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Oz: Bu calisma, dijital gagda internet ve sosyal medya kullanimina bagli olarak ortaya ikan yeni nesil korkularin bireylerin psikososyal deneyimleri
tizerindeki yansimalarim incelemektedir. Arastirmada, dijital ortamlarla kurulan iliskinin benlik algisi, kimlik insasi, mahremiyet algisi, sosyal
etkilesim bicimleri ve psikolojik iyi olus tizerindeki etkileri ¢ok boyutlu bigimde ele alinmistir. Maksimum gesitlilik 6rneklemi dogrultusunda
belirlenen on katilimciyla gerceklestirilen derinlemesine miilakatlar araciligiyla, bireylerin giinliik teknoloji ve sosyal medya kullanim rutinleri, bu
rutinlere eglik eden duygusal deneyimler, ¢evrimici goriiniirliik ihtiyaci, gelismeleri kagirma korkusu, sosyal karsilastirma, dijital kimlik sunumu
ve siirekli baglantida kalma baskisi analiz edilmistir. Bulgular, sosyal medyanin islevsel bir haber alma, iletisim kurma ve kendini ifade etme aract
olmasinin yaninda, problemli ve yogun kullanim durumlarinda kaygy, stres, yetersizlik hissi, zihinsel yorgunluk, odak kaybi ve titkenmislik gibi
sonuglara yol acabildigini gostermektedir. Katilimcr ifadeleri, sosyal medyadan uzak kalmanin bazi bireylerde rahatlama ve kontrol duygusu
yarattigini, bazi bireylerde ise giindemden kopma, dislanma ve geride kalma kaygisini giiclendirdigini ortaya koymaktadir. Bu yoniiyle sosyal
medya kullanimi, yoklugu ve agirilign arasinda gidip gelen celigkili bir deneyim alani iiretmektedir. Calismada elde edilen veriler, Gelismeleri
Kagirma Korkusu (FoOMO), Sosyal Medyanin Karanlik Yiizii (DoSM) ve Stres-Gerginlik-Sonuglar (SSO) modeli cergevesinde degerlendirilmistir.
Aragtirma, dijital teknolojilerin bireylerin yasam Kkalitesi, sosyal baglilik diizeyi ve giindelik iliski bi¢imleri {izerinde belirleyici bir role sahip
oldugunu ortaya koyarak, dijital refah ve bilingli sosyal medya kullanimi konusunda farkindalik gelistirilmesi gerektigine isaret etmektedir.
Anahtar Kelimeler: Teknolojik degisim, sosyal medya, gelismeleri kagirma korkusu, dijital korku, mahremiyet.

Psychosocial Implications Of Social Media-Based Emerging Fears in the Shadow
of the Digital Age

Abstract: This study examines the emergence of new generation fears associated with internet and social media use in the digital age and discusses
their psychosocial reflections on individuals” everyday lives. The research explores how individuals” engagement with digital environments affects
self-perception, identity construction, privacy perception, social interaction patterns, and psychological well-being. Based on in-depth interviews
conducted with ten participants selected through maximum variation sampling, the study analyzes daily routines shaped by technology and social
media, the emotional experiences connected to these routines, the need for online visibility, fear of missing out, social comparison, digital identity
performance, and the pressure to remain constantly connected. The findings show that social media functions as a tool for accessing information,
communicating with others, following current events, and expressing the self. However, when its use becomes intense or problematic, it may also
generate anxiety, stress, feelings of inadequacy, mental fatigue, loss of focus, and burnout. Participant narratives indicate that staying away from
social media can create a sense of relief and control for some individuals, while it can also trigger feelings of disconnection, exclusion, and falling
behind for others. In this respect, social media use produces a contradictory field of experience between absence and overuse. The data are evaluated
within the frameworks of Fear of Missing Out (FOMO), the Dark Side of Social Media (DoSM), and the Stressor-Strain-Outcomes (SSO) model.
Overall, the study reveals the significant role of digital technologies in shaping individuals” quality of life, social connectedness, and everyday
relational practices, while also emphasizing the need to develop awareness around digital well-being and conscious social media use.
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1. GIRiS

Dijital ¢ag, bireylerin yasam pratiklerini, toplumsal normlar1 ve kiiltiirel dinamikleri koklii bigimde
doniistiirmektedir. Internet ve sosyal medya, bilgiye erisimi hizlandirmak, bireyler arasi iletisimi
artirmak ve kiiresel etkilesimi miimkiin kilmak gibi olumlu yonlere sahipken, ayni zamanda psikolojik
ve sosyolojik yeni sorunlarin da ortaya c¢ikmasina sebep olmaktadir (Castells, 2010; Turkle, 2017).
Ozellikle sosyal medya platformlari, bireylerin kimlik inga siireglerini, 6z benlik algisim ve sosyal
baglarini sekillendiren giiglii bir ara¢ haline gelmistir. Ancak bu etkilesim, bireylerde yalnizlik, kaygs,
depresyon gibi psikososyal sorunlara yol acarak yeni nesil korkularin gelismesine sebep olmaktadir
(Twenge, 2018; Verduyn, Ybarra, Résibois, Jonides ve Kross, 2017).

Internetin sundugu sinirsiz erisim ve sosyal medya platformlarinin hizli bilgi akisi, bireylerde
“Gelismeleri Kacirma Korkusu” (Przybylski, Murayama, DeHaan ve Gladwell, 2013), “Sosyal
Medyanin Karanlik Yiizii” (Keles, McCrae ve Grealish, 2020, s. 79-93) ve “Stres-Gerginlik-Sonug
Modeli” (Tuncer ve Levendeli, 2023) gibi psikolojik etkiler yaratmaktadir. Dijital diinyada her an gelisen
olaylara yetisme c¢abasi, bireylerin zaman yonetimini zorlastirmakta, siirekli baglantida olma
zorunlulugu hissettirmekte ve bu da zihinsel yorgunlugu artirmaktadir (Alter, 2017). Ayrica, sosyal
medyanin sundugu miikemmeliyetgi yasam imgeleri, bireylerde sosyal karsilastirma egilimlerini
giiclendirmekte, bu da 6z yeterlilik duygusunda azalmaya ve ozgiiven kaybina sebep olmaktadir
(Vogel, Rose, Roberts ve Eckles, 2014, s. 206-222).

Sosyal medya kullanimina bagli gelisen bu psikolojik siiregler, bireylerin kimliklerini insa etme
bigimlerini ve toplumsal aidiyet duygularini sekillendirmektedir. Arastirmalar, sosyal medyanin
bireyleri dijital topluluklara yonlendirerek fiziksel diinyadaki iligkileri zayiflatabildigini
gostermektedir (Turkle, 2011). Bunun sonucunda, bireylerin yiiz yiize etkilesimleri azalmakta ve
yalmizlik hissi artmaktadir (Twenge, 2018). Ayrica, sosyal medya platformlar: {izerinden siirekli onay
arayisl, bireylerin benlik degerlerini dissal faktorlere bagh hale getirmekte ve psikolojik kirilganliklar
artirmaktadir (Andreassen, Pallesen ve Griffiths, 2017, s. 287-293).

Bu calisma, internet ve sosyal medya kullanimina bagli olarak ortaya ¢ikan yeni nesil korkularin
bireyler tizerindeki etkilerini degerlendirmek amaciyla gerceklestirilmistir. Arastirmada maksimum
cesitlilik Orneklemiyle belirlenen on katiimec ile derinlemesine miilakatlar gerceklestirilmistir.
Calismanin amaci, bireylerin dijitallesen diinyada yasadig1 psikolojik baskilari, sosyal medya kullanim
aliskanliklarini ve bu faktorlerin bireysel refah tizerindeki etkilerini ¢ok boyutlu bir perspektifle ele
almaktr.

1.1. Bagli kalma zorunlulugu: Gelismeleri kagirma korkusunu anlamak

Gelismeleri Kagirma Korkusu, bireylerin sosyal veya diger 6nemli olaylar1 kagirdigima dair siirekli bir
endise hali olarak tanimlanmaktadir (Przybylski ve digerleri, 2013, s. 1841-1848). Bu korku, 6zellikle
sosyal medya kullaniminin artisiyla daha belirgin hale gelmis ve bireylerin ¢evrimigi diinyada meydana
gelen olaylara yetisme istegiyle tetiklenmistir. Gelismeleri Kagirma Korkusu, bireylerin sosyal
etkilesimlerin disinda kaldiklarmi diistinmesiyle ortaya g¢ikan bir memnuniyetsizlik hissi ve kaygi
durumu olarak karakterize edilebilir (Giiven, 2021, s. 99-124). Psikolojik olarak bu korku kisilerin yagam
tatminini diistirmeye ve stirekli olarak c¢evrimi¢i olma zorunlulugu hissetmelerine neden
olabilmektedir (Tanhan, Ozok ve Tayiz, 2022, s. 74-85).

Gelismeleri Kagirma Korkusu, ¢zellikle dijital cagin ve sosyal medya kullanimimnin artmasiyla birlikte
bir¢ok farkli yaklasimla ele alinmistir. Psikolojik yaklasimda Gelismeleri Kag¢irma Korkusu'nun bireyin
kayg: diizeyiyle dogrudan iliskili oldugu vurgulanmaktadir. Bireyler, sosyal ¢evrelerinde olan bitenleri
kagirma endisesi ile yogun bir sekilde sosyal medya platformlarina yonelmektedirler (Jhaver, 2024).
Sosyolojik agidan, Gelismeleri Kagirma Korkusu’'nun bireylerin topluluk aidiyeti ve sosyal kabul gorme
ihtiyacinin  bir yansimasi olarak degerlendirilir. Teknolojik yaklasim ise Gelismeleri Kagirma
Korkusu'nun ortaya ¢ikisii ve giiclenmesini siirekli baglantida kalma zorunlulugu ile
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iligkilendirmektedir. Boylelikle bu korkunun kigilerin dijital ortamda aktif ve giincel kalma istegini
artirdig1 gozlemlenmektedir.

Sosyal medya kullanimimin etkisi ve bireylerin psikolojik iyi oluslari tizerindeki yansimalari
kapsaminda arastirilan Gelismeleri Kagirma Korkusu konusunda Tiirkiye’deki calismalarda geng
niifusun, Ozellikle {iniversite &grencilerinin bu korkuyu yasama diizeyleri tespit edilmistir. Bu
korkunun tiniversite 6grencilerinin akademik basar1 ve sosyal etkilesimleri tizerindeki olas1 sonuglarin
inceleyen calismalar, Gelismeleri Kagirma Korkusu'nun sosyal medya ile olan iligskisinin yani sira
geleneksel medya ile olan baglantisini da irdeleyen calismalardir (Olkun ve Balci, 2024, s. 23-36). Ayrica
bu konuda yapilan ¢alismalar bu korku tiiriiniin duygusal ve sosyal baglamdaki etkilerini tespit ederek,
bireylerin ruhsal sagliklari iizerine olasi etkilerini belirlemeye ¢alismaktadir. Arastirmalar gencler
arasinda bu korkunun yaygin bir duygu oldugunu ve bu durumun teknolojinin gelisimi, iletisgim
araglarinin erisilebilirligi ve toplumsal dinamikler tarafindan tetiklendigini gostermektedir (Yildiz ve
Yiirekli, 2024, s. 709-725).

Gelismeleri Kacirma Korkusu tizerine yapilan ¢alismalar bu kavrami sosyal medya kullaniminin artis:
ve dijital iletisim teknolojilerinin yayginlasmasi baglaminda ele alinmaktadir. Bu ¢alismalar, 6zellikle
gengler arasinda psikolojik saglik tizerindeki etkileri incelemektedir. Baz1 arastirmalar, Gelismeleri
Kagirma Korkusu'nun kaygi ve memnuniyetsizlik gibi olumsuz duygusal durumlar ile olan
baglantisin1 ortaya koyarken, digerleri sosyal medya platformlarinin bu korkunun yayginlasmasinda
oynadig1 rolii tartismaktadir (Kovan ve Ormanci, 2021, s. 125-145). Calismalar Gelismeleri Kagirma
Korkusu'nun kisiler arasinda rekabeti artirdig1 ve sosyal iliskilerin kalitesini olumsuz etkileyebilecegi
tizerinde durmaktadir (Tekin, Karabay, Ertung, Cuhadar, ve Vural, 2024). Ayrica kisisel ve profesyonel
aktivitelerde azalan katilmin Gelismeleri Kagirma Korkusu ile iligkili olabilecegi belirtilmistir
(Ozdemir, 2021, s. 1-15).

1.2. Sosyal medyanin karanlik yiizii: Goriinmeyen etkiler ve dijital tutsaklik

Sosyal medyanin karanlik yiizii kavrami, sosyal medya platformlarinin asir1 veya yanlis kullanimi
sonucunda ortaya ¢ikan olumsuz psikolojik ve duygusal sonuglari ifade eder. Bunlar arasinda
anksiyete, depresyon, sosyal karsilastirma, siber zorbalik ve bagimlilik gibi sorunlar bulunmaktadir.
Kuss ve Griffiths (2017) tarafindan yapilan bir ¢alismaya gore, sosyal medyanin en belirgin karanlik
yonlerinden biri sosyal karsilastirma yapma egilimidir; bu da yetersizlik ve diisiik 6zsayg1 duygularina
yol agabilir. Stirekli olarak kiiratorlii ve idealize edilmis igerige maruz kalmak, bireylerin kendi
yasamlarin1 baskalarinin yasamlariyla olumsuz bir sekilde karsilastirmalarina sebep olabilir. Bu
karsilastirma siireci, psikolojik sagligi énemli Olciide etkileyebilmekte ve depresyon ile anksiyeteye
baglanabilmektedir (Fardouly, Diedrichs, Vartanian ve Halliwell, 2015, s. 38-45). Ayrica sosyal
medyanin bagimhilik yapict dogasi, bu sorunlari daha da derinlestirebilmekte; kullanicilar, gercek
yasam sorumluluklar: ve iliskileri ihmal ederek platformlara siirekli olarak gekilebilmektedir (Kuss ve
Griffiths, 2017, s. 311).

Sosyal medyanin karanlik tarafindaki bir diger 6nemli olgu ise siber zorbaliktir. Sosyal medya,
bireylerin kendilerini ifade etmeleri i¢in bir platform sunarken, ayni zamanda zararli davraniglarin da
ortaya gikabilecegi bir ortam olabilir. Siber zorbalik, taciz, trolliik veya yanls bilgi yayma gibi sekillerde
kendini gosterebilir ve 6zellikle ergenler ve geng yetiskinler arasinda giderek artan bir endise kaynag:
olmustur. Arastirmalar, siber zorbali§a ugrayan bireylerin, depresyon, anksiyete ve intihar diisiinceleri
gibi mental saglik sorunlari yasama riskinin daha ytiksek oldugunu gostermektedir (Smith ve digerleri,
2008, s. 376-385). Ayrica sosyal medyanin asiri kullanimi, bireylerin ¢evrimigi dogrulama arayisin
gercege dayali yiiz ylize etkilesimlerin 6niine gegirecek sekilde abartarak, sosyal becerilerde ve genel
yasam memnuniyetinde azalmaya yol agabilir (Przybylski ve Weinstein, 2013, s. 237-246).

Sosyal medya platformlarmin asir1 veya yanhs kullanimi, “karanhk tarafi” kavraminin temelini
olusturur ve bu olumsuz kullanim psikolojik ve duygusal sikintilara yol agabilir. Ornegin, sosyal medya
bagimliligi, kullanicilarin sosyal medya hesaplariyla siirekli etkilesimde bulunmalarina ve ytiz yiize
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etkilesimleri sinirlamalarina neden olabilir. Bu durum, hem bireysel hem de sosyal yasamda ciddi
olumsuzluklar yaratir (Marengo ve digerleri, 2020, s. 534-550). Sosyal medya platformlarinda siirekli
olarak bagkalarmin “daha iyi” yasamlarma taniklik etmek, bireylerde diisiik 6zsaygiya ve ruhsal
bozukluklara yol agabilmektedir (Chabrol, Melioli, Van Leeuwen, Rodgers ve Goutaudier, 2015, s. 97-
101). Bu tiir etkiler, yalnizca bireysel yasam tatminini diisiirmekle kalmaz, ayn1 zamanda toplumsal
psikolojik saglik iizerinde de zararl sonuglar dogurur. Sosyal medyanin “karanlik tarafi” sadece
bireysel psikolojik bozukluklarla ilgili degildir; ayni zamanda toplumsal zorluklar ve sosyal
karsilastirma ile de iliskilidir. Bagimlilik, sosyal medya platformlarinda asiri zaman harcamanin yani
sira, ¢evrimici kimlik olusturma siirecinde kisisel algilar1 da etkileyebilir. Bu algt bozukluklari,
anksiyete ve depresyon gibi ruhsal sorunlari artirabilir (Tiggemann ve Slater, 2013, s. 630-633).
Arastirmalar, gengler arasinda sosyal medya kullaniminin artan sekilde yalnizlik ve izolasyon hissine
yol actigini ve bu durumun psikolojik saglik iizerinde negatif bir etkisi oldugunu gostermektedir
(Primack ve digerleri, 2017, s. 1-8).

1.3. Stres-gerginlik ve sonug iliskisi

Stres-Gerginlik-Sonu¢ Modeli, bireylerin ¢evresel stres faktorleriyle karsilastiklarinda gerginlik
yasadiklarini ve bunun gesitli olumsuz sonuglara yol agtigini 6ne stirmektedir. Bu model, Koeske ve
Koeske (1993) tarafindan gelistirilmistir. Model, stresle basa ¢ikma siirecini {i¢ bilesene ayurir: stresorler,
gerginlik ve sonuglar. Ik olarak, stresorler bireylerde ilgili gerginligi olusturur. Bu gerginlik, davranis
veya performans gibi sonuglara yol acar (Koeske ve Koeske, 1993, s. 107-135).

Sosyal medya bagimliligi, bireylerin dijital platformlara siirekli baglanma ihtiyaci duymas: ve bu
durumun stres ve gerginlik yaratmasiyla karakterize edilir. Bu bagimliligin, kisilerde psikolojik ve
duygusal sonuglara yol a¢tig1 diisiiniilmektedir. Sosyal medya bagimliliginin artmasi, bireylerin kisisel
tatminini ve sosyal baglantilarini etkileyebilir. Ozellikle sosyal medya kullamiminin gengler arasinda
yaygin olmasi, stres ve kaygi gibi olumsuz sonuglarin artmasina neden olabilir (Yilmaz, Uner, Akal ve
Tatlisu, 2024, s. 1-12). Tiirkiye'de yapilan bir arastirmada, sosyal medya bagimliligi ile depresyon, sosyal
anksiyete ve dikkat eksikligi hiperaktivite bozuklugu (DEHB) arasinda anlamli iligkiler bulunmustur
(Sireli ve Colak, 2023, s. 28-33). Sosyal medya, bireylerin stres diizeylerini dogrudan etkileyebilir. Bu
platformlar iizerinden yapilan sosyal karsilastirmalar, insanlarin kendilerini olumsuz bir sekilde
degerlendirmelerine yol acabilir. Ozellikle gengler, sosyal medya iizerinden bagkalarini kiyaslayarak
yalmzlik ve kayg: gibi psikolojik sorunlar yasayabilirler. Sosyal medya bagimliliinin uzun vadede
psikolojik saglik {izerinde olumsuz etkileri oldugu, gesitli akademik ¢alismalarda vurgulanmaktadir.
Ornegin, Biiyiikcorak ve Ding (2020, s. 30-33), sosyal medyanin asir1 kullaniminin genglerin psikolojik
yapilar: iizerinde hem olumlu hem de olumsuz etkileri oldugunu, ancak negatif etkilerinin daha
belirgin oldugunu belirtmektedir. Ayrica, Arslan ve digerleri (2023, s. 315-323), sosyal medya
bagimliliginin sosyal kayg: diizeyleri tizerinde anlaml bir etkisi oldugunu ve kadmlarin sosyal kaygi
diizeylerinin erkeklere gore daha yiiksek oldugunu tespit etmislerdir. Cil (2020) ise yetiskin bireylerde
sosyal medya bagimliligi ile depresyon arasinda pozitif anlamli bir iligski oldugunu, bagimlilik diizeyi
arttikca depresyon puanlarinin da yiikseldigini ortaya koymustur.

Sosyal medyanin agir1 kullanimi, bireylerde strese ve gerginlige yol agabilir. Siirekli sosyal karsilagtirma
yapmak, insanlarin kendilerini yetersiz hissetmelerine neden olarak kayg1 ve depresyon riskini artirir.
Bu durum, yalmzlik hissini pekistirir ve psikolojik saghgi olumsuz etkiler. Ayrica, stres seviyesinin
yiikselmesi uyku problemlerine ve diisiik benlik saygisina sebep olabilir (Gokbulut ve Bilen, 2024, s. 66-
75). Bu durum, bireylerin kisisel tatmin duygusunu zayiflatarak psikolojik stresin artmasina neden
olabilir. Ayrica, sosyal medyanin getirdigi sosyal karsilastirmalar, insanlarin kendilerini yetersiz
hissetmelerine yol agabilir.

Sosyal medya platformlari bireylerin stirekli ¢evrimici olmalarini tesvik ederek, zihinsel yorgunluk ve
tiikenmislik hissine yol agabilir. Ozellikle, bireylerin dijital ortamlarda maruz kaldiklar: bilgi yiikii ve
sosyal karsilastirmalar, psikolojik stres diizeylerini artirmaktadir (Alimoradi vd., 2019, s. 51-61).
Arastirmalar, sosyal medyanin asir1 kullaniminin bireylerde kaygi bozukluklarina, uyku
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diizensizliklerine ve diisiik 06z giivene; hepsinin sonucu olarak strese neden olabilecegini
gostermektedir (Fioravanti, Prostamo ve Casale, 2020, s. 1-8). Bu stres, zamanla psikolojik rahatsizliklara
ve sosyal izolasyona yol agabilmektedir. Yapilan arastirmalar, sosyal medya bagimliligi ile depresyon,
anksiyete ve stres arasinda pozitif bir iliski oldugunu gostermektedir (Bilge, Baydili ve Goktas, 2020, s.
223-235). Yeni nesil iletisim araclari, bireyleri siirekli olarak bildirimler araciligiyla sosyal medya
kullanmaya yo6nlendirmekte, bu da zamanla stresin artmasma ve bireyin kendini agir1 bagh
hissetmesine neden olmaktadir (Dhir, Yossatorn, Kaur ve Chen, 2018, s. 141-152). Sosyal medya
bagimlilig1 ve yeni nesil iletisim araglarmnin asir1 kullanimi, bireylerin psikolojik sagliklar: {izerinde
uzun vadeli olumsuz sonuglar dogurabilir. Arastirmalar, asir1 sosyal medya kullaniminin depresyon,
anksiyete ve tiitkenmislik sendromu ile iliskili oldugunu gostermektedir. Tiirkiye’de yapilan akademik
calismalar da geng yetiskinler arasinda sosyal medya bagimhiligmin ruh saghg: {izerindeki olumsuz
etkilerini vurgulamaktadir (Ayaz ve Baris, 2024, s. 1006-1025). Bu nedenle, sosyal medya kullanimina
dair bilingli stratejilerin gelistirilmesine ve bireylerin dijital refahlarini artirmalar1 igin farkindalik
calismalarina ihtiya¢ duyulmaktadir.

2. ARASTIRMA

Arastirmada, teknoloji caginda internet ve sosyal medya kullanimina bagli olarak ortaya ¢ikan yeni
nesil korkularin incelenmesi amaciyla derinlemesine miilakat yontemi kullanilmigtir. Maksimum
Cesitlilik Orneklemi cercevesinde yliriitiilen calismada, katihmcilarin dijital deneyimleri, sosyal medya
aliskanliklar1 ve bu siireglerin psikolojik etkileri analiz edilmistir. Elde edilen bulgular, bireylerin
teknolojiyle etkilesimleri baglaminda yasadiklari kayg: ve stres unsurlarini ortaya koymaktadir.

2.1. Aragtirmanin amaci ve 6nemi

Teknolojinin, internetin ve sosyal medyanin gelisimi, bireysel ve toplumsal degerler, kiiltiirel yapilar,
sosyal aliskanliklar ve psikolojik siirecler {izerinde koklii degisimlere neden olmustur. Bu doniisiimle
birlikte, geleneksel degerler giderek kaybolmus, yerlerini daha anlik, dijital ve soyut kavramlara
birakmistir. Teknoloji ve sosyal medya, bireylerde kimlik ve benlik algisinin zayiflamasina, mahremiyet
ve giivenlik konularinda endiselerin artmasina ve gelecege dair belirsizliklerin ¢ogalmasma yol agan
yeni kayg tiirlerini ortaya ¢ikarmaktadir.

Bu arastirma, teknoloji kaynakli korkulari; benlik ve kimlik kaygisi, gtivenlik tehditleri, mahremiyetin
giderek azalmasi, teknolojik gelisimin hiziyla baglantih gelecek kaygisi, Gelismeleri Kagirma Korkusu,
Sosyal Medyanin Karanlik Yiizii ve Stres-Gerginlik-Sonu¢ Modeli ¢ercevesinde ele almaktadir.
Calismada derinlemesine miilakat yontemi kullanilarak bireylerin sosyal medya ve teknolojiyle
kurduklar iligkiler ile bu etkilesimlerin psikolojik yansimalari incelenmistir. Arastirma, literatiire katki
saglamanin yanu sira, gelecekte gerceklestirilecek calismalara da yon verebilecek bulgular sunmaktadir.

2.2. Veri toplama yontemi

Bu arastirma derinlemesine miilakat yontemi ile gerceklestirilmistir. Derinlemesine mdiilakat, nitel
arastirma yontemlerinden biridir ve katilimcilarin duygu, diisiince ve deneyimlerine odaklanir.
Arastirmacilar, katilimcilarin kendilerini 6zgiirce ifade edebildikleri bir ortamda, konuyla ilgili
derinlemesine bilgi toplamay1 hedefler. Bu yontem sosyal bilimlerde, 6zellikle gazetecilik, hukuk ve tip
gibi alanlarda yaygin olarak kullanilmaktadir (Kahn ve Cannell, 1983). Bu yaklasim, katihmcilarin
kendi diislincelerini 0zgiirce ifade edebilecekleri bir ortamda, arastirmacilarin kisisel deneyim ve
duygu diinyalarina dair anlamh veriler toplamalarmi saglar (Biiyiikoztiirk, Kilig Cakmak, Akgiin,
Karadeniz ve Demirel, 2024). Derinlemesine miilakatin en onemli 6zelliklerinden biri, katilimcilarin
kendilerini daha rahat ifade edebilmeleri icin agik ucglu sorular kullanilmasidir. Bu sorular,
katilimalarin kisisel deneyimlerine dayali detayli yanitlar vermelerini saglar (Seidman, 2013).
Aragtirmacilar, bu yontemle katihmailarm i¢ diinyasma ulasmakta ve konuyla ilgili daha fazla bilgi
edinmektedir (Berg ve Lune, 2015). Seidman’a gore (2013), derinlemesine miilakat, bir arastirmaci ile
katihma arasinda etkilesim kurarak, katilimcalarin distindiikleri ve hissettikleri konulari daha
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derinlemesine anlamay1 saglar. Ayrica, derinlemesine miilakatin, katiimcilara kisisel deneyimlerini
acgiklama firsat1 vererek, daha derinlemesine ve kapsamli veriler sagladigini belirtmektedir (Akman
Dombekci ve Erisen, 2022, s. 145). Bu tiir arastirmalar, sosyal medya ve teknoloji kullaniminin,
bireylerin kimlik olusturma, toplumsal iligkiler ve benlik saygisi {izerinde nasil etkiler yarattigini ortaya
koymaktadir (Yildirim ve Simsek, 2021). Karma arastirma yontemlerinin aksine, yalnizca derinlemesine
miilakat kullanimi, daha derin bilgi ve yorum elde etme firsat1 sunar. Bu sayede, katilmcilar kendi
perspektiflerinden, teknoloji kullanimima dair duygusal ve diisiinsel siireglerini 6zglirce ifade
edebilirler (Rubin ve Rubin, 2012; Akman Démbekci ve Erisen, 2022, s. 141-160).

Aragtirmanin Orneklemi, amagcli Ornekleme yoOntemlerinden maksimum gesitlilik Orneklemesi
dogrultusunda belirlenmistir. Maksimum c¢esitlilik 6rneklemesi, ele alman olgunun toplumda farkh
bicimlerde nasil algilandigini ortaya koymak ve yaygin kaninin tek bir homojen grup tlizerinden degil,
farkli toplumsal konum ve deneyimler {izerinden degerlendirilmesini saglamak amaciyla tercih
edilmistir.

Bu dogrultuda katilimcilar; farkli yas gruplarindan, mesleklerden ve yasam deneyimlerinden bireyler
arasindan secilmistir. Orneklem segiminde, katilimcilarin konuya iliskin farkli perspektifler sunabilecek
nitelikte olmalar1 temel 6l¢lit olarak benimsenmistir. Boylece ¢alismanin, belirli bir grubun goriisleriyle
smirli kalmadan, olgunun ¢ok boyutlu bir goriiniimiinii sunmas: hedeflenmistir.

Arastirma kapsaminda toplam on katilimc ile miilakat gerceklestirilmistir. Katilimci sayis1 6nceden
sabitlenmemis; veri toplama stireci, elde edilen verilerin tekrarlanmaya baslamasi ve yeni bir kavramsal
katki sunmamasi, bagka bir ifadeyle veri doyumuna ulasilmas: esas alinarak sonlandirilmistir. On
birinci miilakattan itibaren, katilimcr ifadelerinin onceki goriismelerle benzer temalar etrafinda
yogunlastig1 ve yeni bir anlam katmani tiretmedigi gozlemlenmis; bu nedenle 6rneklemin arastirma
amacini karsilamak agisindan on katilimcinin yeterli olduguna karar verilmistir.

Veri toplama siireci, Google Forms iizerinden olusturulan bir katilim formunun yayginlastirilmasiyla
baslatilmis; form araciligiyla goniilliilitk esasina dayali sekilde basvuran katilimcilar arasindan
maksimum gesitlilik drneklemesi esas alinarak goriismeler gerceklestirilmistir. Katilimecilara iligskin
demografik ve mesleki profil bilgileri, calismanin bulgular boliimiiniin baginda sunulmustur.

3. BULGULAR

Bu boéliimde, aragtirma kapsaminda gergeklestirilen derinlemesine miilakatlar sonucunda elde edilen
veriler sunulmaktadir. Katilimcilarin sorulara verdikleri yanitlar, tematik analiz yaklasim
dogrultusunda incelenmis; benzer anlam Oriintiileri ve tekrar eden ifadeler dogrultusunda
yorumlanarak alt basliklar altinda gruplandirilmigtir. Bulgular boliimiinde yer alan alt basliklar,
katilimailarin sosyal medya kullanimi, teknolojiyle kurduklar iliski ve yeni nesil korkulara dair
algilarini yansitan ortak temalar etrafinda yapilandirilmistir. Katilimcr ifadeleri, temalarin anlagilmasin
gliclendirmek amaciyla dogrudan alintilarla desteklenmis; ancak bulgular, yalnizca betimleyici bir
aktarim yerine, katilimci deneyimlerinin yorumlanmasi esas alinarak sunulmustur.

Katiimcilarin yaslarma bakildiginda en kiicligti 24 en biiyiigii ise 41 yasindadir. Katilimcilarin 4’
kadin, 6’s1 erkektir. Katiimecilarin her biri farkli bir meslek grubundadir. Bu meslekler, &gretim
gorevlisi, Ogrenci, sosyal medya wuzmani, is analisti, igerik {ireticisi, sistem yoOneticisi,
kurgucu/yonetmen, tarih 6gretmeni, elektrik elektronik miihendisi, editor/yazar seklindedir (Tablo 1).
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Tablo 1. Katiimcilarin demografik durumlari

Katilimc1 Kodu Cinsiyet Yas Meslek
K1 Kadin 41 Ogretim Gorevlisi
K2 Kadin 28 Ogrenci
K3 Kadin 27 Sosyal Medya Uzmani
K4 Erkek 26 Is Analisti
K5 Kadin 24 Icerik Ureticisi
Keé Erkek 31 Sistem Yoneticisi
K7 Erkek 31 Kurgucu/Yonetmen
K8 Erkek 28 Tarih Ogretmeni
K9 Erkek 28 Elektrik Elektronik Miithendisi
K10 Erkek 30 Editor/Yazar

3.1. Teknolojiyle kurulan iliski ve sosyal medya kullanim motivasyonlar1

Soru 1: Katilimcilara ilk olarak teknolojiyle kurduklari iliski ve sosyal medyay1 hangi motivasyonla
kullandiklar1 soruldugunda;

K7: “Yeni teknolojiler hayatimin bir pargast olmali. Sosyal medyayi, haber alma ihtiyact ve kagirma
korkusuyla kullantyorum.”

K10: “Erken yaglardan itibaren teknolojiyle i¢ iceydim. Sosyal medya, hayatimin bir parcas: haline
geldi.”

K1: “Teknolojiyi isim ve Ogrencilik hayatimda bilimsel arastirmalar i¢in kullaniyorum. Twitter1
glindemi takip etmek amaciyla ¢ok kullaniyorum.”

K3: “Teknolojiyi hayatimi kolaylastirmak i¢in kullaniyorum. Sosyal medya, bilgiye hizlica ulasmami
sagliyor.”

K4: “Twitter'1 sadece haber ve kripto para i¢in kullaniyorum. Instagram'da daha az vakit gegiriyorum.
Liiks hayat1 6zendiren iceriklerden rahatsiz oluyorum.”

K2: “Teknolojiye yeni alistim. Egitim ve sosyal medya kullanimim artti, 6zellikle okul hayatim igin.”

K5: “Teknoloji ve yapay zeka korkutucu olsa da hayatimi kolaylastiriyor. TikTok'ta vakit gecirmeyi
stresimi erteleme araci olarak kullaniyorum.”

K8: “Sosyal medya, diinyay: takip etmek ve bagkalarinin hayatlarin1 gérmek icin 6nemli. Yapay zeka
hayatimizin her alaninda yer alacak.”

K9: “Teknoloji hizli gelisiyor ve her an iginde olmaliyim. Sosyal medya, giincel bilgiyi edinmemi
sagliyor ve kendimi ifade etmemi kolaylastiriyor.”

K6: “Sosyal medya, sanatcilar ve futbol takimlariyla ilgili giincel bilgi almak igin kullaniyorum.
Teknoloji beni olumsuz etkilemiyor ama agir1 kullanimda dopamin yoksunlugu hissediyorum.”

Katilimcilarin teknolojiyle kurduklar iligski ve sosyal medya kullanim motivasyonlarina iligskin yanitlar
incelendiginde, sosyal medyanin agirlikli olarak bilgiye hizli erisim, giindemi takip etme ve kendini
ifade etme amaciyla kullanildig1 goriilmektedir. Teknoloji, katiimcilarin biiyiik cogunlugu tarafindan
giinlitk yasami kolaylastiran ve is, egitim ya da ilgi alanlarina dair pratik faydalar sunan bir arag olarak
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tanimlanmaktadir. Bununla birlikte, sosyal medya kullaniminin yalnizca islevsel bir gereklilik olarak
degil, ayni zamanda kagirma korkusu ve stresle bas etme gibi duygusal motivasyonlarla da
iligskilendirildigi dikkat cekmektedir.

Katilimcr ifadeleri, teknolojik gelismelerin, 6zellikle yapay zekanin, hayatin her alaninda daha goriintir
hale gelecegine dair yaygin bir farkindalik oldugunu ortaya koymaktadir. Ancak bu farkindalik, bazi
katiimcilarda merak ve kabullenme ile birlikte, hizli degisim karsisinda kaygi ve kontrol kaybi hissini
de beraberinde getirmektedir. Ayrica sosyal medya kullaniminin asirilasmasi durumunda dopamin
yoksunlugu, odaklanma gligliigii ve zihinsel yorgunluk gibi olumsuz etkilerin fark edildigi ifade
edilmektedir.

Ote yandan, sosyal medya igeriklerinin niteligine iliskin degerlendirmeler katiimcilar arasinda
farklilasmaktadir. Ozellikle litks yasami &zendiren igeriklerin rahatsiz edici bulunmasi, sosyal medya
deneyiminin homojen olmadigini ve platformlarin kullanicilar {izerinde farkli duygusal etkiler
yaratabildigini gostermektedir. Bu durum, sosyal medyanin yalnizca notr bir iletisim araci degil, ayni
zamanda bireylerin psikososyal deneyimlerini sekillendiren bir alan olarak algilandigini ortaya
koymaktadir.

3.2. Giinliik yasamda sosyal medya kullanimi ve fiziksel iletisime etkileri

Soru 2: Katilimcilara giinlitk hayatlarinda sosyal medyanin yeri ve sosyal medyanin fiziki
iletisimlere etkileri soruldugunda;

K2: “Cok fazla kullaniyorum, bagimli oldum diyebilirim. Giindemi takip ediyorum, WhatsApp
gruplarini kontrol ediyorum. Cok zaman harctyorum.”

K5: “Stres tetiklese de Twitter, TikTok, Instagram ve YouTube kullantyorum. Giiniimiin biiyiik kismin
kapliyor.”

K6: “Sosyal medyaya bakma diirtiim var. Verimliligimi olumsuz etkiledigi i¢in azaltmaya calistyorum.
Doomscrolling yastyorum.”

K7: “Bildirimleri kapattim. Aninda tepki verme zorunlulugundan kagintyorum. Sadece WhatsApp'
kontrol ediyorum.”

K8: “Ruh halime gore kullanim degisiyor. Depresifsem daha fazla kullaniyorum. Cevap verme diirtiim
var, odagimi dagitiyor.”

K9: “Giinde 4-5 saat kullaniyorum, hayatimi olumlu yonde etkiledigini diisiiniiyorum. {lgi alanlarim1
yonlendiriyor.”

K10: “Telefon kontrol diirtiim var. Haber okurken bile baska isleri yapmaya calisiyorum, bu da
bagimliliga yol agiyor.”

K1: “Instagram ve Twitter'da giinde 3-4 saat geciriyorum. Baz1 kisileri takip etmek ihtiyag gibi geliyor.”
K3: “Telefon elimde, herhangi bir isle ugrasirken kontrol ediyorum. Giinliik en az 5 saat harctyorum.”

K4: “Isim geregi Twitter kullamyorum, giinliik 3 saat ekran siirem var. Telegram'da kripto para
gruplarini takip ediyorum.”

Katiimeilarin giinlitk yasamlarinda sosyal medyanin yerine iliskin ifadeleri incelendiginde, sosyal
medyanin giindelik rutinlerin merkezi bir parcas: haline geldigi goriilmektedir. Katihimecilarin biiyiik
bir kismi, sosyal medya platformlarimni giin icinde sik ve uzun siirelerle kullandiklarini; bu kullanimin
zaman yOnetimi, dikkat ve odaklanma tizerinde belirgin etkiler yarattigini ifade etmektedir. Siirekli
telefonu kontrol etme ve bildirimlere yanit verme diirtiisii, katilimcilar tarafindan bagimlilik, zaman
kayb1 ve verimlilik diisiisti ile iliskilendirilmektedir.

Bazi katilimcilar bu yogun kullanimi sinirlamak amactyla bildirimleri kapatma, platform kullanimin
azaltma ya da yalnizca belirli uygulamalarla smirlh kalma gibi bireysel kontrol stratejileri
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gelistirdiklerini belirtmektedir. Ancak bu stratejilere ragmen, sosyal medyanin 6zellikle stres, sikint1 ve
depresif ruh hali dénemlerinde daha yogun kullanildigi; bu durumun “doomscrolling” gibi farkinda
olunan ancak kontrol edilmesi zor davranis bigimlerine yol actig1 goriilmektedir.

Ote yandan sosyal medya, bazi katilimcilar igin olumsuz etkilerinin yani sira giincel kalma, ilgi
alanlarini yonlendirme ve profesyonel gereklilikleri karsilama agisindan islevsel bir ara¢ olarak da
degerlendirilmektedir. Bu baglamda bulgular, sosyal medyanin fiziksel iletisim ve giinliitk yasam
tizerindeki etkilerinin tek yonlii olmadigini; kullanim bigimi, ruh hali ve bireysel sinirlarla dogrudan
iligkili olarak hem destekleyici hem de zorlayici deneyimler {iretebildigini ortaya koymaktadir.

3.3. Gergek kimlik ile dijital kimlik arasindaki benzesim ve ayrismalar

Soru 3: Katilimcilara gercek hayattaki kimlikleriyle sosyal medyada yarattiklar: profillerin yansittig:
kimlik arasindaki benzesim veya farkliliklar soruldugunda;

K1: Sosyal medyada kendi kimligini kullanmasina ragmen aktif bir yorumcu olmadigini, sahte bir hesap
kullansa daha rahat yorum yapabilecegini diisiindiigiinii belirtiyor. Insanlarin sahte kimlikler
sayesinde daha 0zgiir olduklarini, kendisinin ise bu 6zgiirliigii yasayamadigini ifade ediyor.

K2: Sosyal medyada sahte bir kimlik olusturma ¢abasi olmadigini, koyliiliigiiyle gurur duydugunu ve
bunu paylasmaktan cekinmedigini soyliiyor. Geleneklerine baghligini gostermekten mutluluk
duydugunu vurguluyor.

K5: Geg¢miste sosyal medyada goriiniimiinii manipiile ettigini, ancak zamanla bu durumu kendine
yakigtiramayip hesabini gizledigini belirtiyor. Simdilerde daha az fotograf paylastigini, estetik
kaygilarla matematiksel bir yaklasim benimsedigini anlatiyor.

K7: Sosyal medyada bilingsizce gercekte sahip olmadig1 diisiinceleri paylastigini fark ettiginde bu
paylasimlan sildigini ifade ediyor. Baskalarmin goriis belirttigi konularda fikri olmadiginda artik
paylasim yapmaktan kagindigini dile getiriyor.

KO: Fotograf paylasmadiginda geri kaldigin ve var olmadigini hissettigini soyliiyor. Ancak paylastigi
fotograflarin gercek halini yansitmasina 6zen gosterdigini, gelen begeni sayisini takip ettigini ve bunun
motivasyonunu artirdigini belirtiyor.

K10: Fiziki diinyada da kimliklerin tasarlandigini, sosyal medyada sadece is kimligini yansittigini ifade
ediyor. Gergek kimligini boliimlere ayirarak sadece ytlizde 25'ini dijital diinyaya tasidigin soyliiyor.

K6: Sosyal medyada gercek duygu ve diisiincelerini paylasmanin cekici gelmedigini, gercek diinyanin
daha doyurucu oldugunu belirtiyor.

K4: Sosyal medyada goriis bildirmeyi gerekli bulmadigini, politik goriislerini arkadas gevresiyle
paylasmayi tercih ettigini ve sadece faydali olacagini diisiindiigii zamanlarda bu tiir paylasimlar
yapacagim soyliiyor.

K3: Sosyal medyada daha cok popiiler goriislere katildiginda yorum yaptigini, aykiri goriisler
paylasmaktan kagindigini ifade ediyor. Hassas konularda paylagim yapmaktan o6zellikle ¢ekindigini
belirtiyor.

K10: Artan ling kiiltiirii nedeniyle bazi diisiincelerini paylasmaktan imtina ettigini, bazen siikGitun daha
degerli oldugunu diisindiigiinii ve atesi biiytlitmek istemedigini sdyliiyor.

K5: TikTok'ta anonim bir hesap kullandigini ve Instagram'da bazi influencer'lar1 gizlice takip etmek igin
sahte bir hesap actigini belirtiyor. Bu durumu utanarak anlattigin1 ve kimliginde bu takiplere yer
vermek istemedigini ifade ediyor.

K7: Baz1 mesleki fikirlerini sosyal medyada paylasmaktan cekindigini, arkadaslarimin alinabilecegi
endisesiyle bu paylagimlardan kagindigini soyliiyor.
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Katiimeilarin gergek hayattaki kimlikleri ile sosyal medyada sunduklar: kimlikler arasindaki iliskiye
dair ifadeleri incelendiginde, dijital kimligin ¢ogunlukla segici, parcali ve kontrollii bir bi¢cimde insa
edildigi goriilmektedir. Bazi katilimcilar sosyal medyada gergek kimliklerini kullanmalarina ragmen,
ifade 6zgiirliigii konusunda ¢ekinceler yasadiklarini; anonim ya da sahte hesaplarin daha rahat bir ifade
alan1 sundugunu belirtmektedir. Bu durum, anonimlik ile 6zgiirliik algis1 arasinda giiglii bir bag
kurulduguna isaret etmektedir.

Ote yandan bazi katilimcilar, sahte ya da idealize edilmis bir kimlik yaratma gabasindan bilingli olarak
uzak durduklarini; koken, gelenek ve gercek yasam deneyimlerini gizlemeden paylasmay: tercih
ettiklerini ifade etmektedir. Ancak bu yaklasimin herkes i¢in gegerli olmadig, estetik kaygilar, begeni
beklentisi ve goriiniir olma ihtiyacinin bazi katilimcilarda varlik hissi ile dogrudan iliskilendigi
goriilmektedir. Ozellikle fotograf paylasimi, kimi katiimailar icin geri kalmamak ve dijital alanda “var
olmak” agisindan belirleyici bir unsur haline gelmistir.

Katilima ifadeleri, artan ling kiiltiirti, politik ve hassas konulara yonelik tepkiler ile sosyal gevreden
gelebilecek olumsuz geri bildirimlerin, bireyleri kendini sansiirlemeye yonelttigini ortaya koymaktadir.
Bu baglamda bazi katilimcilar, goriis bildirmekten bilingli olarak kagindiklarini, sessiz kalmay1 bir
strateji olarak benimsediklerini ve sosyal medyada yalnizca belirli kimlik yonlerini — 6rnegin mesleki
ya da islevsel kimligi — goriniir kildiklarmi belirtmektedir. Sonug olarak sosyal medya kimlikleri,
bireylerin kisisel simnirlari, estetik tercihleri ve toplumsal baskilar arasinda kurulan hassas bir denge
tizerinden sekillenmektedir.

3.4. Yeni nesil iletisim teknolojilerinin yol actig1 degisim ve uyum pratikleri

Soru 4: Katilimcilara yeni nesil iletisim teknolojilerinin duygu, diisiince, davranis ve giindelik
yasam pratiklerinde ne tiir degisimler yarattigi ve bu degisimlere nasil uyum sagladiklar
soruldugunda;

K1: Ozellikle X platformunda goriislerin iki karsit taraf etrafinda orgiitlendigini, tartisma kiiltiiriiniin
gereginden fazla yayginlastigini ve sosyal medya igeriklerinin mevcut tutumlar1 degistirmese bile
pekistirebildigini diisiinmektedir.

K2: Sosyal medyay1 kullanmaya basladig1 donemde insanlarin yemek, icecek ve giindelik hayatlarina
iliskin ayrimtilar1 paylasmasini anlamlandiramadigini; ancak zaman igerisinde kendisinin de benzer
paylasim pratiklerine uyum sagladigini ifade etmektedir.

K3: Sosyal medyanin 6zellikle tiiketim aliskanliklarini etkiledigini, baskalarmin satin aldig: {iriinleri
edinme istegi olusturdugunu ve kullanicilarin ¢ogunlukla olumlu deneyimlerini paylasmasinin kendi
duygu durumu ile paylasim davranislar: tizerinde etkili oldugunu belirtmektedir.

K4: Giyim tarzi ve tiiketim tercihleri bakimindan Instagram igerikleri, cevresindeki kullanicilar ve
influencer’lardan etkilendigini; sosyal medyanin moda ve dis goriiniise iliskin degisimlere uyum
saglamasinda belirleyici oldugunu ifade etmektedir.

K5: Sosyal medyadaki ifsa ve ling kiiltiirtiniin kamusal alandaki davranislarini daha kontrollii hale
getirdigini belirtmektedir. Ayrica filtrelenmis yasam temsilleri ve siirekli pozitif olmay1 6glitleyen
igeriklerin kendisini yetersiz hissettirdigini ifade etmektedir.

K6: Teknolojik gelismelerle birlikte igerik ve tiiketim hizimin arttigini, bu hiza uyum saglamanin

zorlayic1 oldugunu diisiinmektedir. Bununla birlikte, takip edilen hesaplarm bilingli bigimde
secilmesinin sosyal medyanin olumsuz etkilerini sinirlandirabilecegini belirtmektedir.
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K7: Sosyal medyada art arda olumsuz igeriklere maruz kalmanin gerginlik ve 6fke yarattigini, felaket
kaydirmasi deneyiminin kisiyi siirekli tetikte tuttugunu ifade etmektedir. Ayrica sosyal medyanin
kolektif bir kullanim alani olmasi nedeniyle bireysel olarak bu ortamdan uzak kalmanin gticlestigini
diistinmektedir.

K8: Sosyal medya platformlariin kendilerine 6zgii normlarinin bulundugunu ve bu normlara zaman
icerisinde uyum sagladigini belirtmektedir. Ozellikle X'te diisiincelerini daha agik bicimde ifade etmeye
baslamasini, 6nceki iletisim kaliplarindaki bir degisim olarak degerlendirmektedir.

K9: Sosyal medyada gordiigii mekanlar1 ziyaret etme ve ¢evrimici ortamda karsilastigr etkinliklere
katilma egiliminde oldugunu; ulasilabilir ve gercekgi beklentiler cercevesinde bu etkilenmenin olumlu
deneyimler yaratabildigini ifade etmektedir.

K10: Sosyal medya dilini, platform egilimlerini ve giincel dijital pratikleri hem mesleki calismalarinda
hem de yazmsal {iretiminde takip etmek zorunda oldugunu diisiinmektedir. Bununla birlikte, baz1
cevrimici akimlara yabancilastifini ve bu degisimlere uyum saglamanin her zaman goniillii veya
olumlu bir deneyim olmadigini belirtmektedir.

Katilimcr yanitlari, yeni nesil iletisim teknolojilerine uyumun dogrusal ve biitiiniiyle goniillii bir stireg
olmadigimi gostermektedir. Sosyal medya platformlar1 bir yandan bilgiye erisim, ifade Ozglirligi,
mesleki glincellik ve yeni deneyimlere ulasma olanaklar1 sunarken; diger yandan tiiketim
aliskanliklarini, estetik tercihleri, giindelik davranislar1 ve duygusal tepkileri yeniden
sekillendirmektedir. Bu baglamda dijital uyum, teknolojiyi yalmzca kullanmay1 6grenmekten ziyade
platform normlari, algoritmik goriiniirliik ve ¢evrimigi kiiltiirel beklentilerle siirekli miizakere etmeyi
igeren ¢ok boyutlu bir siireg olarak ortaya ¢ikmaktadir.

Katilimci ifadelerinde 6zellikle ifsa ve ling kiiltiirdi, felaket kaydirmasi, idealize edilmis yasam temsilleri
ve hizlanan tiiketim pratikleri 6ne ¢ikmaktadir. Bu unsurlar bazi bireylerde temkinlilik, yetersizlik,
gerginlik ve kendini sansiirleme egilimi olustururken, bazi katilimcilar sosyal medyanin sundugu ifade
ve katiim olanaklarini giiglendirici bulmaktadir. Dolayisiyla yeni iletisim teknolojilerinin etkileri,
yalnizca bireysel tercihlerle degil; mesleki zorunluluklar, toplumsal ¢evre, platform kiiltiirii ve dijital
goriintirliik beklentileriyle birlikte sekillenmektedir.

Bulgular, bireylerin teknolojik degisimlere uyum saglarken hem platformlarin sundugu olanaklardan
yararlandiklarmi hem de sosyal medyanin karanlik yonleriyle basa ¢ikmaya calistiklarim
gostermektedir. Bu ikili yapi, dijital uyumun kabullenme ile direng, katiim ile geri gekilme ve
goriintirliik ile kendini koruma arasinda gelisen celiskili bir deneyim oldugunu ortaya koymaktadir.

3.5. Sosyal medyadan uzak kalma ve asir1 kullanim deneyimleri: Kaygi, rahatlama ve tiikenmislik

Soru 5: Katilimcilara sosyal medya hesaplarini uzun siire ziyaret etmediklerinde ve giin icinde uzun
saatler sosyal medyada vakit gecirdiklerinde hissettikleri soruldugunda;

K1: Sosyal medyaya bakmadigimda eksiklik hissediyorum. Uyku diizenimi etkileyecek kadar bakma
ihtiyact duyuyorum. Cok kullandigimda ise pismanlik ve mide bulantisi hissediyorum.

K2: Yogun bir ugrasim oldugunda sosyal medya aklima bile gelmiyor. Bos kaldigimda ise otomatik
olarak sosyal medyaya yoneliyorum. Cok kullandi§imda zamani bosa harcadigimi diistiniiyorum.

K3: Uzun siire bakmadigimda kendimi daha iyi hissediyorum, bu benim i¢in bir basar1. Cok zaman
gecirdigimde ise pismanlik, fiziksel rahatsizlik ve kafa karigiklig1 yasiyorum.
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K4: Sosyal medyaya erisememek isim agisindan kaygi yaratiyor. Ancak kisisel kullanimda fazla maruz
kalinca bogulmus hissediyorum, ozellikle kotii haberler rahatsiz edici oluyor.

K5: Sosyal medyaya girmedigimde kayg1 hissediyorum, 6zellikle Twitter’dan uzak kalmak diglanmaislik
duygusu yaratiyor. Uzun siire kullandigimda ise kendime kiziyorum ve degersizlik hissi olusuyor.

Ké6: Uzak kaldigimda merak hissi baskin oluyor. Cok kullandigimda odak kayb1 yagiyorum ve verimim
diisiiyor.

K7: Sosyal medyaya ara verdigimde rahathyor ve tatmin oluyorum. Uzun siire kullandigimda ise
giliniin bosa gectigini hissediyorum.

K8: Sosyal medyadan uzak kaldigimda yalniz ve glindemden kopmus hissediyorum. Uzun siire
kullandigimda kayg: artiyor ve kendime kiziyorum.

K9: Sosyal medyadan uzak kalmak, hayatin gerisinde kalmisim gibi hissettiriyor ve anksiyetemi
artirtyor. Ancak uzun siire kullandigimda bunu ¢ogu zaman faydali buluyorum.

K10: Sosyal medyadan uzak kalmak isim agisindan riskli. Cok fazla kullandigimda ise zihinsel
titkenmislik, yaraticilik kaybi ve fiziksel rahatsizliklar yasiyorum.

Katilmer yanitlart incelendiginde, sosyal medyadan uzak kalmanin bazi bireylerde rahatlama ve
kontrol hissi, bazilarinda ise kaygy, yalnizlik ve geri kalmislik duygulari yarattigr goriilmektedir. Sosyal
medya kullaniminin agirilagti§1 durumlarda ise pismanlik, zihinsel yorgunluk, odaklanma giigliigti ve
fiziksel rahatsizliklar 6ne gikmaktadir. Ozellikle sosyal medyanin is yasami ile dogrudan baglantil
oldugu katilimcilarda, sosyal medyaya erisememe durumu ekonomik ve profesyonel kaygilarla
iliskilendirilmektedir. Bulgular, sosyal medya kullaniminin yoklugu ve asirilig1 arasinda gidip gelen bu
deneyimlerin, bireylerin giinliik yasamlarinda denge kurma ihtiyacini daha goriiniir hale getirdigini
gostermektedir.

3.6. Sosyal medya kullaniminda sosyal gereksinimler: Ait olma, kiyaslama ve goriiniirliik

Soru 6: Katilimcilara sosyal medya kullanirken hissedilen sosyal gereksinimler (gelismeleri
kacirmama, ait olma, popiilerlik, fark edilme, yer edinme ihtiyaclar1 vb.) soruldugunda;

K7: Sosyal medya kullanimi, bagkalariin hizla basarili oldugunu goérmek ve kendi yetersiz hissetme
duygusuyla birlesiyor. Bu durum, sosyal medyada saglikli diisiinmeyi ve dogru sonuglara ulagsmay1
zorlastirtyor. Kisi, sosyal medyada gordiigii icerikler nedeniyle siirekli kendini eksik hissediyor ve bu
durum gerginlik yaratiyor.

K3: Sosyal medya, baskalarinin basarilarini gormekle birlikte, bu basarilarin kendi hayatindaki
eksikliklerle kiyaslanmasina yol actyor. Kisi, bu eksiklikleri hissettikce kendi olumlu anlarini ancak igsel
olarak iyi hissettiginde paylasiyor, ancak genelde paylasimlarmin gercek duygulariyla drtiismedigini
fark ediyor.

K5: LinkedIn gibi profesyonel sosyal medya platformlarinda kariyer kiyaslamasi yaparak ofke ve
yetersizlik hissediyor. Sosyal medya baskis1 altinda, kariyerindeki ilerlemeyi yetersiz buluyor ve bu da
onun daha fazla ¢aba gostermesi gerektigi diisiincesine yol agiyor. Sosyal medya kullanimi, bireyin
kendi kariyer yolculugundaki basarilarini olumsuz yonde etkiliyor.

K1: Sosyal medya kullanimi, baskalarinin gelismeleriyle karsilasildikga, kisiye geri kalma korkusu ve
hizla gelisen diinyaya yetisememe hissi yaratiyor. Bu durum, bireyin sosyal medyada siirekli bir takipte
kalma gerekliligi hissetmesine neden oluyor. Kisi, ¢evresindeki gelismeleri kacirmamak adina siirekli
sosyal medyada aktif olma zorunlulugu hissediyor.

K2: Sosyal medyada goriintir olmak i¢in iginden gelmeden, sadece digerlerinin beklentilerine uyum
saglamak amaciyla paylasimlar yapiliyor. Ancak, bu paylasimlar genellikle kisiyi tatmin etmiyor ve
hayal kirikligi yaratiyor. Sosyal medya, disaridan bir onay almak amaciyla kullanilsa da, igerik
paylasimlarinin gercek duygularla ortiismemesi kisiyi tatmin etmiyor.
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K10: Sosyal medya, bagkalarinin deneyimlerinden faydalanmak ve kendi yol haritasin1 olusturmak
adma Oonemli bir arag. Ancak, kisi dogrudan harekete gegmektense, gozlem yaparak ve baskalarinin
hatalarindan ders ¢ikararak hareket etmeyi tercih ediyor. Bu durum, daha dikkatli ve diisiinceli bir
yaklasim sergilemesine neden oluyor. Kisi, sosyal medya yerine yakin cevresinden dogrudan
gelismeleri 6grenmeyi tercih ediyor. Sosyal medya kullanimi, bireyin bu tiir bilgileri almak konusunda
tercih etmedigi bir yol haline geliyor. Gergek hayattaki dogrudan iletisim ve cevresindekilerle
paylasimlar daha giivenilir ve tatmin edici bir kaynak olarak goriiliiyor.

K9: Sosyal medyada baskalarinin hayatlarindaki gelismeleri gormek, kisinin giiven duygusunu
pekistiriyor ve bu bilgilere sahip olmak 6nemli bir gereksinim halini aliyor. Sosyal medya, ¢evredeki
insanlar1 izlemek ve onlarin deneyimlerini takip etmek konusunda kisiye degerli bilgiler sunuyor.

K4: Sosyal medyada gelismeleri aninda takip etmek icin bildirimleri agik tutarak, dig diinyadan
kopmamak i¢in siirekli giincel bilgi edinme ¢abasi i¢inde. Bu durum, kisinin sosyal medyay1 aktif bir
sekilde kullanmasini ve gevresindeki gelismeleri hizlica 6grenmesini sagliyor.

K5: Sosyal medya kullaniminda, gelismeleri kacirmaktan korkan kisi, dogru bilgiye ulasamama ve
dezenformasyona maruz kalma kaygisi tasiyor. Bu durum, dogru bilgiye erisebilmek adina sosyal
medya kullanimini sorgulamasina yol agiyor ve siirekli dogru kaynaklari: arama gerekliligi hissediyor.

Katilimcilarin sosyal medya kullanimi sirasinda hissettikleri sosyal gereksinimler incelendiginde,
platformlarin &zellikle gelismeleri kacirmama, ait olma ve goriiniirliik ihtiyaclarmi tetikledigi
goriilmektedir. Sosyal medyada baskalarmin basarilarini ve yasam pratiklerini takip etmek,
katilimcalarin 6nemli bir kisminda kiyaslama yoluyla yetersizlik, geri kalmishk ve igsel baski
duygularii artirmaktadir. Bu durum o6zellikle kariyer odakli platformlarda daha belirgin hale
gelmekte; bireylerin kendi ilerleme siireclerini degersizlestirmelerine neden olmaktadir.

Ote yandan bazi katilimailar, sosyal medyada goriiniir olma amaciyla yaptiklar: paylagimlarin gergek
duygulariyla ortiismedigini ve bu nedenle tatmin edici olmadigini ifade etmektedir. Sosyal medya, kimi
katilimailar icin bilgi edinme ve bagkalarinin deneyimlerini gézlemleme araci olarak islev gorse de,
dijital ortamdaki bilginin giivenilirligi sorgulanmakta ve dogrudan, ytiiz yiize iletisim daha anlamli ve
glivenilir bir kaynak olarak degerlendirilmektedir. Bulgular, sosyal gereksinimlerin dijital ortamda
karsilanmaya c¢alisilmasinin, bireylerde tatmin ile yetersizlik arasinda gidip gelen celiskili bir deneyim
tirettigini gostermektedir.

3.7. Sosyal medyada olumlu temsiller, olumlama kiiltiirii ve gerceklik algis1

Soru 7: Katilimcilara sosyal medyada insanlarin sadece olumlu deneyimleri paylasmas1 ve sosyal
medyadaki kisisel gelisim ve olumlama hesaplarinin onlara ne hissettirdigi soruldugunda;

K1: Bazi mutlu sosyal medya profillerinin, sahiplerinin gercek hayatlarinda mutsuz olduklarini fark
ediyor. Insanlarin sosyal medyada paylastiklari yapay ve olumlu igeriklerin rahatsizlik yarattigin
belirtiyor, ¢iinkii bunlarin gergegi yansitmadigini biliyor. Motive edici igerikleri takip etmekten
hoslandigii, ancak bu igeriklerin bazen yetersizlik hissi yarattigini ve kendi eksikliklerini
sorgulamasina yol actigini belirtiyor.

K7: Sosyal medyadaki yapay olumlu igeriklerin, olumsuz duygulari daha belirgin hale getirdigini ve
olumsuzluklar1 giiclendirdigini diigiiniiyor. Bu tiir igeriklerin manipiilasyonlar1 daha ciddi
hissettirdigini ve insanlarin olumsuz duygularini gérmelerine sebep oldugunu belirtiyor.

K5: Sosyal medya tizerinden paylasilan “1 is giinii” gibi iceriklerin, kendi ¢alisma diizeniyle kiyaslama
yapmasina sebep oldugunu ve bu kiyaslamalarin yetersizlik duygusuna yol actigini belirtiyor. Sosyal
medya, kendi yasamini daha yetersiz hissettirmeye neden oluyor. Sporla ilgili icerikleri paylasan
hesaplarin gergek¢i olmadigini ve onlarin yasam tarzlarmni gosterme bigimlerinin suni oldugunu
diisiindiiglinii, bunun trkiitiicti oldugunu ifade ediyor.
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K8: Sosyal medyadaki asir1 pozitifligin toksik oldugunu ve hayatin dinamiklerini yansitmadigini
diistiniiyor. Asirt pozitiflik ve motivasyon igeriklerinin, kendisini kétii hissettirdigini ifade ediyor.

K2: Spor ve dini motivasyon hesaplarin: takip ettigini, ancak bunlardan kazandigi motivasyonu eyleme
dokemedigini ve izledikge yetersizlik hissinin arttigini ifade ediyor.

K3: Motivasyon igeriklerinin kendisini tesvik ettigini, ancak bu iceriklerden sonra kendi eksikliklerini
sorguladigini ve neden bu kadar basarili olamadigini diisiindiigiinii belirtiyor.

K6: Her seyin ya tamamen iyi ya da tamamen kotii bir sekilde sunulmasinin gercekgi olmadigini ve bu
tiir iceriklerin kendisini soguttugunu belirtiyor.

K10: Sosyal medya igeriklerinin toplum miithendisligi ¢alismalarinin sonuglar: oldugunu ve bu tiir
igeriklerin Ozellikle gengleri ya da yashlar1 kotii etkileyebilecegini soyliiyor. Gergek disi igeriklerin,
insanlarin diisiince yapisim1 olumsuz etkileyebilecegini vurguluyor. Sosyal medya platformlarmin
kurucularmin ve sahiplerinin, parlak ve 1siltili hayatlar1 gostermek istediklerini ve bu yasam tarzlarin
daha fazla insanin begenmesini sagladiklarini diistiniiyor. Bu tiir igeriklerin sosyal medya algoritmalar:
araciligiyla daha goriiniir hale geldigini ifade ediyor.

K9: Sosyal medyada her seyin olumlu goriinmesinin giiven verdigini, olumsuz igeriklerin ise
glvensizlik yarattigini belirtiyor. Olumsuz haberleri gormemek igin onlara bakmama ozgilirliigii
oldugunu vurguluyor. Yalnizca pozitif paylagimlar yaparak giivenli ve huzurlu bir ortam olusturmay:
tercih ediyor.

Katilimcilarin yalnizca olumlu deneyimlerin paylasildigr sosyal medya temsilleri ile kisisel gelisim ve
olumlama igeriklerine iliskin goriisleri incelendiginde, bu igeriklerin ¢ogunlukla gercekci bulunmadig:
ve bireylerde rahatsizlik yarattigi goriilmektedir. Asir1 pozitif ve idealize edilmis paylasimlar,
katilimalar tarafindan yapay, suni ve hayatin ¢ok boyutlu yapisini yansitmayan igerikler olarak
degerlendirilmektedir. Ozellikle motivasyon ve kisisel gelisim hesaplarinin, ilk etapta tesvik edici
goriinse de, zamanla bireylerde yetersizlik, eksiklik ve kiyaslama duygularmi gii¢lendirdigi ifade
edilmektedir.

Ote yandan bazi katilimcilar, olumlu igeriklerin giiven ve huzur hissi yarattigimi ve olumsuz
igeriklerden kaginma 6zgiirliigii sundugunu belirtmektedir. Ancak katilimcilarin 6nemli bir kismi, bu
tiir igeriklerin sosyal medya algoritmalar1 aracilifiyla daha goriiniir hale gelmesini elestirmekte ve
bunun &zellikle kirilgan gruplar iizerinde manipiilatif etkiler yaratabilecegine dikkat ¢ekmektedir.
Bulgular, sosyal medyada siirekli olumlu temsillerin yayginlasmasinin, bireylerde gercekci olmayan
beklentiler olusturdugunu ve duygusal deneyimleri tek boyutlu hale getirdigini ortaya koymaktadir.

3.8. Yeni nesil iletisim teknolojilerinde giivenlik ve mahremiyet algis1

Soru 8: Katilimcilara yeni nesil iletisim teknolojileri ¢aginda giivenlik ve mahremiyet algilar1 ve
geleneksel iletisim ¢agina gore hissedilen farklar soruldugunda;

K2: Geleneksel medyada tek yonlii iletisim oldugu icin daha giivende hissettigini, sosyal medyada ise
cift yonlii iletisim nedeniyle siiphe duydugunu belirtiyor. Twitter'da anonim hesap kullandigini, Z
kusaginin yasam tarzina sahip olmadigi icin elestirilerde bulundugunu ve aldig1 tepkilerden
korktugunu soyliiyor.

K10: Sosyal medyada goriiglerini paylasmanin {ilkelerin hukuk sistemlerine bagh olarak giivenlik
siiphesi yarattigini, Tiirkiye'de otosansiir uyguladigini ve hukukun yetersizligi nedeniyle kaygi
duydugunu ifade ediyor.

K4: Siyasi veya hassas konularda paylasim yapmadigini, gereksiz paylasimlari elestirdigini ve daha az
paylasimda bulunarak giivenligini korumaya calistigini aktariyor. Ozellikle kadinlarin mahremiyet
sorunlarini daha fazla yasadigini diistiniiyor.
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K7: Internet kullanicilarinin artmastyla dikkat ¢ekme ihtimalinin azaldigini, bu yiizden giivenlik
stiphesinin azaldigini soyliiyor. Ancak teknolojinin gelismesiyle bulunmanin kolaylastigini ve bu
durumun politik iceriklerde daha fazla diisiinmeye zorladigini belirtiyor.

K1: Kisisel bilgilerin dijital ortamlarda reklam verisine doniistiigiinii, uygulama izinleri konusunda
dikkatli oldugunu ancak insanlarm bu durum karsisinda fazla sorgulayici olmadiklarimi ifade ediyor.

Ké6: Uygulamalara verdigi izinlerin dijital ayak izlerini analiz ettiginin farkinda oldugunu ancak bunu
diizenlemek i¢in bir 6nlem almadigin1 sdyliiyor.

K10: Banka uygulamalar1 sebebiyle maddi kaygilar duydugunu, bu yiizden telefonunda ¢ok fazla
fotograf bulundurmadigini ve sosyal medyada fotograf paylasmaktan kagindigini ifade ediyor.

K3: Mahremiyet kaygisi tasidigini, bu yiizden sosyal medyada aktif olmadigini ve veri paylasimindan
kagindigini belirtiyor.

K9: Sosyal medyada igerik paylagirken dikkatli davrandigini, 6zellikle politik igeriklerde otosansiir
uyguladigini soyliiyor.

K5: Teknolojinin gelismesiyle mahremiyetin azaldigini, veri giivenligi konusunda endiseler tasidigin
ve kisisel bilgilerini korumak i¢in belirli uygulamalardan kagindigini aktariyor.

Katilimeilarin yeni nesil iletisim teknolojileri baglaminda giivenlik ve mahremiyet algilarma iliskin
ifadeleri incelendiginde, sosyal medyanin ¢ift yonlii, etkilesimli ve izlenebilir yapisinin geleneksel
iletisim araglarina kiyasla daha fazla giivensizlik yarattigi goriilmektedir. Geleneksel medyada tek
yonli iletisimin sagladigr mesafe duygusu, katilimcilar tarafindan daha giivenli bulunurken; sosyal
medyada anonimlik, otosansiir ve igerik paylasimini sinirlama gibi bireysel stratejiler 6ne ¢cikmaktadir.
Ozellikle politik ve hassas konularda paylasim yapmaktan kaginma, hukuki belirsizlikler ve olast
yaptirimlar karsisinda gelistirilen bir korunma bigimi olarak degerlendirilmektedir.

Ote yandan katihimcilar, teknolojinin gelismesiyle birlikte mahremiyetin giderek asindigina ve kisisel
verilerin reklam, izleme ve analiz amagh kullanilmasina dair farkindaliklarimin arttigina isaret
etmektedir. Uygulama izinleri, dijital ayak izi ve finansal giivenlik gibi konular, 6zellikle maddi ve
kisisel riskler baglaminda kayg: yaratmaktadir. Kadinlarin mahremiyet konusunda daha kirilgan bir
konumda oldugu vurgulanirken, bireylerin bu risklere karsi ¢ogunlukla paylasimi azaltma, veri
vermekten kaginma ve otosansiir uygulama yoluna gittikleri goriilmektedir. Bulgular, yeni nesil iletisim
teknolojilerinin sundugu olanaklarla birlikte, giivenlik ve mahremiyet algisim1 daha kirilgan ve stirekli
miizakere edilen bir hale getirdigini gostermektedir.

4. TARTISMA ve SONUC

Bu arastirma teknoloji ¢aginda internet ve sosyal medya kullanimina bagli olarak gelisen yeni nesil
korkularin bireyler {izerindeki etkilerini incelemistir. Bulgular, sosyal medyanin bireylerin psikolojik,
sosyal ve mahremiyet algilar1 tizerinde ¢ok boyutlu etkiler yarattigini1 gostermektedir. Arastirmanin ilk
asamasinda, teknolojiye karsi duyulan yeni nesil kaygi ve korku kavramlari incelenmis; ikinci asamada
ise on katilimciyla gerceklestirilen derinlemesine miilakatlar araciligiyla bu korkularin bireysel
diizeyde nasil deneyimlendigi daha ayrintili olarak ele alinmistir.

Arastirma bulgulari sosyal medyanin bireylerin kendilerini ifade etme bicimlerinden giivenlik algisina
kadar genis bir yelpazede etkili oldugunu ortaya koymustur. Sosyal medya platformlarinda paylasilan
igeriklerin biiyiik dl¢iide olumlu deneyimlere odaklanmasi, bireylerin kendilerini diger kullanicilarla
kiyaslamasina neden olmakta, bu durum ise yetersizlik, eksiklik ve gelismeleri kagirma korkusu gibi
duygularin tetiklenmesine yol agmaktadir. Ozellikle kariyer, fiziksel goriiniim ve yasam tarzi gibi
konular {izerinden yapilan sosyal karsilastirmalar, bireylerin psikolojik iyi olusunu olumsuz yonde
etkileyen onemli faktorler arasinda yer almaktadir.
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Arastirmada one ¢ikan en 6nemli bulgulardan biri, Gelismeleri Kagirma Korkusu'nun bireyler {izerinde
yarattig1 psikolojik baskidir. Katilimcilar, sosyal medyada giincel olaylar1 ve popiiler igerikleri
kagirmamak adina siirekli ¢evrimici kalma ihtiyaci hissettiklerini ifade etmislerdir. Bu durum, sosyal
medya kullanimin bireyler i¢in zorunlu bir pratik haline getirerek stres seviyelerini artirmaktadir.
Ozellikle geng kullanicilar, sosyal medya platformlarinda gegirilen zamanin, yalnizca giindemi takip
etme motivasyonuyla sinirl kalmadigini, ayn1 zamanda sosyal ¢evrelerdeki sohbetlere katilma ve grup
aidiyetini saglama kaygisiyla da baglantili oldugunu belirtmislerdir. Bu bulgu, bireylerin sosyal medya
araciligiyla yalnizca bilgi edinme degil, ayn1 zamanda sosyal statii ve aidiyet olusturma siireclerinde de
onemli bir baskiya maruz kaldiklarini gostermektedir.

Bir diger 6nemli bulgu ise Sosyal Medyanin Karanlik Y{izii kavramidir. Sosyal medya, bilgi paylasimi
ve ifade ozglirliigii agisindan gesitli olanaklar sunarken, ayn: zamanda mahremiyet ihlalleri, siber
zorbalik, manipiilasyon ve dezenformasyon gibi olumsuz etkileri de barindirmaktadir. Katilimcilar,
sosyal medyada igerik paylasirken otosansiir uyguladiklarini, kendilerini giivende hissetmedikleri
durumlarda anonim hesaplar kullanarak olas: tehditlerden korunmaya calistiklarini ifade etmislerdir.
Bununla birlikte, sosyal medya platformlarinin bireylerin mahremiyetini ihlal eden veri toplama
siirecleri ve hedefli reklam uygulamalari, kullanicilarin giivenlik algisini sarsmaktadir. Bireyler, kisisel
verilerinin izinsiz sekilde kullanilmas1 nedeniyle, dijital ortamda kontrolii kaybettiklerini hissetmekte
ve bu durum, dijital giivenlik konusunda ciddi kaygilar dogurmaktadir.

Arastirma sonuglari, Stres-Gerginlik ve Sonu¢ Modeli gergevesinde sosyal medyanin bireyler {izerinde
yarattig1 psikolojik ve fizyolojik etkileri de gozler dniine sermektedir. Sosyal medyada uzun siire vakit
geciren katilimcilarin zaman yOnetimi problemleri yasadigi, dikkat daginikligina maruz kaldiklar: ve
uyku diizenlerinde bozulmalar meydana geldigi belirlenmistir. Ozellikle geceleri yogun sosyal medya
kullanimi, uyku kalitesini diisiirerek bireylerin giin i¢indeki bilissel ve duygusal islevselligini olumsuz
yonde etkilemektedir. Sosyal medyada sik¢a karsilasilan idealize edilmis icerikler, bireylerde yetersizlik
hissini artirarak 6zsayg1 ve mutluluk diizeylerini diistirmektedir. Yapay ve ¢ogunlukla abartili olumlu
iceriklere maruz kalmak, bireylerin gercek hayat deneyimlerini degersizlestirmelerine ve kendi
yagsamlarin1 daha olumsuz algilamalarina neden olmaktadir.

Arastirmanin ortaya koydugu genel bulgular 1s181nda, sosyal medya kullaniminin bireyler tizerinde
hem olumlu hem de olumsuz etkiler yaratti$1 sdylenebilir. Sosyal medya, bireylere bilgiye hizli erisim
ve sosyal baglar giiclendirme gibi avantajlar sunarken, ayn1 zamanda psikolojik baski, stres ve kaygiy1
tetikleyen 6nemli bir faktor haline gelmistir. Ozellikle sosyal karsilagtirma, mahremiyet kaygilari ve
Gelismeleri Kac¢irma Korkusu gibi faktorler, bireylerin sosyal medya ile kurdugu iliskinin sagliksiz bir
boyuta evrilmesine neden olabilmektedir. Sosyal medyanin olumsuz etkilerini minimize etmek igin
bireylerin dijital okuryazarlik becerilerini gelistirmeleri, bilingli medya tiiketim aligkanliklar
edinmeleri ve dijital detoks gibi yontemlerle sosyal medya kullanimini dengelemeleri 6nem arz
etmektedir.

Bu arastirma, teknoloji ¢caginda bireylerin sosyal medya kullanimina bagh olarak gelistirdigi yeni nesil
korkulari daha iyi anlamaya yonelik onemli bulgular sunmaktadir. Literatiire katki saglayan bu
calisma, gelecekte yapilacak aragtirmalara temel olusturabilecek nitelikte olup, sosyal medyanin
bireysel ve toplumsal etkilerine yonelik daha kapsamli arastirmalara ihtiyag duyuldugunu
gostermektedir. Ozellikle sosyal medya bagimliligi, dijital mahremiyet ihlalleri ve psikolojik iyi olus
tizerindeki etkileri daha ayrintili sekilde ele alan uzun vadeli ¢alismalarin gerceklestirilmesi, bu
alandaki bilgi birikimini derinlestirecek ve bireylerin dijital diinyada daha saglikli bir denge
kurmalarina yardimci olacaktir.

Aragtirma bulgular1 dogrultusunda, sosyal medyanin bireyler {izerindeki olumsuz etkilerini en aza
indirmek ve daha bilingli bir dijital toplum olusturmak amaciyla asagidaki dneriler gelistirilmistir:

Dijital Okuryazarlik Programlarinin Yayginlastirilmas:: Bireylerin sosyal medya igeriklerini elestirel bir
bakis agisiyla degerlendirmesi ve dijital dezenformasyonu ayirt edebilmesi icin dijital okuryazarlik
egitimleri artirilmalidir. Bu tiir egitimler, medya okuryazarligi, ¢evrimici manipiilasyonlar: tanima ve
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veri giivenligi gibi konulara odaklanmalidir (Livingstone ve Helsper, 2007, s. 671-696). Avrupa Birligi
ve UNESCO gibi kuruluslar, dijital okuryazarligin artirilmasimin demokratik katilimi giiglendirdigini
ve bireyleri yanlis bilgilendirmeye kars: korudugunu vurgulamaktadir (UNESCO, 2018).

Psikolojik Destek ve Bilinglendirme Programlari: Sosyal medya bagimliligi, yetersizlik hissi ve kaygi
bozukluklar1 gibi psikolojik sorunlarla miicadele edebilmek icin bireylere yonelik damismanlik
hizmetleri saglanmalidir. Ozellikle geng kullanicilar igin sosyal medya bagimliligmi onleyici
psikoegitim programlar gelistirilmelidir (Andreassen, Torsheim, Brunborg ve Pallesen, 2012, s. 501-
517). Diinya Saglik Orgiitii'niin (WHO) dijital bagimlilik {izerine yaptig1 aragtirmalar, sosyal medya
kullaniminin bireylerin psikolojik iyi olusu tizerindeki etkilerine dikkat ¢ekmektedir (World Health
Organization, 2015).

Gizlilik ve Veri Koruma Politikalarinin Gliglendirilmesi: Sosyal medya platformlarinin kullanici
verilerini nasil topladigi, isledigi ve sakladigi konusunda daha seffaf politikalar benimsemesi
gerekmektedir. Avrupa Birligi'nin Genel Veri Koruma Yonetmeligi (GDPR), bireylerin verilerini
kontrol etmelerine yonelik diizenlemeler sunarak bu alanda 6nemli bir adim atmistir (European
Commission, 2016). Kullanicilara, kisisel verilerini daha etkin bir sekilde yonetebilecekleri araglar
sunulmali ve bilin¢lendirme ¢aligmalar1 yapilmalidir (Acquisti, Brandimarte ve Loewenstein, 2015, s
509-514.).

Icerik Denetimi ve Etik Ilkelerin Giiclendirilmesi: Sosyal medyada toksik pozitiflik, dezenformasyon ve
manipiilatif igeriklerin yayilmasmi Onlemek icin platformlarin icerik denetim mekanizmalari
gelistirilmelidir. Facebook ve Twitter gibi sirketler, yanlis bilgileri tespit etmek i¢in bagimsiz dogrulama
kuruluslariyla is birligi yapmaktadir (Pennycook ve Rand, 2019, s. 2521-2526). Bu tiir denetim
mekanizmalarmin daha etkin hale getirilmesi ve etik kurallar ¢ergevesinde uygulanmasi
gerekmektedir.

Anonimlik Politikalarinin Dengeleyici Hale Getirilmesi: Anonimlik, ifade ozgiirliigiinii koruma
agisindan 6nemli bir ara¢ olmakla birlikte, kotii niyetli kullanimin 6niine gegilmelidir. Sosyal medya
platformlari, anonim hesaplar: denetlemek igin dogrulama siireclerini artirmali, ancak bu siireclerin
bireysel gizliligini ihlal etmemesine 6zen gostermelidir (Bartlett, 2014). Anonimligin korunmas: ve
kottiye kullanimin engellenmesi arasinda bir denge saglanmalidur.

Bilinglendirme Kampanyalarinin Desteklenmesi: Kullanicilarin sosyal medya igeriklerinde yalnizca
idealize edilmis yasamlarmni degil, hayatin gercek yoOnlerini de paylasmalarini tesvik eden
bilinglendirme kampanyalar1 olusturulmalidir. Bu tiir kampanyalar, bireylerin kendilerini baskalartyla
karsilastirmalarini azaltarak psikolojik iyi oluslarini destekleyebilir (Chou ve Edge, 2012, s. 117-121).
Sosyal medya platformlarinin, kullanicilart daha gercekgi icerikler iiretmeye tesvik eden algoritmalar
gelistirmesi gerekmektedir.

Politik ve Yasal Diizenlemelerin Gii¢lendirilmesi: Mahremiyetin korunmasi, veri giivenligi ve ifade
ozgiirliigii gibi konularda daha siki yasal diizenlemeler getirilmelidir. Avrupa Birligi'nin GDPR
diizenlemesi, bireylerin verilerinin korunmasina yonelik onemli bir yasal g¢erceve sunmaktadir
(European Commission, 2016). Tiirkiye’de de Kisisel Verileri Koruma Kanunu (KVKK) benzer bir
cerceve sunmakta olup, dijital mahremiyetin korunmasina yonelik daha etkin uygulamalarin hayata
gecirilmesi gerekmektedir.

Bu oneriler, sosyal medya kullaniminin bireyler iizerindeki olumsuz etkilerini azaltmayi, daha bilingli
ve gilivenli bir dijital toplum olusturmay: amaclamaktadir. Ayrica, bu alandaki mevcut akademik
calismalarin genisletilmesine ve politika yapicilarin bilingli kararlar almasina katki saglayabilir.
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Etik Beyan1: Yazarlar ¢alismanin etik kurul izni gerektirmeyen ¢alismalar arasinda yer aldigini beyan
etmektedir. Aksi bir durumun tespiti halinde Akademik Iletisim Arastirmalar1 Dergisi'nin hicbir
sorumlulugu olmay1p, tiim sorumluluk ¢alismanin yazarina aittir.

Yazar Katki Oran1 Beyanu: Birinci yazar %60, ikinci yazar %40’dir.

Cikar Catismasi Beyani: Yazarlar herhangi bir ¢ikar catismasi olmadigini beyan etmektedir.
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