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Lise Ogrencilerinde FoMO Diizeyleri ile Uyku Kalitesi Arasindaki fliskinin Incelenmesi
Examining the Relationship Between FOMO Levels and Sleep Quality in High School

OZET

FoMO: Fear of missing out ( Sosyal medyada gelismeleri kagirma korkusu). FOMO’nun dogal sonucu sosyal medya bagimliligidir.
Bunun sonucunda internetsiz yagayamama ve sosyal medya bagimlilifi meydana gelir. Bu calismada, lise diizeyindeki
ogrencilerde FOMO’nun varligini ve olumsuz etkilerini arastirmak amaclanmustir. Arastirmada 4 farkli lise tiirtinden (fen lisesi,
proje anadolu lisesi, proje imam hatip lisesi ve meslek lisesi) 50’ser 10. smif 6grencisi drnekleme alinmigtir (n= 200) . 10. smuiftaki
ogrenciler igin FOMO’nun varlig1 ve uyku kalitesini olumsuz etkileyip etkilemedigi arastirilmistir. “Uyurken bile beynimiz, bir
yandan bir seyleri kacirma korkusundan etkileniyor mu? Uykularimiz bdliiniiyor mu bu korkudan? Sonug olarak FoMO uyku
kalitesini diisiiriiyor mu?” sorularma yanit arannustir. Orneklem gruba Sosyal Medyada Gelismeleri Kagirma Korkusu (FoMO)
Olgegi ile Cumhuriyet Oznel Uyku Kalitesi Olcekleri elden verilerek ayni anda uygulanmustir. Anketlerden elde edilen veriler ile
SPSS analiz programinda iki 6lgek arasinda parametrik analiz tiriinde pearson korelasyon analizi yapilmigtir. Analiz sonucunda
FoMO ile uyku kalitesi dlgegi arasinda orta diizeyde pozitif iliski raporlanmigtir. FOMO degerleri yiiksek olan dgrencilerin
uykularinda bozulmalarin arttig1 raporlanmistir. Ayni zamanda 4 farkli tiirde lisede uygulanan FoMO 6lgeginin sonuglart okul
tiirine gére anlamli farklilik gosterdigi analiz edilmistir. Olgek uygulanan &grenciler arasindan Her okul tiiriinden rastgele 3’er
ogrenci ile goriisme yapilmis sorulara alinan bazi cevaplar bulgularda paylagilmistir.

Anahtar Kelimeler: FoOMO, Uyku Kalitesi, Sosyal Medya Bagimliligi, Korku.

ABSTRACT

FoMO: Fear of missing out (Fear of missing out on developments on social media). The natural consequence of FOMO is social
media addiction. As a result, the inability to live without the internet and social media addiction occurs. This study aimed to
investigate the existence and negative effects of FOMO in high school students. In our studies, 50 10th grade students from 4
different high school types (science high school, project Anatolian high school, project religious high school and vocational high
school) were sampled (n= 200).The existence of FOMO and whether it negatively affects sleep quality were investigated for 10th
grade students. “Even while we sleep, is our brain affected by the fear of missing something? IS our sleep disturbed because of this
fear? As a result, does FOMO reduce sleep quality? Answers to these questions were sought. The Fear of Missing Out on Social
Media (FOMO) Scale and the Cumhuriyet Subjective Sleep Quality Scale were given to the sample group and administered
simultaneously. Pearson correlation analysis, a parametric analysis type, was performed between the data obtained from the
surveys and the two scales in the SPSS analysis program. As a result of the analysis, a moderate positive relationship was reported
between FOMO and the sleep quality scale. It has been reported that students with high FOMO values have increased sleep
disruptions. At the same time, it was analyzed that the results of the FOMO scale applied in 4 different types of high schools
showed significant differences according to the type of school. Among the students to whom the scale was applied, 3 random
students from each school type were interviewed and some of the answers to the questions were shared in the findings.

Keywords: FOMO, Sleep Quality, Social Media Addiction, Fear.

1.  GIRIS

Son yillarda sosyal medya, bireylerin etkilesim bi¢imini yeniden sekillendirdi. Bir yandan, iliskileri
gelistirmek ve sosyal olarak iligkili kalmak icin yeni araglar olanaklar sagladi ve zaman ve mekandan
bagimsiz olarak bireyler arasinda daha karsilikl1 ve siirekli etkilesimleri kolaylastirdi. Ote yandan, bu tiir
yeni bir sosyal iletisim yontemi, sanal topluluklarin geleneksel iletisime kiyasla farkli bigimlerde faaliyet
gosterdigi ve bireyler tarafindan yeni bir dizi etkilesim normunun var oldugunun algilandig1 yeni bir dizi
olumsuz sonucu tetiklemistir (Alrobai vd., 2016). Bu olumsuz deneyimlerden biri, bir seyleri kagirma
korkusudur (FoMO). Bu, tipik olarak, sosyal medya kullanicilarinin, g¢evrimdisi olduklarinda veya
baskalartyla istedikleri dl¢iide baglanti ve iletisim kuramadiklarinda veya isteksiz olduklarinda, kaybedilen
firsatlarla mesgul olmalarini ifade eder (Alutaybi vd., 2019).

1960’larda ABD’den diger toplumlara hizli bir sekilde dagilan bilisim teknolojileri, yillar igerisinde
toplumun yagsam tarzin1 ve kisiler arasindaki iletisim seklini degistirmistir. Bu degisim arastirmacilarin
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dikkatini ¢ekmistir ve {izerinde ¢okga ¢alismalar bulunmaktadir. Sosyal medya bilgiye ulasmay:
hizlandirmasinin yaninda bagimlilik boyutunda insanlarn etkilemesi yoniiyle tam bir arastirma konusu
olmustur. Sosyal medyada vakit ge¢irme konusunda bagimlilik yasayan insanlarin tiim eglence, begenilme,
sosyallesme gibi duygusal ihtiyaglarini bu ortamdan saglayabiliyor olmasi bagimliligin nedeni olarak
gosterilmektedir. Uluslararasi literatiirde de benzer olarak internet kullanimina iliskin, bagimlilik seviyesini
arastiran bir¢cok caligma bulunmaktadir. Young ve Rogers’in (1998) internet kullanimi, depresyon ve
bagimlilik iliskisi iizerine yaptiklar arastirmalari; internet bagimliliginin seviyesini 6lgmek icin bir anket
calismast yapan Griffiths’in (1998) arastirmasi; asir1 internet kullaniminin kiside olusturdugu psikolojik
problemleri konu alan Weinstein ve Lejoyeux’un (2010) arastirmalari bu ¢alismalardan bazilaridir. Internet
bagimliligi konusunda yapilan calismalar sonucunda, literatiirde pek ¢ok yeni kavram yerini almaktadir.
Internette ve sosyal medyada gegirilen zamana dair farkli agiklamalar bulunan bu kavramlardan FoMO
kavrami her gecen giin daha ¢ok arastirmacinin {izerinde calisti§1 konu olmustur. Internet kullaniminin
meydana getirdigi ve konuyla ilgili calismalarda da ¢ogunlukla arastirilan bagimlilik konusunun kaynagina
dair son zamanlarda farkli faktorler de dikkat ¢ekmeye baslamistir. Bilginin degerli ve hemen hemen tek
kaynag1 olarak diisiiniilen internetten, bu baglamda uzak kalmak bireylerde farkli bir korku ve kayginin
olusmasina sebep olmustur. Internete erisemedikleri zamanlarda bilgiye erisiminin de kisitlandig kaygisini
(FoMO) yasayan bireyin bagimliliginin kékiinde bu korku ve kaygi olabilmektedir.

Teknolojik gelismelerin bireylerin yasamlarinda yarattigi en temel sorunlardan biri teknoloji bagimliligi
olarak karsimiza c¢ikmaktadir. Teknoloji bagimliliginin varligina ya da baslamak iizere olduguna isaret
eden davranislar ise soyle 6zetlenmektedir (TBM, 2017):

» Teknoloji (bilgisayar/tablet/telefon/internet/sanal oyun) basinda harcanan vaktin giderek artmasi
* Teknolojiden uzak kalinca huzursuzluk, uykusuzluk, 6fke gibi yoksunluk belirtilerinin ortaya ¢ikmast

* Ruhsal, sosyal, adli ya da bedensel bir sorun olusturmasina ragmen teknolojini kullanilmaya devam
edilmesi

» Teknoloji basinda gecirilen vakitle ilgili kontroliin kaybedilmesi

* Planlanandan daha fazla teknoloji ile vakit gegirilmesi

* Zamaninin biiyiik cogunlugunun fiilen ya da zihnen teknolojiyle gecirilmesi

* Teknolojinin, sorumluluklarin (is, okul, aile, bireysel temizlik gibi) yerine getirilmesine engel olmas.

Cagimizda kisileri yakindan ilgilendiren sosyal medya bagimliligina dair literatiirde farkli arastirmalar
vardir.  Ergenlere f{izerinde yapilan bir ¢alismada; teknoloji bagimlilik ¢esitlerinden sosyal medya,
interaktif oyun ve akilli telefon bagimliliginin sosyal bagliliga biiyiik oranda etki ettigini gostermektedir.
FOMO (Fear of Missing Out) sosyal medya kullanicilarinin arasindaki problemli iletisim seklini agiklayan,
psikolojik olarak varolan bir problemi anlatmak igin kullanilir. Bu ¢alismada sosyal medya bagimliliginin
neden oldugu bu davranis bozukluklarinin uyku iizerindeki etkilerini aragtirmak amaglanmastir.

6

FOMO kavramina ulusal literatiirde, “giindemi kagirma korkusu”, “bir seyleri kagirma korkusu”, “sosyal
ortamlarda gelismeleri kagirma korkusu” (Undar, 2018), “gelismeleri kagirma korkusu” (Gokler vd., 2016;
Metin vd., 2017; Ertemel vd., 2018; Yildiz, 2019), “yenilikleri kagirma korkusu™ gibi farkli sekillerde ifade
edilmektedir. Bu ifadedlerde anlatilmak istenen korku, seri bir sekilde ve devaml bir sekilde yenilenerek
giincellenen sosyal medyadaki bilgi akisini, bir selilde kag¢irmak, igerikleri takip edememek, yasanan ve
paylasilanlardan bihaber kalmak endisesiyle beraber hissedilen bir ¢esit korkudur. Sosyal medya kullanimi
artttkca FOMO seviyesinin de yiikseldigi goriilmektedir. Aydin’mn (2018) Bandirma il merkezindeki
iniversite 6grencileriyle yaptig1 anket uygulamasini iceren arastirma ise, kitlik algisinin FoMO {izerinde ve
FoMO’nun iggiidiisel alimlar iizerinde pozitif yonde anlamli etkisinin oldugunu gostermektedir. Gezgin vd.
(2017) tarafindan 6gretmen adaylari Ozelinde yapilan calisma ise FoMO’nun bu grupta orta seviyede
oldugunu gostermektedir. Tozkoparan ve Kuzu'nun (2019) arastirmalari ise Ogretmen adaylarinin
gelismeleri kacirma korkusu diizeylerinin orta seviyede oldugunu ve cinsiyete gore farklilasmadigini
gostermektedir. Tras ve Oztemel (2019) ise iiniversite dgrencilerine yonelik arastirmalarinda Facebook
yogunlugunu, gelismeleri kagirma korkusu ve akilli telefon bagimliliginin yordadigi bulgusuna
ulagmislardir. “FoMO” kavrami 1996 yilinda Dr. Dan Herman’in galistig1 ve gelistirdigi bir kavramdir. Bu
arastirmada ise 6rneklem grup lise 6grencileri olarak secilmistir. Bireyin egitim hayatinin 6nemli doniim ve
tercih noktalarii i¢inde barindiran lise yillarinda 6grencilerin algilarinin agik olmasi gerklidir. Gelismeleri
kagirma korkusu nedeniyle verimli uyku uyuyamayan genglerin algilarimin da azaldigi bu arastirmanin
konusudur ve yapilan goriismeler ile bu durum tespit edilmistir. Sosyal medyada gelismeleri kagirma
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korkusunun sagliksiz yasayan genclere neden oldugu konusu arastirilmistir. Gece diizenli uyumayan
genglerin derslerde uyuma egilimi gosteip gostermedigi hakkinda goriisme yapilmistir. Kaliteli uyumams
olan bir gencin ¢evresinde yasananlar1 algilamakta ve dikkatini toplamakta zorlanmakta olup olmadig:
arastirmanin konularindan biridir. Calismanin asil amaci FoMO’nun uyku kalitesine olumsuz etkisinin
varligimi aragtirmaktir. Kaliteli uykunun kaliteli bir yagam, iletisim ve 6grenme hayati i¢in olmazsa olmaz
olmas1 bu konunun 6nemini ortaya koymaktadir.

FOMO kavramu ilk olarak tiiketim ile ilgili bir kavram olarak anilmaktaydi. Simdiki zamanda ise daha ¢ok
sosyal medya kullanimi1 ve ekonomi piyasasi ile iligkili bir kavram 6zelligi kazanmistir. Ekonomi terimi
olarak ulusal ve uluslararasi piyasalarda tiim yatirimcilarin FoMO olarak kullanilandigi kisaltma “Fear of
Missing Out” ifadesinin bas harflerinden meydana gelir. Tirkgedeki kullanimi ise “Firsatt Kagirma
Korkusu”dur. Giiniimiizde birgok kisginin elinin altinda her an diinyanin g¢esitli yerlerinden haber
alabilecegi en az bir cihaz vardir. Bu cihazlarin faydalari ne kadar “tartigilmaz” olsa da ayn1 zamanda bazi
psikolojik ve fiziksel zararlar1 da vardir. Bu her zaman her habere ulasabilme imkani bazi bireylerde
gelismeleri kagirma korkusunu (FoMO) ortaya g¢ikarmistir. FoMO'yu farkli insanlar; farkli zamanlarda,
farkli nedenlerle hissedebilirler. Yine de FoMO'nun 6ziinde, sizi yasayabileceginiz olas1 pozitif sonuglarin
kagirilmadigindan emin olmaya iten dogal bir istek yatar. Bu istek; diger insanlarin bagma gelen pozitif
sonuglarda ise daha gii¢liidiir ¢linkii insanlar, kendilerini baskalar1 ile hatta en ¢ok da etrafindakiler ile
kiyaslamay1 seven, yaratiligtan sosyal yaratiklardir (Shatz, 2021). Tam da bu kiyalama ve istiinliik saglama
duygularinin maksimum seviyeye ulastigi lise c¢aglart yani ergenlik doneminde sosyal medyada
gerceklestirilen “chalange” aktiviteleri sosyal medyay1 daha heyecan verici ve vazgecilmez kilamaktadir.
Gengler kendilerini ispatlama ve kabul ettirme alani olarak artik sosyal medyayi se¢mistir. Bu akanal
aracihigr ile farkli “chalange” aktiviteleri ile biribrlerine meydan oklumalar ve akimlar baglatarak
ustiinliiklerini sosyal ¢evrelerine kabul ettirme gayretleri gostermektedirler. Bu durum zaman zaman
oldukea tehlikeli bir hal alsa da sosyal medyay1 takip etme bagimliligini kdriikleyen bir durumdur.

2. YONTEM

FoMO’nun kisilerin, elinde olmadan uykularini olumsuz etkileyecegini diisiinmekteyiz. Bu durumu
gozlemleyerek fark ettikten sonra literatiir arastirmalari, kaynak taramasi yapilmis ve arkasindan nicel
arastirma yoOntemlerinden anket teknigi uygullanmistir. Arastirma 2022 yilinda akademik basar1 diizeyi
farkli 4 lisede gerceklestirilmistir. Her lisede rastgele se¢ilmis 10. sinifta okuyan elliser dgrenciye es
zamanli olarak Uyku Kalitesi Olgegi ve Gelismeleri Kacirma Korkusu (FoMO) Olgegi uygulannmustir.

Veri Toplama Araglari; Sosyodemografik Veri Formu, Olgekler kullanilmstir.

* Sosyal Medyada Gelismeleri Kagirma Korkusu (FoMO) Olgegi: Fatih Celik ve Behget Yalin Ozkara
tarafindan gelistirilmistir.1-7 aras1 puanlamanin oldugu 9 maddeden olusmaktadir. Olgegin en az ve en ¢ok
puan araligi 9-63°tiir. Olgekten alman puan arttikca bireyde FoOMO’nun goriilme durumu artmaktadir,
Calismanl (0=0,79) ve calisma 2(0=0,78) oOrneklemlerinden hesaplanan Cronbach alfa sonuglarina
bakildiginda FoMO &lgeginin i¢ tutarlihigmin yeterli diizeyde oldugunu anlasilmaktadir. Olgek igin test
tekrar test giivenilirligi 3 numarali ¢alismadan 0,86 olarak bulunmustur.

« Cumhuriyet Oznel Uyku Kalitesi Olgegi: Sivas Cumhuriyet Universitesi Egitim Fakiiltesi Psikolojik
Danigsmanlik ve Rehberlik Boliimii Dog. Dr. Hakan Sarigam tarafindan gelistirilmistir. 0-3 aras1 puanlamali
18 maddeden olusan &lgegin puan araligr 0-54’tiir. Olgekten alinan puan artmasi: uyku kalitesinin diistiigii
anlamina gelmektedir.

Cronbach alfa i¢ tutarlik glivenirlik katsayisi 6l¢egin biitiinii i¢in 0=.91 psikosomatik etkiler faktorii i¢in
a=.84, uyku siireci i¢in 0=.87 ve uyku doyumu i¢in a=.84 olarak hesaplanmustir.

Dijital ¢agdaki sosyal medya bagimliligina dair bir incelemeyi amaglayan bu arastirma, sosyal medyadaki
bilgi degisimini, olaylar1 takip edememekten kaynaklanan ve bir korku ¢esidi olan FOMO ile uyku kalitesi
arasinda nasil bir iliski oldugunu arastirmaktir. Gozlemlerimiz bireylerin sosyal medyada gelismeleri
kacirma korkusundan etkelenerek uykularinin boliindiigii ya da ge¢ uyuma ile yatersiz uyuma durumunda
giinliik hayatin olumsuz etkilendigi yoniindedir. Ulkemizde ortaokulu bitiren égrenciler LGS ile belirlenen
puanlar sonucu liselere yerlestirilmektedir. En yiiksek puandan en diisiige dogru siralanarak bir fen lisesi,
bir anadolu lisesi, bir proje anadolu imam hatip lisesi ve bir meslek lisesi olmak {izere farkli basari
diizeyine sahip 4 farkli okulda 10. sinif 6grencileri lizerinde her okuldan rastgele secilmis elliser (N= 200)
ogrenciye 7’li likert tipinde 9 sorudan olusan bir “ Sosyal medyada Gelismeleri Kagirma Korkusu (FOMO)
Olgegi” ve 4’lii likert tipinde 18 sorudan olusan “Cumhuriyet Oznel Uyku Kalitesi Olgegi” her okula
gidilerek elden Ogrencilere doldurtulmustur. Anketler i¢in uygulama izinleri gerekli birimlerden yasal
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olarak alnmustir. izinler ekte sunulmustur. Anket sonuclarindan elde edilen veriler SPSS programinda
parametrik analiz tekniginde iki 6l¢egin birbiri ile iligkisini incelemek icin kullanilan pearson korelasyon
analizi yapilarak iki Olgek arasindaki iligki incelenmistir. Parametrik analiz tercih edilme nedeni anket
uygulanan kisi sayisinin 30°dan fazla olmasi ve verilerin normal dagilim gostermesidir. Ayni zamanda yine
SPSS analiz programi ile FOMO’nun varligim 4 farkli okul i¢in anlamli farkin varligini tek yonlii varyans
analizi (ANOVA) analiz yontemi kullanilmistir. Anket uygulanan dgrenciler arasindan her okul tiiriinden
rastgele 3’er 6grenci ile uyku diizenleri ve sosyal medya kullanma sikligi hakkinda sorular sorularak
goriisme yapilmistir. Goriismeden elede edilen cevaplarin bir kismi bulgularda paylasilmistir.

2.1. Arastirmanin Modeli

Calism betimsel bir 6zellik tasimaktadir. Bu ¢alisma ile varligi gézlemlenmis olan bir durum tanimlanmaya
calisilmistir. Arastirmada literatiir taramas1 yapilmistir. Alan yazin taramasi kapsaminda FoMO, internet
bagimhiligi ve uyku kalitesi hakkindaki makaleler, tezler taranmustir. Arastirmada nitel arastirma
tekniklerinden dokiiman incelemesi teknigi kullanilmistir. Kaynak taramasi ve arastirma yapildiktan sonra
basar1 diizeyleri farkli dort lisede 10. sinif 6grencilerine Sosyal Medyada Gelismeleri Kagirma Korkusu
(FoMO) ve Cumhuriyet Ozgiin Uyku Kalitesi Olgegi uygulanmustir. Olgeklerden elde edilen veriler SPSS
veri analizi programu ile parametrik korelasyon analizi yapilmistir. Olgek uygulanan dgreci sayisinin
30’dan fazla olmasi ve Ol¢ek sonuglarinin normal dagilim gosterdigi i¢in parametrik analiz tercih
edilmistir.

3. BULGULAR

3.1.  Cumbhuriyet Uyku Kalitesi Olgegi ile Sosyal Medyada Gelismeleri Kacirma Korkusu (FoMO)
Olgegi Arasinda Pearson Korelasyon Analizi Sonuclar:

Tablo 1. Analizi Sonuglar

Uyku Olgegi Toplam Deger FoMO Olgegi Toplam Deger

Cumhuriyet Oznel Uyku Kalitesi Olgegi Toplam 1 ,531**
Deger Basit Korelasyon ,000

Sig.(2-yonlii) 200 200

N
Sosyal Medyada Gelismeleri Kacirma Korkusu ,531** 1
(FOMO) Olgegi Toplam Deger Basit Korelasyon ,000

Sig.(2-yonlii) 200 200

N

Tablol’deki verilere gore oOlgekler arasinda yapilan parametrik analiz tiiriinde pearson  korelasyon
analizinden elde edilen sonuca gére FoMO ile uyku kalitesinin 6lgegi arasinda pozitif yonde orta seviyede
bir iligki vardir. FOMO 6lgeginde alinan toplam puan arttik¢a bireyde FoOMO’nun varlig1 artmaktadir. Uyku
kalitesi 6lceginde alinan toplam puan arttik¢a uyku kalitesinin azaldig1 anlami ortaya ¢ikmaktadir. Yapilan
korelasyon analizi sonucunda FoMO toplam deger arttikga uyku kalitesinden alman toplam degerin de
arttig1r yoniindedir. Bu da FoMO arttik¢a uyku kalitesinin distiigii anlami ¢ikarilabilir. **Korelasyon 0.01
diizeyinde anlamlidir.

3.2.  Olgeklerin Ortalama Degerleri ve Standart Sapmalar

Tablo 2. Ortalama Degerleri ve Standart Sapmalari

Anlam Standart N
Sapma
Cumbhuriyet 6znel Uyku Kalitesi Olcegi Toplam Deger Basit Korelasyon 25,1850 6,54407 200
Sosyal Medyada Gelismeleri Kacirma Korkusu (FoMO) Olcegi Toplam Deger 21,4300 9,98819 200

Basit Korelasyon

3.3. Okul Tiiriine Gore Sosyal Medyada Gelismeleri Kacirma Korkusu (FoMO) Olceginden Ahnan
Ortalama Puanlar

Tablo 3. Ortalama Puanlar

Okullar Alfa i¢in Alt Kiime = 0.05
N 1 2
Anadolu Lisesi 50 18,1800
imam Hatip Lisesi 50 20,7400 20,7400
Fen Lisesi 50 21,2000 21,2000
Meslek Lisesi 50 25,6000
Sig. 491 102
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FOMO ortalama degeri en yiiksek ¢ikan okul akademik basari diizeyi en diisiik olan meslek lisesidir. Basar1
olarak ii¢lincii sirada olan proje anadolu imam hatip ve en basarili okul olan fen lisesi birbirine yakin
degerler gostermistir. Puanla 6grenci alan anadolu lisesi ise FOMO varligi en az oldugu sonucu elde
edilmis

3.4. Farkh Tiirde Lisede Uygulanan FoMO Olceginden Elde Edilen Degerlerde Anlamh Farkhlik
Olup Olmadigim Incelemek Icin Yapilan Tek Yénlii Varyans Analizi (ANOVA) Sonucu
Gosterilmektedir.

Tablo 4. Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) Sonucu

Kareler Toplam df Ortalama Kare F Sig.
Gruplar Arasinda 1424,020 3 474,673 5,048 ,002*
Gruplar icinde 18429,000 196 94,026
Toplam 19853,020 199

Tek yonlii varyans analizi (ANOVA) testinin sonucuna gore (sig=0,002<0,05) oldugundan okullar arasinda
FoMO baglaminda anlamli farklilik gortiilmektedir.

3.5. Farkh Okul Tiirlerine Gore FoMO’nun Alman En Az En Cok Degerleri ve Standart
Sapmalari

Tablo 5. Farkli Okul Tirlerine Gore FoOMO

Standart Standart Ortalama  i¢in %95
N Anlam Sapma Hata Giiven Araligi En En Fazla
Alt Sinir Ust Sir Az
Fen Lisesi 50 21,2000 10,69808 1,51294 18,1596 24,2404 9,00 63,00
Meslek Lisesi 50 25,6000 11,15750 1,57791 22,4291 28,7709 9,00 63,00
Imam Hatip Lisesi 50 20,7400 8,81745 1,24698 18,2341 23,2459 9,00 41,00
Anadolu Lisesi 50 18,1800 7,70817 1,09010 15,9894 20,3706 9,00 40,00
Toplam 200 21,4300 9,98819 ,70627 20,0373 22,8227 9,00 63,00

Anket uygulananan 6grenciler arasindan her okul tiirlinden rastgele 3’er 6grenci ile goriisme yapilmistir
yapilan goriismelerdeki sorular ve verilen cevaplarin bir kismi paylasilacaktir.

Soru 1: Aksamlar1 uykuya dalmadan 6nce sosyal medya hesaplarini ne siklikta kontrol edersiniz?
Ogrenci 5: Ben her aksam yatagima girdigimde mutlaka sosyal medya hesaplarimi kontrol ederim.
Ogrenci 7: Ne kadar yorgun olursam olayim sosyal medya hesaplarimi kontrol etmeden yatmam.

Soru 2: Aksam uyumak igin karar verdikten sonra sosyal medya hesaplarinizi kontrol ederken zaman
kontroliinii saglayabilir misiniz?

Ogrenci 3: Aksam yatagima girdikten sonra saatlerce mesjlasip zamanin nasil gegtigini anlamadigim
giinler oluyor.

Ogrenci 4: Uyumadan dnce mutlaka sosyal medya hesaplarimi kontrol ederim. Bzen videolar1 izlerken
ya da arladasimla yazigirken zamani kontrol etmekte zorlanirim.

Soru 3: Gece uyandiginizda sosyal medya hesabinizi kontrol eder misiniz?
Ogrenci 6: Gece uyandigimda mutlaka telefonumdan sosyal medya hesaplarima bakarim.
Ogrenci 4: gece uyandigimda bir siire telefonumla vakit geciririm.

Soru 4: Geg uyudugunuz gecenin ertesinde giiniinliik hayatinizda sorun yasar misiniz?

Ogrenci 5: Bazen gece 2 veya 3’e kadar yazisiyoruz. Ertesi giin okulda bazi derslerde uyuyorum.
Genelde anlamakta zorluk ¢ekiyorum. Sinirli oluyorum. Ama bunlarin higbiri benim tekrar geg¢ saatlere
kadar yazismama engel olamiyor.

Ogrenci 10: Geg yattigim gecenin ertesi giinii cok sinirli olurum ve genelde dersleri anlayamam.
Iletisime kapal1 olurum.

4. SONUC ve TARTISMA

Bu c¢alismada incelenen FoMO’nun simdi ve ileride arastirilmasini desteklemekteyiz. Giiniimiizde bir
sorun olarak karsimiza g¢ikan FoMO’nu olumsuz etkileri hakkinda yerli kaynaga rastlanmamustir.
Literatlirde benzerine rastlamadigimiz uyku kalitesi ve FOMO arasinda Pozitif yonde, orta diizeyde anlamli
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iliski oldugu sonucuna ulasilmistir. Arastirmadaki temel sorumuz olan “FoMO kisinin uyku kalitesini
etkiler mi? nasil etkiler?” sorusunu uygulanan Olgekler sayesinde ilk elden bir deneyimle
cevaplanabilmistir. Sosyal medya kullanim bilgiye ve gelismelere ¢ok hizli bir sekilde takip etme olanagi
saglamaktadir. Bu durum birgok olumlu sonuglar dogursa da insanlar tizerinde bir bagimlilik olugturmasi
sosyal medyanin olumsuzluklarindan biridir. Oyle ki son zamanlarda insanlar her islerinin basinda
ortasinda ve siirekli olarak sosyal medya hesaplarini kontrol etme eyilimindedirler. Akilli telefonlar siirekli
olarak bildirim sesleriyle insanlar1 oyalamakta ve islerinden alikoymaktadir. Bu durum kisilerin
calismalarina baglamalarini ve bitirmelerini de geciktiren 6nemli bir etkendir.

Bu ¢alismada FoMO’nun uyku iizerindeki olumsuz etkisi incelenmistir. Her yasta insan i¢in yeteri kader
ve etkili uyku giinliik yasantimizi saglhkl siirdiirebilmesi icin gerekli bir ihtiyagtir. Ozellikle okulgagindaki
genclerin giinliik bilissel becerilerini yerine getirebilmeleri igin yeterince ve saglikli bir uyku siireci
fedakarlik edilemeyecek bir kavramdir. Fakat lise 6grencilerine uygulanan dlgekler ve yapilan goriismeler
sonucunda biiylik bir cogunlugunun sosyal medyada gelismeleri kacirmaya yonelik korkularinin oldugu ve
bu yiizden de geceleri ge¢ yatmak, uykuya dalamama ve gece uyanma halinde mutlaka sosyal medya
hesaplarin1 kontrol etmek gibi aligkanliklarinin oldugu ortaya ¢ikmistir. FOMO (Fear of Missing Out)
sosyal medya araciligiyla kisiler arasindaki sagliksiz iletisimi ifade eden, psikolojik olarak varolan bir
problemi anlatmak i¢in kullanilir. Cogunlukla akilli telefonlar araciligiyla, mesela trafikte arag kullanirken
mesajlasmak, uyumadan 6nce veya uyandigi anda ilk olarak sosyal medyada vakit ge¢cirmek FOMO’nun
yasandigina dair verilerdir. Literatiir taramasinda karsilastigimiz kaynaklarda uykuya dalmadan 6nce ve
uyanir uyanmaz sosyal medya hesaplarini kontrol etme durumunun FoMO’nu varligima kanit oalarak
gostermistir. Olgek sonuglar1 arasinda yapilan analiz calismalarma gére FoMO ve uyku kalitesi
Olceklerinden alinan puanlar pozitif yonde orta diizeyde iligkilidir. Yani buradan ¢ikan sonuca gére FoMO
goriilen bireylerin uyku kalitesinin diistiigli yorumu yapilabilir. Calistigimiz 6rneklem tizerinde gelismeleri
kacirma korkusu arttik¢a kaliteli uykudan uzaklastiklar1 goriilmektedir. Yapilan roportajlardan edinilen
verilere gore Ogrenciler gece ge¢ saatlere kadar mesajlastiklart igin uyuyamamaktadirlar. Anketler
incelendiginde kisilerin gece uyandiklarinda telefonlarina bakmadan yatmama orani oldukga yiiksektir. Bu
durum da uykuda gegirilen zaman azaltmaktadir. insan beyninin gelismeleri kagirma kaygisiyla geceleri
daha sik uyanip uyanmadigi bir tartisma konusudur. Biz burada yalniz gece uyandiginda bireylerin
telefonla vakit gecirdikleri ve bu durumun uykuyu olumsuz etkiledigini, sosyal medyada gelismeleri
kagirmamak i¢in geceleri ge¢ saatlere kadar uyanik olmaktan kaynakli yetersiz uyundugunu sdyleyebiliriz.
Elde edilen bulgulardan yola ¢ikarak FOMO’nun 6grenci basarilarina, anlamli 6grenmeye olumsuz etkileri
olabilecegi kanisina varilabilir. Bu ¢alisma 6zellikle lise 6grencileri tizerinde yapilmigtir. Basarili olmak
icin en ¢ok gayret gerektiren ve kisinin hedeflerini olusturdugu yillardir lise yillari. Ayn1 zamanda ergenlik
donemi dedigimiz insanlarin daha ¢ok duygulart ile karar verdigi, davrams sergiledigi bu donemde
sagliksiz iletisimlerin gerceklestigi sosyal ortamlarda kendini gosterme cabasi tiim karalarini olumsuz
etkileyebilir.

Okul tiirlerine gore FOMO’nun varliginda anlaml fark oldugu analiz edilmistir. Burada meslek lisesi bagar1
diizeyi en diisiik okuldur ve FOMO bu okulda en yiiksek ¢ikmistir. fen lisesi ve proje anadolu imam hatip
lisesi birbirine ¢ok yakin sonugtadir. basar1 seviyesi olarak 2. sirada olan puanla alan anadolu lisesinde ise
calisilan grupta FOMO degeri en diisiik oldugu goriilmistiir.

Okul tiirtine gére neden FoMO’nun varliginda neden farklilik oldugu bir tartisma konusudur. Bu ¢aligma
lise Ogrencileri lizerinde yapilmustir fakat sosyal medyada hesap agma yasi son zamanlarda gittikge
diismektedir. Giinliimiizde ortaokul 6grencilerinin de biiylik bir kisminin akilli telefonlar1 ve avuglarinin
icinde bir sosyal medya hesabi bulunmaktadir. Heniiz karakteri oturmamis, kendisi i¢in saglikli karar
veremeyecek cocuk yasta bireylerin sosyal medyada gordiigii icerikleri taklit etmeye calisiyor olmasi da
dikkat ¢eken ve aragtirilmasi gereken bir baska konudur.

5. ONERILER

Claismada FoMO’nun olumsuz etkilerinden uyku kalitesini azaltma durumunu incelenmistir. Bundan sonra
bu konuda ¢alisma yapmak isteyen arastirmacilara meslekler ve fomo arasindaki iligskinin incelenebilecegi
onerisinde bulunabilir Ayn1 zamanda Yas, cinsiyet, ekonomik durum ve FoMO arasinda da bir arastirma
yapilabilir.
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