olarak adlandırılan felaket kaydırmasıdır. COVID-19 

pandemisiyle birlikte sosyal medyada ortaya çıkan felaket kaydırması kavramı, günümüzün 

dijital çağında ortaya çıkmış bir davranışsal fenomeni tanımlamak için kullanılan bir terimdir. 

(Pas, 2023). Bu terim, bireylerin çevrimiçi platformlarda sürekli olarak olumsuz, üzücü, 

endişe verici haberlere, içeriklere veya bilgilere takılıp kalmalarını ifade etmektedir. Başka bir 

deyişle felaket kaydırması, medya ve haber sitelerinde geçirilen uzun saatler boyunca sürekli 

olarak olumsuz veya endişe verici içeriklere göz atan ve bu içeriklere takılıp kalan bir 

davranış şekli olarak betimlenmektedir (Anand vd., 2022). Bu tanımlar doğrultusunda felaket 

kaydırması kavramı, birçok psikolojik ve sosyal etkenin birleşiminden kaynaklanabilmektedir 

(Salisbury, 2023). Bu kanıya dayanarak örneğin insanların doğal olarak olumsuz haberlere 

veya tehditlere dikkatlerini verme eğiliminde olmaları, bu davranışın bir nedeni olarak 

sunulabilir. Aynı zamanda, sosyal medya platformlarının algoritma tabanlı içerik önerileri de 

kişilerin olumsuz içeriklere daha fazla maruz kalmasına neden olmaktadır (Mannell & Meese, 

2022). Felaket kaydırması insanların gerçek dünya sorunlarına odaklanmak yerine çevrimiçi 

dünyada kaybolmalarına ve toplumsal katılımlarını azaltmalarına yol açabilmektedir (Sharma 

vd., 2022). Felaket kaydırmasının olumsuz etkileri arasında uyku bozuklukları, anksiyetede 

artış, depresyon, stres ve genel olarak duygusal iyi olma durumunda azalış yer almaktadır 

(Markham, 2021; Satıcı vd., 2022). Bir diğer araştırmada da COVID-19 pandemisi sırasında 

aşırı medya tüketimi, özellikle olumsuz haberlerin tüketiminin, travma sonrası stres 
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bozukluğu ve depresyon semptomlarını artırdığı gözlemlenmektedir (Ytre-Arne & Moe, 

2021). Kartol ve arkadaşlarının (2023) yaptığı çalışmada ise psikolojik sıkıntı ile gelecek 

kaygısının felaket kaydırması düzeylerini artırdığını, gelecek kaygısının ise psikolojik sıkıntı 

ile felaket kaydırması arasındaki ilişkide aracı rol oynadığını bulmuştur.  

Günümüzde, teknolojik ilerlemeler ve dijital medyanın etkisiyle, bireyler arasında 

gelişmeleri kaçırma korkusu ve felaket kaydırması giderek yaygınlaşan bir fenomen haline 

gelmiştir. Yapılan araştırmalar FoMO ve felaket kaydırması kavramının ruh sağlığını olumsuz 

yönde etkilediğini ortaya koymaktadır (Sharma vd., 2022; Tanhan vd., 2022). Ruh sağlığını 

pozitif yönde etkilediği ortaya konmuş olan bilinçli farkındalık (mindfulness) kavramının ise 

FoMO ve felaket kaydırması kavramlarının ruh sağlığı üzerindeki olumsuz etkilerini 

azaltabileceği düşünülmektedir (Baer vd., 2004; Sa’id & Dewi, 2022).  

Bilinçli farkındalık son yıllarda psikoloji, nörobilim ve psikoterapi alanlarında ilgi 

gören ve incelenen bir kavram olarak karşımıza çıkmaktadır (Brown & Ryan, 2003). Bu 

kavram, kişinin şu anki anı yaşama, içsel deneyimlerini gözlemleme ve bu deneyimlere 

eleştirel bir şekilde yaklaşma yeteneği olarak tanımlanmaktadır (Kabat-Zinn, 2009).   

Bilinçli farkındalığın psikolojik etkileri çeşitli araştırmalarla desteklenmektedir 

(Kristeller & Wolever, 2011). Bu etkiler arasında stresin azalması (Kabat-Zinn vd., 1992), 

anksiyetenin (Kısmetoğlu, 2019) ve depresyonun hafiflemesi (Williams & Penman, 2020), 

duygu düzenleme becerilerinin artması (Kısmetoğlu, 2019) ve yaşam doyumunun yükselmesi 

(Özdoğan, 2018) sayılabilmektedir. Yapılan bir araştırmada, bilinçli farkındalık 

uygulamalarının sağlıklı duygu düzenlemeyi desteklediği ve bu düzenlemenin psikolojik iyi 

oluş üzerindeki olumlu etkilerini artırdığı belirtilmiştir (Roemer vd., 2015). Benzer şekilde, 

Ramel ve arkadaşlarının (2004) çalışmasında, Mindfulness-temelli stres azaltma 

programlarının, ruminatif düşünme eğilimlerini azalttığı ve bu sayede depresyon ve anksiyete 

semptomlarını hafiflettiği bulunmuştur. 

Sosyal medyanın kullanımının artması ile bireylerde depresyon, stres, anksiyete gibi 

ruh sağlığını negatif etkileyen duygu durumları ortaya çıkmıştır. Bu olumsuz duygu 

durumlarının, eksik kalma kaygısının neden olduğu FoMO ve endişe verici haberlere takılıp 

kalmayı ifade eden felaket kaydırmasının sonucunda ortaya çıkabildiği görülmektedir. Sosyal 

medya kullanımının giderek artması bu konuları daha önemli hale getirmektedir. Bilinçli 

farkındalığın anda kalmaya odaklanması ve olumsuz duyguların azaltılmasında etkili olması 

felaket kaydırması ve FoMO’nun neden olduğu negatif duyguların etkisini azaltabileceğini 

düşündürmektedir. Bu bağlamda yapılan araştırma literatürdeki boşluğu dolduracaktır. 
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Araştırmanın Amacı 

Yapılan alan yazın taraması sonucunda ergenler için sosyal medyada gelişmeleri 

kaçırma korkusu ve felaket kaydırması davranışlarının sonucunda olumsuz duygular 

yaşanmasının muhtemel olduğu ve bu ilişkiyi etkileyebilecek farklı faktörlerin de olabileceği 

kanısına varılmıştır. Bu doğrultuda bu araştırmanın amacı, ergenlik dönemindeki öğrencilerde 

sosyal medyada gelişmeleri kaçırma korkusu, felaket kaydırması, depresyon, anksiyete, stres 

ve bilinçli farkındalık arasındaki ilişkinin belirlenmesidir. Bu amaç doğrultusunda aşağıda yer 

alan araştırma sorularına yanıt aranmıştır: 

1. Ergenlik dönemindeki öğrencilerde sosyal medyada gelişmeleri kaçırma 

korkusu ile depresyon, anksiyete ve stres puanları arasında anlamlı bir ilişki var mıdır? 

2. Ergenlik dönemindeki öğrencilerde felaket kaydırması davranışı ile depresyon, 

anksiyete ve stres puanları arasında anlamlı bir ilişki var mıdır? 

3. Ergenlik dönemindeki öğrencilerde sosyal medyada gelişmeleri kaçırma 

korkusu ile felaket kaydırması davranışı arasında anlamlı bir ilişki var mıdır? 

4. Ergenlerde bilinçli farkındalık, sosyal medyada gelişmeleri kaçırma korkusu ve 

felaket kaydırması depresyon, anksiyete ve stresi yordamakta mıdır? 

a. Ergenlerde bilinçli farkındalık, sosyal medyada gelişmeleri kaçırma korkusu ve 

felaket kaydırması depresyonu yordamakta mıdır? 

b. Ergenlerde bilinçli farkındalık, sosyal medyada gelişmeleri kaçırma korkusu ve 

felaket kaydırması anksiyeteyi yordamakta mıdır? 

c. Ergenlerde bilinçli farkındalık, sosyal medyada gelişmeleri kaçırma korkusu ve 

felaket kaydırması stresi yordamakta mıdır? 

5. Ergenlik dönemindeki öğrencilerde sosyal medyada gelişmeleri kaçırma 

korkusu ve felaket kaydırması davranışı ile depresyon, anksiyete, stres arasında bilinçli 

farkındalığın düzenleyici rolü var mıdır? 

Araştırmanın Önemi ve Gerekçesi 

Son dönemlerde alan yazında sıklıkla yer alan kavramlardan biri olan felaket 

kaydırması özellikle pandemi sonrasında bireylerde artış gösteren bir davranıştır. Felaket 

kaydırması pandemi, ekonomik kriz, kazalar, afetler gibi birçok olumsuz durumda ortaya 

çıkmaktadır. Kaydırma davranışının artması aynı zamanda teknoloji bağımlılığını da 

tetiklemektedir. Bununla birlikte birçok olumsuz duyguyu da beraberinde getirmektedir. Bu 

konuda yurt içi ve yurt dışı kaynaklar oldukça sınırlıdır.  Yapılan bu çalışma felaket 
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kaydırması kavramının ne olduğu, hangi durumlarda arttığı, azalmasında nelerin etkili 

olduğunu açıklama açısından önem taşımaktadır. Benzer etkileri taşıyan gelişmeleri kaçırma 

korkusu kavramı da dijital platformların hayatımıza girmesiyle yaygınlaşmaya başlamıştır. 

Felaket kaydırmasında olduğu gibi gelişmeleri kaçırma korkusunda da akışa kapılıp gitme ve 

sürüklenme vardır. Olumsuz duygu durumu, mutsuzluk, kaygı, stres gibi duygularla kendini 

göstermektedir. Gelişmeleri kaçırma korkusu da yeni bir kavram olması nedeniyle alan 

yazındaki çalışmalar sınırlıdır. Her iki kavram da olumsuz ruh hali ile ilişkili görülmekte 

ancak bu ilişkiye aracılık eden faktörlerle ilgili çalışmalar yetersiz kalmaktadır.  

Ergenlik çağı ruhsal, bilişsel, fiziksel değişimlerin olduğu önemli bir dönem olmakla 

birlikte beraberinde getirdiği pek çok sorun bulunmaktadır.  Ergenlik döneminde bireyler için 

başkalarının neler yaptığı ve hakkında neler düşündükleri önemli olmaktadır. Birey kendini 

göstermek ve diğer akranlarını takip edebilmek için sosyal medyayı kullanmaktadır. Ayrıca 

şiddet içerikli paylaşımlara bakma ve diğerlerini bu içerikleri izlemeye sürükleme veya 

özendirme vardır. Ergenlerin felaket kaydırması ve sosyal medyada gelişmeleri kaçırma 

korkusu düzeylerinin bilinmesinin, psikolojik açıdan etkisine değinilmesinin ve bilinçli 

farkındalığın bu ilişkideki rolünün incelenmesinin gelecekteki müdahale ve önleme 

çalışmalarına katkıda bulunacağı düşünülmektedir. Sosyal medyanın farkındalıkla 

kullanımının ruh halini olumlu etkileyeceği öngörülmektedir. 

 

Bu noktada bilinçli farkındalığın gelişmeleri kaçırma korkusu ve felaket 

kaydırmasının neden olabileceği depresyon, stres ve anksiyete düzeyine etkisi üzerine yapılan 

bu araştırmanın ergenlik dönemi yapılacak olan önleme ve iyileştirme çalışmalarına katkı 

sunmakta ve alan yazındaki boşluğu doldurmada önemli bir rol oynamaktadır.  

Araştırmanın Sınırlılıkları 

1. Araştırma 2023-2024 Eğitim Öğretim yılında Erzurum ilinde öğrenim görmekte 

olan lise öğrencilerini kapsamaktadır. 

2. Araştırmaya uygun örnekleme yöntemi ile seçilen sadece gönüllü olan öğrenciler 

katılmıştır.  

3. Araştırmada elde edilen veriler kullanılmış olan ölçeklerin ölçtüğü niteliklerle 

sınırlıdır.  
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Varsayımlar 

1. Araştırmaya katılan öğrencilerin uygulanan ölçekleri içtenlikle samimi bir şekilde 

yanıtladıkları varsayılmıştır. 

2. Kullanılan ölçeklerin araştırılmak istenen kavramları ölçtüğü varsayılmıştır.  

Terim ve Tanımlar 

Gelişmeleri Kaçırma Korkusu: Bireylerin çevrelerindeki sosyal, mesleki veya diğer 

önemli olayları kaçırma endişesiyle karakterize edilen ve bu nedenle sürekli olarak bu 

gelişmeleri takip etme ihtiyacı duyan bir psikolojik durumdur (Przybylski vd., 2013). 

Felaket Kaydırması: Bireylerin internet ve sosyal medya platformlarında sürekli 

olarak olumsuz, tehdit edici veya felaket içeren içerikleri tüketme eğilimi ve bu tür içeriklere 

aşırı odaklanma durumu olarak tanımlanan bir psikolojik fenomen olup, bireylerin kaygı ve 

stres düzeylerini artırabilen bir kavramdır (Anand vd., 2022). 

Depresyon: Depresyon, bireylerin günlük yaşamlarını olumsuz etkileyen, sürekli 

üzüntü, ilgisizlik, enerji kaybı ve umutsuzluk gibi semptomlarla karakterize edilen yaygın bir 

duygudurum bozukluğudur (APA, 2014). 

Anksiyete: Anksiyete, bireylerin gelecekteki olası tehlikeler veya belirsizlikler 

hakkında yoğun ve sürekli endişe, korku ve huzursuzluk hissetmeleri ile karakterize edilen bir 

duygudurum bozukluğudur (APA, 2014). 

Stres: Stres, bireyin fiziksel, duygusal veya zihinsel olarak zorlanma ya da tehdit 

altında hissettiği durumlara verdiği tepki olarak tanımlanır. Stres, vücudun "savaş ya da kaç" 

yanıtını harekete geçiren biyolojik bir mekanizmadır (APA, 2014). 

Bilinçli Farkındalık: Bilinçli farkındalık, kişinin şu an içinde bulunduğu anı 

yargılamadan, kabullenici ve dikkatli bir şekilde farkında olması durumudur (Kabat-Zinn, 

2003).
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İKİNCİ BÖLÜM 

Kuramsal Çerçeve ve İlgili Araştırmalar 

Gelişmeleri Kaçırma Korkusu 

Türkçeye “Gelişmeleri Kaçırma Korkusu (FoMO)” olarak çevrilen FoMO kavramı 

dijital platformlarda diğer kullanıcıların paylaşımları ile kesintisiz olarak bağlantıda kalma 

arzusunu ifade eden bir kaygı durumudur (Dossey, 2014). FoMO, “Bir kişinin sosyal ağlar ve 

dijital iletişim araçları yoluyla tanık olmadığı ödüllendirici etkinlikleri, deneyimleri ve sosyal 

etkileşimleri kaçırma korkusu” olarak tanımlanmaktadır (Przybylski vd., 2013). Oxford 

Sözlüğü’ne (2018) göre bireylerin bulunmadıkları ortamlarda heyecan verici deneyimler 

yaşandığına ilişkin hissettiği endişe olarak tanımlanmıştır. Hogan (2015) “Sosyal medyadaki 

bildirimlerin tetiklediği ve o anda başka bir yerde ilginç ve heyecan verici gelişmelerin 

olabileceğine dair duyulan kaygı” olarak tanımlarken, Riordan ve arkadaşları (2021) “Diğer 

kullanıcıların sosyal ağlar aracılığıyla paylaştığı görülmeye değer hayatların kaçırıldığına 

yönelik his” olarak açıklamıştır. Metin ve arkadaşlarına (2017) göre “Anlık olarak güncelleme 

yapılan sosyal mecraların çok fazla kullanımıdır.” Alt (2015) ise “Bir olaydan, durumdan 

veya sosyal mecralardaki gündemden uzak kalma/eksik kalma kaygısı” olarak açıklamaktadır. 

FoMO, bireylerin başkalarının olumlu deneyimlerini kaçırmaktan korktuklarında ortaya çıkan 

yaygın bir kaygıdır (Chai vd., 2019). Bu eksik kalma hissi bireylerin duygusal olarak rahatsız 

olmalarına neden olur (Elhai vd.,2020). Bu tanımlardan yola çıkarak, FoMO; sosyal medya 

tarafından tetiklenen, bireyin kendi hayatı dışında gelişen durumları, diğer insanların 

yaşantılarındaki ödüllendirici deneyimleri kaçırma ve mahrum kalma hissinin getirdiği kaygı, 

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

FoMO’nin nedenlerine bakıldığında memnuniyet ihtiyacının karşılanmaması, merak 

duygusu, rekabetin yüksek olması, toplumun bir parçası olma ihtiyacı, en iyinin seçilmesine 

ilişkin belirsizlik, iletişim kurmanın yollarındaki değişiklik ve çeşitlilik, eksik kalma 

gösterilebilir (Tanhan vd., 2022). Bireyler meraklarının giderilmesi için sosyal medya 

sayfalarını güncel tutma eğilimdedirler. Sürekli yenilenen bilgi akışı ve anlık geri bildirimler 

bireylerin takip etme ihtiyacını artırmaktadır (Przybylski vd., 2013). Bu durum bireyin başka 
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hayatları görüp kendisiyle karşılaştırmasına neden olmaktadır. Rekabet ortamı ise bireyleri 

mutsuzluğa, eksik kalma hissine sürüklemektedir (Tanhan vd., 2022). Sürekli bu akış içinde 

olmak bireyi anlık deneyimlerden uzaklaştırmaktadır (O’Connell, 2020).  

Yapılan araştırmalara bakıldığında problemli cep telefonu kullanımı (Taş, 2022), 

internet bağımlılığı (Çınar & Mutlu, 2019), akıllı telefon bağımlılığı (Elhai vd., 2020), sanal 

kaytarma (Demirçelik, 2022), sosyotelizm (Özdemir, 2021), sosyal medya bağımlılığı 

(Blackwell vd., 2017), nomofobi (Yıldız vd., 2020), uyku problemleri (Scott & Woods, 2018), 

dikkat eksikliği (Al-Furaih & Al-Awidi, 2021), can sıkıntısı (Holte & Ferraro, 2020), 

yalnızlık (Zheng vd., 2023), depresyon (Baker vd., 2016), anksiyete (Kartol & Peker, 2020) 

ve stres (Milyavskaya vd., 2018) FoMO’yu pozitif; bilinçli farkındalık (Sa’id & Dewi, 2022) 

ve özsaygı (Sommantico vd., 2023) negatif olarak yordamaktadır.  

Bir başka önemli çalışmada FoMO'nun sosyal medya bağımlılığı ile olan ilişkisini ele 

alınmıştır. Sonuç olarak, FoMO'nun sosyal medya kullanımını artırdığını ve bu durumun 

depresyon, anksiyete ve stres seviyelerini yükselttiği bulgulanmıştır (Oberst vd., 2017). 2024 

yılında yayımlanan bir meta-analiz çalışmasında, FoMO’nun uyku sağlığı üzerinde olumsuz 

etkileri olduğunu ortaya konmuştur. Çalışma, FoMO’nun yatma zamanı ertelemesi, uyku 

hijyeni ve uyku kalitesi ile pozitif korelasyona sahip olduğunu bulmuştur. Bu durum, 

bireylerin sürekli olarak çevrimiçi kalma ve bağlantıda olma ihtiyacı hissetmelerinin, önemli 

uyku saatlerini feda etmelerine neden olabileceğini göstermektedir (Brombach & Dietch, 

2024). 

Yapılan başka bir çalışmada ise algılanan sosyal desteğin FoMO üzerindeki etkilerini 

incelenmiştir. Çalışma, algılanan sosyal desteğin, bireylerin FoMO düzeylerini düşürdüğünü 

ve bu ilişkinin stres düzeyi ile aracılık edildiğini bulunmuştur. Bu durum, sosyal destek 

sistemlerinin güçlü olduğu bireylerin, gelişmeleri kaçırma korkusunu daha az yaşadıklarını 

göstermektedir (Wang vd., 2021). 

Sonuç olarak alan yazında var olan güncel araştırmalar, FoMO’nun bireylerin psikolojik 

sağlığı, uyku düzeni, yalnızlık düzeyleri ve internet kullanım alışkanlıkları üzerinde önemli 

etkileri olduğunu ortaya koymaktadır (Lemay vd., 2019; Zhu vd., 2023). Bu etkiler, bireylerin 

sosyal medya ve dijital platformlarla olan etkileşimlerinin nasıl yönetileceği konusunda 

önemli ipuçları sunmaktadır. FoMO’nun olumsuz etkilerini azaltmak için sosyal destek 

sistemlerinin güçlendirilmesi ve bireylerin dijital medya kullanım alışkanlıklarının dikkatle 

yönetilmesi gerekmektedir (Dhir vd., 2018; Liu vd., 2023). 
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Felaket Kaydırması 

Dijital teknolojilerin ve sosyal medyanın yaygınlaşması ile belirgin hale gelen 

kavramlardan birisi de “Doomscrolling”dir. Türkçeye “Felaket Kaydırması” olarak geçen bu 

kavram çevrimiçi platformlarda çok fazla kötü habere, olumsuz içeriklere maruz kalmaya ve 

daha fazlasını merak etmeye neden olan bir kısır döngüyü ifade etmektedir (Satıcı vd., 2022). 

Çevrimiçi platformlar bireyin dikkatini çeken, onu cezbeden, internetteki aramalarını içeren 

içerikleri sunmak için tasarlanmıştır. Sebebi gerek merak gerek belirsizliği gidermek gerekse 

de algoritmik sistemler olsun birey istemsizce zorunlu kaydırmaya sürüklenecektir (Anand 

vd., 2022; Nguyen, 2020).  

Felaket kaydırması kavramının 2018 yılında o dönemki adıyla Twitter sosyal medya 

ağından ortaya çıktığı varsayılmaktadır (Dinç, 2021). 2020 yılında Oxford Sözlüğü’nde “Yılın 

Kelimeleri” listesine giren felaket kaydırması, moral bozucu, cesaret kırıcı ve kötü olmasına 

rağmen haberler arasında gezinmek veya bu eğilimi devam ettirmek olarak tanımlanmaktadır 

(Fergen vd., 2021). COVID-19 pandemisinin ortaya çıkması ile popülerleşen bu kavram 

sosyal medya kullanıcılarının özellikle afetler, krizler, kazalar, ekonomik sıkıntılar ve 

trajediler hakkında ısrarla olumsuz bilgilere odaklandığı eşsiz bir medya alışkanlığını temsil 

etmektedir (Sharma vd., 2022). Bu belirsiz uyaranlar bireylerde rahatsız edici ve kontrol 

edilemeyen düşüncelerin oluşmasına neden olmaktadır. Belirsiz durumlar giderilmeye 

çalışılarak bu düşünceler hafifletilebilmektedir (Carleton, 2016). Bu kontrol dürtüsü 

kullanıcıların daha fazla bilgiye ulaşmak için uzun saatler boyunca telefonla meşgul olmasına 

sebep olmaktadır. Olumsuz, iç karartıcı haberlere sürekli olarak maruz kalmak ve haber 

akışlarında gezinmek felaket kaydırması olarak kendini gösterebilmektedir (Jennings, 2020; 

Krishna, 2022).  

Felaket kaydırması özünde kaygıyla başa çıkmak için kullanılan bir çeşit kaçınma 

yöntemidir. Kaygı ile sağlıklı başa çıkma mekanizmasının olmadığı yerde birey felaket 

kaydırmasına karşı savunmasız kalmaktadır. Bu da bireyi verimli uyku, anlamlı sosyal 

ilişkiler, hobiler ve tatmin edici işlerden mahrum bırakmaktadır (Baker, 2021). Zihinsel 

sağlığımızı olumlu etkileyen, destekleyen etkenlerin ortadan kalkması ise kısır döngüye neden 

olmaktadır (Rosen, 2022).  

Bitmeyen kötü haber döngüsüne yakalanmak ve bunu devam ettirmek olumsuz ruh 

sağlığı ile ilişkilendirilmektedir (Buchanan vd., 2021). Yapılan bir çalışmada COVID-19 ile 

ilgili haberlere daha fazla zaman harcayan bireylerde diğerlerine göre daha yüksek düzeyde 

depresyon, stres, kaygı ve sıkıntı tespit edilmiştir (Riehm vd., 2020). Felaket kaydırmasının 

ilişkili olduğu yoğun kaygı, sıkıntı, belirsizlik sonucunda bireylerin uyku kalitesinde düşme, 
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uykuya dalmada zorluk, iştahın kesilmesi, düşük motivasyon ve aktivitelere ilginin azaldığı 

görülmektedir (Anand vd., 2022; Güme, 2024). Bir başka araştırmada ise sosyal medyaya 

düzenli olarak maruz kalmanın Travma Sonrası Stres Bozukluğu (TSSB) ve depresyondaki 

artışla ilişkili olduğu belirtilmiştir (Price vd., 2022). Sharma ve arkadaşları (2022) tarafından 

felaket kaydırması ile çevrimiçi dikkat, problemli sosyal medya ve internet kullanımı, 

gelişmeleri kaçırma korkusu arasında ilişki olduğu bulunmuştur. Yürütülen bir diğer 

çalışmada ise felaket kaydırması ile nevrotiklik, sosyal medya bağımlılığı, FoMO ve sosyal 

medyada geçirilen süre arasında pozitif yönde ilişki bulunurken; uyumluluk, sorumluluk, 

dışadönüklük arasında negatif ilişki olduğu rapor edilmiştir (Satıcı vd., 2022).   

Felaket kaydırmasının neden olduğu kısır döngüyü bozmak için bu davranışın farkında 

olup alışkanlığı kırmak gerekmektedir (Anand vd., 2022). Ek olarak sosyal medyada geçirilen 

sürenin sınırlandırılması, söz konusu zamanın başka aktiviteler ile değerlendirilmesi, olumsuz 

haber izlenirken oluşan duyguları fark edilip rahatlama egzersizlerinin yapılması 

önerilmektedir (Dinç, 2021).  

Şekil 1. FoMO ve Felaket Kaydırması 

 

Depresyon 

Türk Dil Kurumu’na (TDK) göre “çökkünlük, bunalım” olarak tanımlanan depresyon, 

fizyolojik işlevleri, duygu durumunu, davranışı ve düşünsel süreçleri olumsuz etkileyen ve 

beraberinde karamsarlık, umutsuzluk, isteksizlik, konsantrasyon eksikliği ve ilgi kaybının 

eşlik ettiği bir ruhsal bozukluktur (Korkmaz, 2006; Öztürk & Uluşahin, 2023). Depresyon en 

sık görülen duygu durum bozukluğu olmakla beraber pek çok kaynakta bir sendrom olarak 

tanımlanmaktadır. Bunun sebebi tanı konulması için gerekli olan belirtilerin süregelen belli 

bir zaman aralığında görülmesi ve bireyde işlevsizliğe sebep olacak şekilde var olmasıdır (Ak 

vd., 2021; Köknel, 2002). Ümitsizlik, üzüntü, bunaltı, uyku düzensizliği gibi belirtilerin 

sürekli yaşandığı bu duygu durum bozukluğu, bireyin işlevselliğini olumsuz etkiler ve yaşam 

kalitesini düşürmektedir (Ak vd., 2021).  Depresyon, aşırı melankoli ve olumsuz duygulara 
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maruz kalma şeklinde kendini göstermektedir. Aynı zamanda günlük faaliyetleri yavaşlatır ve 

değersizlik, güçsüzlük, durgunluk hislerine neden olmaktadır (Çalık & Aktaş, 2011). Littauer 

(2000) ise kişinin yoğun sıkıntı hissettiği, istek ve arzularının yok olduğu, geleceğe ilişkin 

düşüncelerinde karamsar ve kötümser bir havanın estiği, iştah kaybı, uykuda düzensizlik ve 

cinsel isteksizlik gibi fizyolojik problemlerin eşlik ettiği hastalık olarak tanımlamaktadır. 

Sadece bu belirtilere bakarak depresyon tanısı koymak mümkün değildir.  

DSM-V’e göre depresyonun tanı ölçütü: 

• En az beş semptomun art arda gelen iki hafta süresince devam etmesi ve 

bireyin geçmiş işlevselliğinde değişim olması gerekir.  

1. Çökkün ruh hali günün büyük bir kısmında olmalıdır. Birey bunu kendisi ifade 

eder veya başkaları tarafından fark edilir. 

2. Günün büyük bir kısmında hemen hemen tüm etkinliklere karşı ilgisizlik 

görülür. 

3. İştahtaki düzensizliğe bağlı olarak kilo alma veya kilo kaybı (bir aylık süreçte 

ağırlığın %5’inden daha fazla olan değişiklikler)  

4. Uyku problemlerinin eşlik etmesi (aşırı uyuma, uyuyamama, sık sık uyanma) 

5. Psikomotor retardasyon: Zihinsel ve motor faaliyetlerde yavaşlama görülmesi. 

6. Günün çoğunluğunda yorgun ve bitkin hissetme, enerji azlığı 

7. Her gün büyük ölçüde değersiz ve aşırı suçluluk hissetme 

8. Hemen hemen her gün dikkat dağınıklığı yaşama, odaklanmakta zorlanma 

9. Tekrarlayan ölüm düşüncesi, intihar girişimleri ya da ölüme ilişkin eylem 

planları tasarlama 

Anksiyete  

Anksiyete (kaygı), çevreden veya içsel nedenlerden kaynaklanan, bireyin tehdit olarak 

algıladığı durumlarda yaşanan, sebebi somut bir nesneye dayandırılamayan ve fizyolojik 

belirtilerin sık görüldüğü gergin, endişeli, korkulu olma hali olarak tanımlanmaktadır 

(Karamustafalıoğlu & Akpınar, 2010). Kişi güvende olmadığını hissettiğinde ortaya 

çıkmaktadır ve hemen hemen her insanın deneyimlemesi olası bir duygu durumudur 

(Velioğlu vd., 1991). Freud (1984), bireyden veya toplumdan gelen uyaranlara karşı hayatı 

devam ettirmeyi, adapte olmayı sağladığını ve belirli düzeydeki kaygının yaşam için gerekli 

olduğunu ifade etmektedir. Olası bir tehlike durumunda “savaş ya da kaç” tepkisinin 

verilmesini sağlamaktadır (Greenberger & Padesky, 2020). Anksiyete hafif düzeyde gerginlik 

ile başlayıp panik olma haline kadar farklı seviyelerde olmaktadır Uyum sağlayıcı işlevinin 
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yitirildiği durumlar ise patolojik anksiyete olarak adlandırılmaktadır (Karamustafalıoğlu & 

Yumrukçal, 2011).  

Kaygı ve korku birbirine karıştırılmaktadır. Korku belirli bir nesneye yönelik verilen 

anlık ve ilkel bir duygudur. Gerçek bir tehlike durumuna karşı doğal bir savunmadır (Tekin & 

Tekin, 2014). Verilen tepkiler hızlı ve belirli tepkilerdir. Bu tepkiler vücudun harekete 

geçmesini sağlamaktadır. Kaygı ise çoğunlukla belirsiz ve gelecekteki olası tehlikelere 

yönelik bir tepkidir. Potansiyel tehlikelere hazır olma amacı taşıdığı için tehdit edici durum 

olmasa da gerginlik ve endişeli olma halidir (Geçtan, 2004; Şahin, 2019).  

Anksiyete bilişsel, duygusal, davranışsal ve fizyolojik olmak üzere dört şekilde 

kendini göstermektedir (Greenberger & Padesky, 2020). Bireyin dikkatini toplamakta ve bir 

şeyleri hatırlamakta zorlanması, zayıf başa çıkma becerisi, tehlike olarak algılanan durumların 

abartılması ve süregelen endişeli düşünme hali, çarpık düşünceler bilişsel; kontrol kaybının 

getirdiği korku, öfke, endişe, sıkıntılı ruh hali, panik duygusal; güvensiz hissedilen ortamdan 

veya durumdan kaçınma, mükemmeliyetçilik, kontrol çabası, işlevsellikte bozulma 

davranışsal; uyku problemleri, kas gerginliği, kalpte çarpıntı ve sıkışma, ağızda kuruluk 

terleme, mide rahatsızlığı, diş gıcırdatma, baş dönmesi ise fiziksel belirtiler içerisinde yer 

almaktadır (APA, 2014; Greenberger & Padesky, 2020; Öztürk & Uluşahin, 2023).  

Cüceloğlu (2006) anksiyetenin nedenlerini dört başlıkta açıklamıştır. Bunlar:  

 Sosyal desteklerin ortamdan çekilmesi,  

 Olumsuz sonuç odaklı olmak,  

 İnanç ve davranışların çakıştığı içsel çelişkiler  

 Geleceğe ilişkin belirsizliklerdir. 

Stres 

TDK’ye (2023) göre ruhsal gerilim olarak tanımlanan stres, gündelik hayatın normal 

ve kaçınılmaz bir parçasıdır. Alışılagelmiş rutinlerde değişikliğe neden olan herhangi bir şey 

stres kaynağı olabilmektedir (Folkman vd., 1986). Bu kelimeyi ortaya atan Selye (1965), 

stresi organizmanın tehdit olarak algıladığı bir duruma gösterilen tepki olarak ifade 

etmektedir. Cüceloğlu (2006), bireyin kendisinden ve/veya çevresinden kaynaklanan 

uyumsuzluğa neden olan durumlara karşı verilen öznel tepkiler olarak tanımlamaktadır.  

Bireyin yaşadığı stres, stresin kaynağını yorumlamasına göre farklılık göstermektedir (Özer, 

2015). Bir başka tanımda ise bireyin çevresi ile kendisi arasındaki dengeyi bozan ve dengenin 

yeniden sağlanması veya korunması için daha fazla efora neden olan bir unsur olarak ele 

alınmaktadır (Humphrey & King, 2000; Şahin vd., 2009). Bozulan dengenin sağlanması için 



15 

 

bireyin uyum sağlaması gerekmektedir. Uyum sağlanamadığında ise birey savaş ya da kaç 

tepkisi tepkisini kullanarak dengeyi bulmaya çalışmaktadır (Yılmaz, 2023). Lazarus ve 

Folkman’a (1980) göre ise bireylerin değişikliklerle baş etmekte zorlanmaları ve bunu 

kendileri için tehdit olarak algılamaları üzerine fiziksel ve psikolojik olarak aşırı uyarılma 

olarak kendini göstermektedir.  

Bireyin ihtiyaçlarının karşılanmaması veya çeşitli nedenlerle doyuma ulaşılmasının 

engellenmesi, içsel çatışma, seçim yapması gereken durumlarda yaşadığı kararsızlık, ölüm, 

kişinin kendisinden veya çevresinden kaynaklanan kişinin üzerinde baskı oluşturan uyarıcılar 

strese sebep olmaktadır (Geçtan, 2014). Uzun süreli stresin sonucunda ortaya çıkan tepkiler 

kalp, mide, baş, eklem ağrısı gibi birçok sağlık problemini tetiklemektedir. Bu tepkiler 

fizyolojik, psikolojik, bilişsel ve davranışsal olmak üzere dört başlıkta incelenmektedir 

(Braham, 2002). Kalp atışının hızlanması, göz bebeklerinin büyümesi, kan basıncının artması, 

sindirimin yavaşlaması, alyuvar sayısının artması, terleme fiziksel; sinirli ruh hali, depresyon, 

uyku problemleri, tükenmişlik, kaygı, uyaranlara karşı aşırı hassas olma, hayattan zevk 

almama, ruh halinde ani değişiklikler psikolojik; odaklanmakta zorlanma, dikkati 

toplayamama, karar verememe, başarısız olmaya yönelik düşünceler, olumsuza odaklanma, 

unutkanlık bilişsel; sigara ve alkol kullanımında artış, sosyal ilişkilerden kaçınma, başkalarını 

eleştirme ve suçlama, ses tonundaki değişiklik, iletişim problemleri ise davranışsal tepkilere 

örnek olarak verilmektedir (Baltaş & Baltaş, 2018; Eryılmaz, 2009; Frydenberg & Lewis, 

2004; Kaba, 2019; Tekbaş, 2015) 

Strese verilen tepki üç aşamada ortaya çıkmaktadır. Bunlar alarm, direnme ve tükenme 

aşamaları olarak adlandırılmaktadır (Johnstone, 1989; Selye, 1976). Bunlardan birincisi olan 

alarm aşamasında stresle karşılaşan birey savaş-kaç tepkisi göstermektedir. Bu aşamada birey 

kaçmaya veya yüzleşmeye hazırlıklıdır. Kalp atışında artış, solunumda hızlanma 

görülmektedir. Alarm aşamasını direnme aşaması takip etmektedir (Aydın, 2010; Faulkner, 

2000). Direnme ya da uyum aşamasında, strese karşı konulmaya, kaybedilmiş olan enerji geri 

kazanılmaya ve vücut dengeye getirilmeye çalışılmaktadır. Stresin kaynağına uyum 

sağlamayla birlikte devreye parasempatik sinir sistemi girmekte ve solunum, kalp atışı, 

kaslardaki gerilim azalmaktadır (Ivancevich vd., 1990). Stresin kaynağı, yoğunluğu 

azalmadıkça veya arttıkça bireyin şevki kırılmaktadır. Bu durumda uyum sağlanamamakta ve 

birey tükenme aşamasına geçmektedir. Gerilimin kaynağı ortamda ve parasempatik sinir 

sistemi etkin haldedir. Tükenen kişi farklı stres durumlarına da açık hale gelmektedir. (Balcı, 

2000; Baltaş ve Baltaş, 2018; Selye, 1976). 
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Bilinçli Farkındalık 

İngilizce kaynaklarda “mindfulness” olarak görülen bu kavram Türkçeye bilinçli 

farkındalık olarak çevrilmiştir (Özyeşil vd., 2011). Kökeni Pali dilindeki “sati” kelimesinden 

gelmekte olan bilinçli farkındalık terimi dikkati, farkındalığı, kabulü ve hatırlamayı 

kapsamaktadır. Anda olanları ve anı belirgin bir biçimde deneyimlemektir (Brown & Ryan, 

2003).  Bilinçli farkındalıkla ilgili birçok tanım bulunmaktadır. Kabat-Zinn’e (2009) göre ana 

odaklanırken dikkatin bilinçli bir şekilde yönlendirilmesi ve deneyimlerin yargısızca kabul 

edilmesidir. Marlatt ve Kristeller’e (1999) göre şimdiki ana ve deneyimlere dikkati 

yoğunlaştırırken kabul ve şefkati temel almayı içerirken; Bishop ve arkadaşlarına (2004) göre, 

halihazırda var olan ana dikkati merak ve kabul ile yönlendirmektir. Germer ve arkadaşları 

(2013) ise mevcut andaki yaşantıları nezaketle, dostça, yargısız bir şekilde kabul etmek olarak 

tanımlamaktadır.  

Bilinçli farkındalık, dikkati bilerek ve isteyerek şimdiki ana odaklamayı ve 

deneyimleri olduğu gibi, yargılamadan kabul etmeyi içeren farkında ve uyanık olma halidir. 

Bu uyanıklık halinde birey yargılayıcı olmaktan vazgeçmekte, gelecekle ilgili planlanan 

hedefleri bir kenara bırakarak içinde bulunulan anı istediği şekliyle değil, olduğu gibi kabul 

etmekte ve onaylamaktadır. Otomatik pilotu bilinçli olarak devreden çıkarmak ve böylece 

vaktimizin çoğunu geçmişte kalarak veya geleceğe ilişkin kaygı duyarak geçirmekten 

kurtulmak, yargılayıcı olmaksızın bütün dikkati şimdiye odaklamaktır (Baer vd., 2004). 

Düşüncelerimiz gerçeğin bizzat kendisi değildir ve geçici zihinsel durumlardır. Bilinçli 

farkındalık, yaşadıklarımızı düşüncelerle değil, kendi bedenimizle ve duyularımızla 

deneyimlediğimizde yaşamımızı olduğu gibi kabul edip onunla aramızdaki bağı daha sıkı hale 

getireceğimizi ifade etmektedir (Germer vd., 2013). Bu farkındalık türü, dikkatin her zaman 

olduğundan daha fazlası olması değil, dikkati odaklama tarzını değiştirmek ve farklı bir 

şekilde yöneltmektir. Dikkatin sürekli değişen algının içinde bilinçli bir şekilde kontrol 

edilmesidir (Kabat-Zinn, 2009; Shapiro vd., 2006).  

Bilinçli farkındalıkta, hoş olmayan deneyimleri değiştirmek yerine bunları bütünüyle 

görme ve dikkat etme ana husustur (Kabat-Zinn, 2003). Duygu ve düşüncelerimizi kontrol 

etmeye çalışmak yerine onlarla ilişkimizi esnetmemiz gerekmektedir. Böylelikle duygu ve 

düşüncelerin olumsuz etkileri kaybolmaya başlamaktadır (Shapiro vd., 2006).  

Bilinçli farkındalık üç ana kavram etrafında toplanmaktadır. Bunlar; geçmiş veya 

gelecekte değil bilinçli olarak şu anda olma (Dane, 2011), bireyin içsel yaşantılarının yanı sıra 

bulunduğu yerin koşullarının da farkında olması (Cenkseven & Akbaş, 2007) ve yaşananları 

değiştirmek veya düzeltmek için uğraşmadan her yönüyle kabul edilmesidir (Taşdemir, 2018; 
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Şahin, 2019). Baer ve arkadaşları (2006), bilinçli farkındalığı beş boyutta ele almıştır: içsel 

yaşantıya tepkisiz kalma, bireyin kendisini tüm yönleriyle gözlemlemesi, farkındalıkla 

davranma, olayları sözcüklerle tanımlama ve yaşantıların yargılanmamasıdır. Erus (2019) ise 

yedi boyutlu bir yapı sunmuştur: Kabul, anda kalma, farkındalık ve dikkat, yargılamama, 

tanımlama, tepkisizlik, gözlemlemedir. 

Bilinçli farkındalık uygulamaları, mental sağlık sorunlarıyla baş etme becerilerini 

geliştirmesi nedeniyle insan yaşamına olumlu katkılarda bulunur. Bu uygulamalar, bireylerin 

sosyal çevrelerinde meydana gelen olayları ve kendi iç dünyalarında yaşadıkları duygu ve 

düşünceleri önyargısız bir şekilde değerlendirebilme yeteneklerini artırır (Dane, 2011). 

Olumsuz düşünceleri ve duyguları fark etmemizi, bunlara karşı daha az tepki vermemizi ve 

duygusal uzaklaşmamızı sağlar. Araştırmalar, bilinçli farkındalık uygulamalarının depresyon 

semptomlarını azalttığını, anksiyete düzeylerini düşürdüğünü ve stresle başa çıkma 

becerilerini geliştirdiğini göstermiştir (Arslan, 2018; Kabat-Zinn vd., 1992).  

Bilinçli farkındalık, zorlayıcı duyguların farkına varmamıza ve bunları yargılamadan 

gözlemlememize yardımcı olur. Bu sayede, bireyler duygusal düzenleme becerilerini geliştirir 

ve zorlu durumlarda daha sakin ve mantıklı tepkiler verirler. Anksiyete ve stresin bedensel 

etkilerini fark etmemizi ve bunlara karşı daha iyi bir şekilde tepki vermemizi sağlar (Hofmann 

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

Yapılan araştırmalarda bilinçli farkındalığın psikolojik sağlık ve olumlu ruh halinde 

önemli rol oynadığı görülmektedir (Baer vd., 2004; Kristeller & Wolever 2011). Bilinçli 

farkındalık stres (Kabat-Zinn vd., 1992), depresyon (Williams & Penman, 2020), kaygı 

(Kısmetoğlu, 2019), tükenmişlik (Lomas vd., 2017), gelişmeleri kaçırma korkusu (Sa’id & 

Dewi, 2022), yeme bozuklukları (Kristeller & Wolever, 2011), problemli internet kullanımı 

(Şehidoğlu, 2014), cep telefonu bağımlılığı (Güner, 2019), öfke (Yıldızhan, 2019) ile negatif; 

iyi oluş (Şahin, 2019), psikolojik dayanıklık (Yavuz, 2019), duygu düzenleme (Kısmetoğlu, 

2019), yaşam doyumu (Özdoğan, 2018), öz şefkat (Tingaz, 2020) ile pozitif ilişkilidir. 

İlgili Araştırmalar 

 Kartol ve Peker’in (2020) FoMO’nun yordayıcılarını belirlemek amacıyla 517 lise 

öğrencisiyle yaptığı çalışmada FoMO ile depresyon ve anksiyete arasında pozitif yönde orta 

düzeyde bir ilişki bulunmuştur.  

Amerika’da 450 yetişkinle yapılmış olan bir diğer çalışmada gelişmeleri kaçırma 

korkusunun can sıkıntısı, anksiyete ve depresyon ile doğrudan ilişkili olduğu ifade edilmiştir 

(Holte & Ferraro, 2020).  
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Fioravanti ve arkadaşları (2021) tarafından yapılan bir meta analiz çalışmasında ise 

FoMO ile depresyon, anksiyete, nevrotiklik arasında pozitif; bilinç ile negatif ilişkili olduğu 

ortaya çıkmıştır.  

 Gelişmeleri kaçırma korkusunun internet tabanlı problemli oyun oynama, problemli 

akıllı telefon kullanımı ve depresyona etkisinin araştırıldığı bir çalışmada FoMO’nun 

depresyon ve problemli akıllı telefon kullanımını yordadığı görülmüştür (Yuan vd., 2021). 

Benzer şekilde Yıldız ve arkadaşları (2020) tarafından 458 sporcuyla yapılan bir diğer 

araştırmada nomofobi ve internet bağımlılığının FoMO ile orta seviyede ilişkili olduğu 

bulunmuştur. 

 Satıcı ve arkadaşları (2022) tarafından yapılmış olan çalışmada felaket kaydırması ile 

sorumluluk, dışadönüklük, uyumluluk arasında negatif korelasyon ortaya çıkmıştır. Aynı 

zamanda felaket kaydırmasının yaş ve sosyo-ekonomik durum ile de negatif ilişkisi olduğu 

görülmüştür. Diğer yandan felaket kaydırması ile nevrotiklik, sosyal medya bağımlılığı, 

FoMO’nun pozitif yönde ilişkili olduğu belirtilmektedir.   

 Sa’id ve Dewi (2022) 126 lisans son sınıf öğrencisiyle yapmış olduğu çalışmada 

FoMO ile bilinçli farkındalık arasındaki ilişkiyi incelemiştir. Bu iki kavram arasında negatif 

yönlü bir korelasyon bulunmuştur. Araştırmanın sonucunda yüksek farkındalığa sahip 

bireylerin FoMO yaşama eğiliminin daha düşük olduğu rapor edilmiştir. Ayrıca birçok 

çalışmada bilinçli farkındalık temelli müdahale programlarının depresyon, anksiyete, stres 

gibi ruh hallerini olumlu yönde etkilediği kanıtlanmıştır (Kabat-Zinn, 1992; Williams & 

Penman, 2020). 

 Flack ve arkadaşlarının (2024) çalışmasında FOMO ile iki tür problemli internet 

kullanımı arasındaki ilişkide duygu düzenlemenin rolünü incelenmiştir: problemli sosyal 

medya kullanımı ve felaket kaydırması. 603 katılımcıyla yürütülen bu çalışmada, FoMO'nun 

problemli sosyal medya kullanımı üzerindeki etkisinin hem içsel hem de kişilerarası duygu 

düzenleme ile tamamen aracılık edildiği bulunmuştur. 

Kaya ve Griffiths (2024) yaptıkları bir çalışmada, belirsizliğe tahammülsüzlüğün 

zihinsel sağlık üzerindeki olumsuz etkilerini ve felaket kaydırmasının bu ilişkideki rolünü 

incelemektedir. Araştırma, 18-55 yaş arasındaki 432 katılımcıyla çevrimiçi bir anket 

aracılığıyla gerçekleştirilmiştir. Sonuçlar, belirsizliğe tahammülsüzlüğün hem felaket 

kaydırması hem de zihinsel sağlık üzerinde doğrudan olumsuz etkileri olduğunu 

göstermektedir. Felaket kaydırması, belirsizliğe tahammülsüzlük ile mental sağlık arasındaki 
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dolaylı bir etkiye de aracılık etmiştir. Sonuçlar, belirsizliğe tahammülsüzlüğün mental sağlık 

için bir risk faktörü olduğunu ve felaket kaydırmasının bu riski artırdığını göstermektedir. 

 Jones ve arkadaşlarının (2022) 17-24 yaş arası 371 genç ile yaptığı çalışmada bilinçli 

farkındalık, genç yetişkinlerde sosyal medya kullanımı ve depresyon arasındaki ilişkiyi 

aracılık eden bir unsur olarak incelenmiştir. Araştırma, bilinçli farkındalığın sosyal medyanın 

olumsuz etkilerini azaltabileceğini ve depresyon riskini düşürebileceğini ortaya koymuştur. 

Bu bulgu, mindfulness uygulamalarının sosyal medya kullanımından kaynaklanan zihinsel 

sağlık risklerini hafifletmeye yardımcı olabileceğini göstermektedir. 

 Kılıç ve arkadaşları (2024) tarafından yapılan bir çalışmada sosyal medya 

bağımlılığının FoMO ile öznel iyi oluş arasındaki aracı rolü incelenmiştir. Araştırmaya 18-55 

yaş arasında 336 kişi katılmıştır. Araştırma bulgularına göre, sosyal ortamlardaki gelişmeleri 

kaçırma korkusunun sosyal medya bağımlılığını artırdığı, sosyal medya bağımlılığının ise 

öznel iyi oluşu olumsuz etkilediği ve aynı zamanda sosyal medya bağımlılığının, sosyal 

ortamlardaki gelişmeleri kaçırma korkusu ile öznel iyi oluş arasındaki ilişkiye aracılık ettiği 

belirlenmiştir. 

 Çiftçi ve Kumcağız (2023) tarafından FoMO ile öznel iyi oluş arasındaki ilişki 

üzerinde sosyal karşılaştırma ve yalnızlık değişkenlerinin aracı rolü incelenmiştir. Çalışmaya 

1000 genç (505 kız ve 495 erkek) katılmıştır. Çalışma sonuçlarına göre, gençlerin FoMO 

seviyeleri ile öznel iyi oluş seviyeleri arasında negatif bir ilişki bulunmaktadır. Ayrıca, 

gençlerin FoMO seviyeleri arttıkça öz-değerlerinin düştüğü ve yalnızlık seviyelerinin 

yükseldiği sonucuna varılmıştır. Sosyal karşılaştırmanın FoMO ve öznel iyi oluş arasındaki 

ilişkide aracı olduğu ve yalnızlığın da bu ilişkide aracılık rolü üstlendiği görülmektedir. 
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ÜÇÜNCÜ BÖLÜM 

Yöntem 

Araştırma Yöntemi  

Bu araştırmada lise öğrencilerinin gelişimleri kaçırma korkusu, felaket kaydırması ile 

depresyon, anksiyete ve stres arasındaki ilişkide bilinçli farkındalığın düzenleyici rolü 

incelenmiştir. Bu amaç doğrultusunda bir nicel araştırma yöntemi olan genel tarama 

modellerinden ilişkisel tarama modeli kullanılmıştır (Büyüköztürk vd., 2008). İlişkisel 

araştırma modelleri, birçok değişkeni ölçerek bu değişkenler arasındaki ilişkinin yönünü ve 

derecesini belirlemeye odaklanır. İlişkisel tarama modeli, değişkenler arasındaki değişimlerin 

varlığını ve miktarını tespit etmeyi amaçlamaktadır (Gürbüz & Şahin, 2017). 

Evren ve Örneklem 

Bu araştırmada, uygun örnekleme yöntemi kullanılarak çalışma grubu oluşturulmuştur. 

Çalışma grubunu, 2023–2024 eğitim öğretim yılı Erzurum ilinde bulunan MEB’e bağlı resmi 

liselerde öğrenim gören ve gönüllü olarak araştırmaya katılan 482 lise öğrencisinden 

oluşmaktadır. Araştırma kapsamında Mesleki ve Teknik Anadolu Lisesi, Anadolu Lisesi, 

Anadolu İmam Hatip Lisesi, Fen Lisesi ile Sosyal Bilimler Lisesi olmak üzere beş farklı tür 

liseden veri toplanmıştır.  

Uygun örnekleme yönteminde, çalışma için uygun olan yerlerden ve erişilebilir 

gruplardan seçim yapılarak çalışma grubunun oluşturulmasını sağlar (Erkuş, 2017). Bu 

yöntemle, araştırma boyunca ortaya çıkabilecek maddi kayıplar ve zaman minimize 

edilebilmektedir. Çalışmaya katılan katılımcılar gönüllü olan bireyler arasından seçilmiştir. 

Araştırmaya katılan lise öğrencilerinin demografik bilgileri Tablo 1'de gösterilmektedir. 

 

Tablo 1. Katılımcıların Demografik Özelliklerine İlişkin Betimsel İstatistikler 

Değişken Kategoriler Frekans Yüzde 

Cinsiyet 

 

 

 

Kız 322 66.8 

Erkek 158 32.8 

Boş 2 .4 

Toplam 482 100.0 
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Tablo 1 (Devamı)    

Sınıf Seviyesi 9. Sınıf 137 28.4 

10. Sınıf 151 31.3 

11. Sınıf 118 24.5 

12. Sınıf 76 15.8 

Toplam 482 100.0 

Okul Türü Anadolu Lisesi 151 31.3 

Fen Lisesi 93 19.3 

İmam Hatip Lisesi 92 19.1 

Mesleki ve Teknik 

Anadolu Lisesi 

55 11.4 

Sosyal Bilimler Lisesi 91 18.9 

Toplam 482 100.0 

En çok kullandığı 

sosyal medya 

platformu 

Facebook 5 1.0 

Instagram 291 60.4 

Twitter 18 3.7 

Tiktok 50 10.4 

Youtube 127 26.3 

Diğer 32 6.6 

Günlük ne kadar süre 

sosyal medya 

kullandığı 

1-2 Saat 182 37.8 

3-5 Saat 218 45.2 

5-8 Saat 55 11.4 

8+ 26 5.4 

Boş 1 .2 

Toplam 482 100.0 

 

Tablo 1’e göre araştırmaya alınan öğrencilerin 322’si (%66.8) kız, 158’i (%32.8) 

erkektir ve 2 kişi tarafından cinsiyet değişkeni işaretlenmemiştir. 137’i (%28.4) 9. Sınıf, 151’i 

(%31.3) 10. Sınıf, 118’i (%24.5) 11. Sınıf, 76’sı (%15.8) 12. sınıf öğrencisidir. 151’i (%31.3) 

Anadolu Lisesi, 93’ü (%19.3) Fen Lisesi, 92’si (%19.1) İmam Hatip Lisesi, 91’i (%18.9) 

Sosyal Bilimler Lisesi ve 55’i (%11.4) Mesleki ve Teknik Anadolu Lisesinde öğrenim 

görmektedir. Araştırma bulguları, lise öğrencileri arasında en çok kullanılan sosyal medya 

platformunun Instagram olduğunu ortaya koymaktadır. Öğrencilerin %60.4'ü Instagram'ı en 

sık kullandıkları platform olarak belirtmiştir. Bunu %26.3 ile Youtube takip etmektedir. 

Tiktok, öğrencilerin %10.4'ü tarafından en çok kullanılan platform olarak belirtilmiştir. 
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Twitter, %3.7'lik bir oranla daha az tercih edilen bir platform olarak öne çıkarken, Facebook 

%1.0 ile en az kullanılan platformlar arasında yer almaktadır. Diğer kategorisi ise %6.6 

oranında belirtilmiştir ve bu da çeşitli diğer platformların kullanımını işaret etmektedir. 

Tabloya göre lise öğrencilerinin %37.8’inin günlük olarak 1-2 saat arası sosyal medya 

kullandığını göstermektedir. Öğrencilerin %45.2'si ise sosyal medyada günde 3-5 saat 

harcadığını belirtmiştir. Daha uzun süre sosyal medya kullanan öğrenciler arasında, %11.4'ü 

5-8 saat ve %5.4'ü 8 saatten fazla sosyal medya kullanımı bildirmiştir. Veriler ayrıca, 

katılımcıların çok küçük bir kısmının (%0,2) bu soruya yanıt vermediğini göstermektedir.  

Veri Toplama Araçları 

Araştırmaya katılan katılımcıların demografik bilgilerinin belirlenebilmesi için Kişisel 

Bilgi Formu, Felaket Kaydırması Ölçeği, Sosyal Medyada Gelişmeleri Kaçırma Ölçeği 

(FoMO), Depresyon Anksiyete Stres Ölçeği (Kısa Form), Bilinçli Farkındalık Ölçeği-Ergen 

Formu kullanılmıştır. 

Kişisel Bilgi Formu 

Araştırmacı tarafından katılımcıların demografik özellikleri hakkında bilgi toplamak 

amacıyla oluşturulmuştur (EK:1). Bu formda katılımcıların cinsiyetleri, devam ettikleri lise 

türleri, sınıf kademeleri, en çok kullandıkları sosyal medya platformları ve günlük sosyal 

medyada geçirdikleri vakit ile ilgili maddeler yer almaktadır. 

Sosyal Medyada Gelişmeleri Kaçırma Korkusu Ölçeği (FoMO) 

Zhang ve arkadaşlarının (2020) geliştirmiş olduğu FoMO ölçeğinin Türkçeye 

uyarlaması Çelik ve Özkara tarafından yapılmıştır (EK:2). Ölçek iki alt boyuttan 

oluşmaktadır. Bu boyutlar kişisel ve sosyal FoMO’dur. Kişisel FoMO alt boyutunun 5, sosyal 

FoMO alt boyutunun ise 4 maddesi bulunmaktadır. Şıklarda “1=Kesinlikle katılmıyorum” 

“7=Kesinlikle katılıyorum” cevaplarının yer aldığı 7’li likert tipi ölçektir. Ölçekten alınan 

puan en düşük 9 ve en yüksek 63 puan olabilmektedir. Ölçeğin DFA sonuçlarına bakıldığında 

(χ²/df =3.12; RMSEA=.08; SRMR=.03; CFI=.98) uyum değerlerinin kabul edilebilir düzeyde 

olduğu görülmektedir. DFA analizindeki veriye göre kişisel FoMO için Cronbach alfa .90 

iken sosyal FoMO için bu değer .89 olarak rapor edilmiştir (Çelik & Özkara, 2022).  

Felaket Kaydırması Ölçeği 

 Bu araştırmada Sharma ve arkadaşları (2022) tarafından geliştirilen ve Satıcı ve 

arkadaşları (2022) tarafından Türkçeye uyarlanan “Felaket Kaydırması Ölçeği” 

kullanılacaktır (EK:3). Ölçek tek boyuttan oluşmaktadır. Ölçekte ters madde 
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bulunmamaktadır. Ölçeğin hem 15 maddelik ve 4 maddelik kısa formu bulunmaktadır. Her 

iki form içinde maksimum olabilirlik tahmini kullanılarak doğrulayıcı faktör analizi (DFA) 

yapılmıştır.  DFA, 15 maddelik form için model uyum değerleri kabul edilebilir düzeyde 

olduğu görülmektedir: χ (89, N = 378) = 402.57, p < .001; CFI = 0.92, NFI = 0.90, IFI = 0.92, 

SRMR = 0.046). Ölçeğin yapısı doğrulandıktan sonra, IRT analizi hesaplanmıştır. Ayırıcılık 

parametresi değerlerinin 1.69 ile 3.31 arasında değiştiği ve Baker’ın (2001) önerdiği kurallara 

göre 14 maddenin çok yüksek bir maddenin yüksek ayırıcılık gösterdiği belirtilmiştir. 15 

maddelik Felaket Kaydırması Ölçeğinin güvenirlik katsayıları Cronbach alfa (α aralığı = 

0.938 - 0.944), McDonald's omega (ω aralığı = 0.942 - 0.947) ve Guttmann's lambdanın (λ6 

aralığı = 0.949 - 0.955) değerlerinin oldukça kabul edilebilir olduğu bulunmuştur. Ölçekte 

toplam puan alınmakta ve yükselen puanlar felaket kaydırması düzeyinin de yükseldiğine 

işaret etmektedir (Satıcı vd., 2022). Araştırmada kullanılan ölçekte 15 maddelik form 

uygulanmıştır. 

Depresyon Anksiyete Stres Ölçeği (DASS-21 Kısa Form) 

Orijinal formu Lovibond ve Lovibond (1995) tarafından geliştirilen söz konusu ölçek 

42 maddeden oluşmaktadır. Bu ölçeğin 21 sorudan oluşan kısa hali Henry ve Crawford (2005) 

ve Mahmoud ve arkadaşlarının (2010) çalışmalarından alınarak Türkçeye uyarlanması Yılmaz 

ve arkadaşları (2017) tarafından yapılmıştır (EK:4). Ölçek 4’lü Likert tipli ve öz bildirime 

dayalı olmakla beraber kaygı, depresyon ve stres olmak üzere 3 alt boyuttan oluşmaktadır. Bu 

doğrultuda her bir boyut için Cronbach Alfa iç tutarlılık kat sayısı hesaplanmıştır. Yapılan bu 

analiz sonuçları kaygı alt boyutu için .84; depresyon alt boyutu için .91 ve stres alt boyutu için 

.90 olarak raporlanmıştır. Ayrıca test tekrar test korelasyon katsayıları depresyon alt ölçeği 

için r=0.68, anksiyete alt ölçeği için r=0.66 ve stres alt ölçeği için r=0.61 olarak bulunmuştur. 

Sonuç olarak yapılan analiz işlemleri neticesinde DASS-21 Ölçeği’nin Türkçeye 

uyarlamasının geçerli ve güvenilir bir ölçme aracı olarak alan yazında kullanılabileceği 

değerlendirilmektedir. 

Bilinçli Farkındalık Ölçeği-Ergen Formu 

 Brown ve arkadaşları (2011) tarafından ergenlerin bilinçli farkındalık 

düzeylerini değerlendirmek amacıyla bireyin öz-bildirimine dayalı olarak geliştirilen bir 

ölçme aracıdır. Ölçek 14 madde ve tek boyuttan oluşmaktadır. Söz konusu ölçek, Türkçeye 

Turan (2020) tarafından uyarlanmıştır (EK:5). Ölçeğin geçerlik güvenirlik çalışmaları 

İstanbul’da yaşayan 116 erkek ve 105 kız olmak üzere toplam 221 katılımcıyla 

gerçekleştirilmiştir. Cronbach Alfa iç tutarlılık katsayısı .78, iki yarı test güvenirliği .76 
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olduğu bulgulanmıştır. Ayrıca yapılan DFA sonuçlarında ki-kare değerlerinin anlamlı 

(χ2=131.84, SD=77, p =.00010) ve uyum iyiliği değerlerinin kabul edilebilir (RMSEA = 

.057, GFI =.92, AGFI =.89, CFI =.93, IFI =.93, NNFI =.92, SRMR =.060) düzeyde olduğu 

raporlanmıştır. Sonuç olarak yapılan analiz işlemleri neticesinde Bilinçli Farkındalık Ölçeği-

Ergen Formu’nun Türkçeye uyarlamasının geçerli ve güvenilir olduğu ve alan yazında 

kullanılabileceği değerlendirilmektedir. 

Süreç 

Araştırma sürecinin ilk adımında verilerinin toplanabilmesi için ölçeklere ait kullanım 

izinleri (EK:6), Atatürk Üniversitesi Etik Komisyon İzni ve MEB’den gerekli izinler 

alınmıştır. Ölçme araçları yüz yüze uygulanabilmeye uygun ve “Google forms” kullanılarak 

çevrimiçi uygulanmaya hazır hale getirilmiştir. Nisan 2024-Mayıs 2024 tarihleri arasında 

Erzurum’da öğrenim gören 517 öğrenciye ölçekler, “Google Forms" aracılığıyla çevrimiçi ve 

sınıflarda yüz yüze uygulanmıştır. Uygulamaya başlamadan önce katılımcılara, araştırmanın 

amacı ve kapsamı hakkında bilgi verilmiştir. Araştırmaya gönüllü olarak katılan bireylere, 

verilerin gizliliği konusunda da bilgi sağlanmıştır. Bu açıklamalar, çevrimiçi formda ise yazılı 

olarak yer verilmiştir.  

Verilerin Analizi 

Araştırma için toplanan veriler IBM SPSS Statistics 27.0 kullanılarak analiz edilmiştir. 

Toplanan verilerin analizine geçmeden önce veri temizleme işlemleri gerçekleştirilmiştir. 

Özellikle uç değerlerin etkisini minimize etmek amacıyla Z puanları hesaplanmış ve 517 

katılımcıdan ±3 standart sapma dışındaki 12 katılımcı bu şekilde ve 23 katılımcı da histogram 

tablolarından uç değer olarak tanımlanarak veri setinden çıkarılmıştır (Tabachnick & Fidell, 

2013). Verilerin analizi için minimum örneklem sayısı gözetilerek 482 katılımcıdan toplanan 

veriler ile analiz gerçekleştirilmiştir (Soper, 2024). Bu işlemler, verilerin daha güvenilir ve 

temsil edici olmasını sağlamak amacıyla yapılmıştır. Regresyon analizinde stresi yordama 

aşamasında cook’s distance analizine göre +1’den fazla çıkan bir veri uç değer olarak 

bulunmutur (Field, 2009). Analizin bu aşamasından sonra 481 veri ile devam edilmiştir  

Verilerin normal dağılım gösterip göstermediğini belirlemek amacıyla normallik 

testleri gerçekleştirilmiştir. Bu testlerin ardından "Skewness (çarpıklık)" ve "Kurtosis 

(basıklık)" değerleri analiz edilmiştir. Tablo 3 incelendiğinde bu değerlerin -0.39 ile 1.02 

arasında değiştiği görülmüştür. Veri setinde basıklık ve çarpıklık değerlerinin +1.5 ile -1.5 

aralığında bulunması, verilerin normal dağılım gösterdiğinin bir işareti olarak kabul 

edilmektedir (Tabachnick ve Fidell, 2013). Araştırmamızda elde edilen değerler bu aralıkta 
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yer aldığı için, veri setinin normal dağılım gösterdiği sonucuna varılmıştır. Dolayısıyla, 

çalışmamızda verilerin analizinde parametrik analiz yöntemleri kullanılmıştır (Tabachnick ve 

Fidell, 2013). 

Değişkenler arasındaki ilişkiler için Pearson korelasyon analizi yapılmıştır. Bilinçli 

farkındalık puanlarının bağımlı ve bağımsız değişkenler üzerindeki etkisini belirlemek için 

Çoklu Doğrusal Regresyon Analizi yapılmıştır. SPSS programına uzantı olarak eklenen 

Proccess v3.5 modeli ile düzenleyici (Şekil 1) değişken analizi yapılmıştır.  

SPSS ile düzenleyici değişken analizi yapabilmek için bazı ön şartların yerine 

getirilmiştir. Düzenleyici değişken analizi, bağımsız ve bağımlı değişkenler arasında doğrusal 

bir ilişki olduğunu varsayar; bu nedenle, ilişkinin var olup olmadığı önceden test edilmiştir. 

Bağımsız değişken ile düzenleyici değişken arasındaki etkileşim terimi oluşturulmuştur. Bu 

terim, bağımsız değişkenin düzenleyici değişkene bağlı olarak bağımlı değişken üzerindeki 

etkisini incelemektedir. Sağlanan bir diğer ön koşul ise bağımsız ve düzenleyici değişkenler 

arasında yüksek bir korelasyon (çoklu doğrusallık) olmamasıdır. Moderasyon analizi için 

PROCESS penceresinde Conditioning Values kısmında -1SD, MEAN +1SD seçeneği 

seçilmiştir (Gürbüz, 2019).  

Bağımsız değişkenler (X) felaket kaydırması ve FoMO, bağımlı değişkenler (Y) 

depresyon, anksiyete ve stres, düzenleyici değişken (W) ise bilinçli farkındalık olarak ele 

alınmıştır.  

Şekil 2. Hayes Process Macro- Model 1 
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Geçerlik ve Güvenirlik 

Araştırmanın geçerlik ve güvenirliğini sağlamak amacıyla Cronbach Alfa katsayısı 

hesaplanmış ve tüm değerler .070’ten daha büyük bulunmuştur (Büyüköztürk, 2018). Veriler 

gönüllü katılımcılardan toplanmıştır. Araştırma yapılırken uzman görüşü alınmış ve bu 

doğrultuda güncellemeler yapılmıştır. 

Tablo 2. Ölçeklerin Cronbach Alfa katsayısı 

Ölçekler Cronbach Alfa katsayısı Madde sayısı 

Bilinçli Farkındalık Ölçeği .853 14 

DASS-21 Ölçeği .884 21 

Felaket Kaydırması Ölçeği .914 15 

FoMO ölçeği .898 9 
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DÖRDÜNCÜ BÖLÜM 

Bulgular 

Çalışmanın bu bölümünde istatistiksel analizler sonucu elde edilen bulgulara yer 

verilmiştir. Ölçeklere ilişkin betimsel istatistikler, değişkenler arasındaki ilişkinin incelenmesi 

amacıyla korelasyon, regresyon analizi ve bilinçli farkındalığın düzenleyici rolü olup 

olmadığını tespit etmek amacıyla yapılan düzenleyici etki analizi sonuçları tablolar halinde 

verilerek yorumlanmıştır.  

Ölçeklere İlişkin Betimsel İstatistikler 

Katılımcıların Bilinçli Farkındalık Ölçeği, Felaket Kaydırması Ölçeği, FoMO Ölçeği 

alt boyutları ve DASS-21 Ölçeği alt boyutlarına özet istatistik değerleri Tablo 3’te verilmiştir. 

Tablo 3. Ölçme Araçlarından Elde Edilen Verilerin Tanımlayıcı Özellikleri 

 N X̄ SS Min. Max. Çarpıklık Basıklık 

Bilinçli Farkındalık 482 52.22 12.79 20.0 84.0 .07 -.39 

Felaket Kaydırması  482 34.40 16.99 15.0 85.0 .77 -.36 

Kişisel 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 

Anksiyete 

Stres  

482 

482 

482 

15.60 

14.31 

15.27 

4.67 

4.37 

3.99 

7.0 

7.0 

7.0 

28.0 

26.0 

27.0 

.27 

.42 

.27 

-.17 

-.37 

-.17 

 

Tablo 3’e bakıldığında; ölçeklerden elde edilen veri setinin basıklık-çarpıklık 

değerlerinin -1.5, +1,5 arasında olup normal dağılımı sağladığı görülmektedir. 

Ergenlerde Bilinçli Farkındalık, Felaket Kaydırması, Gelişmeleri Kaçırma Korkusu ile 

Depresyon, Anksiyete ve Stres Arasındaki İlişkiye İlişkin Bulgular 

Katılımcıların Bilinçli Farkındalık Ölçeği, Felaket Kaydırması Ölçeği Gelişmeleri 

Kaçırma Korkusu Ölçeği (FoMO), ve DASS-21 Ölçeği alt boyutları puan ortalamalarındaki 

ilişkileri belirlemek amacıyla Pearson Korelasyon Analizi uygulanmıştır. Analiz verileri 

Tablo 4’te gösterilmiştir. 
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Tablo 4. Değişkenler Arasındaki İlişkilere Dair Bulgular 

Değişken  1 2 3 4 5 6 

Bilinçli Farkındalık 1 -.264* -.347* -.443* -.449* -.449* 

Felaket Kaydırması  1 .517* .291* .372* .234* 

FoMO   1 .352* .353* .292* 

Depresyon    1 .631* .620* 

Anksiyete 

Stres 

 

 

 

 

  

 

1 .682* 

1 

 

Tablo 4 incelendiğinde, bilinçli farkındalık, felaket kaydırması, FoMO, depresyon, 

anksiyete ve stres değişkenleri arasındaki korelasyonları göstermektedir. Bilinçli farkındalık 

ile felaket kaydırması (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) arasında negatif 

yönde anlamlı ilişkiler bulunmuştur. Bu bulgular, bilinçli farkındalığın bu olumsuz psikolojik 

durumlarla ters orantılı olduğunu göstermektedir. Diğer taraftan, felaket kaydırması 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) arasında pozitif yönde anlamlı ilişkiler tespit edilmiştir. 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 

ilişkili olduğu görülmüştür. Ayrıca, depresyon ile anksiyete (r = 0.631, p<0.05) ve stres (r = 

0.620, p<0.05) arasında ve anksiyete ile stres (r = 0.682, p<0.05) arasında pozitif ve anlamlı 

ilişkiler bulunmuştur. Bu sonuçlar, bilinçli farkındalığın artırılmasının olumsuz psikolojik 

durumların azaltılmasında potansiyel olarak faydalı olabileceğini, buna karşın sosyal medyada 

gelişmeleri kaçırma korkusu ve felaket kaydırmasının depresyon, anksiyete ve stres ile pozitif 

ilişkili olduğunu göstermektedir. 

Depresyonun Yordayıcıları Olarak Bilinçli Farkındalık, Felaket Kaydırması ve 

FoMO’ya İlişkin Bulgular 

Bilinçli Farkındalık Ölçeği, Felaket Kaydırması Ölçeği ve Gelişmeleri Kaçırma 

Korkusu Ölçeği puanlarının depresyonu yordayıp yordamadığını tespit etmek amacıyla Çoklu 

Doğrusal Regresyon Analizi uygulanmıştır. Analiz verileri Tablo 5’te gösterilmiştir. 

Tablo 5. Depresyonun Yordayıcıları Olarak Bilinçli Farkındalık, Felaket Kaydırması ve 

FoMO’ya İlişkin Çoklu Doğrusal Regresyon Analizi Bulguları 

Değişken B SE t P %95 CI 

LL UL 

(Sabit) 19.70 1.07 18.28 <.001** 17.58 21.82 
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Tablo 5 (Devamı)       

Bilinçli Farkındalık -.129 .016 -8.31 <.001** -.160 -.099 

Felaket Kaydırması   .030 .013 2.35 .019* .005 .055 

FoMO .072 .020 3.58 <.001** .033 .111 
Not. Bağımlı Değişken: Depresyon  

F(3,477) = 52.715, p < 0.001, R² = .249  *p<0.05, **p<0.01 

Bu analizde, bilinçli farkındalık, felaket kaydırması ve FoMO puanlarının depresyon 

puanları üzerindeki etkisi incelenmiştir. Regresyon modeli genel olarak anlamlı bulunmuştur 

(F(3,477) = 52.715, p < 0.001). Modelde yer alan bağımsız değişkenler, depresyon 

puanlarındaki varyansın %24.9'unu açıklamaktadır (R² = 0.249). Regresyon katsayıları 

incelendiğinde, Bilinçli farkındalık puanlarının depresyon puanları üzerinde negatif bir etkisi 

olduğu görülmüştür (B =-0.129, t = -8.31, p < 0.001). Bu, bilinçli farkındalık puanlarının 

artmasının depresyon puanlarını azalttığını göstermektedir. FoMO puanları ise depresyon 

puanları üzerinde pozitif bir etkiye sahiptir (B = 0.072, t = 3.58, p <0.001), bu da FoMO'nun 

artmasının depresyon puanlarını artırdığını göstermektedir. Felaket kaydırması   puanları da 

depresyon puanları üzerinde anlamlı bir pozitif etkiye sahiptir (B = 0.030, t = 2.35, p = 0.019). 

Anksiyetenin Yordayıcıları Olarak Bilinçli Farkındalık, Felaket Kaydırması ve 

FoMO’ya İlişkin Bulgular 

Bilinçli Farkındalık Ölçeği, Felaket Kaydırması Ölçeği ve Gelişmeleri Kaçırma 

Korkusu Ölçeği puanlarının anksiyeteyi yordayıp yordamadığını tespit etmek amacıyla Çoklu 

Doğrusal Regresyon Analizi uygulanmıştır. Analiz verileri Tablo 6’da gösterilmiştir. 

Tablo 6. Anksiyetenin Yordayıcıları Olarak Bilinçli Farkındalık, Felaket Kaydırması   ve 

FoMO’ya İlişkin Çoklu Doğrusal Regresyon Analizi Bulguları 

Değişken B SE t P %95 CI 

LL UL 

(Sabit) 17.56 .98 17.89 <.001** 15.63 19.49 

Bilinçli Farkındalık -.119 .014 -8.43 <.001** -.147 -.092 

Felaket Kaydırması .057 .012 4.87 <.001** .034 .080 

FoMO .045 .018 2.48 .013* .010 .081 
Not. Bağımlı Değişken: Anksiyete 

F(3,477) = 62.542, p < 0.001, R² = .282  *p<0.05, **p<0.01 

Tablo 6’ya bakıldığında bilinçli farkındalık, felaket kaydırması ve FoMO puanlarının 

anksiyete puanları üzerindeki etkisi incelenmiştir. Regresyon modeli genel olarak anlamlı 

bulunmuştur (F(3,477) = 62.542, p < 0.001). Modelde yer alan bağımsız değişkenler, 

anksiyete puanlarındaki varyansın %28.2'sini açıklamaktadır (R² = 0.282). Regresyon 

katsayıları incelendiğinde, Bilinçli farkındalık puanlarının anksiyete puanları üzerinde negatif 

bir etkisi olduğu görülmüştür (B = -0.119, t = -8.43, p < 0.001). Bu, bilinçli farkındalık 
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puanlarının artmasının anksiyete puanlarını azalttığını göstermektedir. FoMO puanları ise 

anksiyete puanları üzerinde pozitif bir etkiye sahiptir (B = 0.045, t = 2.48, p = 0.013), bu da 

FoMO'nun artmasının anksiyete puanlarını artırdığını göstermektedir. Felaket kaydırması   

puanları da anksiyete puanları üzerinde anlamlı bir pozitif etkiye sahiptir (B = 0.057, t = 4.87, 

p <0.001). Sonuç olarak, FoMO, bilinçli farkındalık ve felaket kaydırması puanlarının 

anksiyete üzerinde anlamlı etkileri bulunmaktadır. Bu bulgular, sosyal medyada gelişmeleri 

kaçırma korkusu ve felaket kaydırmasının anksiyete seviyelerini artırabileceğini, bilinçli 

farkındalığın ise anksiyete seviyelerini azaltabileceğini göstermektedir. 

Stresin Yordayıcıları Olarak Bilinçli Farkındalık, Felaket Kaydırması ve FoMO’ya 

İlişkin Çoklu Doğrusal Regresyon Analizi Bulguları 

Bilinçli Farkındalık Ölçeği, Felaket Kaydırması Ölçeği ve Gelişmeleri Kaçırma 

Korkusu Ölçeği puanlarının stresi yordayıp yordamadığını tespit etmek amacıyla Çoklu 

Doğrusal Regresyon Analizi uygulanmıştır. Analiz verileri Tablo 7’de gösterilmiştir. 

Tablo 7. Stresin Yordayıcıları Olarak Bilinçli Farkındalık, Felaket Kaydırması ve FoMO’ya 

İlişkin Çoklu Doğrusal Regresyon Analizi Bulguları 

Değişken 

 

B SE T P %95 CI 

LL UL 

(Sabit) 20.05 .92 21.67 <.001** 18.23 21.86 

Bilinçli Farkındalık -.121 .013 -9.07 <.001** -.147 -.095 

Felaket Kaydırması .017 .011 1.56 .118 -.004 .039 

FoMO .042 .017 2.42 .016* .008 .076 
Not. Bağımlı Değişken: Stres 

F(3,477) = 47.144, p < 0.001, R² = .229  *p<0.05, **p<0.01 

Tablo 7’ye göre, bilinçli farkındalık, felaket kaydırması ve FoMO puanlarının stres 

puanları üzerindeki etkisi incelenmiştir. Regresyon modeli genel olarak anlamlı bulunmuştur 

(F(3.477) = 47.144, p < 0.001). Modelde yer alan bağımsız değişkenler, stres puanlarındaki 

varyansın %22.9'unu açıklamaktadır (R² = 0.229). Regresyon katsayıları incelendiğinde, 

Bilinçli farkındalık puanlarının stres puanları üzerinde negatif bir etkisi olduğu görülmüştür 

(B=-0.121, t = -9.074, p < 0.001). Bu, bilinçli farkındalık puanlarının artmasının stres 

puanlarını azalttığını göstermektedir. FoMO puanları ise stres puanları üzerinde pozitif bir 

etkiye sahiptir (B = 0.042, t = 2.426, p = 0.016), bu da FoMO'nun artmasının stres puanlarını 

artırdığını göstermektedir. Felaket kaydırması puanları ise stres puanları üzerinde anlamlı bir 

etkiye sahip değildir (B = 0.017, t = 1.567, p = 0.118). Özetle, FoMO ve bilinçli farkındalık 

puanlarının stres üzerinde anlamlı etkileri bulunmaktadır. Bu bulgular, sosyal medyada 

gelişmeleri kaçırma korkusunun stres seviyelerini artırabileceğini, bilinçli farkındalığın ise 

stres seviyelerini azaltabileceğini göstermektedir. 
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FoMO ile Depresyon Arasındaki İlişkide Bilinçli Farkındalık Değişkeninin Düzenleyici 

(Moderatör) Etkisine İlişkin Analizi Sonuçları 

Bu analiz, sosyal medyada gelişmeleri kaçırma korkusu (FoMO) ile depresyon 

arasındaki ilişkiyi ve bu ilişkinin bilinçli farkındalık tarafından nasıl etkilendiğini 

incelemektedir. Hayes’in SPSS’e entegre PROCESS Makrosu kullanılarak elde edilen 

bulgular aşağıda sunulmaktadır. Modelde bağımsız değişken (X) olarak FoMO, bağımlı 

değişken (Y) olarak depresyon ve moderatör değişken (W) olarak bilinçli farkındalık 

kullanılmıştır.  

Tablo 8. FoMO ile Depresyon Arasındaki İlişkide Bilinçli Farkındalık Değişkeninin 

Düzenleyici (Moderatör) Etkisine İlişkin Regresyon Analizi Sonuçları 

Değişken B SE T P %95 CI 

LL UL 

(Sabit) 17.98 1.78 10.09 .000 14.48 21.49 

FoMO ,213 .072 2.94 .003 .071 .355 

Bilinçli Farkındalık -.084 .033 -2.58 .010 -.149 -.020 

*Etkileşimsel Terim                      -.002 .001 -1,69 ,091 -.005 .000 

*Etkileşimsel terim: FoMO X Bilinçli Farkındalık, p>0.05 

Regresyon katsayıları incelendiğinde (Tablo 8), FoMO'nun depresyon üzerindeki 

pozitif etkisi anlamlı bulunmuştur (B=.213, t=2.94, p=0.003). Bu sonuç, FoMO düzeyi 

arttıkça depresyon puanlarının da arttığını göstermektedir. Bilinçli farkındalık, depresyon 

puanlarını negatif yönde ve anlamlı şekilde etkilemektedir (B=-.084, t=-2.58, p= 0.010). Bu, 

bilinçli farkındalık arttıkça depresyon puanlarının azaldığını göstermektedir. Ancak, FoMO ile 

bilinçli farkındalık etkileşim teriminin depresyon üzerindeki etkisi istatistiksel olarak anlamlı 

bulunmamıştır (B=-.002, t=-1.69, p=0.091. Bu, bilinçli farkındalığın, FoMO ile depresyon 

arasındaki ilişkiyi ılımlaştırmadığını göstermektedir. 

Felaket Kaydırması ve Depresyon Arasındaki İlişkide Bilinçli Farkındalık Değişkeninin 

Düzenleyici (Moderatör) Etkisine İlişkin Analiz Sonuçları 

Modelde bağımsız değişken (X) olarak felaket kaydırması, bağımlı değişken (Y) 

olarak depresyon ve moderatör değişken (W) olarak bilinçli farkındalık kullanılmıştır.  

Tablo 9. Felaket Kaydırması ve Depresyon Arasındaki İlişkide Bilinçli Farkındalık 

Değişkeninin Düzenleyici (Moderatör) Etkisine İlişkin Regresyon Analizi Sonuçları 

Değişken B SE T P %95 CI 

LL UL 

(Sabit) 20.63 1.81 11.39 .000 17.07 24.19 

Felaket Kaydırması .072 .048 1.51 .132 -.022 .166 
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Tablo 9 (Devamı) 
Bilinçli Farkındalık -.131 .033 -3.94 .000 -.196 -.065 

*Etkileşimsel Terim .000 .001 -.439 ,661 -.002 .001 
*Etkileşimsel terim: Felaket Kaydırması X Bilinçli Farkındalık, p>0.05 

Tablo 9 incelendiğinde, felaket kaydırmasının depresyon üzerindeki etkisi istatistiksel 

olarak anlamlı bulunmamıştır (B = 0.072, p=0.132). Bilinçli farkındalık puanlarının 

depresyon üzerindeki negatif etkisi anlamlıdır (B = -0.131, p<.001). Bu, bilinçli farkındalık 

arttıkça depresyon puanlarının azaldığını göstermektedir. Etkileşim teriminin (Felaket 

Kaydırması x Bilinçli farkındalık) depresyon üzerindeki etkisi istatistiksel olarak anlamlı 

bulunmamıştır (B = 0.000, p=0.661p = 0.661p=0.661). Bu, bilinçli farkındalığın felaket 

kaydırması ile depresyon arasındaki ilişkide düzenleyici etkisinin olmadığını göstermektedir. 

FoMO ve Anksiyete Arasındaki İlişkide Bilinçli Farkındalık Değişkeninin Düzenleyici 

(Moderatör) Etkisine İlişkin Analiz Sonuçları 

Tablo 10. FoMO ve Anksiyete Arasındaki İlişkide Bilinçli Farkındalık Değişkeninin 

Düzenleyici (Moderatör) Etkisine İlişkin Regresyon Analizi Sonuçları 

Değişken B SE T P %95 CI 

LL UL 

(Sabit) 18.24 1.65 10.99 .000 14.98 21.49 

FoMO .123 .067 1.82 .069 -.010 .255 

Bilinçli Farkındalık -.112 .030 -3.69 .000 -.172 -.052 

*Etkileşimsel Terim -.001 .001 -.542 ,588 -.003 .002 
*Etkileşimsel terim: FoMO X Bilinçli Farkındalık, p>0.05 

Bu analiz sonuçlarına göre (Tablo 10), FoMO'nun anksiyete üzerindeki doğrudan 

etkisi istatistiksel olarak anlamlı bulunmamıştır (B=.123, p=0.069).  Ancak, bilinçli 

farkındalık düzeyi anksiyete puanlarını negatif yönde ve anlamlı şekilde etkilemektedir (B=-

.112, p=0.000). Bu, bilinçli farkındalık arttıkça anksiyete puanlarının azaldığını 

göstermektedir. Etkileşim terimi (FoMO x Bilinçli farkındalık) anlamlı bulunmamıştır (B=-

.001, p=0.588). Bu da bilinçli farkındalığın, FoMO ile anksiyete arasındaki ilişkiyi 

düzenlemediği anlamına gelmektedir. 

Felaket Kaydırması ve Anksiyete Arasındaki İlişkide Bilinçli Farkındalık Değişkeninin 

Düzenleyici (Moderatör) Etkisine İlişkin Analiz Sonuçları 

Tablo 11’deki analiz sonuçlarına göre felaket kaydırması ile anksiyete arasındaki 

ilişkinin, bilinçli farkındalık düzeyine bağlı olarak değişip değişmediği incelenmiştir. 
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Tablo 11. Felaket Kaydırması ve Anksiyete Arasındaki İlişkide Bilinçli Farkındalık 

Değişkeninin Düzenleyici (Moderatör) Etkisine İlişkin Regresyon Analizi Sonuçları 

Değişken B SE T P %95 CI 

LL UL 

(Sabit) 16.84 1.637 10.29 .000 13.62 20.06 

Felaket Kaydırması .124 .043 2.86 .004 .039 .205 

Bilinçli Farkındalık -.095 .030 -3.16 .002 -.154 -.036 

*Etkileşimsel Terim -.001 .001 -1.26 ,207 -.003 .001 
*Etkileşimsel terim: Felaket Kaydırması X Bilinçli Farkındalık, p>0.05 

Tablo 11 incelendiğinde, felaket kaydırmasının anksiyete üzerinde anlamlı bir etkisi 

bulunduğu gözükmektedir (B=.124, p = 0.004). Bu bulgu, felaket kaydırması düzeyi arttıkça 

anksiyete puanlarının da arttığını göstermektedir. Ayrıca, bilinçli farkındalık düzeyinin 

artması, anksiyete puanlarını anlamlı derecede azaltmaktadır (B=-.095, p=0.002). Bununla 

birlikte, felaket kaydırması ile bilinçli farkındalık etkileşim terimi anlamlı bulunmamıştır (B 

=-.001, p= 0.207). Bu sonuç, bilinçli farkındalığın, felaket kaydırması ile anksiyete arasındaki 

ilişkiyi modere etmediğini ortaya koymaktadır. 

FoMO ve Stres Arasındaki İlişkide Bilinçli Farkındalık Değişkeninin Düzenleyici 

(Moderatör) Etkisine İlişkin Analiz Sonuçları 

Sosyal medyada gelişmeleri kaçırma korkusu (FoMO) ile stres arasındaki ilişkiyi ve 

bu ilişkinin bilinçli farkındalık düzeyine göre nasıl değiştiğini inceleyen bir moderatör analizi 

yapılmıştır.  

Tablo 12. FoMO ve Stres Arasındaki İlişkide Bilinçli Farkındalık Değişkeninin Düzenleyici 

(Moderatör) Etkisine İlişkin Regresyon Analizi Sonuçları 

Değişken B SE T P %95 CI 

LL UL 

(Sabit) 20.29 1.52 13.26 .000 17.28 23.29 

FoMO .063 .062 1.02 .308 -.059 .185 

Bilinçli Farkındalık -.120 .028 -4.26 .000 -.175 -.065 

*Etkileşimsel Terim -.000 .001 -.149 ,882 -.003 .002 
*Etkileşimsel terim: FoMO X Bilinçli Farkındalık, p>0.05 

Elde edilen analiz sonuçlarındaki Tablo 12’e göre, sosyal medyada gelişmeleri 

kaçırma korkusu (FoMO) ile stres arasındaki doğrudan ilişki istatistiksel olarak anlamlı 

bulunmamıştır (B=.063, p=0.308). Bu bulgu, FoMO düzeyinin artmasıyla stres düzeyinde 

anlamlı bir değişim olmadığını göstermektedir. Öte yandan, bilinçli farkındalık düzeyinin 

artması, stres puanlarını anlamlı derecede düşürmektedir (B=-.120, p<.001). Bu durum, 

yüksek bilinçli farkındalık düzeyinin stres üzerinde azaltıcı bir etkisi olduğunu ortaya 

koymaktadır. Ancak, FoMO ile bilinçli farkındalık etkileşim terimi anlamlı bulunmamıştır 
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(B=-.000, p=0.882). Bu sonuç, bilinçli farkındalığın FoMO ile stres arasındaki ilişkiyi modere 

etmediğini, yani bilinçli farkındalık düzeyinin FoMO'nun stres üzerindeki etkisini 

ılımlaştırmadığını göstermektedir. 

Felaket Kaydırması ve Stres Arasındaki İlişkide Bilinçli Farkındalık Değişkeninin 

Düzenleyici (Moderatör) Etkisine İlişkin Analiz Sonuçları 

Bu çalışmada Tablo 13 değerlendirilerek, felaket kaydırması ile stres arasındaki 

ilişkinin, bilinçli farkındalık düzeyine bağlı olarak nasıl değiştiği incelenmiştir.  

Tablo 13. Felaket Kaydırması ve Stres Arasındaki İlişkide Bilinçli Farkındalık Değişkeninin 

Düzenleyici (Moderatör) Etkisine İlişkin Regresyon Analizi Sonuçları 

Değişken B SE T P %95 CI 

LL UL 

(Sabit) 21.84 1.544 14.14 .000 18.80 24.87 

Felaket Kaydırması .003 .041 .084 .933 -.077 .083 

Bilinçli Farkındalık -.146 .028 -5.17 .000 -.201 -.091 

*Etkileşimsel Terim .001 .001 .668 ,504 -.001 .002 
*Etkileşimsel terim: Felaket Kaydırması X Bilinçli Farkındalık, p>0.05 

Tablo 13’e göre, felaket kaydırmasının stres üzerindeki etkisi anlamlı değildir (B= 

.003, p=0.933). Bu durum, felaket kaydırması düzeyinin artmasının stres puanlarında anlamlı 

bir değişim yaratmadığını göstermektedir. Bununla birlikte, bilinçli farkındalık düzeyinin 

stres üzerindeki etkisi negatif ve anlamlıdır (B =-.146, p<.001). Bu sonuç, bilinçli farkındalık 

arttıkça stres düzeylerinin azaldığını ortaya koymaktadır. Etkileşim terimi (Felaket 

Kaydırması x Bilinçli Farkındalık) ise anlamlı bulunmamıştır (B=.001, p=0.504). Bu da 

bilinçli farkındalığın, felaket kaydırması ile stres arasındaki ilişkiyi düzenlemediğini 

göstermektedir. 
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BEŞİNCİ BÖLÜM 

Tartışma ve Sonuç 

Tartışma 

Bu araştırmada, ergenlerde sosyal medyada gelişmeleri kaçırma korkusu (FOMO) ve 

felaket kaydırmasının depresyon, anksiyete ve stres ile ilişkisi ve bilinçli farkındalığın bu 

ilişkiler üzerindeki düzenleyici rolü incelenmiştir. Bu bölümde, çalışma kapsamında elde 

edilen verilerin analizi doğrultusunda ortaya çıkan bulguların tartışılmasına, yorumlanmasına 

ve sunulacak önerilere yer verilmiştir. Bulgular, literatürdeki çalışmalarla büyük ölçüde 

uyumlu olup, bazı alanlarda yeni katkılar sunmaktadır. 

Ergenlerde Bilinçli Farkındalık, Felaket Kaydırması, Gelişmeleri Kaçırma Korkusu ile 

Depresyon, Anksiyete ve Stres Arasındaki İlişkiye İlişkin Bulguların Tartışılması 

Bu çalışmada, ergenlik dönemindeki öğrencilerde depresyon, anksiyete ve stres 

puanları ile gelişmeleri kaçırma korkusu (FoMO), felaket kaydırması arasında pozitif yönde 

bilinçli farkındalıkla ise negatif yönde anlamlı bir ilişki bulunmuştur. Bilinçli farkındalık ve 

gelişmeleri kaçırma korkusu depresyon, anksiyete ve stresi yordarken felaket kaydırması 

depresyon ve anksiyeteyi yordamaktadır.  

Araştırmalar, anksiyete ve depresyonun FoMO ile önemli ölçüde ilişkili olduğunu 

göstermektedir. Daha yüksek anksiyete ve depresyon seviyelerine sahip bireyler, FoMO 

yaşama olasılığı daha yüksektir (Holte & Ferraro, 2020). Przybylski ve arkadaşlarının (2013) 

çalışması, FoMO’nun depresyon, anksiyete ve stres gibi olumsuz psikolojik sonuçlarla ilişkili 

olduğunu göstermiştir. Ergenler, sosyal medyada sürekli güncel kalma isteği ile depresyon, 

anksiyete ve strese daha yatkın hale gelmektedirler. Bu bulgu, sosyal medya kullanımının 

ergen psikolojisi üzerindeki olumsuz etkilerini vurgulamaktadır (Przybylski vd., 2013). 

Benzer şekilde, Baker ve arkadaşları (2016) FoMO’nun anksiyete ve depresyon belirtilerini 

artırdığını bulmuşlardır. Lianawati ve arkadaşlarının (2023) 15-18 yaş aralığındaki ergenler 

üzerinde gerçekleştirilen bir çalışmasında, FoMO'nun anksiyete ve stres seviyelerini 

artırdığını ve bu durumun ergenlerin duygusal sağlığını olumsuz etkilediğini göstermiştir. 

FoMO, depresyonla da yakından ilişkilidir. FoMO yaşayan bireylerin, sosyal medya 

üzerinden başkalarının mutlu ve ödüllendirici deneyimlerini gördüklerinde, kendi 

yaşamlarından memnuniyetsizlik duygularının arttığı gözlemlenmiştir (Wang vd., 2021). Bu 

https://consensus.app/papers/anxiety-depression-stress-associated-with-internet-wang/216698a7e5505978b11b048788457ca8/?utm_source=chatgpt
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çalışmada ayrıca, internet oyun oynama bozukluğu ve problemli akıllı telefon kullanımı 

değişkenleri de incelenmiş ve FoMO'nun bu değişkenlerle ilişkili olduğu bulunmuştur. 

FoMO, depresyon ve stres şiddetinin artmasıyla birlikte, internet oyun oynama bozukluğu ve 

problemli akıllı telefon kullanımı şiddetini artırmaktadır. Fabris ve arkadaşlarının (2020) 

çalışması, depresyonun şiddetinin FoMO'nun etkisini artırarak, bireylerin daha fazla sosyal 

medya kullanımı ve daha fazla sosyal karşılaştırma yapmasına neden olabileceğini 

göstermektedir. FoMO, ergenlerde stres seviyelerini artırabilir. Bu durum, özellikle yoğun 

sosyal medya kullanımının olduğu ve sürekli olarak başkalarının etkinliklerini takip eden 

bireylerde daha belirgindir. Milyavskaya ve arkadaşları (2018), FoMO'nun artan duygusal 

sıkıntı, stres, yorgunluk ve azalan uyku kalitesi ile ilişkili olduğunu bulmuşlardır. Bu 

çalışmada ayrıca, FoMO'nun günlük ve dönemlik olumsuz etkilerinin yanı sıra, öğrencilerin 

günlük aktiviteleri sırasında sık sık FoMO yaşadıkları, özellikle günün ilerleyen saatlerinde ve 

hafta sonlarına doğru artan bir eğilim gösterdiği bulunmuştur. Elhai ve arkadaşları (2020) ise 

FoMO'nun stres ve anksiyete şiddeti ile güçlü bir ilişki içinde olduğunu belirlemişlerdir. 

FoMO, sosyal medya bağımlılığı ve problemli internet kullanımı ile de ilişkilidir. Bir 

çalışmada, depresyon ve stresin internet oyun bozukluğu ile ilişkili olduğu ve FoMO'nun bu 

ilişkiyi kısmen düzenlediği bulunmuştur (Wang vd., 2021). Ayrıca, Oberst ve arkadaşları 

(2017), 16-18 yaş aralığındaki gençler üzerinde yapılan araştırmada sosyal medya 

kullanımının ergenlerde olumsuz psikolojik sonuçlara yol açabileceğini ve FoMO'nun bu 

etkileşimde aracılık eden bir rol oynadığını göstermiştir. Çalışmamızda da ergenlerde 

FoMO’nun depresyon, anksiyete ve stres puanları ile pozitif yönde anlamlı bir ilişki 

gösterdiği bulunmuştur. Bu, sosyal medya kullanımının ergen psikolojisi üzerindeki olumsuz 

etkilerini vurgulayan literatürle uyumludur. 

Tablo 4’teki bulgulara göre felaket kaydırmasının da bireylerin depresyon, anksiyete 

ve stres seviyeleri ile pozitif ilişkili olduğu gözlemlenmektedir. Felaket kaydırması ile 

olumsuz ruh sağlığı sonuçları arasındaki ilişkiyi gösteren çeşitli çalışmalar bulunmaktadır 

(Price vd., 2022, Satıcı vd., 2022, Sharma vd., 2022, Shabahang vd., 2022). Bu bulgulara 

göre, olumsuz haberlere veya bilgilere maruz kalmak, sonsuz bir döngü içinde anksiyete ve 

depresyonu şiddetlendirebilir. Dahası, mevcut veya gelişmekte olan ruh sağlığı sorunlarını 

daha da kötüleştirebilir (Shabahang vd., 2021, Watts, 2020). Anand ve arkadaşlarının (2022) 

yaptığı araştırma, insanların kontrol edilemeyen durumları anlamak ve olumsuz duygularla 

başa çıkmak için felaket kaydırması yaptığını ortaya koymuştur. Bu araştırmaya göre, olumlu 

haber arayışı kaygı, endişe, belirsizlik ve panik duygularını artırmaktadır. Benzer şekilde, 

Groot Kormelink ve Klein Gunnewiek (2021) COVID-19 pandemisi sırasında haber 

tüketiminin etkilerini incelemiş ve durumu kontrol etme arayışının haber tüketimini 

https://consensus.app/papers/anxiety-depression-stress-associated-with-internet-wang/216698a7e5505978b11b048788457ca8/?utm_source=chatgpt


37 

 

artırdığını, bunun da duygusal yükü ve kaygıyı artırdığını bulmuştur. Kartol ve arkadaşları 

(2023), 2023 Türkiye depremi sonrası psikolojik sıkıntı ve felaket kaydırması arasındaki 

ilişkiyi incelemiş ve psikolojik sıkıntı ile gelecek kaygısının felaket kaydırması düzeylerini 

artırdığını, gelecek kaygısının ise psikolojik sıkıntı ile felaket kaydırması arasındaki ilişkide 

aracı rol oynadığını bulmuştur. Pas (2023) depresyon ve felaket kaydırması arasındaki 

bağlantıyı araştırmış ve depresif duyguların felaket kaydırmasının daha sık yapılmasına yol 

açtığını, negatif özdeğerlendirme ve geleceğe dair olumsuz inançların bu davranışı artırdığını 

belirtmiştir. Eysenck ve Fajkowska (2017) ise depresyonun negatiflik önyargısı ile ilişkili 

olduğunu ve negatif bilgilerin pozitif bilgilerden daha fazla önem kazandığını belirtmiştir. 

Robertson ve arkadaşları (2023), haber tüketiminde duygusal dilin etkisini incelemiş ve 

negatif dil içeren haber başlıklarının daha fazla tıklanma eğiliminde olduğunu, bunun da 

felaket kaydırmasına yol açabileceğini bulmuştur.  

Ergenlerde FoMO ile felaket kaydırması davranışı arasında pozitif yönde anlamlı bir 

ilişki bulunmuştur. Bu, sosyal medyada sürekli güncel kalma isteğinin felaket kaydırma 

eğilimini artırabileceğini göstermektedir. Felaket kaydırması kavramı ile ilgili ülkemizde 

yapılan araştırmalar oldukça azdır ve literatürde bu iki değişkenin birlikte ele alındığı 

çalışmalar sınırlıdır, bu nedenle çalışmamız literatürdeki sosyal medyada gelişmeleri kaçırma 

korkusu (FoMO) ve felaket kaydırması davranışları ile psikolojik sağlık arasındaki ilişkileri 

inceleyen araştırmalara önemli katkı sağlamaktadır. Medvedev ve arkadaşları (2018), sosyal 

medya bağımlılığı, FoMO ve felaket kaydırması arasındaki ilişkiyi incelemiş ve felaket 

kaydırmasının sosyal medya kullanımı, FoMO ve sosyal medyada geçirilen süre ile pozitif 

korelasyon gösterdiğini bulmuştur. Felaket kaydırması ve FoMO'nun psikolojik sağlık 

üzerindeki etkileri üzerinde yapılan önceki çalışmalar, bu düşünce ve davranış kalıplarının 

genellikle olumsuz duygusal durumları artırdığını belirtmektedir (Przybylski vd., 2013; 

Tversky & Kahneman, 1974).  Bu araştırmadaki bulgulara bakıldığında literatürdeki gibi 

FoMO’nun felaket kaydırması davranışını pozitif yönde anlamlı olarak etkilediği 

gözlemlenmiştir. 

Bilinçli farkındalık (mindfulness), kişinin mevcut anı yargılamadan ve bilinçli bir 

şekilde farkında olması durumunu ifade eder (Kabat-Zinn, 2009). Bu yaklaşımın depresyon, 

anksiyete ve stres üzerindeki olumsuz etkilerini azaltmada etkili olduğu birçok araştırma 

tarafından desteklenmektedir. Lomas ve arkadaşlarının (2017) yaptığı bir başka araştırmada, 

bilinçli farkındalık uygulamalarının eğitimcilerin performansı ve iyilik hali üzerindeki etkileri 

incelenmiştir. Sonuçlar, bu uygulamaların iyilik hali, performans, uyku kalitesi ve öz-şefkati 

artırırken; tükenmişlik, kaygı ve depresyon gibi olumsuz duyguları azalttığını göstermektedir. 
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Atia ve Sallam (2019), bilinçli farkındalık eğitiminin depresyon, stres ve kaygı üzerindeki 

etkilerini incelemişlerdir. Yapılan eğitimde, depresyon tanısı almış kişilere farkındalık ile 

nefes alma ve yeme teknikleri öğretilmiştir. Yapılan ön-test ve son test sonuçlarına göre, bu 

tekniklerin kişilerde depresyon, stres ve kaygı seviyelerini anlamlı bir şekilde düşürdüğü 

görülmüştür. Yapılan bir çalışmada bilinçli farkındalık temelli stres azaltma (MBSR) 

programının depresyon ve anksiyete semptomlarını anlamlı ölçüde azalttığı bulunmuştur 

(Goldin & Gross, 2010). Song ve Lindquist’in (2015) uyguladığı Farkındalık Temelli Stres 

Azaltma Programının kaygı, stres ve depresyona etkisinin incelendiği başka bir çalışmada ise 

katılımcılar yine deney ve kontrol grubu olarak ayrılmış ve 8 haftalık müdahale programının 

ardından deney grubundaki katılımcıların kaygı, stres ve depresyon düzeylerinin azaldığı, 

bilinçli farkındalık düzeylerinin ise anlamlı olarak arttığı ifade edilmiştir. Ayrıca, bilinçli 

farkındalığın olumsuz bilişsel önyargıları ve algılanan stresi azaltarak duygusal sıkıntıyı 

azalttığı belirlenmiştir (Ford & Shook, 2019). Birçok çalışma, bilinçli farkındalığın stres 

seviyelerini düşürdüğünü göstermektedir. Örneğin, MBSR programına katılan öğrencilerde 

depresyon, anksiyete ve stres düzeylerinin belirgin bir şekilde azaldığı ve bilinçli farkındalık 

seviyelerinin arttığı gözlemlenmiştir (Song & Lindquist, 2015). Bilinçli farkındalığın 

depresyon ve anksiyete üzerindeki etkilerinin, duygusal düzenleme gibi süreçlerle aracılık 

edildiği bulunmuştur (Cheung & Ng, 2019). Al-Ghalib ve Salim (2018) tarafından yapılan bir 

çalışmada, deney grubuna 3 hafta boyunca bilinçli farkındalık eğitimi uygulanmıştır. Bu 

eğitimin sonucunda, deney grubundaki katılımcıların olumsuz duygu durumlarının azaldığı; 

iyilik halleri ve yaşam doyumlarının ise kontrol grubuna kıyasla arttığı tespit edilmiştir. 

Hofmann ve arkadaşlarının (2010) araştırmasında, yüksek düzeyde bilinçli farkındalık, düşük 

düzeyde depresyon, kaygı, stres ile ilişkili bulunmuştur. Sancho ve arkadaşlarının (2018) 

bulgularına göre ise, bilinçli farkındalık arttıkça kaygı, depresyon ve madde bağımlılığında 

azalma olduğu saptanmıştır. Schneider ve arkadaşlarının (2019) çalışmasında ise düşük 

bilinçli farkındalık düzeyinin depresyon, kaygı ve uykusuzluk ile alakalı olduğu bildirilmiştir. 

Literatüre bakıldığında bulguların destekler nitelikte olduğu görülmektedir. 

FoMO, felaket kaydırması ve depresyon, anksiyete, stres arasındaki ilişkide bilinçli 

farkındalık değişkeninin düzenleyici (moderatör) etkisine ilişkin analiz sonuçlarının 

tartışılması 

Araştırma sonuçlarına göre, FoMO ve felaket kaydırması gibi dijital çağın belirgin 

davranışlarının, depresyon, anksiyete ve stres gibi olumsuz psikolojik sonuçlarla ilişkili 

olduğunu ancak, bilinçli farkındalık değişkeninin bu ilişkilerde moderatör bir etki 

göstermediği gözlemlenmektedir. Bu durum, bilinçli farkındalık seviyesinin yüksek veya 

düşük olmasının, FoMO ve felaket kaydırmasının depresyon, anksiyete ve stres üzerindeki 
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etkilerini modere etmediğini göstermektedir. Literatürde, bilinçli farkındalığın genellikle 

stres, anksiyete ve depresyon gibi psikolojik sorunların yönetiminde olumlu bir rol oynadığı 

belirtilmektedir (Kabat-Zinn, 1992) Araştırmanın bulgularına bakıldığında bilinçli 

farkındalığın FoMO ve felaket kaydırması gibi spesifik dijital davranışların olumsuz etkilerini 

hafifletmede yeterli olmadığını ortaya koymaktadır. Bu durum, bu dijital davranışların 

kendine özgü dinamiklere sahip olduğunu ve bilinçli farkındalıktan bağımsız olarak daha 

derin psikolojik veya sosyokültürel kökenlere dayandığını düşündürmektedir. 

Bilinçli farkındalığın düzenleyici rolü üzerine yapılan önceki araştırmalar, 

mindfulness’ın duygusal regülasyon, stres yönetimi ve genel psikolojik iyilik hali üzerindeki 

olumlu etkilerini vurgulamaktadır (Kabat-Zinn, 2003; Zeidan vd., 2010). Ancak, bu çalışmada 

görülen bulgular, bilincin farkındalığın, bazı bireysel ve durumsal faktörlerle etkileşime 

girerek, felaket kaydırması ve FoMO gibi spesifik psikolojik tetikleyiciler karşısında yeterince 

etkili olamayabileceğini göstermektedir. Jin ve arkadaşlarının (2023) çalışmasında bilinçli 

farkındalığın FoMO'nun olumsuz etkilerini azaltmada tam anlamıyla etkili olmadığını ortaya 

koymuştur. Felaket kaydırması ve FoMO'nun etkilerini azaltmada bilinçli farkındalığın yanı 

sıra, daha hedeflenmiş müdahalelerin ve destek sistemlerinin geliştirilmesi gerekebilir. 

Sonuç 

Ergenlerde gelişmeleri kaçırma korkusu ve felaket kaydırmasının depresyon, 

anksiyete, stres düzeyleri ile ilişkisinde bilinçli farkındalığın düzenleyici rolünün incelenmesi 

amaçlanmıştır. Bulgular incelendiğinde sosyal medyadaki gelişmeleri kaçırma korkusu ile 

depresyon, stres ve anksiyete puanları arasında pozitif yönde anlamlı bir ilişki bulunmuştur. 

Analiz sonuçlarına göre felaket kaydırması da depresyon, stres ve anksiyete ile pozitif yönde 

anlamlı ilişkilidir. FoMO ve felaket kaydırması arasındaki ilişkiye bakıldığında pozitif 

korelasyon olduğu görülmektedir.  

Araştırmada bağımsız değişkenlerin bağımlı değişkenleri yordayıp yordamadığı 

incelenmiştir. Bilinçli farkındalık, felaket kaydırması ve FoMO depresyonu ve anksiyeteyi 

yordamaktadır. Stresi ise sadece bilinçli farkındalık ve FoMO’nun yordadığı görülmektedir. 

Araştırmanın sonucuna göre bilinçli farkındalığın FoMO ve felaket kaydırması ile depresyon, 

anksiyete ve stres arasındaki ilişkilerde düzenleyici rolü olmadığı bulunmuştur. Sonuç olarak 

ilk dört araştırma sorusunun desteklendiği sonuncusunun ise desteklenmediği 

söylenebilmektedir. 
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Öneriler 

Bu araştırmanın bulgularına dayanarak, sosyal medyada gelişmeleri kaçırma korkusu 

ve felaket kaydırmasının ergenlerde depresyon, anksiyete ve stres seviyelerini artırdığı; 

bilinçli farkındalığın bu olumsuz psikolojik durumları azaltmada etkili olduğu 

gözlemlenmiştir. Ancak, bilinçli farkındalığın, FoMO ve felaket kaydırması ile depresyon, 

anksiyete ve stres arasındaki ilişkilerde düzenleyici bir etki göstermediği tespit edilmiştir.  

Bilinçli Farkındalık Eğitimleri: Öğrencilere, bilinçli farkındalık tekniklerini öğreten 

programlar sunulmalıdır. Bu eğitimler, öğrencilerin günlük yaşamlarında daha bilinçli ve 

farkında olmalarını sağlayarak depresyon, anksiyete ve stres gibi olumsuz duygularla başa 

çıkmalarına yardımcı olabilir. 

Sosyal Medya Bilgilendirme Çalışmaları: Okullarda ve diğer eğitim kurumlarında 

sosyal medya kullanımına ilişkin bilinçlendirme çalışmaları yapılmalı, sosyal medyanın 

olumlu ve olumsuz yönleri öğrencilere aktarılmalıdır. 

Psikolojik Danışmanlık Hizmetleri: Okullarda, öğrencilerin sosyal medya kullanımı, 

FoMO ve felaket kaydırması gibi konularda destek alabilecekleri psikolojik danışmanlık 

hizmetleri artırılmalıdır. Bilinçli farkındalık temelli bireysel ve grup terapileri, özellikle 

sosyal medya kaynaklı stres ve anksiyete yaşayan öğrenciler için uygulanabilir. Bu terapiler, 

öğrencilerin kendi duygularını tanımalarına ve yönetmelerine yardımcı olabilir. 

Dijital Detoks Programları: Öğrencilere yönelik dijital detoks programları 

oluşturulmalı ve belirli dönemlerde sosyal medya kullanımına ara vermeleri teşvik 

edilmelidir.  

Akran Destek Grupları: Benzer sorunları yaşayan öğrencilerin bir araya gelerek 

deneyimlerini paylaşabilecekleri akran destek grupları oluşturulmalıdır. Bu gruplar, 

öğrencilerin yalnız olmadıklarını hissetmelerine ve birbirlerinden öğrenmelerine olanak 

sağlar. 

Bilinçli farkındalığın, FoMO ve felaket kaydırması gibi spesifik dijital davranışların 

olumsuz etkilerini hafifletmede neden yeterli olmadığını belirlemek için daha derinlemesine 

araştırmalar yapılmalıdır. Bu araştırmalar, bilinçli farkındalık dışında hangi faktörlerin bu 

etkileri hafifletebileceğini de incelemelidir. 

Bu araştırma, ergenler üzerinde yapılmış olup, farklı yaş grupları ve kültürel 

bağlamlarda benzer çalışmalar yapılmalıdır. Bu, elde edilen bulguların genellenebilirliğini 
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artıracaktır. Bilinçli farkındalık eğitimlerinin ve sosyal medya kullanımının uzun dönemli 

etkilerini inceleyen boylamsal çalışmalar yapılmalıdır. 

Bu önerilerin uygulanması, ergenlerin sosyal medya kaynaklı stres ve anksiyete 

düzeylerini azaltmada ve genel psikolojik sağlıklarını iyileştirmede önemli katkılar 

sağlayabilir. Bilinçli farkındalık müdahalelerinin ergenlerde FOMO ve felaket kaydırmasını 

azaltmada etkili olup olmadığını değerlendiren deneysel çalışmalar yapılabilir. Ayrıca, 

düzenleyici etkilerin eksikliği konusunda daha fazla araştırma yapılarak bu dijital 

davranışların olumsuz etkilerini azaltmaya yönelik daha kapsamlı stratejiler geliştirilebilir. 

Gelecek araştırmalar, bilinçli farkındalığın belirli psikolojik tetikleyiciler üzerindeki etkilerini 

daha derinlemesine incelemeli ve bu etkilerin nedenleri üzerine daha fazla bilgi sağlamalıdır. 
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