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ÖZET 

 

TAYĠZ, Volkan. Üniversite Öğrencilerinin Gelişmeleri Kaçırma Korkusu ve Yalnızlık 

Düzeyleri Arasındaki İlişkinin İncelenmesi, Yüksek Lisans Tezi, Van, 2018.  

Bu araĢtırmada, üniversite öğrencilerinin geliĢmeleri kaçırma korkusu (FOMO) 

düzeyleri ile yalnızlık düzeyleri arasındaki iliĢkinin farklı değiĢkenlerle araĢtırılması 

amaçlanmaktadır. 

Bu amaçla 2017-2018 eğitim-öğretim yılı Van Yüzüncü Yıl Üniversitesinde 

Eğitim Fakültesinde farklı bölümlerde eğitim gören toplam 415 kiĢi çalıĢmaya 

katılmıĢtır. Öğrencilerin bulundukları bölümler Matematik-Fen, Sosyal-Dil, Okul 

öncesi-Sınıf, Resim-Müzik olmak üzere 4 ana gruba ayrılmıĢtır. ÇalıĢmaya katılan 415 

öğrencinin 205‘i kadın 210‘u ise erkek öğrencidir. Öğrencilere araĢtırmacı tarafından 

oluĢturulan bazı değiĢkenlerin yer aldığı ―KiĢisel Bilgi Formu‖, ―Sosyal Ortamlarda 

GeliĢmeleri Kaçırma Korkusu Ölçeği‖ ve ―UCLA Yalnızlık Ölçeği‖ uygulanmıĢtır. 

Üniversite öğrencilerinin verdiği yanıtlara göre betimsel istatistikler, normallik testi için 

Kolmogrov-Smirnov testi, iliĢki için Pearson Korelasyon Katsayısı, t-testi, iliĢkisiz 

ikiden çok grup ortalamalarının karĢılaĢtırılmasında tek yönlü varyans analizi (one-way-

anova) ve gruplar arasında farkın kaynağını tespit etmek için Post-Hoc Testlerinden 

Bonferroni  analizleri yapılmıĢtır. 

ÇalıĢmanın sonucunda yalnızlık ile geliĢmeleri kaçırma korkusu arasında önemli 

bir iliĢkinin olmadığı tespit edilmiĢtir. GeliĢmeleri kaçırma korkusu puanlarının, 

―interneti hangi amaç için kullandıkları‖ ve ―kendi hatalarına karĢı tutumları‖ 

değiĢkenine göre anlamlı bir Ģekilde değiĢtiği ortaya konmuĢtur. Fakat geliĢmeleri 

kaçırma korkusu öğrencilerin ―cinsiyet‖,  ―bölümleri‖, ―kiminle kaldıkları‖, ―internete 

eriĢim sağladıkları araçlar‖, ―iletiĢim kurma yolları‖, ―en iyi iletiĢim kurdukları 

gruplar‖, ―hata karĢısında baĢkalarına karĢı tutumları‖, ―yalnız hissedilince yaptıkları 

etkinlikler‖, ―ekonomik durumları‖ ve ―günlük sosyal iliĢkilerin durumları‖ değiĢkenleri 

açısından farklılık göstermemiĢtir. 

Yalnızlığın, öğrencilerin ―bulunduğu bölümler‖, ―kiminle kaldıkları‖,  ―kendi 

hatalarına karĢı tutumları‖, ―ekonomik durumları‖ ve ―günlük sosyal iliĢkilerin 

durumları‖ değiĢkenleri ile önemli derecede farklılaĢtığı sonucuna ulaĢılmıĢtır.  Fakat 



v 

 

yalnızlığın ―cinsiyeti‖, ―internet hangi amaç için kullandıkları‖, ―internete eriĢim 

sağladıkları araçlar‖, ―iletiĢim kurma yolları‖, ―en iyi iletiĢim kurdukları gruplar‖, ―hata 

karĢısında baĢkalarına karĢı tutumları‖ ve ―yalnız hissedilince yaptıkları etkinlikler‖   

değiĢkenlerine göre farklılık göstermediği bulunmuĢtur. 

 

Anahtar Kelimeler 

FOMO, GeliĢmeleri Kaçırma Korkusu, Ġnternet Bağımlılığı, Sosyal Medya Bağımlılığı, 

Yalnızlık. 
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ABSTRACT 

 

TAYĠZ, Volkan. Investigation of the Relationship between University Students' Levels 

of Fear of Missing out and Loneliness, Master Thesis, Van, 2018. 

 In this study, it is aimed to investigate the relationship between university 

students' levels of fear of missing out (FOMO) and levels of loneliness according to 

different variables. 

For this purpose, a total of 415 people studying in different departments of the 

Faculty of Education at Van Yüzüncü Yıl University in the academic year of 2017-2018  

have been participated in the study. The departments, the student are studying, have 

been categorized into four main groups: Mathematics-Science, Social-Language, 

Preschool-Class, Art-Music. 205 of the 415 students who have participated in the study 

are female students and 210 of them are male students. The "Personal Information 

Form" in which some variables have been created by the researcher, ―The Fear of 

Missing out Scale at Social Environments‖ and ―UCLA Loneliness Scale‖ have been 

applied to the students. According to the answers given by university students, 

explanatory statistical procedures, for normality Kolmogrov-Smirnov test, for relation 

Pearson Correlation Coefficient, t-test, "one-way-anova" in the comparison of multiple 

group averages, Bonferroni in Post-Hoc tests have been used for the analyzes. As a 

result of the study, it has been found that there is no important diversity between 

loneliness and fear of missing out.  Fear of missing out has been found at the end of a 

study in which scores of fear of missing out differentiate significantly according to the 

variables ―what purpose they use for internet" and ―the types of self forgiveness in the 

face of events‖.  However, It has been found that the fear of missing out doesn‘t differ 

according to the variables such as the students' ―gender‖,  "the departments they are in'', 

―with whom they stay'', ―the tools they have access to internally'', ―the ways they 

communicate'', ―the groups they communicate with best'', "attitudes towards others in 

the face of events",  "activities that they do when they feel alone", "economic situations" 

and "situations of daily social relations". 

It has been resulted that Loneliness has a significantly different level within 

variables such as "departments", ―with whom they stay '',"types of self forgiveness in 

the face of events", "economic situations" and "situations of daily social relations". It 
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has concluded loneliness has no significant relation according to variables such as 

―gender‖, ''the departments they are in '', ―the tools they have access to internally'', ―the 

ways they communicate'', ―the groups they communicate with best'', ―the types of self 

forgiveness in the face of events‖, "attitudes towards others in the face of events", 

"activities that they do when they feel alone",  

 

Keywords 

Fear of Missing Out, Internet Addiction, Social Media Addiction, Loneliness. 
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1. BÖLÜM 

GĠRĠġ 

 

 1.1. Problem Durumu 

 Latincede ―paylaĢmak‖ anlamına gelen iletiĢimi; basit haliyle bilginin, sesin, 

veya duygunun bir kaynak (canlı) tarafından ortak bir iletim aracı ile aktarılması olarak 

tanımlamak mümkündür (Harper, 2013). ĠletiĢim genelde sözlü, sözsüz olmak üzere iki 

ana baĢlık altında incelenir. Sözlü iletiĢimde en önemli öğe dil iken, sözsüz iletiĢimde 

yazıdan jest ve mimiklere kadar uzanan birçok iletiĢim türü mevcuttur. ĠletiĢim 

kurabilmek adına, insanlık tarihi boyunca ateĢ, duman, güvercin, telgraf, fonograf ve 

cep telefonları gibi pek çok araç kullanılmıĢtır. Ġnsanlığın geliĢimi teknoloji ile 

tetiklemiĢ ve iletiĢim olarak kullandığımız araçlar buna paralel olarak değiĢiklik 

göstermiĢtir. Duman, güvercin ve telgraf gibi iletiĢim araçları, yerlerini internet ve cep 

telefonu gibi daha teknolojik iletiĢim araçlarına bırakmıĢtır. Günümüzde cep telefonu 

deyince akla ilk olarak akıllı telefonlar gelmektedir. Ġnternetin hayatımıza girmesi ve 

akıllı telefonlara internet eriĢiminin sağlanması beraber, akıllı telefonlar ve internet 

aracılığıyla bulunduğumuz etkileĢimler artık bambaĢka bir boyut almıĢ ve bu 

etkileĢimler hayatımızın önemli bir parçası haline gelmiĢlerdir.Akıllı telefon ve internet 

kullanımı her geçen gün artmakta ve özellikle gençler arasında kullanımı 

yaygınlaĢmaktadır (Yücelten, 2016).  

 Akıllı telefonların ve internetin hayatımıza en büyük getirisi Ģüphesiz sosyal 

medya olmuĢtur. Özkan‘a (2013) göre, bireylere farklı bir sosyalleĢme ortamı sağlayan 

sosyal medya, yorum yapmak, keyifli zaman geçirmek, yeni iliĢkiler kurmak, yeni 

insanlarla tanıĢmak, video izlemek, müzik dinlemek ve paylaĢmak gibi birçok aktiviteye 

de ev sahipliği yapmaktadır. Büyük Britanya‘da yer alan medya kuruluĢlarından We 

Are Social‘daki 2016‘ya ait internet kullanımı ve sosyal medya verilerine göre 

Türkiye‘nin 79 milyon nüfusunun 46,3 milyonu sabit bir internet bağlantısı ve eriĢimine 

sahiptirler. Üstelik bu 46,3 milyonun 42 milyona yakını sosyal medyayı aktif bir Ģekilde 

kullanmaktadır (wearesocial.com, 2017). 

 Ġnternet kullanımı, akıllı telefonlar ve sosyal medyanın hayatımız için ne derece 

önem arz ettiğini yukarıdaki verilere bakarak anlamak mümkündür. Bununla paralel 
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olarak bu öğelerin hayatımızı kolaylaĢtırıcı, yaĢam kalitemizi arttırıcı birçok etkisi de 

mevcuttur. Fakat, Korkut‘a (2016) göre özellikle sosyal medyanın hayatımıza etkisi 

ayrıntılı bir Ģekilde incelenmesi gereken bir durumdur. Çünkü vaktinin çoğunu özellikle 

sosyal medyada geçiren bireylerin, sürekli faydalı içerikler ile meĢgul olduğundan ya da 

vakitlerini boĢa harcamadıklarından emin olmak oldukça zor bir durum olarak 

değerlendirilebilir. Öte yandan sosyal medyanın yaĢamımızın merkezini kuĢattığı ve 

yavaĢ yavaĢ bu alanı ele geçirdiği su götürmez bir gerçektir. Zaman geçtikte sosyal 

medya ve internet kullanma süremiz sürekli artmaktadır (wearesocial.com, 2017). Bu 

süreyi yaratabilmek için de haliyle günlük yaĢamdaki uğraĢlarımızdan vakit kısıp, 

sosyal medya kullanımına aktarmak zorundayız. Üstelik Murray‘a (2008) göre çağdaĢ 

toplumların sosyal medya kullanımı, bireyler arası iletiĢimi de büyük oranda 

değiĢtirmiĢtir. Sosyal medya kullanıcıları, akla gelebilecek herhangi bir alanda 

hesaplarına bağlanabilmekte ve bilgi paylaĢımında bulunabilmektedirler. Yine aynı 

sebeple bireylerin sosyal ağlarda geçirmiĢ oldukları süre artıĢ göstermiĢtir.  

Her alandan sosyal medyaya bağlanabilme durumu, çevremizde ve dıĢ dünyada 

olup bitenlerden haberdar olma, sosyal alan ile sürekli bağlantıda olma isteğini de 

beraberinde getirmiĢtir (Hato, 2013). Bu sebeple de insanlar, sosyal medya aracılığıyla 

sürekli baĢkalarının hayatlarına fotoğraflar, güncellenen durumlar, paylaĢılan hikayeler, 

müzikler ve videolar ile ortak olmakta ve sürekli bu içerikleri kontrol etmektedir. Bu 

durum, ―Sosyal Ortamlarda GeliĢmeleri Kaçırma Korkusu‖nun meydana çıkmasına 

sebebiyet vermektedir. ―Sosyal Ortamlarda GeliĢmeleri Kaçırma Korkusu‖ literatürde 

çoğunlukla Ġngilizce kavramdan yola çıkılarak oluĢturulan FOMO olarak yer almıĢtır. 

Bu yüzden bu çalıĢmada da literatüre uygun olarak FOMO kısaltması kullanılmıĢtır. 

Türkçe kaynaklarda ―Sosyal Ortamlarda GeliĢmeleri Kaçırma Korkusu‖ olarak 

kullanılan FOMO, ―Sosyal Ortamlardan haberdar Olamama Korkusu‖ ya da ― Sosyal 

Ortamlardan Haber Alamama Korkusu‖ olarak da Türkçeye uyarlanabilir. Bu kavramda 

yer alan "korku" kelimesinin ifade ettiği anlam aslında bir tür kaygı ya da bir tür 

gerginlik hissi olarak ifade edilebilir. 

Przybylski, Murayyama, Dehaan ve Gladwell'e göre (2013) FOMO, baĢkalarının 

yaĢantısının sebep olduğu sürekli endiĢe ve bu yaĢantıya internet aracılığıyla ortak 

olunarak sürekli takip etme isteğidir. Cohen‘in (2013) yapmıĢ olduğu tanımda ise 

FOMO, bireyin kendi yaĢamından daha fazla heyecan ve eğlence içeren yaĢamlara karĢı 
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kaygılı olma halidir ve bu bir çeĢit endiĢedir. FOMO, çağımızın modern 

hastalıklarından biridir ve sosyal yaĢantımızın yanında, iĢ yaĢantımızda da etkilerini 

görmek mümkündür. Adams (2015) ise FOMO‘nun, bireylerin geliĢmeleri 

kaçırabilecek olmasından duyduğu yoğun ve rahatsız edici seviyedeki endiĢe hali 

olduğunu belirtmiĢtir.  

FOMO ile ilgili yapılmıĢ olan tanımlar farklılaĢsa da her tanımda karĢımıza 

çıkan ortak bir noktadan bahsetmek mümkündür. FOMO‘yu tecrübe etmiĢ bireyler, 

baĢkalarının ne yaptığı konusunda bilgi sahibi olmadığı zaman çeĢitli olumsuz 

duygulara sahip olduklarından söz ederler (Hato, 2013). Przybylski ve arkadaĢlarının 

(2013) yapmıĢ oldukları çalıĢmada Sosyal Ortamlarda GeliĢmeleri Kaçırma Korkusu 

Ölçeği‘nden yüksek puan alan bireylerin sosyal medya ve akıllı telefon kullanım 

sürelerinin fazla olduğunu belirlemiĢlerdir. Ayrıca ölçekten yüksek puan alan bireylerin 

genellikle gençlik çağındaki erkekler olduklarını da kaydetmiĢlerdir. JWT  (2011) 

yapmıĢ oldukları çalıĢmada FOMO‘ya yakalanma olasılığı yüksek olan yaĢ aralığının 

13-33 olduğunu belirtmiĢlerdir. AraĢtırmadaki öğrencilerin çoğunun FOMO‘yu ara sıra 

veya sık sık deneyimlediklerini bildirmiĢleridir. Öğrencilerin %63‘ü çeĢitli sosyal 

medya ağlarının, bireyin izole hissetmesine sebebiyet vereceği görüĢünü kabullenmiĢtir. 

Bu öğrencilerin %61‘i ise sosyal medyanın FOMO‘yu arttırdığını belirtmiĢlerdir. 

BüyükĢener (2009) sosyal medyayı bireylerin baĢkaları ile iliĢki kurabilme 

imkânı tanıyan, önemli olayları ve anıları güncelleyip kaydetme fırsatı sunarak diğer 

insanların görmesini sağlayan, sınırları önceden belirlenmiĢ alan olarak tanımlamıĢtır. 

Üney (2015) teknolojinin geliĢmesiyle beraber akıllı telefonlar, bilgisayar görevi 

görmeye baĢlamıĢlardır. Sosyal paylaĢım sitelerinin yaygınlaĢmasıyla yeni bir iletiĢim 

yolu ortaya çıkmıĢtır. Sosyal medya platformları, ilk baĢta gençlerin sıkça ziyaret edip 

baĢvurdukları yerlerken, artık tüm yaĢ gruplarına hitap eden, tüm toplumdan insanların 

paylaĢım yaptıkları alanlara dönüĢmüĢlerdir. Bu ortamlarda bireyler akrabalarını, 

dostlarını ya da tanıdıkları insanların profillerine girmekte ve bu insanlarla iletiĢim 

kurabilmektedirler. Ġnsanlar artık yüz yüze iletiĢim kurmak yerine, insanların neler 

yaptıklarını, nereye gittiklerini ve neler yaĢadıklarını bu sitelerden öğrenebilmektedirler. 

Ġnsanlar baĢkalarının neler yaptıklarına bakarak kendi hayatlarını karĢılaĢtırmaya 

baĢlamıĢlardırlar. Bu durumda insanlarda geri kalmıĢlık hissi uyanmasına neden 

olabilmektedir. Bireyler bu hissi yaĢamamak için sürekli sosyal medya hesaplarını takip 
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etmektedir ve buna paralel olarak hayatları etkilenmektedir. Bu durumda FOMO‘yu 

meydana getirmektedir. 

AktaĢ (2017) son zamanlarda etkileĢim yollarının değiĢmesiyle, bilgisayar ve 

akıllı telefonlarla sanal alemlerde iletiĢim kuran gençlerin, yüz yüze ve doğal iletiĢim 

yollarını terk etmeye baĢladığını dile getirmiĢtir. Bunun sonucu olarak FOMO yaĢayan 

bireyler artmaktadır. Bu durumu yaĢayan insanlar, sosyal medya sitelerine daha fazla 

girmekte ve daha fazla sanal iletiĢim kurmaktadırlar. Bunun sonucu olarak bireyler 

olumsuz durumlarla karĢı karĢıya gelebilmektedirler. Bu durumlardan biri de bireyin 

kendini yalnız hissetmesidir. Kendini yalnız hisseden bireyler sosyal medya ve sanal 

iletiĢim sitelerin bir uğrak noktası seçip, yalnızlık ihtiyaçlarını giderebilmektedirler. 

Yukarıdaki bilgiler değerlendirildiğinde FOMO birçok olumsuz duyguyu da 

beraberinde getirmektedir. Özellikle lise ve üniversite çağlarındaki problemli internet 

kullanımı, bireyin akademik ve sosyal hayatında ciddi problemlere sebebiyet 

vermektedir. Bu problemler ise zamanla bireyi toplumdan soyutlayabilir, bunun sonucu 

olarak birey yoğun yalnızlık duygusu yaĢayabilmektedir (Çağır, 2010). Yıldız ve 

BölükbaĢ‘a (2005) göre, internette ve sosyal medyada harcanan süre arttıkça, gerçek 

yaĢamdaki iletiĢim süresi azalmakta bu da beraberinde soyutlanma ve yalnızlığı 

getirmektedir. Ceyhan ve Ceyhan (2008) yapmıĢ oldukları çalıĢmada, yalnızlık 

seviyesinin, problemli internet kullanımını belirlemedeki en önemli değiĢken olduğu 

sonucuna ulaĢmıĢlardır. 

Weiss (1987) yalnızlık kavramını, bireyin ihtiyaç duyduğu sosyal etkileĢimin 

yoksunluğu veya iliĢkilerde yeteri kadar içtenlik ve yakınlığın mevcut olmamasının bir 

sonucu olarak tanımlamıĢtır. Peplau ve Perlman‘a (1984) göre ise yalnızlık bireyin 

halihazırdaki sosyal etkileĢimi ile beklentide olduğu sosyal iliĢki arasındaki 

dengesizlikten doğan duygusal ve psikolojik durumdur. Literatür araĢtırmaları 

sonucunda, FOMO ile yalnızlık arasındaki iliĢkiyi inceleyen çalıĢmaların çok fazla 

olmadığı görülmüĢtür ve ülkemizde bu iliĢkiyi inceleyen herhangi bir çalıĢma 

bulunamamıĢtır. Bu yüzden bu alandaki eksikliklerin bir nebze giderilmesi amacıyla 

farklı demografik değiĢkenleri dikkate alarak FOMO ve Yalnızlık düzeylerinin 

farklılaĢması üzerine bir araĢtırmanın yapılması, bu çalıĢmanın problem odağını 

oluĢturmaktadır. 
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 1.2. ÇalıĢmanın Amacı 

Bu çalıĢmada FOMO ve yalnızlık değiĢkenleri incelenmektedir. Bu amaç 

doğrultusunda aĢağıdaki sorulara cevap aranmaktadır. 

1. Üniversite örgencilerinin ―FOMO ve yalnızlık düzeylerini arasında anlamlı 

olarak iliĢki var mıdır?‖  

2. Üniversite öğrencilerinin FOMO ve UCLA Yalnızlık ölçeklerinden aldıkları 

puanlar, öğrencilerin; 

 Cinsiyetlerine, 

 Bölümlerine,  

 Kiminle kaldıklarına, 

 Ġnterneti en çok hangi amaç için kullandıklarına, 

 Ġnternete eriĢim sağladıkları araçlara,  

 ĠletiĢim kurma yollarına,  

 En iyi iletiĢim kurdukları gruplara, 

 Kendi hatlarına karĢı tutumlarına, 

 Bir hata karĢısında baĢkalarına karĢı tutumlarına,  

 Yalnız hissettiklerinde yaptıkları aktivitelere, 

 Ekonomik durumlarına, 

 Günlük sosyal iliĢki durumlarına, 

göre farklılık göstermekte midir? 

 1.3. ÇalıĢmanın Önemi 

Ülkemizde ve dünyada teknoloji ile internetin yoğun bir Ģekilde kullanılmasının 

sonucu olarak bireylerin sosyal medya uygulamalarında harcadıkları zaman, gün 

geçtikçe artmaktadır. Bu durum bireylerin bu ağları hayatlarının merkezine almaları ve 

gündelik yaĢam alanlarının bir parçası olması sonucunu beraberinde getirmiĢtir. Bu 

sonuç, bahsedilen ağların yaĢamımızdaki önemini ve değerini artırmaktadır. FOMO 

eskiden var olan, özellikle teknoloji kültürünün yaĢamımıza girmesiyle birçok insanda 
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rastlanan bir kaygı çeĢidi olarak karĢımıza çıkmaktadır. KiĢilerin hayatlarını etkileyen 

ve yaĢam kalitelerini düĢüren bu durum hakkında çalıĢmalar yapmak oldukça önemlidir. 

Üniversite öğrencileri internet ve sosyal medyayı en yaygın kullanan gruplardan 

biri olduğu düĢünülmektedir. Bu çalıĢmanın farklı demografik özelliklere sahip 

bireylere yönelik FOMO ve Yalnızlık değiĢkenleri üzerinde daha detaylı ve kapsamlı 

durum tespitlerinde bulunulabileceği öngörülmüĢtür. Bu yüzden bu çalıĢma üniversite 

öğrencilerine yönelik yapılmıĢ ve öğrencilerin sosyo-demografik özellikleri göz önünde 

bulundurulmuĢtur. Cinsiyetten kullandıkları internet eriĢim araçlarına, kiminle iletiĢim 

kurduklarına, yalnız kaldıklarında yaptıkları aktivitelere, ekonomik durumlarına kadar 

bir çok demografik değiĢkenin FOMO ve Yalnızlık gibi insan hayatını olumsuz 

etkileyen durumlardaki düzeyleri değiĢtirip değiĢtirmediğine yönelik bir çalıĢma ortaya 

konmaya çalıĢılmıĢtır. Bu çalıĢmanın sonuçlarının, bu olumsuz durumlara müdahale 

açısından daha etkin eylemlerin geliĢtirilmesi açısından önemli bir durum tespiti olarak 

literatüre katkı sağlayacağı düĢünülmektedir. 

ĠliĢki kurma yolları değiĢen bireyler, yüz yüze iletiĢimden ziyade sosyal medya 

uygulamalarını tercih edebilmektedir. Sosyal hayatında iliĢki kuramayan üniversite 

öğrencileri internet ortamlarında yapay iletiĢtim yollarına baĢvurabilmektedirler. Bu 

Ģekilde sosyalleĢemeyen bireyler, hayatlarını idame ettirmede problemler 

yaĢayabilmekte ve kendilerini yalnız hissedebilmektedirler. YaĢam ve çalıĢma hayatı 

için kritik önem taĢıyan bu dönemde öğrencilerin bu problemlerinin çözüme 

kavuĢturulması toplumun psikolojik ve sosyolojik refahı için büyük önem arz 

etmektedir. Ayrıca FOMO‘yu çokça yaĢayan bireylerin yaĢadıkları ülkelerin geleceği 

olan genç üniversite öğrencileri üzerine çalıĢmalar yapmak, FOMO ve yalnızlık gibi 

insanların hayatlarında olumsuz sonuçlara neden olan durumlardan daha az 

etkilenmelerini sağlamak açısından bu ve benzeri çalıĢmalar yapmak önem arz 

etmektedir. 
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2. BÖLÜM 

KURAMSAL ÇERÇEVE 

 2.1. FOMO 

Urban Dictionary‘e (2006) göre FOMO, sosyal bir organizasyon ya da toplantıda 

değerli yaĢantılardan haberdar olamamaya ya da sosyal medya da paylaĢılan önemli 

olayları kaçırmaya yönelik bir çeĢit endiĢe durumu olarak tanımlanmaktadır. Oxford 

Dictionary‘e (2018) göre FOMO, sosyal medyada meydana gelen daha ilginç ya da 

heyecanlı etkinliklere yönelik duyulan kaygı olarak değerlendirilebilir. Sapadin (2015) 

FOMO‘nun daha çok medyayı yaygın bir Ģekilde kullanan bireylerde görüldüğünü ifade 

etmiĢtir. Bunun sebebi ise bu bireylerin sosyal medya aracılığı ile baĢkalarının ne 

yaptıklarından sürekli haberdar olma istekleridir. Sosyal medyada bireyler binlerce 

beğeni alırken; bu insanlar çok daha az beğeni alırlar. Bu yüzden, sürekli olarak 

baĢkalarının ne yaptığı, FOMO yaĢayan bireyler için oldukça önemlidir. 

Blum‘a (2016) göre FOMO, kiĢinin sosyal medya platformlarında arkadaĢlarının 

fotoğraflarını görmesi, fotoğraflarda kendisini görmemesi ve bu yüzden olumsuz 

duygular hissetmesi olarak tanımlanabilir. Bu durum bireyleri sürekli Facebook, 

Instagram gibi sosyal medya platformlarını ziyaret etmeye itebilmektedir. Bu nedenle, 

insanlar sosyal medya uygulamalarına daha fazla önem vermekte ve bu da 

platformlardaki paylaĢımların önem kazanmasına sebep olmaktadır. Mcroy (2016), 

FOMO öğrenciler arasında çok yaygın olduğunu dile getirmiĢtir. Yazara göre 

geliĢmeleri kaçırma korkusu, kiĢinin sosyal hayatı için önemli olan durumlardan haber 

alamamaktan kaynaklanan duygusal ve zihinsel gerginlik hissi olarak 

tanımlanabilmektedir. 

Kiander (2018) telefon çaldığı zaman birey telefonu açmak zorunda olduğunu 

hissediyorsa, FOMO‘nun yaĢanabileceğini dile getirmiĢtir. Telefon ne kadar uzun 

çalarsa, bireyin FOMO tecrübesi de o kadar uzun yaĢanabilmektedir. FOMO 

ifadesindeki korku kelimesi aslında bir Ģeyi yapmak zorunda olmayan bireyin o Ģeyi 

yapmak zorunda olduğunu hissetmesine neden olan kaygıyı ifade etmektedir. Bu 

yüzden, birey bir yere davet edildiğinde, çok önemli bir iĢi olmasına rağmen, FOMO 

yaĢadığı için daveti kabul etme mecburiyeti hissedebilmektedir. 
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Uplifers‘e (2017) göre FOMO son zamanlarda hayatımıza giren bir tür ―kaygı 

bozukluğu‖ ya da ―gereksiz yere piĢmanlık duyma‖ olarak tanımlanabilinmektedir. 

FOMO, kiĢilerin sahip oldukları fırsatların farkında olmaması veya baĢka hayatlara 

kıyasla daha çok Ģeye ya da güzel yaĢama sahip olma fikrinden kaynaklanıyor olabilir. 

FOMO, cep telefonlarının internet özelliğinin yaygın bir Ģekilde kullanılması, sosyal 

medya platformlarına olan ilginin artması ile hayatımızın bir parçası olmuĢ ve toplumda 

görülme sıklığı artıĢ göstermiĢtir. 

Bisping (2018), FOMO yaĢayan bireylerin, bu korkuyu azaltmak için daha çok 

sanal medyaya baktıklarını belirtmiĢtir. Bu durum istemsizce ve sürekli olarak sosyal 

medya sitelerinde gezinmekle sonuçlanabilmektedir. Sanal alemde vakit geçiren 

bireyler gerçek çevrelerine gereken önemi verememektedirler. Örneğin; araba sürerken 

sürekli telefonlarını kontrol etme zorunluluğu hissetmektedirler. Toplantı ya da partiye 

katıldıklarında oradaki gerçek insanlarla iletiĢim kurmak yerine telefonları ile 

ilgilenmeyi yeğlerler. Bu gibi durumlar kiĢinin gerçek hayatla bağlarını koparabilmekte, 

aynı zamanda sadece telefon ile telefonun içinde yer alan yapay dünya ile kiĢinin iliĢki 

kurmasına neden olabilmektedir. Wiesner (2017), FOMO‘yu teknolojinin aĢırı 

kullanılmasına sebep olan bir durum olarak görmektedir. FOMO‘su yüksek olan 

bireyler, genellikle sosyal çevreleri ile kurdukları iliĢkileri sosyal medya aracılığı ile 

gerçekleĢtirirler. Bulgular, FOMO altında yatan nedenin bireyin bir gruba ya da çevreye 

ait olma hissinden kaynaklandığını göstermektedir. Bireyin ait olma ihtiyacı artıkça, 

FOMO‘yu daha yoğun ve daha çok yaĢaması olasılığını yükseltebilmektedir. 

Wiesner‘e (2017) göre insanlar var olduklarından beri, planlanan ya da sahip 

oldukları bir Ģeyleri kaybetmeye ya da kaçırmaya yönelik kaygılara sahip olmuĢlardır. 

Teknoloji çağının bize sunmuĢ olduğu imkanlar iliĢki kültürümüzün değiĢmesine 

sebebiyet vermiĢ, ayrıca çok sayıda insan hayatını ve yoğun bir bilgi akıĢını takip 

etmemizi mümkün kılmıĢtır. Bu bilgi akıĢı durduğunda ya da kesintiye uğradığında 

bireyler kaygı yaĢayabilmektedirler. Bu kaygı çeĢidi de FOMO olarak 

adlandırılmaktadır. Duygulu ise (2016) teknolojinin özellikle yaĢamımızın son 

dönemlerine önemli etkisinin olduğunu dile getirmiĢtir. Bu etki ile beraber teknoloji 

kendine has problemleri de beraberinde getirmiĢtir. AlıĢkanlık haline gelen sanal 

âlemlere girme, kendine has bir iletiĢim kültüre oluĢturmuĢtur. Bu kültürde bireyler 

birbirleri ile hızlı iliĢki kurabiliyorken, iliĢkiler aniden bitebilmektedir. Bireyler sosyal 
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bir ortamda arkadaĢlarıyla beraberken bile sohbet etmeyi bırakıp, baĢkalarının ne 

yapıyor oldukları ile ilgilenmektedirler. Bu durum, insanlarının yüz yüze iliĢki 

kurmasını engelleyen ve sosyal medyayı takip etme zorunluluğu oluĢturan yeni bir 

bağımlılık türü olan FOMO‘yu meydana getirmiĢtir. Bu bağımlılık türü gündemi 

kaçırma ya da sosyal platformlarda neler olup bitiğinden haberdar olamamaktan 

kaynaklanan bir tür korku çeĢididir. Bu korku ya da kaygı bireylerin akıllı telefonları ve 

sosyal medya hesaplarını sürekli kontrol etmelerine yol açabilmektedir. Bu durumun 

atlında yatan sebepler onay alma ve kabul görme olarak sıralanabilir. Bu ihtiyacı 

karĢılamak için bireyler sürekli sanal ortamlarda yer almaktadırlar. Bu durum beyindeki 

ödül ceza sistemini ve haz dengesini bozmaktadır. Bu insanlar haz alabilmek için sosyal 

medya sitelerine daha fazla girmekte, bu alanlarda paylaĢım yapmakta ve baĢkalarının 

paylaĢımlarını kaçırmamak için zamanlarının çoğunu bu sitelerde harcamaktadırlar. 

Cohen (2013) FOMO‘yu insanların daha mutlu, daha ilgi çekici ve eğlenceli 

yaĢamlara sahip olduğuna yönelik duyulan endiĢe olarak tanımlamıĢtır. Ġnsanlar bu 

kaygıyı otobüste, yemek masasında ya da evde otururken hayatlarının her alanında 

yaĢayabilmektedirler. Bu durum kiĢinin tüm hayatını etkileyebilmektedir. Ertürk (2012) 

FOMO‘nun yeni bir internet bağımlılık türü olabileceğini dile getirmiĢtir. FOMO, sanal 

dünyadaki geliĢmeleri kaçırma hissi, kaçırıldığı zaman geri kalma hissi, sosyal medya 

sitelerini sürekli kontrol edilmesi, yapmıĢ olunan her etkinliği sosyal medya dünyasında 

paylaĢılması ve diğer kullanıcıların neler paylaĢtıklarının sürekli bir Ģeklide kontrolüyle 

iliĢkilendirilebilir. Bu Ģekilde birey sanal dünyaya ve sitelere dahil olma durumuyla 

ilgili yeni bir alıĢkanlık davranıĢları sergilemeye baĢlayabilmektedir. 

Uplifers (2017) Facebook, Twitter gibi sosyal paylaĢım sitelerinin, insanların 

neler yaptıklarını ve nelere sahip olduklarını insanların gözleri önüne serdiğini ifade 

etmiĢtir. Ġnsanlar bu platformları kullanarak kendi yaĢamları ile baĢkalarının hayatlarını 

kıyaslamaya baĢlamıĢ; bu da FOMO‘nun yaygınlaĢmasına sebep olduğu gerçeğini 

ortaya çıkarmıĢtır. 2013 yılının, FOMO‘nun gözlenmesi açısından oldukça önemli bir 

yıl olduğu düĢünülmektedir. Çünkü bu yılda akıllı telefonların satıĢları, bilgisayar 

satıĢlarını geçmiĢtir. Bu durumda insanlar yanlarında taĢıdıkları akıllı telefonları ve 7 

gün 24 saat internete bağlanma özelliği ile sosyal medya platformlarına girme fırsatına 

sahip olmuĢlardır. 
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Soberspotrecovery (2018) FOMO‘nun hemen hemen herkesi etkileyen biliĢsel 

bir durum olduğunu ileri sürmüĢtür. Bu kaygıyı düĢük seviyede yaĢayan bireyler yorgun 

ya da rahatsız olduğu için katılmadığı bir partiyi sosyal medyadan takip ederek 

dıĢlanmıĢlık hissine sahip olabilmektedirler. Bu endiĢe seviyesi yüksek olan bireyler ise 

kendinden baĢka herkesin çok mutlu olduğunu ve heyecan dolu yaĢamlara sahip olduğu 

fikrine sahip olabilmektedirler. FOMO‘nun odak noktasında kiĢinin kendi hayatını 

baĢka hayatlarla karĢılaĢtırması yatıyor olabilir. Ama unutulmaması gereken nokta 

insanlar sadece mutlu oldukları yaĢamlarını paylaĢmakta, üzüntü ve mutsuz yaĢamlarını 

sosyal medyada paylaĢmamaktadır. 

2.1.1. FOMO‘nun Nedenleri 

Luna (2014) FOMO‘nun eski bir korku olduğunu fakat günümüz sosyal medya 

iletiĢimiyle beraber tekrar önem kazandığını belirtmiĢtir. Toplumda yaĢayan bireyler 

olarak, topluma ait olma ve toplumdan haberdar olma hayati önem taĢımaktadır. 

Ülkemiz ya da bulunduğumuz toplum için önem taĢıyan olayları televizyon, gazete, 

internet ve sosyal medya platformlarıyla takip etmekteyiz. Toplum içinde yaĢayan 

bireyin kendisini dıĢlanmıĢ hissetmemesi, dikkat edilmesi gereken önemli bir durumdur. 

Beynimiz, dıĢlanma durumu yaĢadığımız zaman tepki veren özel bir bölüme sahiptir. 

Beynimizin bu bölümü limbik sistem olan amigdaladır. Amigdalanın görevi 

yaĢamımıza tehdit oluĢturabilen her Ģeyi tespit etmektir. Bu yüzden amigdalası hassas 

olan bireyler, dıĢlanmıĢlık ve geliĢmelerden haberdar olamama durumu karĢısında diğer 

bireylere göre daha fazla tepki verebilmektedir. KiĢinin, grubun ya da toplumun bir 

parçası olamayıĢı, yaĢamı için tehdit oluĢturabilen ve strese sebep olabilecek bir olaydır. 

DıĢlanmıĢlık hissini yaĢayan bireyler oluĢan stresten kurtulmak istemektedirler. Bu 

yüzden stresten kurtulmak için bireyler, geliĢmeleri kaçırmamak adına hemen hemen iki 

kat çaba sarf edip bir Ģeyleri kontrol etme çabası sergilerler. Bu durumu yaĢayan 

bireylerin geçmiĢte psikolojik sarsıntı yaĢamıĢ ya da obsesif kompulsif hastalığa yatkın 

bireyler olması muhtemeldir. Bu durum da geliĢmeleri kaçırma korkusunun önemli 

sebepleri arasında gösterilebilir. 

Zaslove (2015) FOMO‘nun ilginç bir psikolojik olay olduğunu belirtmiĢtir. 

FOMO‘su yüksek olan bireyler araba alırken, ev bakarken ya da tatile giderken 

ihtiyaçlarını karĢılayabilecek özelliklere ek olarak daha gösteriĢli ve ilgi çekici nitelikler 
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de arayabilmektedirler. Bu durum kiĢilerin ekonomik güçlerini daha fazla zorlamasına 

ve daha fazla para harcamalarına neden olabilmektedir. Yazar, geliĢmeleri kaçırma 

korkusu yüksek olan bireylerin yaptıkları seçimlerde en iyiyi yakalamaya çalıĢtıklarını 

belirtmiĢtir. Ġnsan ne kadar gösteriĢli Ģeylere sahip olursa olsun, sahip olduğu Ģeylerle 

daha az mutlu olabilecektir. Sürekli kaliteli ve gösteriĢli Ģeylere sahip olma fikri endiĢe 

ve geliĢmeleri kaçırma korkusuyla ilgili can sıkıcı duygulara neden olabilmektedir. Bu 

yüzden geliĢmeleri kaçırma korkusunu azaltıp mutlu olmak bununla beraber ekonomik 

anlamda refahlık istiyorsak ‗bu kadar yeterli‘ kelimesini kullanmalıyız. 

Vitelli (2016) FOMO‘nun yaygın olmasının nedenlerinden birinin sosyal 

medyadaki insanlarla iletiĢim halinde olmayı sağlayan yollar olduğunu ifade etmiĢtir. 

Barker‘a (2016) göre FOMO korkusu mutsuzluktan kaynaklanabilmektedir. Bu korku 

seviyesi yüksek olan bireyler kendilerine ve hayatlarına karĢı olumlu duygulara sahip 

değildirler. Bu yüzden baĢkalarının kendilerinden daha mutlu hayatlara sahip 

olduklarını düĢünmektedirler. Bireyler yemek yerken, uyumadan önce ya da uyandıktan 

hemen sonra sosyal medyayı takip edebilmektedirler. Bireyler mutsuzluklarını bu tür 

ortamlara takip ederek giderebileceklerini fikrine sahiptirler.  Aksine bu durum kiĢinin 

ruh sağlığını daha da olumsuz yönde etkilemektedir. BaĢkalarının sosyal medya 

platformlarında takip ettiği eğlenceli yaĢamları ile kendi mutsuz yaĢamlarını 

kıyaslamakta, hayatı ve kendisi hakkındaki düĢünceleri daha da olumsuz yönde 

etkilenebilmektedir.  

Gottberg‘e (2017) göre FOMO‘nun en büyük nedenlerinden biri baĢkalarının 

sahip olduğu önemli, ilginç ve heyecanlı hayatlarını gözden kaçırmaktan kaynaklanan 

endiĢe ya da korku halidir. Bireyler gün içinde bu korku ve kaygı durumunu birçok kez 

yaĢamaktadırlar. KiĢi, yaptığım tercih doğrumu, hiçbir Ģey neden yolunda gitmiyor gibi 

soruları sorarken bile bu kaygı durumunu yaĢamaktadır. Bu durum günlük hayatta 

birçok kez birini takip etmekte ve kiĢiyi zorunlu bir Ģekilde sanal ortamdaki 

arkadaĢlarını ve durum güncellemelerini takip etmeye itmektedir. Sürekli bu kaygıları 

yaĢayan bireyler artık bu endiĢenin etkisi altına girmekte bu da FOMO‘yu meydana 

çıkarmaktadır. 

Tekayak, Akpınar ve Kırdök‘e (2017) göre FOMO, herhangi bir iĢle meĢgul 

olurken sosyal medya aracılığıyla edinilen arkadaĢların paylaĢtıkları profil 
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güncellemelerini ve onların sayfalarını sürekli bir Ģekilde takip etmekle 

iliĢkilendirilebilir. FOMO'su yüksek olan bireyler, herhangi bir sebeple sosyal medya 

arkadaĢlarının ne yaptıkları konusunda bilgi alamadıkları, neler oluyor, arkadaĢları neler 

yapıyor gibi sorulara cevap bulamadıkları için kaygılı ve sinirli hissedebilmektedirler. 

Bu durum Ġngilizcede Fear of Missing Out olarak bilinen Türkçeye GeliĢmeleri 

Kaçırma Korkusu olarak çevrilen bir bağımlılık türüdür. GeliĢmeleri kaçırma korkusu 

yüksek olan bireyler, eriĢim sağlanamadığı zaman tüm olaylara en son baktıkları yere 

kadar bakarak rahatlayabilmektedirler. Böylece, eriĢim sağlanamadığı zamanki oluĢan 

korku ve asabi olma durumu bu Ģekilde giderilebilmektedir (Akpınar, 2017). 

Tarhan (2015) son zamanlarda yapılan bilimsel bir araĢtırmaların sonucu olarak 

insanlarda yeniliği arama geninin bulunduğunu ifade etmiĢtir. Bu gene sahip bireyler, 

geliĢmeleri kaçırma korkusuna yüksek oranda yakalanma riski taĢımaktadırlar. Bu 

bireyler, yeniliğe ilgi duyarlar ve teknolojinin son modelleri olan akıllı telefonları takip 

ederler. EriĢ‘e (2014) göre geliĢmeleri kaçırma korkusu 13-33 yaĢ aralığında sıkça 

rastlanılan bir olgudur. FOMO'nun toplumda görülme sıklığının giderek artığını dile 

getiren yazar, FOMO'nun, herhangi bir Ģeyden eksik ya da geri kalmak istemem 

gereksiniminden kaynaklanan takıntılı bir durum olarak tanımlanabileceğini ifade 

etmiĢtir.  

Yukarıdaki açıklamalar göz önüne alındığında bu kaygının nedenleri değiĢen 

iletiĢim kültürünün olduğu söylenebilir. Bireyler artık daha çok sosyal medya ve benzeri 

iletiĢim yolları ile iletiĢim kurmakta; bu da FOMO‘nun yaygınlaĢmasına ve bazı 

belirtilerine yol açtığı söylenebilir. 

2.1.2. FOMO‘nun Belirtileri 

Mcginnis (2017) FOMO‘nun günümüzde herkeste özellikle de milenyum 

çağında büyüyen kiĢilerde sıkça görülebileceğini ifade etmiĢtir. Yazara göre bu 

durumun bazı belirtileri olabilmektedir. Bu belirtiler: 

 KiĢinin sosyal platformlarda gördüğü tüm cezp edici aktiviteleri yapma 

arzusuna ve bu ortamlarda gördüğü yerlere gitme isteğine sahip olması, 

 KiĢinin daima sosyal medya ağlarını takip ve kontrol etmesi, 
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 Bireyin, sosyal ağlarda takip ettiği arkadaĢlarının düzenlediği ya da içinde 

bulunduğu herhangi bir olay veya aktiviteden haberdar olamadığında kendini 

kötü hissetmesi, 

 KiĢinin sanal alemlerdeki yaĢantılara ve olaylara bakarak insanlara 

yetiĢememe ve insanlardan geride olduğu hissine kapılması, 

 Ġnsanların sosyal medyada paylaĢtıkları deneyimlerin etkisinde kalınması. 

Fox (2016) FOMO belirtilerini Ģu Ģekilde ifade etmiĢtir: 

 Yoldan karĢıya geçerken, kalabalık bir ortamdayken ya da sosyal medya 

hesabına bakılmamıĢ bir Ģey kalmamasına rağmen gözünü telefondan 

alamamak, 

 Gördüğü her Ģeyin fotoğrafını çekmek, 

 Ġnsanlar tarafından davet edilen etkinlik ya da davetleri reddedememek, 

 Tatildeyken bile sürekli e-mailleri kontrol etmek, 

 BaĢkalarının sahip olduğu ya da deneyimlediği pahalı Ģeylere kiĢinin alım 

gücü zorlanmasına rağmen fazlaca para harcamak. 

Gandhi (2017) FOMO yaĢayan bireyler bazı belirtilere sahiptir. Yazara göre 

bunlar: 

 KiĢinin sosyal ortamlarda arkadaĢlarıyla birlikteyken bile sürekli bir Ģekilde 

mobil cihazları kontrol etmesi 

 Sosyal medya ağlarında etkin bir Ģekilde gezinme ve paylaĢımlar yapma 

 KiĢilere ne yapacakları nereye gidecekleri konusunda sorular sorma 

 Dedikodu yapmaya hevesli olma 

 Ġnsanların yapmıĢ olduğu tercihleri reddedememe, 

 KiĢinin yorgun ya da hasta olmasına rağmen parti ve benzeri sosyal 

etkinlikleri terk edememesi, 

Sapadin (2015) FOMO‘nun günümüzde sık rastlanan bir durum olduğunu 

belirtmiĢtir. AĢağıdaki belirtileri gösteren bireyler FOMO‘ya sahip olabilirler. 

 KiĢinin bütçesine zarar vermesine, çok pahalı olmasına ve kiĢinin yerine 

getirmesi gereken sorumlulukları yerine getirmesine engel olmasına rağmen 

kiĢi kendini parti ve benzeri sosyal aktivitelere katılmak zorunda hissetmesi, 
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 Bireylerin arkadaĢlarının sosyal medyada yayınladıkları anlık tatil ve macera 

fotoğraflarını gördüklerinde bu fotoğraflara bakarak gösterilen yerlerde 

bulunamamaktan ve bu Ģeyleri kaçırmaktan kaynaklanan endiĢe ve olumsuz 

duygular yaĢaması, 

 Sosyal ortamlarda bile sürekli sosyal medyaya bakmak ve kiĢinin, 

arkadaĢlarından onları dinlemediğine yönelik eleĢtiriler alması, 

EriĢ (2014) FOMO belirtilerini açıklamıĢtır. Bu belirtiler, kiĢinin 

 Bir Ģeylerden haberdar olmak amaçlı devamlı olarak akıllı telefon ve 

bilgisayarın kontrol edilmesi,  

 Sosyal medya programlarının mesaj ve statü güncellemeleri için sürekli göz 

gezdirilmesi,  

 Sosyal ortamda arkadaĢlarla beraberken orada olmayan arkadaĢlarına mesaj 

gönderip sosyal medya sitelerinde gezinmesi; 

 DıĢarıdayken kiĢinin akıllı telefon ya da tabletinin batarya göstergesinin 

bittiğine iĢaret eden kırmızı simgesinin çıkması ve kiĢinin geliĢmelerden 

haberdar olamayacağından kaynaklı panik ve endiĢe duyması olarak ifade 

edilebilir. 

Ertürk‘e (2012) göre sanal ortamdaki FOMO belirli semptomlarla kendini 

göstermektedir. Bu semptomları Ģu Ģekilde sıralayabiliriz: 

 Sosyal medya ağlarında fazlaca gezinmiĢ olmasına rağmen, Facebook, 

Twitter ve benzeri sanal ortamlarda gezinmekten kendini alıkoyamamak,  

 Sanal medya ağlarında gün geçtikçe daha fazla zaman harcamak ve bu 

harcanan zamanın kiĢinin sosyal yaĢamını özelliklede aile - arkadaĢ 

iliĢkilerini etkilemesi 

 Sosyal medya ağlarına girememe ya da eriĢememe durumunda boĢluk hissi, 

depresyon, huzursuzluk veya sinirlilik gibi duyguların açığa çıkması, 

 KiĢinin, sosyal medya ağlarında harcadığı zaman ve bu ağları kullanıĢ biçimi 

hakkında çevredekileri yanlıĢ yönlendirerek gerçekleri saklayıp yalan 

söylemesi 
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 Sanal ortamlara girildiği ya da ulaĢıldığı vakit kendini keyifli, mutlu hissetme 

ama bu ortamlara girme konusunda engel olunduğunda kontrolsüz sanal 

ortama ulaĢma isteği,bu tür sanal ortamlarda olduğu süre içinde kendini iyi 

hissetme, tersi ortamlarda kontrolünü kaybetme ve sanal ortama sürekli bir 

ulaĢma isteği. 

Tekayak ve Akpınar (2017) FOMO‘yu, kiĢilerin özendiği, sahip olmak istediği 

hayatları sosyal medya üzerinden gözlemleyebildikleri ve sosyal medyadaki kiĢilerin 

bireylerden daha iyi yaĢantılara sahip olmasından kaynaklanan bir çeĢit endiĢe ve korku 

olduğunu belirtmiĢlerdir. Yazarlara göre geliĢmeleri kaçırma korkusunun en önemli üç 

belirtisi bulunmaktadır. Bunlar: 

 Sosyal medya uygulamalarına ya da sosyal medya arkadaĢlarına ulaĢım 

sağlanmadığında meydan gelen endiĢe ve sinirlilik hissi, 

 Sosyal medya uygulamalarında kimlerin ne paylaĢtığı kimlerle etkileĢim 

kurduğuna yönelik sürekli takipte olma durumu, 

 Herhangi bir sebepten dolayı sosyal medya ağlarını takip edemeyen bireyin, 

fırsat bulduğu anda en son baktığı yere kadar geriye dönük bir Ģekilde 

bakmak, 

 Sosyal medya ağlarına bağlantı kuramadığı zaman oluĢan gerginlik hissinin 

eriĢime ulaĢtığı zaman yerini rahatlamaya bırakması ya da gerginliğin 

azalmasıdır. 

Tarhan‘a (2015) göre FOMO yoğun bir Ģekilde kullanılan sosyal medya ile 

iliĢkilidir. Sosyal medya araçları insanların hayatlarının önemli bir parçası haline 

gelmiĢtir. Sosyal medya ortamlarını çok takip eden bireyler bir çeĢit uyuĢturucu almıĢ 

gibi kendilerini mutlu hissedebilmektedirler. KiĢiler sanal ortam ile bağlantı 

kuramadıkları zaman ise kendilerini kötü hissedebilmektedir. Sosyal medya ağlarının 

geliĢmesi ve yaygınlaĢması ile beraber bireyler binlerce kiĢiye ulaĢabilmektedirler. 

Mcginnis (2017) FOMO‘nun günümüzde herkeste özelliklede milenyum çağında 

büyüyen kiĢilerde görülebileceğini ifade etmiĢtir. Yazara göre bu durumun bazı 

belirtileri olabilmektedir. Bu belirtiler: 

 KiĢinin sosyal platformlarda gördüğü tüm cezp edici aktiviteleri yapma 

arzusuna ve bu ortamlarda gördüğü yerlere gitme isteğine sahip olması, 
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  KiĢinin daima sosyal medya ağlarını takip edip kontrol etmesi, 

 Bireyin sosyal ağlarda takip edilen arkadaĢların herhangi bir olay ya da 

aktiviteden haberdar olamadığında kendini kötü hissetmesi, 

 KiĢinin sanal alemlerdeki yaĢantılara ve olaylara bakarak insanlara 

yetiĢememe ve insanlardan geride olduğu hissine kapılması, 

 Ġnsanların sosyal medyada paylaĢtıkları deneyimlerin etkisinde kalınmasıdır. 

Yukarıdaki belirtilere bakıldığında FOMO‘nun belirtileri arasında en yaygın 

olan belirtinin bireyin sosyal medya aracılığı ile iletiĢim yolunu tercih etmesi ve bu 

yüzdende insanların neler yapıyor olduklarını sürekli olarak sosyal medya kanalları ile 

takip ettiği gözükmektedir. Birey bu durumdan kendini alıkoymaya çalıĢtığında kendini 

kötü hissetmekte ve gerginlik yaĢamaktadır. Bu gerginliği azaltmak içinde daha fazla ve 

sürekli olarak sosyal medya sitelerini takip etmektedir 

2.1.3. FOMO‘nun Olumsuz Etkileri 

Mccoy (2016) FOMO‘nun toplumda çok yaygın bir Ģekilde görüldüğünü 

belirtmiĢtir. Bu korkunun yan etkileri arasında düzensiz uyku, aĢırı yemek yeme ve 

içme, odaklanma eksikliği, endiĢe, akademik hayata yetiĢememe gibi olumsuz durumlar 

gösterilebilir. FOMO, öğrencileri sorumluluklarını yerine getirme konusunda 

engelleyebilmektedir. Sürekli bir Ģeyleri takip etme, bir Ģeyler hakkında bilgi sahibi 

olma ihtiyacı öğrencilerin okul ve ders baĢarılarını olumsuz yönde etkileyebilmektedir. 

EriĢ (2014) FOMO‘nun kiĢiye getirmiĢ olduğu en önemli olumsuz sonuçlardan 

birinin, kiĢinin büyük bir zaman süresini duyulan bu korku durumuyla israf etmesi 

olduğunu dile getirmiĢtir. KiĢi zamanının büyük bir bölümünü kontrolsüzce sosyal 

medya ağlarını ve telefonunu kontrol etmeye harcamaktadır. Zamanını bu Ģekilde 

harcayan birey hayatı için önem taĢıyan konularda bir Ģeyler üretememektedir. Kendi 

sorumluluklarını yerine getiremeyen bireyler, bir Ģeylere yetiĢememenin sıkıntısını 

yaĢamakta ve bir Ģeylerden eksik kaldıklarını ifade edebilmektedirler. Bir Ģeylerden 

eksik kaldığını düĢünen bireyler, sorumluluklarını yerine getirememekte ve toptan her 

Ģeyden vazgeçip hayat karĢısında pes edebilmektedirler. 

Busch‘a (2016) göre FOMO öğrencileri olumsuz yönde etkileyebilmektedir. Bu 

olumsuz etkiler aĢağıdaki gibi sıralanabilir: 
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 Odaklanmanın azalması: GeliĢmelerden haberdar olamama korkusu yüksek 

olan öğrenciler neler olup bittiğinden haberdar olabilmek için akıllı 

telefonlarını sık sık kontrol edebilmektedirler. Ödev yapmak gibi odaklanma 

gerektiren durumlarda sürekli telefonu kontrol etme ve sosyal medya 

uygulamalarına bakmak, kiĢinin odaklanmasını güçleĢtirip ödev ve derslerine 

odaklanamaması sorunu meydana getirebilmektedir. 

 Yüz yüze iletiĢimin azalması: Sürekli bir Ģeyleri takip etme davranıĢına ve 

sosyal medyada neler olup bittiği merak hissine sahip olan öğrenci ya da 

birey, arkadaĢ ortamında bile yüz yüze iliĢkiye odaklanamayıp sürekli sosyal 

medyayı takip edebilmektedir. Bu durumda insanların hayatında önemli olan 

kaliteli ve gerçek iletiĢimden mahrum bırakmaktadır. 

 Düzensiz uyku: AkĢamlarını ya da gecelerine sürekli akıllı telefonlarda kim 

ne yaptı ya da baĢkalarının kendisinden daha heyecanlı hayatlara sahip 

olduğunu düĢünen öğrenciler, geç saatlere kadar yatamamakta, uykusunu tam 

alamamakta ve düĢük kalitede uykuya sahip olabilmektedir. 

 Sorumlulukları geciktirme: Amerika‘da öğrencilerin %75‘i sorumluluklarını 

ve ödevlerini ertelediklerini belirtmiĢlerdir. Sorumluluklarını yerine getirme 

yerine cep telefonlarıyla sosyal medyayı takip etme, oyun oynama ve 

internetten alıĢveriĢ yapma gibi davranıĢlar sergileyebilmektedirler. 

 Stres seviyesinin yükselmesi: Sürekli cep telefonuna bağlı olup bir Ģeyleri 

takip eden gençler cep telefonundan uzakta kaldıkları zaman stres seviyeleri 

yükselmekte bu durumda kızgınlık ve sabırsızlık hislerinin yaĢanmasına 

neden olabilmektedir. 

Gottberg‘e (2017) göre FOMO kiĢinin hayatını olumsuz Ģekilde etkileyen birçok 

negatif duruma sebep olabilmektedir. Bireyler sahip oldukları Ģeylerin kıymetini 

bilememekte, haliyle bundan zevk alamamaktadırlar. KiĢi kendini dıĢlanmıĢ ve yalnız 

hissedebilmektedir. KiĢi kendisine karĢı aĢağılık duyguları ve güvensizlik hisleri 

geliĢtirebilmektedir. Birey almıĢ olduğu kararlar ve yapmıĢ olduğu seçimlere Ģüphe ile 

yaklaĢır ve bunların doğruluğu konusunda güvensiz olabilir. KiĢi sürekli bir Ģeyleri 

kontrol etme çabası içinde olduğu için anı yaĢayamaz, bu durumda bireyin hayat 

kalitesini düĢürebilmektedir. BaĢkalarını, hayatlarını ve deneyimlerini izleyen birey 
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sürekli bir Ģekilde kendisi ile baĢkalarını kıyaslamaktadır. Bu durumda baĢkalarını 

kıskanmaya neden olabilmektedir. 

FOMO hayatımızı olumsuz bir Ģekilde etkilemektedir. EriĢ‘e (2014) göre bu 

korkuyu yaĢayan kiĢi, bulunduğu ortamı ve anı unutup etraftaki ya da sosyal medyadaki 

hayatlara özen gösterip bu hayatlara odaklanmaktadır. KiĢi bu Ģekilde anı ya da ortamını 

beğenmeyip kendi hayatını diğer hayatlarla kıyaslamaya baĢlayıp yaĢamından mutsuz 

olmaya baĢlamaktadır. BaĢkalarının daha eğlenceli, daha kaliteli, daha iyi hayatlara 

sahip olduğunu düĢünmektedir. KiĢi birilerinin daha güzel yemekler mi yediğini, daha 

iyi filmler mi izlediğini, daha iyi bir tatil mekânında olduğunu mu, daha mı çok 

güldüğünü, daha mı iyi hissettiği sorularını kendisine sorar. Bu sorulara kıyas 

mekanizması doğrultusunda cevap vermediği içinde farklı kaygılar yaĢayabilmektedir. 

KiĢi kendini bu yüzden yalnız, mutsuz, depresif, baĢarısız, geri kalmıĢ 

hissedebilmektedir. 

Üney (2015) internet ve akıllı telefonların hayatımıza girmesiyle beraber, bu 

teknolojik imkanların hayatımızın vazgeçilmez parçalarından biri haline geldiğini ifade 

etmiĢtir. Ġnternetin sağladığı herkese ulaĢabilme ve akıllı telefonların sağlamıĢ olduğu 

küçük bilgisayarları cebimizde taĢıma kolaylığı sosyal medya ağlarını popüler hale 

getirmiĢtir. Bu ağlar, toplumda genç yaĢlı demeden herkes tarafından kullanılan popüler 

uygulamalar haline gelmiĢtir. Bu platformlar sayesinde insanlar eĢ, dost ve akrabalarıyla 

iletiĢim kurmaya onları takip etmeye baĢlamıĢlardır. Ġnsanları sosyal medyada takip 

ederken bireyler, yapamadıkları ama takip ettikleri insanların yaptıkları içeriklere denk 

geldikleri zaman geride kalmıĢ hissi yaĢamaya baĢlarlar. Bu durumda geliĢmeleri 

kaçırma korkusuna neden olur. Sosyal medyadaki her geliĢmeyi takip etmek her 

geliĢmeden haberdar olmak kiĢi için oldukça zordur. Buna rağmen kiĢi, sürekli sıkıntı 

yaĢar ve bu sebeple kendini sürekli sosyal medyayı takip etmek zorunda hissedebilir. Bu 

yüzden kiĢi, ciddi bir Ģekilde zaman kaybı yaĢayabilmekte, hayatı olumsuz bir Ģekilde 

etkilenebilmektedir. KiĢi bu sebepten ötürü derslerini aksatabilmekte, uykusuz 

kalabilmektedir. Katılmadığı ya da çağrılmadığı etkinliklerden dolayı dıĢlanmıĢlık 

hissedebilmekte ve birçok olumsuz duygu, durumu yaĢayabilmektedirler. 

EriĢ (2014)‘e göre FOMO yaĢayan birey, mevcut zamana ve ortama 

odaklanamadığı için hayatın gerçek ve somut güzelliklerini kaçırabilmektedir. Sohbet 
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etmek ve sosyalleĢmek için toplanan bireylerin bir araya geldiği ortamlarda, akıllı 

telefonlar ortama odaklanmayı yeğleyen insanların yüz yüze iletiĢim kurmasını ve göz 

teması kurarak bir paylaĢım ortamının meydana gelmesini ve hatta kaliteli iletiĢim ve 

iliĢkinin ortaya çıkmasını engeller. Kaliteli iletiĢim ve iliĢkisi kuramayan bireyler çeĢitli 

olumsuz duygu durumları yaĢayabilmektedir. Ayrıca EriĢ, bu korkuyu yaĢayan 

bireylerin bir Ģeylerden eksik kalmayayım ya da bir Ģeyleri kaçırmayayım diye 

kendilerini aĢırı yorduklarını dile getirmiĢtir. Yazar, sanal alemde hayatlarını yarıĢtırma 

yarıĢından geri kalmamak adına daha fazla fotoğraf ve güncelleme yapılmasının da 

kiĢiye çok fazla bir yük getireceğini ve kiĢiyi gereğinden fazla hem fiziksel hem de 

duygusal anlamda yoracağını ifade etmiĢtir.  

2.1.4. FOMO ile BaĢ Etme Yolları 

Barker (2016) FOMO ile baĢ etmenin çok önemli olduğunu ifade etmiĢtir. Yazar 

geliĢmeleri kaçırma korkusu ile baĢ etmede önemli 4 yoldan bahsetmiĢtir. Bunlar: 

 FOMO üzüntüden kaynaklanır. KiĢi hayatını kendini mutlu eden ve yapmayı 

sevdiği aktivitelerle doldurmaya baĢladığında, hayatına yönelik olumlu 

duygular geliĢtirebilecektir. 

 Sosyal medya problemi daha da kötü bir hale getirebilmektedir. KiĢi kendini 

mutsuz hissettiği zaman sosyal medyayı takip ederek mutsuzluktan 

kaynaklanan gerginliği azaltmaya çalıĢmaktadır. Ama bu durum problemi 

daha da kötü hale getirecektir. KiĢi mutsuz olduğu zaman sanal âlemdeki 

kiĢilerin sadece kendilerinin mutlu oldukları anılarını paylaĢtıkları ortamları 

bırakıp gerçek iliĢkilere ve gerçekçi hayatlara odaklanmalıdır 

 KiĢi iyiye ve olumlu duygulara odaklandığı zaman düĢünceleri ve duyguları 

da bu durumdan olumlu bir Ģekilde etkilenebilmektedir. Hayatta herkesin 

olumlu anıları gibi herkesin olumsuz anılara sahip olduğunu da 

unutmamalıdır. 

Beck (2014) FOMO ile baĢa çıkmanın 3 stratejiyi içerdiğini belirtmiĢtir. 

Birinci Strateji: FOMO gerçeklere bağlı değildir.  

Sosyal medya ağlarında paylaĢım yapan insanlar paylaĢımlarında yaĢamlarının 

belirli kısmını gösterip, hayatlarının göz kamaĢtırıcı anılarını paylaĢmaktadırlar. FOMO 
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ile baĢ etmedeki en önemli yol bu hayatların gerçekte gösterildiği gibi var olmadığının 

farkına varmaktır. Ġnsanların kendilerini gördükleri fotoğraflar ve sözlerle mutsuz 

etmelerinin hiçbir faydası yoktur. PaylaĢımlarda bulunan insanların yaĢamlarının 

tümümün o fotoğraflardan ibaret olmadığının, bilincinde olunması gerekmektedir. 

Ġkinci Strateji: GeliĢmeleri kaçırma korkusunu bu kelimeyle yen. 

Kelimeler insan zihninin ürünleridir. Belirli oranda insan zihnini oluĢturan 

Ģeylerde bu kelimelerdir. Ġnsanın duygu ve düĢünceleri kullanılan kelimelerden 

etkilenmektedir. GeliĢmeleri kaçırma korkusu Ġngilizce Fear of Missing Out olan 

kelimelerin baĢ harflerinin birleĢiminden meydana gelen FOMO kısaltmasından 

Türkçeye çevrilmiĢtir. GeliĢmeleri kaçırma korkusu yüksek olan bireylere FOMO 

kelimesi olumlu anlamlara gelen Ģeylerle ifade edebilmektedirler. Örneğin; 

Fear of Missing Out yerine 

Feel Okey More Often 

Find One Magnificient Object 

Focus On Melting Open 

Türkçe FOMO olarak kısalttığımız bu kelimelere olumlu anlamlar eklenebilmektedir. 

Bu durum geliĢmeleri Kaçırma korkusu ile mücadele etmekte yarar sağlayabilmektedir. 

Örneğin, FOMO‘nun açılımını GeliĢmeleri Kaçır Kurtul gibi olumlu anlamlarla ifade 

edebiliriz. 

Üçüncü Strateji: Dur 

KiĢiler, hayal dünyalarında var olan bu korkunun hayatlarına zarar vermesine 

dur diyebilmelidirler. Bu yüzden bireyler Ģu an yaĢıyor oldukları zamana 

odaklanmalıdırlar. Ġnsanlar, en önemli olan zamanın Ģu an olduğu ve Ģu anın sosyal 

medyada gösterilen hayatlar ve benzeri durumlardan çok daha kıymetli olduğunun 

bilincine varmalıdırlar (Dossey, 2014). 

Hendriksen (2016) FOMO‘nun çok yaygın olduğunu dile getirmiĢtir. Ġnsanın 

hayat kalitesini düĢüren bu durumla baĢ etmek için belirli önerilerde bulunmuĢtur. 

Yazara göre kiĢiler sosyal medyada paylaĢılan hayat hikayeleri kiĢilerin en iyi en güzel 

yaĢam tecrübelerini kapsamaktadır. Ġnsanlar olumsuz yaĢam deneyimlerini ya da 

tecrübelerini sosyal medya ortamlarında paylaĢmamaktadır. Bireyler bu durumun 

farkında olmalı ve sosyal medyayı bu Ģekilde değerlendirmelidirler. Ġnsanların 

mutluluklarının zirve yaptığı anları paylaĢmaları hayatlarının her anlarının bu Ģekilde 
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olduğunu göstermemektedir. Hiç kimse hayatının her alanında hep mutlu ya da hep 

sevinçli olamamaktadır. KiĢiler sosyal medyada gördüğü tüm Ģeyleri 

yapamayacağından, aynı zamanda böyle bir Ģeyin imkansız olmasından dolayı 

FOMO‘larını yenmek için Ģuan yapıyor oldukları Ģeyleri sevmeleri ve onlarla mutlu 

olmaları faydalı olacaktır.  

Gottberg (2015) FOMO‘yu azaltmanın ya da hayatımıza etkisini hafifletmenin 

en önemli yollarından birinin sade, basit ve mutlu bir hayat sürmek olduğunu dile 

getirmiĢtir. FOMO korkusu ile baĢ etmede bireylerin yapması gereken birkaç Ģey vardır. 

Teknoloji bireyleri kontrol altına almadığı, insanlar tarafından ihtiyaçları doğrultusunda 

kullandıklarında insan hayatına çok faydalı olabilmektedir. Teknolojinin insan hayatına 

hükmetmesine izin verilmemelidir. Ġnsanlar istedikleri zaman ya da insanlarla 

birlikteyken telefon ve laptop gibi teknolojik aletlerini kapatabilmelidirler. Sanal 

alemlerde, reklamlarda karĢılaĢılan durum güncellemeleri ya da bilgilerin gerçeği 

yansıtmadığının farkında olunmalıdır. 

Sokol‘a (2016) göre FOMO ile baĢ etmede 8 önemli yol bulunmaktadır. Bunlar: 

 Günlük tutmak, kiĢinin neye sahip olup neye sahip olmadığını açığa çıkartır. 

Her gün kiĢinin sahip olduğu üç Ģeyi yazmak kiĢinin duygu ve düĢüncelerinin 

olumlu bir Ģekilde etkilenmesini ve o yönde düĢünmesine fayda 

sağlamaktadır. Yazı yazmak kiĢiyi akıllı telefon ve elektronik cihazlardan 

uzak durmaya da yardımcı olabilmektedir 

 KiĢi kendini ve hayatını baĢka insanlarla karĢılaĢtırmayı terk etmelidir. Ünlü 

ya da zengin olmak insanların mutlu olduğu anlamına gelmemektedir. Hiç 

kimse hayatı nasıl görünürse görünsün mükemmel bir hayata sahip değildir. 

KiĢi hayatta yaĢaması gerektiği ya da olması gerektiği yerde olduğu bilincine 

sahip olmalıdır 

 KiĢi kendinden hoĢnut olmalıdır. Herkesin farklı bir yaĢam hikayesine sahip 

olduğu unutulmamalıdır. KiĢiler, baĢka kiĢilerin yaĢamlarına ya da onların 

tecrübelerine göre değil de baĢarılabilecekleri, hayatlarına uygun hedeflerler 

koymalıdır. 
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 KiĢi, maddiyata odaklanmamalı. Sosyal platformdaki arkadaĢları kiĢinin güç 

yetiremediği güzel arabalar, eĢyalar ve evlerle ilgili yaĢamlar paylaĢtıkları 

zaman, bu durum kiĢi üzerinde kıskançlığa ve olumsuz durumlara sebep 

olabilmektedir. KiĢi, bu lüks eĢyalara karĢı kıskançlık duymak yerine, 

kendisini bu eĢyalara nasıl ulaĢabileceği, nasıl elde edebileceği konusunda 

motive etmeli, uygun hedefler koymalı ve planlama yapmalıdır. Aslında 

hayatı zengin yapacak Ģeyler madde ve eĢyalar değil de anlamlı, değerli ve 

mutlu geçirdiğimiz yaĢam tecrübelerimizdir. Paranın hiçbir zaman mutluluğu 

satın alamayacağı fikrini akıldan çıkarmamak gerek. 

 KiĢi kim neler paylaĢtı, kimler ne yapıyor gibi hızlı akan sosyal medya 

aktivitelerini paylaĢmak yerine, Ģu ana odaklanıp sakin bir Ģekilde arkadaĢları, 

sevdiği insanlar ve hobilerine zaman harcamalıdır. Sürekli bir Ģeyleri takip 

etme telaĢında olan bireyin hayatı olumsuz etkilenecek ve olumsuz duygulara 

sahip olacaktır. KiĢi gerçek yaĢamına odaklanmalı ve anı yaĢamalıdır. 

 Ġnsanlarla iletiĢimi sağlayan birçok teknolojik imkân bulunmasına rağmen, 

otantik ortamda meydana gelen yüz yüze iliĢkinin yararı ve sağlığa faydası 

yadsınamaz. KiĢinin sevdiği insanlarla vakit geçirmesi, doğal mutluluğu 

samimi bir ortamda yaĢaması geliĢmeleri kaçırma korkusu ile baĢ etmede 

etkili bir yol olarak düĢünülmektedir. 

 Kapalı bir mekânda oturup saatlerce mobil cihazlara bağlı olarak, hayatı 

baĢkalarının ne yaptığına göre değerlendirmek yerine, dıĢarı çıkıp yürüyüĢ ya 

da fiziksel egzersizler yaparak geliĢmeleri kaçırma korkusunun insan 

üzerindeki etkileri azaltılabilinmektedir. Fiziksel sağlığı iyi durumda olan 

bireylerin ruhsal sağlığı da bu durumdan olumlu bir Ģekilde 

etkilenebilmektedir. Fiziksel sağlık ile ruhsal sağlık arasındaki önemli iliĢki 

göz önünde bulundurulmalıdır. 

2.2. Yalnızlık Kavramı Üzerine 

2.2.1.Yalnızlık Kavramı ile Ġlgili Açıklamalar 

Körler‘e (2017) göre yalnızlık insanın baĢ etmede sıkıntılar yaĢadığı insanların 

olumsuz yönde etkilendiği bir durumdur. Bu olumsuz durumla karĢılaĢmamak için birey 
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uzak durmaya çalıĢır. Toplumun tüm bireylerini etkileyen bu durumu tanımlamak için 

birçok bilim adamı açıklama yapmıĢtır. Ünlü‘ye (2015) göre yalnızlık bireyin insan 

etkileĢimlerinde kendini öteki hissetmesi, toplum veya grup tarafından anlaĢılamaması 

ya da sosyal ortam içinde dıĢlanmıĢlılık hissi yaĢaması olarak nitelendirilebilir. Aynı 

zamanda yalnızlık bireyin samimi e içten iliĢki kurabileceği çevre ya da insan 

eksikliğinden ortaya çıkan olumsuz bir durum olarak tanımlana bilinir. Yalnızlık kendi 

içinde insanlarla yakın iletiĢim kurma arzusundan meydana çıkan bir durumdur. 

Meral (2017) günümüz toplumlarının yaĢayıĢ biçimlerinde meydana gelen köklü 

değiĢimler, bilimsel e teknolojik değiĢmeler yalnızlık kavramının yaygınlaĢmasına 

etken olabileceğini ifade etmiĢtir. Bireyler arkadaĢ çevresine veya ortamına sahip 

olmadıklarında, sevdiği insanlardan uzak olduğunda, duygu ve düĢüncelerini 

anlatabileceği insanların yokluğunda yalnızlık duygusu yaĢayabilmektedirler. Bireyin 

kendini yanlı hissetmesine birçok Ģey etken olabilmektedir. Toplum içinde yer alan 

bireylerin hemen hemen hepsi kendini yalnız hissettiği dönemler geçirebilmektedir. 

Herkes hayatının belirli dönemlerinde farklı seviyelerde bu duyguyu yaĢayabilmektedir. 

Bıyık‘a (2004) göre toplum hayatına göz açan birey, fiziksel ve mental olarak 

geliĢirken sosyal hayatın bir parçası olabilmesi ve devinimini sağlaması için çaba sarf 

etmek zorunda kalabilmektedir. Bu çabaya ek olarak insan fıtratı gereği insan çevredeki 

insanlarla iletiĢim kurar ve geliĢtirir. Birey dünyada yalnız baĢına hayatını idame 

ettiremez. Çevresindeki insanlara kayıtsız kalamayan insan bu çevrede dünyaya gelir ve 

dünyada hayatını idame ettirmek için bu çevredeki insanlara ihtiyacı vardır. Yalnızlık 

bireyin hayatını idame ettirdiği dönemde baĢ etmesi gereken ödevleri ve sorumlulukları 

kendi içinde barındıran bir durumdur. Bu durumun üstesinden gelemeyen bireyler 

toplumun yüklediği zorluklara ek olarak, sosyal çevre ve gruplarla iletiĢime 

geçememesi gibi birçok olumsuz durumları yaĢamasına neden olabilmektedir. 

Sullivan‘a (1953) göre insan diğer bireylerle iletiĢim ihtiyacını karĢılamak üzere 

dünyaya gelmiĢtir. Bu ihtiyaç birey tarafından karĢılanmadığı zaman yalnızlık duygusu 

ortaya çıkmaktadır. Bireyler bu durumu yaĢamamak için insanlarla etkileĢime geçmekte 

ve duygu, düĢüncelerini paylaĢabilecek insanlar bulmaktadırlar. Bu durumun 

yokluğunda ise yalnızlık baĢ göstermektedir. Gençtan (2004) yalnızlığın genel bir 

tanımının olmasından ziyade herkesin yaĢayabileceği ama tüm bireylerin farklı 
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oranlarda hissedeceği duygusal bir durum olduğunu dile getirmiĢtir. Yalnızlık insanlara 

olumsuz duygular yaĢattığı için insanlara zarar veren bir durumdur. Bazen bu durum 

tam aksi duruma da sebep olabilmektedir. Ġçe dönük insanlar, yalnız kalarak daha 

verimli olabilmektedirler. 

Sadler ve Johson (1980) yalnızlığın bireyin sosyal iliĢkiler konusunda bir 

sorunun olduğunu göstergesi olarak görülebileceğini ifade etmiĢtir. BuluĢ (1997) 

yalnızlığa bir tanım getirmenin zor bir durum olduğu dile getirmiĢtir. Yalnızlık, insanın 

hayatına yük getiren, hayatını zorlaĢtıran ve gün geçtikçe daha fazla insanı etkileyen 

olumsuz bir durumdur. Yalnızlık basit olarak kiĢinin sosyal çevre içinde bir baĢına 

kalması durumu olarak tanımlanabilmektedir. Bireyler hangi mevkide ya da hangi yaĢta 

olurlarsa olsunlar yalnızlıktan kolayca etkilenebilmektedirler. Yalnızlığın kökünde daha 

çok sosyal iletiĢim azlığı ve insanlarla etkileĢim tatminsizliği yatabilmektedir. 

Duy‘a (2003) göre yanlılık toplumdaki çoğu insanda rastlanılan bir olgudur. 

Herkes yalnızlığı içinde bulunduğu Ģartların sonucu olarak diğer insanlardan farklı ve 

kendine özgü yaĢamaktadır. Bu durumda yalnızlığı bireye özgü bir duruma 

getirmektedir. Bireyler yalnız kaldıklarında bu hissi yaĢayabilirlerken, kalabalıklara 

arasında da bu durumu yaĢayabilmektedirler. Horney‘e (1991) göre insanlar toplumdan 

hayatının yoğunluğundan sıkılıp, dinlenmek ve rahatlamak için yalnız kalmayı tercih 

edebilirler. Bu durum problem teĢkil etmemektedir. Fakat, bu durum bireyin insanlarla 

iletiĢime geçmesine ve duygusal bir bağ kurmasında strese sebep oluyorsa birey bu 

durumdan kaçmak için toplumdan uzaklaĢmaya çalıĢıyorsa bu durum problem teĢkil 

edebilmektedir. 

Koçak (2003) yalnızlık bireyin duygu ve düĢüncelerini paylaĢabileceği ya da 

etkileĢime geçebileceği bireylere sahip olamamaktan dolayı ortaya çıkan olumsuz bir 

durumdur. Bu durumun en önemli sebeplerinden biri yaĢamıĢ olduğumuz dijital çağdır. 

Bireyler yüz yüze iletiĢimden az geçip, yapay iliĢkilere yönelmeleri bu durumun 

yaygınlaĢmasına neden olabilmektedir. 

Batıgün (2008) yalnızlığın bebeklik ve yaĢlılık dönemleri dahil olmak üzere her 

yaĢ grubunda görülebilen bir durum olduğunu dile getirmiĢtir. Bireyler duygu ve 

düĢüncelerini paylaĢabileceği, ihtiyaçları olduğunda yakın bir iliĢki yoksunluğa 
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yaĢadıklarında yalnızlık hissini yaĢayabilmektedirler. Bu durum bazı Ģeylerin kötüye 

gittiği anlamını taĢıyabilmektedir. 

Sermat (1974) ise yalnızlığa farklı bir tanımlama getirmiĢtir. Bireyin sahip 

olduğu etkileĢime geçme yetisi ile hayal ettiği yeti arasındaki fark yalnızlıktır. Bu 

seviye arasındaki fark açıldıkça yalnızlık daha yoğun bir Ģekilde hissedilebilmektedir. 

Sarıçam‘a (2011) göre yalnızlık bir anlamlandırma sorunudur. Birey toplumla 

etkileĢime geçememekte ve bu olaya vermiĢ olduğu yanlım anlamlandırma sonucu 

hissedilen durumdur. Bu yanlıĢ anlamlandırma bireyi edilgen duruma getirmektedir. 

Birey saçının olmayıĢını insanların ondan nefret ettiği yanlıĢ anlamlandırması ile 

yorumlayarak toplumdan uzaklaĢır ve kendini yalnız hissedebilmektedir. Bu insanlara 

gerekli yardım sağlanırsa insanların yanlıĢ anlam yüklemeleri değiĢtirilerek doğru 

anlam yüklemeleri sağlanır ve bu insanların yalnızlık hissi azaltılabilir. 

Alkan ve Sezgin (1998) yaĢam kültüründeki ani değiĢiklikler yalnızlığın 

çoğalmasında önemli bir itici kuvvet olduğunu ileri sürmüĢlerdir. Bu durum bireyin 

psikolojik ve sosyolojik balansını bozmuĢtur. Bu durumda beraberinde yabancılaĢmayı, 

yapay etkileĢimleri getirmiĢtir. Bu yüzden birey sosyal ortamlarda samimi ve doğal 

iletiĢimleri kaybetmiĢ ve kendi kavuğuna çekilmeye baĢlamıĢtır. Bu da yüzyıllardır süre 

gelen aile, iĢ ve sosyal iliĢkilerin bozulmasına neden olmuĢtur.   

 Derdiyok (2015) ise yalnızlığı sadece bireyin baĢkaları ile etkileĢim kuramaması 

ile sınırlandırılmamamsı gerektiğini ifade etmiĢtir. Bireyler baĢka insanlarla da 

birlikteyken de yalnızlık hissi yaĢayabilmektedirler. Bireyin insanlarla iletiĢim kurmak 

istememesi, giderek uzaklaĢması da yalnızlık olarak değerlendirilebilir. 

2.2.2. Yalnızlığın Nedenleri 

Yalnızlık kavramı toplumun her ferdini etkileyen önemli bir durumdur. 

Yalnızlığın ne olduğunu onunla nasıl baĢa çıkılacağını anlamak için yalnızlığa sebep 

olan etkenlerin bilinmesi önem taĢımaktadır. AĢağıda bunlara yer verilecektir. Michela, 

Peplau ve Weeks, (1982) bireyi yalnız olmaya iten birçok sebepten bahsetmiĢlerdir. 

AĢağıda bu sebeplerden bahsedilmiĢtir. 

 ―Kötümserlik‖: Birey etkileĢim içinde olacağı kiĢiye karĢı olumsuz 

düĢüncelere sahiptir.  EtkileĢim içinde, paylaĢım içinde olacağı kiĢiyi bulma 
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olayının tesadüfî olduğuna inanır ve kendisinin asla birini bulamayacağı 

fikrine sahiptir. 

 ―Reddedilmekten Korkma‖: Birey bir insanla etkileĢim içine girdiğinde 

reddedilme olasılığını düĢünüp endiĢe duyar ve geri adım atıp insanlarla 

etkileĢime geçmez. 

 ―Çaba Göstermeme‖: Birey yeni biri ile tanıĢma konusunda gayret göstermez 

ve herhangi bir teĢebbüste bulunmaz. 

 ―ġanssızlık‖: Birey yeni biri ile etkileĢim kurma konusunda kendine yönelik 

olumsuz duyguya sahiptir. Kendisinin bahtsız olduğunu düĢünür.  

 ―Bilgisizlik‖: Birey arkadaĢlık baĢlatma ve sürdürmeye yönelik yeteneğinin 

olmadığını düĢünür. 

 ―Utangaçlık‖: Birey bir iliĢki baĢlatmaya ve yeni arkadaĢlık kurma 

konusunda  kendini mahcup ve sıkılgan hisseder. 

 ―Fiziksel Çekiciliği Olmama‖: Birey kendi bedenine karĢı olumsuz duygulara 

sahiptir. Kendinin yeterli derece de fiziksel çekiciliğinin olmadığına inanır. 

 ―Diğer Gruplar/ĠliĢkiler‖: Sosyal çevre ya da grupları oluĢturan bireylerin 

kendini yalnız hisseden bireyi gruplara dâhil etmeyip dıĢlarlar. 

 ―Diğerlerinin Korkuları‖: Sosyal çevreyi oluĢturan birey ya da bireyler 

yalnızlık yaĢayan birey ile etkileĢime geçme konusunda korkarlar ve iliĢki 

kurma konusunda çekincelere sahiptirler. 

 ―KiĢisel Olmayan Durumlar‖: Birey iliĢki kurduğunda yüzeysel davranarak 

Ģahsi  olmayan tarzda iliĢki kurar.  

 ―Fırsat Yoksunluğu‖: Birey insan ya da insanlarla etkileĢim içine geçecek, 

iletiĢim kuracak fırsata sahip değildir. 

 ―Diğerlerinin Ġsteksizliği‖: Sosyal grubu oluĢturan birey ya da bireylerin 

yalnızlık hisseden bireyle iletiĢime geçme konusunda gayret sarf etmezler. 

 ―Antipatik KiĢilik Yapısı‖: Birey insanlarla iletiĢime geçmeye engelleyen ya 

da iletiĢimi kötüleĢtiren kiĢiliğe sahiptir (akt. Körler, 2011). 

Mikulincer ve Segal (1990) yapmıĢ oldukları çalıĢmada katılımcıların 

ifadelerinden yola çıkarak yalnızlığın nedenlerini Ģu Ģekilde özetlemiĢlerdir: 

  Bireyin insanlarla duygusal iletiĢim oluĢturma yetersizliği, 
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  Bireylerin çevrelerinde kendileri ile ilgilenen, iliĢki kurabilen bireylerin 

azlığı ya da noksanlığı 

 Çevrede tanıdık birilerinin olmayıĢı, eksikliği (%13), bireyin etrafında 

bilindik önceden tanıdığı bireylerin bulunmaması, 

 KiĢilerin etrafında birçok kiĢinin mutlu olduğu fikrine sahip olup mutsuz 

olmaları, 

 KonuĢacak birilerinin olmayıĢı (%10) ve bireylerin derdini, duygu ve 

düĢüncelerini anlatacağı insanların bulunmaması, 

Yalnızlık bireyin her yaĢ kademesini etkileyebilmektedir. Brennan (1982) 

ergenlik çağındaki bireylerler üzerinde çalıĢmalar yürütmüĢtür. Yazara göre ergenlik 

çağı bireyin yalnızlığı yaĢaması konusunda önemli dönemlerden biri olduğunu dile 

getirmiĢtir. Bu dönemde bireyler ruhsal, duygusal ve fiziksel olarak büyük bir değiĢimle 

karĢılaĢmaktadırlar. Ergenlik çağındaki Çok hızlı değiĢimlere Ģahit olan bireyler 

çevreleri ile etkileĢime geçme, insanlarla iletiĢim kurma konusunda sorunlar yaĢayabilir 

ve bu durumda bireyi yalnızlığa itebilmektedir. Yalnızlığa etki eden nedenleri üç baĢlık 

altında toplamıĢtır. 

 Ergenlik dönemindeki bireyin bireysel özellikleri. Bireyin bu dönemde sahip 

olduğu karakter ve mizacı bireyi yalnızlığa sevk edebilmektedir. Ġnsanlarla 

iletiĢim becerileri düĢük olan bireyler, çevresine karĢı sıkılgan olan bireyler 

ya da kendisine karĢı özgüven sorunu olan bireyler sosyal çevreleri ile 

iletiĢim kuramamakta ve bu da bireyin kendini yalnız hissetmesine neden 

olabilmektedir. 

 GeliĢimsel dönem. Bu dönemin içerisinde yer alan birey hızlı bir değiĢime 

tanıklık etmektedir. Bu değiĢiklerden rahatsız olan bireyler insanlarla iletiĢim 

kurmaktan çekinip uzaklaĢabilirler. 

 Sosyal konum. Bireyin bu dönemde yaĢadığı okul iliĢkileri, öğretmen 

diyalogları, anne ve baba iliĢkileri ve akran iliĢkileri bireylerin sosyal 

becerilerini etkileyebilmekte bu durumlarda bireyin yalnızlaĢmasına sebep 

olabilmektedir. 
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Young (1982) bireylerin yalnızlık hissi yaĢamalarına sebep olan düĢünceleri 12 

baĢlığa ayırmıĢtır. 

 ―Tek baĢına olmaktan hoĢlanmama‖: bu tür düĢüncelere sahip kiĢiler bireysel 

olarak zaman geçirmek ya da gezinmekten kaçınırlar. Bireysel olarak zaman 

geçirdiklerinde yanlıĢ giden bir Ģeylerin olduğu fikrine sahiptirler. 

 ―DüĢük benlik kavramı‖: bu kiĢiler kendilerine yönelik olumsuz düĢünceler 

içerisindedirler. Bu yüzden kendilerini bir iliĢkiyi baĢlatmak ya da devam 

etmek hususunda yeterli beceri ve donanıma sahip olmadıklarını düĢünürler. 

Bu yüzden insanlarla iletiĢim kurmaktan çekinirler. 

 ―Sosyal kaygı‖: bu düĢünce sahip bireyler toplum ya da grup içinde 

bulunmaktan rahatsız olurlar. Ġnsanların onları eleĢtireceklerine ve iletiĢim 

kurmak istemeyeceklerine inanırlar. 

 ―Sosyal uyumsuzluk‖: bu bireyler diğer insanlar tarafından istenilmediklerine 

ve sosyal iletiĢim yeteneklerinin eksik olduğu fikrine sahiptirler. 

 ―Güvensizlik‖: kiĢiler baĢkalarına yönelik güven problemi yaĢamaktadırlar. 

Bu düĢünceye sahip bireyler baĢka insanların sadece kendilerine 

odaklandıkları bu yüzden de insanların bencil olduklarını düĢünürler. 

 ―Sınırlama‖: bu kiĢiler duygu ve düĢüncelerini paylaĢabilecek insanların 

olmadıklarını düĢünürler. Bu sebeple duygu ve düĢüncelerini yalnızca kendi 

dünyalarında yaĢarlar. 

 ―EĢ seçiminde problemler‖: bu tür bireyler etraflarında cana yakın ve candan 

iliĢkiler kurabilecek insanlara sahip değillerdir. KarĢı cinsle etkileĢimde 

bulabilmek için yeterli gayreti sarf edememekte bu durumda bu insanların 

yanlıĢ hayat arkadaĢları seçmelerine neden olabilmektedir. 

 ―Yakınlığı reddetme‖: bu kiĢiler iliĢki kurmanın getirebileceği olumsuz 

durumlara çok odaklanmaktadırlar. Bu yüzden insanlarla iletiĢim kurmanın 

olumsuz yanlarına odaklandıkları için yalnız kalmak onlar için daha iyi bir 

seçimdir. 
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 ―Cinsel kaygı‖: bu tür insanlar cinsel iliĢkinin diğer partnerin değerlendirmesi 

sonucu oluĢan bir aktivite olduğuna inandıkları için cinsel iliĢki konusunda 

olumsuz ön yargılara sahiptirler. Kendi performanslarının da olumsuz 

olduğuna inanırlar. 

 ―Duygusal bağlanma ile ilgili kaygılar‖:  kiĢiler karĢıdaki insanın duygusal 

ihtiyaçlarına karĢılayamayacaklarına inanırlar. 

 ―Pasiflik‖: bu tür insanlar her zaman duygularının anlaĢılmasını beklerler. 

Hep karĢı taraftan bir beklenti içindedirler. ĠliĢkilerinin bir gün biteceğine 

yönelik tutum içindedirler. 

 ―Gerçekçi olmayan beklentiler‖: bu kiĢiler karĢıdaki insana ya da insanlara 

yönelik çok büyük ümit içindedirler. KarĢı taraf bunu yerine getirmediği 

zamanda umutsuzluğa kapılırlar. Bu umutsuzluğu yaĢamaktansa yalnız 

kalmak onlar için daha iyi bir seçimdir. 

Rokach (1989) yapmıĢ olduğu çalıĢmasında yalnızlığın nedenlerinin ortaya 

çıkaran bazı bulgulara ulaĢmıĢtır.  Yazar bu bulguları üç ana baĢlık altında toplamıĢtır. 

Bu baĢlıkları da her baĢlığın altında bir alt baĢlık olmak Ģeklinde gruplandırmıĢtır. 

 ―ĠliĢki kurma yetersizliğidir‖ 

(a) ―Yetersiz sosyal destek sistemi‖ 

(b) ―Sosyal soyutlanma‖ 

(c) ―Sorunlu iliĢkiler‖ 

 ―Travmatik yaĢantılar‖ 

(a) ―Yer değiĢtirme‖ 

(b) ―Kayıp‖ 

(c) ―Kriz‖ 

 ―KiĢilik ve geliĢimsel değiĢkenler‖ 

(a) ―GeliĢimsel bozukluklar‖ 

(b) ―KiĢisel yetersizlikler‖ 
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2.2.3. Yalnızlığın Türleri 

Sadler (2011) yalnızlık üzerine birçok çalıĢma yürütmüĢtür. Ona göre yalnızlık 

beĢ çeĢit boyuta sahiptir.  Ġlk boyut ―KiĢilerarası Yalnızlıktır‖. Bu tür boyutu yazar 

bireylerin diğer bireylere karĢı sıcaklık ya da soğukluk hissetmesidir. Bireyler kiĢileri 

cana yakın iliĢki kurabilecek Ģekilde de değerlendirebilir, insanları iletiĢim kurabilmek 

için soğuk olarak da değerlendirebilirler.  Bir sonraki boyut ise ―psikolojik yalnızlıktır‖. 

Bu boyutta birey kiĢiliğini oluĢturan parçalar arasında iletiĢim sıkıntısının neticesinde 

meydana gelmektedir.  Bir sonraki boyut ise ―sosyal yalnızlık‖ tır. Burada birey kendini 

sosyal ortamlardaki insanlardan uzakta tutma hissine sahiptir. 4. Boyut ise ―kültürel 

yalnızlık‖ olarak değerlendirilmiĢtir. Birey için önemli olan kültürel değerlerin yok 

sonucu oluĢan bir durumdur.  En son boyut ise dini özelliklerin ya da bağlılığın yok 

olması sonucu oluĢan yalnızlık çeĢididir (TaydaĢ, 2012). 

ÖzodaĢık (2005) yalnızlığı belirli baĢlıklar altında gruplandırmıĢtır. Yazara göre: 

 ―Fiziksel yalnızlık‖: Bireyin etrafında kimsenin olmayıĢı ve bireyin bunu 

somut bir Ģekilde hissetmesi sonucunda oluĢur. Birey günlerini tek baĢına 

yaĢıyor, yalnız baĢına kalıyor etrafında yalnızlığını giderek bireyler 

olmayıĢından dolayı bir baĢına yapayalnız bir yaĢam Ģekline sahip oluyorsa 

bu tür yalnızlık yaĢayabilmektedir. 

 ―YabancılaĢma‖: Bireyin yaĢadığı grup ya da çevresine karĢı kendini uzak 

görmesi ve sonuç olarak bu insanlardan soyutlanması sonucu hissedilebilen 

bir durumdur. 

 ―Kınama‖: Bireyin içinde yaĢadığı sosyal ortamın değer ve tutumlarına red 

edip karĢı çıkan bireyler, toplum üyeleri tarafından dıĢlanırlar. Sosyal 

çevrenin dıĢladığı ve içlerine almayı kabul etmediği bu bireyler bu tür 

yalnızlığı yaĢayabilmektedirler. 

 ―Asimilasyon‖: Bireyler kendi yaĢam geleneklerinden farklı bir ortama 

girdiklerinde, kendi gelenek ve göreneklerini bırakmasını ve içinde 

bulunduğu toplumun oluĢturmuĢ olduğu yaĢam Ģekline göre yaĢaması 

dayatılabilir. Bu Ģekilde bir durumla baĢ baĢa kalındığı vakit bireyler bu 

durumu yaĢayabilmektedirler. 
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 ―Kendi tercihi ile geliĢen yalnızlık‖: Birey bulunduğu sosyal hayattaki 

bireylerden uzaklaĢmak isteyip kendi isteği ile baĢvurduğu bir durumdur. 

 ―Gerçek yalnızlık‖: Bireyler kalabalıklar arasında ya da birçok insanla iliĢkisi 

olasına rağmen kendi duygu e düĢüncelerinin karĢı taraf tarafından 

anlaĢılamadığını düĢünüp kendini soyutladığı zaman hissettiği bir durumdur.  

Bu konu alanında çalıĢma yapan Yahyaoğlu (2007), yalnızlığı beĢ kategoriye 

ayırmıĢtır. 

Sosyal durum yalnızlığı: 

Bu durumu yaĢayan birey içinde bulunduğu çevreye iliĢki anlamında ayak 

uyduramamaya baĢlamıĢtır. Birey içinde bulunduğu sosyal ortama karĢı uzaklaĢmaya 

baĢlayabilir. KiĢi sosyal aktivitelere katılmak istemez ve kendini bu aktivitelerden geri 

plana atabilir. Sosyal grup ya da çevre de bulunan insanların içinde rahatsız olmakta ve 

insanlarla birilikte yapılan ortaklaĢa etkinlikler değerini yitirmiĢ olmakta  ve sonuç 

olarak birey böyle ortamlarda bulunmaktan haz alamayabilmektedir.. Kendi 

memleketinden ayrılıp okumak ya da çalıĢmak için farklı diyarlara giden bireyler bu 

durumu yaĢarlar. Normal olarak bir insanın ilk etapta yeni girdiği toplum ya da çevrede 

yalnızlık hissetmesi normal bir durumdur. Fakat birey bu durumu sürekli yaĢıyor ve 

bundan etkileniyorsa bu tür bir yalnızlığı yaĢıyordur. 

Derin yalnızlık: 

KiĢilerin sosyal ortamlarda bulunan bireylerle iletiĢimini kopardığı, psikolojik 

olarak bu yalnızlık türünden olumsuz etkilendiği bir durumdur. Bireyler bu durumda 

bazı psikolojik rahatsızlık yaĢayabilirler. Bu durum kiĢinin ruh sağlığını olumsuz 

etkilemekte ve ona zarar vermektedir. Bu süreç bu Ģekilde devam ederse bireyler 

hayatlarına sorgulamaya baĢlamakta ve hayatlarına vermeleri gereken önem ve değeri 

kaybedebilirler.  Kendi içine çekilen e hiç kimseyle iletiĢim kurmak istemeyen bireyler 

duygusal, psikolojik ve fiziksel olarak çökmeye baĢlarlar. Hayatları çekilmez bir hal 

alan bireyler intihar edip yaĢamlarını sonlandırmak isteyebilirler. 

3. Duygusal yalnızlık: 

KiĢi iletiĢim kurduğu kiĢilerle paylaĢım yapma, fikir alıĢveriĢinde bulunma ya da 

duygu paylaĢımı yapmayı amaçlamaktadır. Bu olaylar gerçekleĢmediği zaman ortaya 
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çıkan yalnızlık türü bu durumdur.  Birey hissettiği bu durum kendiliğinden bilirli bir 

zaman geçtikten sonra ortadan kalkabilir ya da daha da derinleĢerek daha ağır bir 

yalnızlığa da dönüĢebilir. Bu durumu daha çok bireyin memnuniyetsizliğinin ölçüsü 

belirler.  

Gizli yalnızlık: 

Bu türde kiĢi normal olarak hiçbir sorunun olmadığı görünür. Ama durum bunun 

tam tersidir. Bireyin iliĢki kurduğu bireylere yönelik kalp kırıklıklarını ya da 

memnuniyetsizliklerini saklar. Daha sonra bu durum yalnızlık olarak kendini gösterir. 

Birey insanlara yönelik vizyonunu ve onlara yüklediği değiĢtirmediği zaman daha 

yoğun bir duruma sebep olabilmektedir. Rahatsızlık duyduğu durumlarda ses 

çıkarmayıp daha çok pasif olan bireylerin yaĢadığı bir durumdur. Her Ģeyi kendi 

dünyasında yaĢayan bireylerin kendi köĢelerine geçmesi Ģeklinde de tanımlanabilir. 

Triad yalnızlık: 

Bu tür yalnız aslında anlaĢılması zor birçok Ģeyin iç içe geçtiği bir durumdur. 

Bireyin ruh hali karmakarıĢıktır ve ne zaman nerede nasıl tepki vereceğini kestirmek bir 

hayli güçtür. Birey aniden sinirlenip bir olaya gerektiğinden fazla tepki verebilmektedir. 

Bu Ģekilde git geller yaĢayan bireyin uzmanlardan alacağı desteğe ihtiyacı olmaktadır. 

Her Ģeyin iç içi girip içinden çıkılamaz bir hal aldığı için bireyin kendi baĢına bu 

durumla baĢ etmesi söz konusu olmayabilir. Hatta bazı durumlarda, psikolojik tedavinin 

yanında medikal yardımında söz konusu olduğu vakalara da rastlanılabilinir. 

Young (1982) yalnızlığı zamansal dönemler olarak ele almıĢtır. Yalnızlığı üç 

farklı baĢlık altında değerlendirmiĢtir. Bunlar: 

 ―Geçici yalnızlık‖ : Bu durum uzun dönemlik hissedilen bir yalnızlık çeĢidi 

değildir. Birey çok Ģiddetli yalnızlığı hissetmez, çok zaman almaz dakikalar 

içinde bile bitebilir ve belirtileri çok ağır değildir. 

 ―Durumsal yalnızlık‖: Ġnsanlarla kurduğu etkileĢimde hiçbir sorun olmayan 

bireyin belirli sebeplerden dolayı iliĢkilerinin bozulması e bu sebepten dolayı 

yaĢadığı yalnızlığı ifade eder. 
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 ―Kronik Yalnızlık‖: Bireyin yıllarca iliĢkilerinde yaĢadığı sorunlu etkileĢim 

kurmayı ifade eder. Bu tür yalnızlık bireyin hayatına kötü bir Ģekilde 

yansımakta ve hayatın iĢlevini bozabilmektedir (akt. Özatça, 2009). 

Jones (1987) yapmıĢ olduğu çalıĢmada yalnızlığın iki türü olduğunu ileri 

sürmüĢtür. Bunlar ―durumsal yalnızlık‖ ve ―sürekli yalnızlık‖tır.‖ Durumsal yalnızlık‖ 

var olan zaman dilimi içinde hissedilen ve daha çok yakın zamanda insanlarla etkileĢim 

probleminin sonucu olarak ortaya çıkan bir durumdur.  ―Sürekli yalnızlık‖ ise geçmiĢten 

süregelen problemli iletiĢim kurmaktan kaynaklı olan ve bireyin artık alıĢkanlığı haline 

gelmiĢ yanlıĢ bireyler arası iletiĢim sonucunda meydana gelen bir durumdur (akt. Duy, 

2003).  

 McWhiner ve Gierveld yalnızlıkla ilgili üç baĢlıktan söz etmiĢlerdir. Bunlar: 

 Yoksunluk boyutu: Kurulamayan ve gerçekte olmayan bireyler arası iletiĢim 

etkileĢim ile ilgili bir boyuttur.  Samimi ve sıcak iliĢkilerin eksikliği, ihmal 

edilmiĢlik ile ilgili hislerle ilgili bir durumdur. Bu eksiklik hissi yalnızlığı 

oluĢturan en önemli öğelerden biridir. 

 Zaman boyutu: bu kavram insanların yalnızlığın kısa süreli mi yoksa her 

zaman kiĢinin hayatında olacağı ayrımına bireyi sevk eden bir boyuttur. 

 Duygusal boyut: bireyin etkili iletiĢim kurarak oluĢturduğu olumlu duyguların 

eksikliği ve kurulan bu iletiĢimin yok olması sonucu oluĢan olumsuz 

duyguların varlığını ifade eden bir boyuttur (akt. Erim, 2011). 

2.2.4. Kuramlara göre Yalnızlık 

Yalnızlık kavramı pek çok açıdan tanımlanmıĢ ve açıklama getirilmiĢ bir 

kavramdır. Bu kavramı daha iyi özümseyebilmek için yalnızlığa açıklama getiren 

kuramlara değinmek faydalı olacaktır. Bu bölümde Bağlanma, BiliĢsel, BiliĢsel-

DavranıĢçı, EtkileĢim, Fenomenolojik, Psikodinamik ve VaroluĢçu kuramlara yer 

verilecektir. 

2.2.4.1. Bağlanma Kuramı 

YaĢamın baĢlangıcından beri insan, doğası gereği yakın çevresindeki insanlarla 

iliĢki kurma ve bu iliĢkiyi devam ettirme davranıĢı göstermektedir.Bağlanma kuramı, 

bireylerarasındaki uzun ve kısa süreli iliĢkileri açıklamaya çalıĢan bir psikoloji 
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modelidir. Çocuklar için 3 tip bağlanmadan söz etmek mümkündür (Landa ve 

Duschinsky, 2013). 1. Güvenli Bağlanma: Güvenli bağlanan çocuklar hem kendilerine 

hem de dıĢ dünyaya güvenmektedir. DıĢ dünyada yalnız kalabileceklerine dair bir duygu 

oluĢtururlar, çünkü annelerinin her zaman onları koruyup gözeteceklerine inanırlar. 2. 

Güvensiz ÇeliĢkili Bağlanma: Bu Ģekilde bağlanan çocuklar kendilerine güvenmezken 

dıĢ dünyaya yani annelerine güvenirler. Bu nedenle sürekli anneleri ile birlikte olmak 

istemektedirler. Annelerinin yokluğu onlar için ağlama sebebidir. Anne ortama geri 

döndüğü zaman ısırmak, bağırmak ve vurmak gibi karĢıt tepkiler gösterirler. 3. Güvenli 

Kaçınan Bağlanma: Çocuk hem kendine hem de dıĢ dünyaya güvenmez. Bu nedenle 

çocuk annesi varken veya yokken tepki vermez. Annenin ortama tekrardan girmesi 

durumunda umursamaz bir tavır takınır. 

Bu kuramı ilk ortaya atan kiĢi Bowlby‘dir. Bowlby‘e göre özellikle bebeklik ve 

çocukluk dönemindeki yakınlık, bireyin ilerleyen dönemlerindeki yaĢamında hayati bir 

öneme sahiptir ve yalnızlık erken dönemde güvenli bir Ģekilde bağlanamamanın (yakın 

iliĢki kuramamanın) bir sonucudur. Çocukluk dönemine yoğun yalnızlaĢmanın 

görülmemesi için mutlaka bağlanılabilecek güvenli bir ebeveyn figürünü bulunmalıdır. 

Aksi takdirde ilerleyen dönemlerde birey çevresine güvenilmez ve kaygılı bir tutumla 

yaklaĢacaktır ve bu da bireyin yalnızlaĢmasına sebep olacaktır. (Weiss, 1973). Bu 

nedenle yaĢamının ilk yıllarında ebeveynleriyle yakın iliĢki kuramadığı için 

bağlanamamıĢ ve yalnızlaĢmıĢ bireyler ebeveynlerini soğuk, güvenilmez, sevimsiz 

olarak tanımlarken; ebeveynleriyle güvenli bağlanan bireyler ebeveynlerini güvenli, 

samimi, her zaman sığınabilecekleri bir liman olarak betimlemiĢlerdir (Rubinstein, 

Shaver ve Peplau, 1979). 

2.2.4.2. Bilişsel Kuram 

BiliĢsel psikoloji düĢünme, anımsama, dil, hissetme, karar verme, öğrenme, 

problem çözme ve yargılama gibi zihinsel süreçlerin incelenmesidir. Bu kuramın 

temsilcileri zihinsel süreçlerin incelenmesi gerektiğine inanırlar. BiliĢsel süreçleri 

doğrudan gözlemek mümkün olmasa da davranıĢları gözlemlemek mümkündür. 

Dolayısıyla bu davranıĢların altında yatan biliĢsel süreçler hakkında çıkarımlar 

yapılabilir (Cüceloğlu, 1991). 
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BiliĢsel kuramın temel odak noktası bireyin kendisini ve içinde bulunduğu 

sosyal çevreyi nasıl idrak ettiği ve bunu nasıl yorumlayıp anlamlandırdığıdır. Bu anlama 

ve yorumlama evrelerinin negatif olarak belirlendiği durumlarda yalnızlık ortaya 

çıkabilmekte ve birey bunun için kendini veya çevresini suçlayabilmektedir. Bu 

durumun oluĢmasının temel sebeplerinden biri bireyin kiĢilerarası etkileĢimden var olan 

beklentisi ve bu beklentinin istenilen düzeyde karĢılanmıyor oluĢudur. Beklentinin 

karĢılanmamasının sebebiyet verdiği yalnızlık duygusu aynı sosyal çevrede yaĢayan 

bireyler arasında bile değiĢiklik gösterebilmektedir (Peplau ve Perlman, 1982). 

2.2.4.3. Bilişsel-Davranışçı Kuram 

Bu kuram, bireyin biliĢsel süreçlerinin yaĢam durumlarına karĢı duygusal ve 

davranıĢsal tepkilerin geliĢtirilmesi ve sürdürülmesinde önemli ve birincil bir rol 

oynadığı ilkesine dayanmaktadır. Yine bu kurama göre biliĢsel süreçler, belirli yaĢam 

olaylarıyla iliĢkili anlamlar, yargılar, değerlendirmeler ve varsayımlar, kiĢinin duygu ve 

eylemlerinin temel belirleyicileridir (Foa ve Jaycox, 1999).  

Her ne kadar yalnızlık kavramını çok fazla irdelemeseler de, BiliĢsel-DavranıĢçı 

Kuram‘ı benimseyen Young‘ın yalnızlık üzerine önemli çalıĢmaları mevcuttur. Young 

yalnızlığı üç baĢlık altında toplamıĢtır: ―durumsal‖, ―kronik‖ ve ―geçici yalnızlık‖. 

Young çevreyle izolasyonun, uzun süreli biliĢsel ve davranıĢsal eksikliklerle 

sonuçlandığı durumları ―kronik yalnızlık‖ olarak tanımlamıĢtır. Bireyin belirli 

zamanlarda yaĢamıĢ olduğu kısa süreliği yalnızlığı ―geçici‖, bireyin içinde yaĢadığı 

sosyal çevredeki yakın arkadaĢlarından ayrılması durumunu da ―durumsal yalnızlık‖ 

olarak tanımlamıĢtır (Yücel, 2009). Young yalnızlığa sebep olan tipik otomatik 

düĢünceleri araĢtırmıĢ ve bunları 12 madde halinde sıralamıĢtır. 

1. ―Tek baĢına olmaktan mutsuzluk duyma‖: Yalnızlıktan muzdarip bireyler yalnız 

oldukları zaman, kendi kontrolleri dıĢında olmayan bazı olayların gerçekleĢmesinden 

endiĢe ederler. Bu sebeple güçsüz ve pasif bireylerdir. 

2. ―DüĢük benlik kavramı‖: Yalnızlık çeken bireylerin çoğu kendilerini çekici ve 

sevecen görmedikleri için, baĢka bireylerle yakın iliĢkiler kurmaktan sakınırlar. 

3. ―Sosyal kaygı‖: Yalnızlık duygusu yaĢayan birçok birey, baĢka insanlar tarafından 

olumsuz eleĢtirilip reddedileceklerinden korktukları için, baĢka insanlarlayken rahatsız 

olurlar. 
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4. ―Sosyal uyumsuzluk‖: Sosyal becerilerinin yetersiz olduğunu düĢünen yalnız birey, 

baĢka bireyler tarafından sevilmediğine ve kabul edilmeyeceğine inanır. 

5. ―Güvensizlik‖: Ġnsanların sadece kendi çıkarlarını önemsediklerini düĢündükleri için, 

pek çok yalnız birey baĢka insanlara güvenmez ve iletiĢim kurmaz. 

6. ―Sınırlama‖: Yalnız insanlar baĢka insanlar tarafından anlamayacaklarını 

düĢündükleri için, duygu ve düĢüncelerini kendi benlikleriyle sınırlarlar. 

7. ―EĢ seçiminde problemler‖: Yalnız bireylerin genellikle karĢı cinsten bir bireyle 

etkileĢim baĢlatma konusunda giriĢimleri yeterli değildir. BaĢarılı olunsa bile, uygun 

olmayan arkadaĢ veya eĢ seçiminde bulunulur.  

8. ―Yakınlığı reddetme‖: Tekrar incinmekten korkan bireyler, bu durumun 

düzelmeyeceğine inanır ve kendileriyle yakın iliĢkiler kurmaya çalıĢan kiĢilere olumsuz 

tepki verirler. 

9. ―Cinsel kaygı‖: Yalnız bireyler yaptıkları seksin karĢı tarafından olumsuz 

değerlendirilebileceğinden endiĢe ederler ve iyi bir partner olamadıklarını düĢünürler. 

10. ―Duygusal bağlanma ile ilgili kaygı‖: Yalnız bireyler yakın çevrelerindeki bireylerin 

duygusal beklentilerini karĢılayamayacaklarını düĢünürler ve bu durumdan sürekli 

kaygı duyarlar. 

11. ―Pasiflik‖: Yalnız bireyler kendilerinin olumsuz eleĢtirileceklerini düĢündükleri için 

ilk hamleyi yapmak yerine, karĢı tarafın onları anlamalarını beklerler. 

12. ―Gerçekçi olmayan beklentiler‖: Yalnız bireyler genelde, karĢı tarafın yapmıĢ 

olduğu hataları tolere etmezler ve karĢı taraf ile ilgili sürekli bir beklenti halindedirler. 

Bu beklentilerin karĢılanamamasından doğan hayal kırıklığını yaĢamaktansa, yalnız 

yaĢamayı tercih ederler.  

2.2.4.4. Etkileşim Kuramı 

Bu kuramın önde gelen isimlerinden biri Weiss‘tir. Weiss (1973) yalnızlık 

üzerine yaptığı çalıĢmalar sonucu ―karakterolojik‖ ve ―durumsal yalnızlık‖ kavramlarını 

tanımlamıĢ ve birbirinden ayırmıĢtır. Bireyin kiĢilik özelliklerinin sebebiyet verdiği 

yalnızlık ―karakterolojik‖; bunun bir durum olarak kabul edildiği yalnızlık ise 

―durumsal‖ dır. Buna ek olarak Weiss sosyal ve duygusal olmak üzere iki tip yalnızlık 
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betimlemiĢtir. Ayrıca, bu iki tip yalnızlık bireyler üzerinde farklı etkilere sebep 

olmaktadır. Örneğin sosyal yalnızlık bireylerde depresyon, bağımlılık (alkol, esrar), can 

sıkıntısı ve amaçsızlığa sebep olurken; duygusal yalnızlık bireyde kaygı, aĢırı duyarlılık 

ve elde olmayan nedenlerden meydana gelen korkuya sebep olmaktadır (DiTommaso ve 

Spinner, 1997). Weiss (1973) bireyin yalnızlaĢmasındaki etmenlerin hem çevresel hem 

de kiĢisel faktörler olduğunu söylemektedir. Aynı zamanda yalnızlıkla mücadele etme 

noktasında ―duygusal yalnızlık‖ı daha mücadele edilebilir bulmaktadır. Çünkü bireyin 

kiĢisel özelliklerinden ziyade sosyal çevresini değiĢtirmesi daha kolaydır. Weiss‘in 

yalnızlık kavramı deneyler aracılığı ile incelenmiĢtir. Russell ve arkadaĢları (1984) 

tarafından yapılan çalıĢmalarda, üniversite öğrencilerinin durumsal ve sosyal yalnızlığı 

birbirinden ayırdığı kaydedilmiĢtir (Solie, 1987). 

2.2.4.5. Fenomenolojik Kuram 

Bu kurama göre bireyin davranıĢlarının biçimlenmesi ve etkilenmesindeki en 

önemli etken bireyin fenomenidir, bir baĢka deyiĢle kendisini ve çevresini içinde 

bulunduğu anda anlamlandırma Ģeklidir. Bu kurama göre, bireyi dıĢ görünüĢüne ve 

davranıĢlarına bakarak tanımak ve anlamak mümkün değildir. Bireyi anlayabilmek için 

onun iç dünyasına doğru bir yolculuk yapmak, algı alanını incelemek ve olayları 

anlamlandırmak biçimini anlamak gerekir (Giorgi, 2009). Bu kuramın en önemli 

isimlerinden biri Carl Rogers‘dır. 

Bireyin davranıĢları toplum tarafından sınırlandırılabilir ve toplum tarafından 

kabul görülecek oranda değiĢtirilebilir. Bu da bireyin gerçek ve topluma, 

çevresindekilere göre Ģekillenen benliklerinin oluĢmasına sebep olmaktadır. Yalnız 

birey, asıl kiĢiliğinin çevresindeki bireyler tarafından kabul görülmeyeceğinden, 

yadsınacağından ya da anlaĢılamayacağından endiĢe eder ve asıl benliği göstermemek 

için çeĢitli mekanizmalar geliĢtirir (Rogers, 1994). Yalnız bireyin içindeki gerçek benlik 

olma tehlikesini göze almayı ve baĢka insanlarla iletiĢimde bulunması mümkündür. Bu 

bireysel olarak baĢarılabileceği gibi etkileĢim grupları aracılığı ile de baĢarılabilir. 

(Geçtan, 2005). 

 2.2.4.6. Psikoanalitik Kuram 

Psikoanalitik teori, psikopatolojiyi tedavi etmek için klinik bir yöntem olan 

psikanalizi yönlendiren kiĢilik organizasyonu ve kiĢilik geliĢim dinamikleri teorisidir. 
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Psikoanalitik kurama göre insan davranıĢları esas anlamda bilinçaltı süreçlerle 

iliĢkilidir. Psikoanalitik kuram pek çok olguyu ilk olarak açıklayan yaklaĢımdır, haliyle 

yalnızlık ile ilgili de ilk açıklamalar yine bu kuramın çatısı altında doğmuĢtur. Özellikle 

kuramın en önemli isimlerinden biri olan Sigmund Freud -her ne kadar özellikle 

yalnızlık üzerine sistematik bir Ģekilde çalıĢmasa da- bireyin patolojik sorunlarının 

altında bebeklik ve çocukluk dönemlerinde baĢarıyla tamamlanamamıĢ evrelerin mevcut 

olduğunu savunur. Freud her çocuğun cinsel anlamda hassas olduğu bir bölgeyle 

belirlenen geliĢim evrelerinden geçtiğini savunur ve bu evreler sırasında meydana gelen 

olumsuz bir deneyim, çocuğun geliĢimini ve ilerleyen süreçteki yaĢamını kötü 

etkileyebilir (Burger, 2006).  

Freud‘a göre bireyin asıl güven duygusunu elde ettiği dönem oral dönemdir 

(Murdock, 2012). Bu dönemde eğer bebek, annesi veya bakıcısı ile yakın bir iliĢki 

kurabilirse güven duygusu kazanır. Kazandığı bu güven duygusunu ilerleyen yaĢlarda 

kurduğu iliĢkilerde de devam ettirir. Oral dönemin ardından gelen anal dönemde ise, 

çocuk tuvalet eğitimini anneyle yakın bir iliĢki içerisinde geçirirse bağımsızlık özelliği 

kazanır ve bu özelliği ilerleyen dönemlerdeki iliĢkilerinde kullanır. Freud‘un genital 

dönem diye tanımladığı dönem Erikson‘un genç yetiĢkinlik dönemiyle aynı zaman 

aralığına denk gelen bir dönemdir. Freud‘a göre bu dönem baĢarılı bir Ģekilde 

atlatıldığında birey, baĢka inĢalarla etkileĢime girerek sevme konusunda da 

bağımsızlığını elde etmiĢ olur. Erikson‘a göre ise bu dönemde bireyin gayesi kiĢisel 

iliĢkiler kurmaktır. Bu dönem baĢarılı bir Ģekilde atlatılamadığında, bireyin üzerinde 

yabancılaĢma ve kendini soyutlama gibi olgulara sebep olmaktadır (Corey, 2008).  

Psikodinamik yaklaĢım baĢlığı altında yalnızlıkla ilgili ilk sistematik çalıĢmaları 

Zilboorg yapmıĢtır. Zilboorg yalnızlık ve tek baĢınalık kavramlarını birbirinden 

ayırarak, tek baĢınalığı normal ve geçici ruhsal bir sıkıntı olarak; yalnızlığı ise yoğun, 

bunaltıcı ve sürekli bir durum olarak tanımlamıĢtır. (Peplau ve Perlman,1982). Zilboorg 

(1934), yalnızlığı patolojik bir durum olarak görmüĢ ve megalomanya, büyüklük, ve 

kendini sevmek gibi üç ana güdünün bu patolojik durumu beslediğini öne sürmüĢtür. 

Karen Horney‘e göre bireyler ara sıra yalnız kalmak isteyebilmektedir ve anlam taĢıyan 

bir yalnızlığın nevrotik olduğunu düĢünmek doğru değildir. Eğer bu yalnızlık duygusu, 

insanlarla birlikteyken dayanılmaz bir tedirginlik ve yaĢamdan uzaklaĢmaya eĢlik 
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ediyorsa bu yalnızlık isteği nevrotik bir izolasyonsun da belirtisi haline gelmiĢ olur 

(Horney, 1998).  

Sullivan insanlığın temel ihtiyaçlarından biri olan iletiĢim kurmanın ve 

yakınlığın tam olarak karĢılanmadığı zaman vuku bulan, insanı tedirgin eden ve bundan 

kurtulmak için yapılacak her türlü davranıĢın yaĢantının merkezine gelmesi durumunu, 

yalnızlık olarak tanımlar. Ayrıca yalnızlığın sebebinin bebeklik ve çocukluk 

dönemlerinde yeteri Ģekilde karĢılanamamıĢ yakınlığın, yalnızlığa negatif anlamda 

önemli etkilerinin olduğundan da bahsetmiĢtir (Demir, 1990). Fromm, çocukluk 

döneminden sonra daha çok bireyselleĢmenin meydana geldiğini, yalnızlığın da bu 

bireyselleĢmenin doğal bir sonucu olduğunu belirtmiĢtir (Geçtan, 2007). 

2.2.4.7. Varoluşçu Kuram 

VaroluĢçu kuram insanın yalnız bir varlık olduğunu kabul etmekle birlikte, 

yalnızlığa patolojik bir perspektiften yaklaĢmayı reddederek olumlu bir bakıĢ açısıyla 

yalnızlık kavramını ele almıĢlardır. Aynı zamanda bu kuramın temsilcileri yalnızlığın 

korkulacak bir durum olmadığını savunur ve insan eninde sonunda yalnız bir bireye 

dönüĢeceğini belirtir (Perlman ve Peplau, 1982). 

Bu kuramın önde gelen isimlerinden biri olan Yalom‘a göre, hiçbir iliĢki 

izolasyonu tamamiyle ortadan kaldıramaz. Çevremizdeki hiç kimse bizimle tam 

anlamıyla aynı duygu ve düĢünceleri paylaĢamaz. Bu durumu kabul eder ve bunla 

yüzleĢebilirsek, yalnızlık bizim için kaygı verici ve bunaltıcı olmaktan çıkar, çevremize 

ve çevremizdeki insanlara sevgiyle yaklaĢabiliriz (Yalom, 1999). VaroluĢçu yaklaĢımı 

benimseyen bir diğer isim olan Moustakas ise yalnızlığı, gerçek yalnızlık ve yalnızlık 

kaygısı olarak ayırmıĢ ve tanımlamıĢtır. Bu tanımlamaya göre gerçek yalnızlık doğum, 

ölüm ve çeĢitli trajedilerle bireyin yüz yüze gelmesi sonucunda, hayatta yalnız bir birey 

olduğunun farkına varmasıdır. Yalnızlık kaygısı ise bireyin hayatın temel 

gerçeklerinden soyutlanmasına sebep olan ve baĢkalarıyla sürekli iletiĢim halinde 

bulunma arayıĢını tetikleyen bir savunma mekanizmasıdır (Perlman ve Peplau, 1982). 

 2.3. FOMO'yla ilgili Yapılan ÇalıĢmalar 

Ġlk olarak, JWT Intellegence (2012), FOMO‘yu sosyal medya kullanımı 

açısından değerlendirmiĢtir. ÇalıĢma yüksek oranda akıllı telefonların hayatımıza 

girmesiyle FOMO‘nun artığını ileri sürmüĢtür. ÇalıĢmanın bulgularında, araĢtırmacılar 
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FOMO‘nun düzenli olarak akıllı telefonları kontrol etme davranıĢını tetiklediği 

sonucuna varmıĢlardır. Bulgular, 13-33 yaĢ grubundaki kiĢilerin daha çok FOMO‘ya 

yakalanma olasılığının olduğunu göstermiĢtir. AraĢtırmaya katılan öğrencilerin 

yarısından fazlası, FOMO‘ya karĢı koyamadıklarını dile getirmiĢlerdir. AraĢtırmaya 

katılan katılımcıların % 65 ise arkadaĢlarının onlar olmadan bir Ģey yaptıkları zaman 

dıĢlanma hissini yaĢadıklarını dile getirmiĢlerdir. 

Bir sonraki çalıĢma ise Przybylski ve arkadaĢlarının (2013) yapmıĢ olduğu 

çalıĢmadır. Bu çalıĢmada FOMO bir kiĢilik özelliği olarak görülür. Bu çalıĢmanın 

amacı, öz bildirim değerlendirmeleriyle insanların FOMO seviyelerini ölçen bir ölçek 

hazırlamaktır. ÇalıĢma, FOMO‘nu demografik faktörler, iyi olma durumu, 

motivasyonel ve davranıĢsal özelliklere göre araĢtırmıĢtır. AraĢtırmacılar, çalıĢmada 

genç erkekler FOMO puanlarının daha yüksek olduğu sonucuna varmıĢlardır. Aynı 

zamanda psikolojik ihtiyaçların karĢılanmamasından kaynaklanan doyum puanları az 

olan katılımcıların yüksek oranda FOMO seviyelerine sahip olduğu görülmüĢtür. 

FOMO negative olarak genel ruh hali ve yaĢam doyumu ile iliĢkilendirilmiĢtir. Bu 

çalıĢmada FOMO‘nun sosyal medyanın en önemli uygulamalarından biri olan Facebook 

ile olan iliĢkisi de araĢtırılmıĢtır. FOMO‘dan yüksek puan alan kiĢilerin Facebook ve 

akıllı telefon kullanımının fazla olduğu ortaya çıkmıĢtır.  

Riordan C. ve arkadaĢları (2015) yaptıkları çalıĢmada FOMO, alkol kullanımı ve 

gençler arasında olumsuz alkol kullanma davranıĢları iliĢkilerini incelemeyi 

amaçlamıĢlardır. AraĢtırma iki çalıĢmadan oluĢmaktadır. ÇalıĢmaya dahil edilen 

katılımcılar 18-25 yaĢları arasında üniversite öğrencileridir. Birinci çalıĢmaya 182 ikinci 

çalıĢmaya 250 üniversite öğrencisi katılmıĢtır. Katılımcılara Fear of Missing Out ölçeği 

ve ile alkol kullanımı ve alkol kullanımından kaynaklanan olumsuz davranıĢları ölçen 

ölçek uygulanmıĢtır. AraĢtırmacılar, Ġkinci çalıĢmada FOMO ölçeğinden yüksek puan 

alanların FOMO ölçeğinden az puan alan çalıĢmacılara göre daha fazla alkol tükettikleri 

sonucuna varmıĢlardır. Ġki çalıĢmada da yüksek FOMO ya sahip olan katılımcıların 

Alkol kullanımından kaynaklanan olumsuz davranıĢları daha çok sergiledikleri ortaya 

çıkmıĢtır. Ġki çalıĢmada da FOMO yüksek olan kiĢiler alkol kullandıklarında kendileri 

hakkında kötü hissetme, yüz kızartıcı sözler söyleme ve sonradan piĢman olacakları 

saçma Ģeyler yaptıklarını dile getirmiĢlerdir. 
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Onay ve arkadaĢları (2015) yaptıkları bu çalıĢmada teknolojik geliĢmelerin ve 

eriĢilebilirliğin ilerlemesiyle ortaya çıkan sosyal medya bağımlılığı neticesinde giderek 

ilerleyen FOMO çalıĢanlarının iĢ tatmini ve ağ kurma davranıĢları üzerine etkisi 

incelenmektedir. Sağlık çalıĢanlarının katılımcı olarak belirlendiği çalıĢma Silifke 

ilçesinde faaliyet gösteren özel bir sağlık kuruluĢu çalıĢanlarından veri toplanmıĢtır.  

Veri toplama formunda katılımcıların geliĢmeleri kaçırma korkularını belirlemek için 

―FOMO Ölçeği‖nden yararlanılmıĢtır. Katılımcıların iĢ tatmini düzeylerini ―Ağ Kurma 

DavranıĢı Ölçeği‖ kullanılmıĢtır. Ayrıca, katılımcıların belirli niteliklerinin belirlenmesi 

amacıyla ―cinsiyet, yaĢ, medeni hal, eğitim durumu, meslek, gelir durumu, yabancı dil 

bilgisi, deneyim, ebeveyn bilgileri‖ farkı değiĢken formu katılımcılara verilmiĢtir. 

Yapılan istatistiki hesaplamalar sonucunda katılımcıların geliĢmeleri kaçırma 

korkusunun ağ kurma davranıĢlarına etkilerinin varlığı tespit edilmiĢtir. Buna göre, 

geliĢmeleri kaçırma korkusu ile ağ kurma davranıĢları arasında anlamlı bir iliĢki 

görülmekte ve geliĢmeleri kaçırma korkusunun katılımcılarda ağ kurma davranıĢı 

oluĢmasında pozitif bir etki yarattığı söylenebilir. 

Gökler M. Ve arkadaĢları (2016) da yapmıĢ oldukları araĢtırmada ―GeliĢmeleri 

Kaçırma Korkusu Ölçeğinin‖ (FOMOÖ) ―Türkçe sürümünün geçerlilik ve 

güvenilirliğinin değerlendirilmesi‖ konulu bir çalıĢma yaptılar. Bu araĢtırma EskiĢehir 

Osmangazi Üniversitesi‘nde bulunan iki farklı fakülte de gerçekleĢtirilen ―metodolojik 

tipte‖ bir çalıĢmadır. Bu çalıĢma 18 yaĢını geçmiĢ 200 üniversite öğrencisinin 

katılımıyla yapılmıĢ bir çalıĢmadır. Literatüre uyumlu bir Ģekilde hazırlanan ―Türkçe 

Form‖ içerik geçerliliği konusunda kendi alanlarında uzman ve yetkin 15 kiĢilik bilim 

insanı ekibinin uzman görüĢü istendi. Hazırlanan kiĢisel bilgi formunda belirli değiĢken 

tipleri, sosyal medya kullanım özellikleri, ―FOMOÖ ve Cep Telefonu Problemli 

Kullanımı Ölçeğinden (CTPKÖ)‖ oluĢmakta idi. ÇalıĢmaya katılan 200 öğrencinin 

105‘i kadın öğrencilerden oluĢmaktadır. Öğrencilerin yaĢ ortalaması 21.4±3.0 yıldı. 

Üyeliği olduğu sosyal medya platform üyelik miktarı, facebook ve twitter kullanmak 

için insanların internete bağlanma aletlerine bakma sürekliliği ile FOMOÖ‘den alınan 

değerlerin iliĢkili olduğu bulunurken, bireysel e-posta ve telefona bakma kontrol sıklığı 

ile FOMOÖ‘den alınan değerler arasında önemli derece de ayrıĢma tespit edilememiĢtir. 

Yapılan analizler ıĢığında, FOMOÖ‘nün sonraki çalıĢmalar için istatistiksel açıdan 

taĢıması gereken niteliklere uygun bir ölçek olduğu vurgulandı. Fakat daha farklı 
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örneklemler seçilip araĢtırma yapıldığında daha doğru sonuçlar elde edilebileceği 

önerildi. 

 2.4. Yalnızlık ile ilgili Yapılan ÇalıĢmalar 

Rokach (1998), yalnızlıkla mücadele etme noktasında, kültürel birikimin etkisini 

incelemiĢ oldukları çalıĢmada, Portekiz ve Kanada‘da yaĢayan, yaĢları 13 ile 18 

arasında değiĢiklik gösteren 306 genci gözlemlemiĢ ve bu gençlere yalnızlıkla baĢa 

çıkma izlemleri içeren 81 soruluk anket uygulamıĢtır. AraĢtırmanın sonucunda, farklı 

iki kültürde yaĢayan gençlerin, yalnızlıkla baĢ etme konusunda farklı stratejiler 

geliĢtirdiği ortaya konmuĢtur. 

Duru (2008), üniversite öğrencileri ile yapmıĢ olduğu araĢtırmasında, yalnızlığı 

tespit edebilmek için sosyal destek ve sosyal bağlanmanın etkilerini incelemiĢtir. 

AraĢtırma sonucunda sosyal bağlanma ve yalnızlık arasında negatif bir korelasyon 

bulunduğunu, sosyal bağlanmanın yalnızlık üzerindeki etkisi öbür değiĢkenlerinde 

kontrolü dahilinde oldukça yüksek bulunmuĢtur. 

Batıgün ve Hasta (2010), internet bağımlılığı ve yalnızlık arasındaki iliĢkiye dair 

çalıĢmasında 213 kiĢiyle çalıĢmıĢ ve internet bağımlılığı ölçeklendirilmesinden yüksek 

puan kaydeden bireylerin kendilerini daha yalnız hissettiklerini tespit etmiĢtir. 

Roshoe ve Skomski (1989), yapmıĢ oldukları çalıĢmada yalnızlık seviyesi düĢük 

olan ergenlerin bazı stratejileri yaygın Ģekilde kullandıklarını belirtmiĢtir. Bu stratejiler: 

 Herhangi bir sosyal gruba ait olma 

 Okullarının yardım ve rehberlik servislerini kullanma 

 Yalnız olunduğu esnada, iletiĢim kurmak için birilerini aramak, olarak 

sıralanmıĢtır. 

Eskin (2001) 959 lise öğrencisi ile yapmıĢ olduğu çalıĢmada yalnızlık, 

yalnızlıkla baĢ etme stratejileri ve yalnızlık ile intihar arasındaki iliĢkiyi araĢtırmıĢtır. 

Bulgularına göre katılımcılara uygulanan yalnızlık ölçek değerlendirmesinde 959 

kiĢinin %32,2‘sinin yalnızlık puanının yüksek olduğunu kaydetmiĢtir. Yapılan araĢtırma 

sonucunda lise öğrencilerinin yalnızlıkla baĢ etmek için çeĢitli stratejiler geliĢtirdiği ve 

intihar eğiliminde olan bireylerin daha fazla yalnızlık duygusu çektiği saptanmıĢtır. 



43 

 

Erim (2001) tarafından yapılan çalıĢmada yaĢları 14 ve 18 arasında değiĢen, 

aileleri ile birlikte ve yetiĢtirme yurtlarında yaĢayan gençlerin özgüven, depresyon, 

yalnızlık seviyeleri ile aldıkları sosyal desteğin özgüven, depresyon ve yalnızlığa olan 

etkisi incelenmiĢtir. Yalnızlık seviyeleri arasında cinsiyetin büyük bir değiĢken 

olmadığı belirtilmiĢ ve yetiĢtirme yurdunda yaĢayan ergenlerin, yalnızlık ve depresyon 

seviyelerinin yüksek, özgüvenlerinin ise düĢük olduğu saptanmıĢtır. Ġlhan (2012) 

Ankara‘da 188 üniversite öğrencisiyle yapmıĢ olduğu çalıĢmada, yalnızlık seviyesinin 

bağlanma ve cinsiyete göre değiĢkenlik gösterip göstermediğinin araĢtırmıĢtır. 

AraĢtırma sonucunda güvenli bağlanan bireylerin yalnızlık seviyesi düĢük çıkarken, 

güvensiz bağlanan bireylerin yalnızlık seviyeleri yüksek çıkmıĢtır. Aynı zamanda 

cinsiyetin anlamlı bir değiĢken olmadığı saptanmıĢtır. 

BuluĢ (1996) 152‘si erkek ve 230‘u kız olmak üzere 382 örneklem üzerinde 

gerçekleĢtirdiği çalıĢmasında, ergenlerin yalnızlık seviyesi ve denetim altında bulunma 

seviyelerinin birbirine olan etkisini gözlemlemiĢtir. AraĢtırma sonucuna göre, denetim 

seviyesi ile yalnızlık seviyesi arasında doğrusal bir iliĢki tespit edilmiĢtir. Caplan (2003) 

sanal etkileĢimin yalnızlık ile iliĢkisini tespit edebilmek adına 386 örneklem ile yapmıĢ 

olduğu çalıĢmada, sanal etkileĢimin sosyal etkileĢimi azalttığı ve bunun bir sonucu 

olarak bireyin yalnızlık duygusunun arttığı bulgularına ulaĢmıĢtır. 

Kurtaran (2008) ve Önay (2014) lise öğrencileriyle yaptıkları çalıĢmada internet 

bağımlılığı ve yalnızlık arasında doğrusal bir iliĢki olduğu bulgusuna ulaĢmıĢlardır. 

Kozaklı (2006) tarafından yapılan araĢtırmada 195‘i kız ve 190‘ı erkek olmak üzere 385 

örnekleme ―UCLA Yalnızlık Ölçeği‖, ―Çok Boyutlu Algılanan Sosyal Destek Ölçeği‖ 

ve ―KiĢisel Bilgi Formu‖, uygulanmıĢ ve bireylerin yalnızlık düzeylerinin yaĢ, içinde 

yaĢadığı çevre ve ebeveynlerin eğitim düzeylerine göre değiĢiklik gösterdiği bulgusuna 

ulaĢılmıĢtır. 

Körler (2011), ilköğretim ikinci sınıfta eğitimine devam eden 1993 örneklem 

üzerinde yaptığı çalıĢmada yalnızlık ile çeĢitli değiĢkenler arasındaki iliĢkiyi incelemiĢ. 

Akademik baĢarısı yüksek olan öğrencilerin akademik baĢarısı düĢük olan öğrencilere 

göre, kız öğrencilerin erkek öğrencilere göre, ebeveyn eğitim düzeyi yüksek olanın 

düĢük olana göre daha az yalnızlık duygusu çektiğini belirlemiĢtir. 
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Tan (2000) tarafından yapılan çalıĢmada lise öğrencilerinin ebeveyn eğitim 

düzeyi, aile içi destek, ekonomik durum gibi birçok değiĢken ile yalnızlık düzeyi 

arasındaki iliĢki belirlenmeye çalıĢılmıĢtır. ÇalıĢmalar sonucunda, ekonomik durum, 

aile desteği ve eğitim seviyesi arttıkça yalnızlık seviyesinde azalmanın meydana geldiği 

belirlenmiĢtir. Jones, Freemon ve Goswick (1981) yapmıĢ oldukları çalıĢmada, bireysel 

özellikler ile yalnızlık arasındaki iliĢkiyi incelemiĢ ve çalıĢmanın sonucunda yalnızlık 

çeken öğrencilerin diğer bireyler ile iletiĢim kurma noktasında sıkıntı yaĢadıklarını, 

sosyal yeteneklerinin düĢük olduğunu ve özgüven problemi yaĢadıklarını kaydetmiĢtir. 

Aynı Ģekilde Bıyık (2004) 578 üniversite öğrencisi ile yapmıĢ olduğu çalıĢmada, 

sosyal ve bireysel özellikleri ile yalnızlık arasındaki iliĢkiyi incelemiĢ ve katılımcılara 

―Durumluk Sürekli Öfke Ġfade Ölçeği‖ ve ―UCLA Yalnızlık Ölçeği‖ uygulamıĢtır. 

AraĢtırmanın sonucu olarak fiziksel ve kiĢisel özelliklerini beğenmeyen, yaĢamlarından 

memnuniyetsizlik duyan, geleceğe kaygıyla yaklaĢan bireylerin anlamlı bir derecede 

yalnızlık duygusu yaĢadıkları ortaya konmuĢtur. 

Uludağlı ve Uçanok (2005) ilköğretim 5. Sınıf ve orta ortaöğretim 6. Sınıfa 

giden 701 öğrenci üzerinde çalıĢmıĢ ve çalıĢma sonucunda akranları tarafından kabul 

görmeyen çocukların daha fazla yalnızlık duygusu çektiği belirlenmiĢtir. Özen (2009) 

717 ön lisans, lisans ve yüksek lisans öğrencisi ile yapmıĢ olduğu çalıĢmada yalnızlık ve 

sanal etkileĢimin yalnızlık üzerine etkisini incelemiĢtir. Bulgularına göre, internet ve 

sanal sohbetin yalnızlığın paylaĢımı noktasında önemli bir araç olduğunu belirtmiĢ fakat 

bu sanal etkileĢimden doğan bağımlılığın bireyi daha fazla yalnızlığa ittiğini tespit 

etmiĢtir. 

 2.5. FOMO ile Yalnızlık Arasındaki ĠliĢki 

Endüstri devrimi ile yükseliĢe geçen ve bu yükseliĢine ivmesini arttırarak devam 

eden teknoloji, hayatımızın merkezi haline gelmiĢ durumdadır. Teknolojinin 

geliĢiminde en önemli faktör internettir. Dünyanın ve kültürlerin küreselleĢmesinde 

önemli bir onuma sahip olan internet aynı zamanda bilgi paylaĢım ve birikiminin 

arttırmasıyla teknolojinin geliĢimine büyük katkı sağlamaktadır. Bu geliĢim, insan eli ve 

beyni ile meydana geldiği için insan hem bu geliĢimi etkileyen hem de geliĢimden 

etkilenen bir kümeyi oluĢturmakta ve içinde yer almaktadır. Ġnternetin hayatımıza etki 

ettiği en önemli alt grup Ģüphesiz sosyal mecralardır. Bu sosyal mecraların hayatımıza 
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olumlu ve olumsuz olmak üzere birçok etkisi mevcuttur ve bu konudaki çalıĢmalar 

devam etmektedir (Aksak, 2017). 

 Yalnızlık duygusunu yoğun yaĢayan bireyler, yalnızlıklarını gidermek ve 

iletiĢim halinde olup, etkileĢimde bulunabilmek adına sanal alemde daha fazla vakit 

harcamaktadırlar. Fakat bu sanal iletiĢimler çoğunlukla tekdüze bir hal almakta ve yüz 

yüze kurulan iliĢkilerdeki kadar güçlü bağlar içermemektedir (Moody, 2001). Fakat, 

TaydaĢ (2012) tarafından yapılan bir araĢtırmada farklı bir sonuç elde edilmiĢtir. 

AraĢtırmaya göre, Facebook‘un öğrencilerin sosyal çevrelerinin Ģekillenmesinde önemli 

bir araç olduğu ve bu kanal vasıtasıyla sürekli iletiĢim halinde olduklarından dolayı, 

öğrencilerin yalnızlaĢmasını engellediği saptanmıĢtır. Bu Ģekilde sosyal platformları 

aĢırı Ģekilde kullanan bireylerin hayatları etkilenmekte ve bu durumda FOMO‘ya neden 

olabilmektedir. 

 Daha önce internet kullanımı ve yalnızlık arasındaki iliĢkiler üzerine yapılan 

araĢtırmalarda internet kullanımı tek boyutlu bir değiĢken olarak çalıĢmalarda yer 

almıĢtır. Son yıllarda sosyal medya, özellikle Facebook gibi mecralar üzerine yapılan 

bilimsel çalıĢmalar durum güncellemeleri, hikâye paylaĢımı, fotoğraf, video yükleme ve 

etiketleme, arkadaĢlık boyutu veya niteliği gibi birçok özelliğe yoğunlaĢmıĢtır (Ellison, 

Lampe ve Wohn, 2011). Aynı zamanda bu özellikler, aktif ve pasif olmak üzere iki 

gruba ayrılmıĢtır. Bu gruplamaya göre mesaj yazmak, durum güncellemek, hikâye 

paylaĢmak ve etiketlemek aktif; fotoğraflara ve videolara bakmak, baĢkalarının notlarını 

veya haberleri okumak pasif özellikler konumundadır. Sosyal medyanın bu iki farklı 

gruba göre kullanımı farklı etkilenmelere ve etkilere yol açabilmektedir. Örneğin, aktif 

özellikler yalnızlık duygusunu azaltıcı, etkileĢimi arttırıcı olumlamalarda bulunurken, 

pasif özellikler yalnızlık duygusunu arttıran ve etkileĢimi azaltan olumsuz durumlar 

bulunmaktadır (Bulke, Marlow ve Lenton, 2010). 

Clayton, Osborne, Miller ve Oberle'ye (2013) göre özellikle anksiyete problemi 

yaĢayan bireyler, sosyal ortamlara ilk girdiklerinde yalnızlık çekmektedirler. Bu nedenle 

yüz yüze iletiĢimden ziyade Facebook gibi daha rahat etkileĢimde bulunabilecekleri 

mecraları tercih etmektedirler. Öğrenciler yeni girdikleri bu ortamda etkileĢim 

kuramamaktan kaynaklı yalnızlık hissini yok edebilmek için Facebook gibi sosyal 

platformlarını tercih ederler. Bu sayede bu bireyler hem eski arkadaĢlarıyla iliĢki 
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kurabilmekte hem de yeni arkadaĢlıklarını yüz yüze etkileĢime nazaran daha kolay 

oluĢturabilmektedirler. Bu kullanıcılar Facebook‘u bir bağımlılık geliĢtirmekten ziyade, 

yalnızlık duygularını azaltmak için kullanmaktadır. Yalnızlık kalmaktan dolayı oluĢan 

stresi azalmak için sosyal medya sitelerini kontrol eden bireyler FOMO‘yu yaĢamakta 

ve FOMO seviyeleri artabilmektedir. 
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3. BÖLÜM 

YÖNTEM 

Bu bölümde, araĢtırmanın evren ve örneklemi, veri toplama araçları, verilerin 

toplanma süreci ve verilerin analizinde kullanılan istatistiksel yöntemler hakkında bilgi 

verilmiĢtir. 

 3.1. AraĢtırma Modeli 

Bu araĢtırmada kullanılan model, öğrencilerin geliĢmeleri kaçırma korkuları ile 

yalnızlık ve arasındaki iliĢkiyi sınamak amacıyla kullanılan iliĢkisel; geliĢmeleri 

kaçırma korkuları ve yalnızlık düzeylerinin bazı değiĢkenlere göre sınanmasında 

kullanılan betimsel nitelikli tarama modelidir. Tarama modelleri geçmiĢte ya da Ģu anda 

var olan bir durumu var olduğu Ģekliyle betimlemeyi amaçlayan araĢtırma 

yaklaĢımlarıdır (Karasar, 2008). 

 3.2. Evren ve Örneklem 

AraĢtırmanın evrenini, Van Yüzüncü Yıl Üniversitesi Eğitim Fakültesinde 

2017/2018 akademik yılı içerisinde öğrenim gören üniversite öğrencileri 

oluĢturmaktadır. AraĢtırmanın örneklemi olarak kolay ulaĢılabilen ve seçkisiz örneklem 

yöntemine baĢvurulmuĢtur. ÇalıĢmaya katılmaya gönüllü olan ve ölçeklerin uygulandığı 

zamanda okulda bulunan 415 öğrenciye ulaĢılmıĢtır. Toplam 415 öğrenciden 100'ü 

Matematik-Fen bölümlerinden, 146'sı Sosyal-Dil bölümlerinden, 124'ü Okul öncesi-

Sınıf Öğretmenliği bölümlerinden ve 45'i de Resim-Müzik bölümlerinden çalıĢmaya 

katılmıĢtır. ÇalıĢmaya katılan 415 kiĢinin 205‘ i kadın 210‘u ise erkektir.  

 3.3. Veri Toplama Araçları  

Yapılan araĢtırmada veri toplama araçları olarak; üniversite öğrencilerinin 

FOMO düzeylerini belirlemek için Sosyal Ortamlarda GeliĢmeleri Kaçırma Ölçeği, 

yalnızlık düzeylerini belirlemek için UCLA yalnızlık ölçeği, araĢtırmacının kendi 

belirlediği katılımcıların demografik özelliklerini belirlemek amacıyla KiĢisel Bilgi 

Formu kullanılmıĢtır. 
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3.3.1. UCLA Yalnızlık Ölçeği 

Bireylerin yalnızlık düzeylerini ölçmek amacıyla Russell, Peplau ve Ferguson 

tarafından geliĢtirilen (University of California Los Angeles Loneliness Scale) UCLA 

Yalnızlık Ölçeği‘nin tüm maddeleri olumsuz ifadeler içeren bir ölçek olup ancak bunun 

sistematik bir yanlılığa yol açtığını düĢünülerek Russel, Peplau ve Cutrona tarafından 

tekrar gözden geçirilmiĢ ve maddelerin yarısı olumlu yarısı da olumsuz ifadeleri içeren 

bir forma dönüĢtürülmüĢtür (Demir, 1989). UCLA Yalnızlık Ölçeği Demir (1989) 

tarafından Türkçeye uyarlanmıĢtır. UCLA Yalnızlık Ölçeği‘ni oluĢturan 20 maddenin 

10 tanesi ters yönde, diğer 10 tanesi ise düz yönde kodlanmıĢtır. 

Bu ölçeğin her bir maddesinde sosyal iliĢkilerle ilgili duygu ve düĢünce 

sunulmakta ve bireylerden bu ifadelerdeki durumları ne kadar sıklıkla yaĢadıklarını 

likert tipi dörtlü bir derecelendirme ölçeği üzerinde iĢaretlemeleri istenmektedir. 

Ölçeğin puanlanmasında olumlu yöndeki ifadeler (1, 4, 5, 6, 9, 10, 15, 16, 19, 20), ‗Hiç 

YaĢamam‘ (4), ‗Nadiren YaĢarım‘ (3), ‗Bazen YaĢarım‘ (2), ‗Sık Sık YaĢarım‘ (1) 

Ģeklinde puanlanmaktadır. Olumsuz ifadeleri içeren maddeler ise (2, 3, 7, 8, 11, 12, 13, 

14, 17, 18) bunun tam tersi olarak ‗Hiç YaĢamam‘ (1), ‗Nadiren YaĢarım‘ (2), ‗Bazen 

YaĢarım‘ (3), ‗Sık Sık YaĢarım‘ (4) seklinde puanlanmaktadır. 

Bireylerin tüm maddelerden elde ettikleri toplam puanlar ‗Genel Yalnızlık 

Puanı‘nı vermektedir. Ölçekten alınabilecek en yüksek puan 80, en düĢük puan ise 

20‘dir. Puanın 20 ile 35 arasında olması, yalnızlık düzeyinin düĢük olduğunu 

göstermektedir. Yani bu bireyler yalnızlık yaĢamamaktadır. 35 ile 60 puan arası orta 

düzeyde yalnızlık yaĢadıklarını, 60 ve üstü puanlar ise yalnızlık düzeyinin yüksek 

olduğunun göstergesi kabul edilmektedir. Puan yükseldikçe yalnızlık düzeyi de 

artmaktadır. 

Ülkemizde ölçeğin geçerlik ve güvenirlik çalıĢmaları Demir (1989) tarafından 

yapılmıĢtır. Demir (1989)'un yaptığı çalıĢmada ölçeğin iç tutarlılığı ile ilgili analizleri 

toplam 72 kiĢi üzerinde hesaplanmıĢ ve cronbach alfa iç tutarlılık katsayısı .96 olarak 

hesaplanmıĢtır. Ölçeğin beĢ hafta ara ile yapılan test tekrar test güvenirlik katsayısı .94 

olarak bulunmuĢtur. Dünyada ve ülkemizde yalnızlıkla ilgili yapılmıĢ pek çok 

çalıĢmada UCLA Yalnızlık ölçeğinin kullanıldığı görülmektedir. 
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3.3.2. Sosyal Ortamlarda GeliĢmeleri Kaçırma Korkusu Ölçeği: 

 Przybylski tarafından geliĢtirilen, 10 sorudan oluĢan beĢli Likert tipi bir ölçektir. 

Ölçek kiĢilerin kendi yaĢamlarıyla ilgili değerlendirmeleri içermektedir. Ölçekte yer 

alan her madde 1- 5 puan (1=hiç doğru değildir, 5=aĢırı Ģekilde doğrudur) arasında 

puanlandırılmaktadır. KiĢilerin ölçekten aldıkları puan 10-50 arasında değiĢmekte olup, 

ölçeğin kesim puanı yoktur. Ölçekten alınan puan arttıkça, geliĢmeleri kaçırma korkusu 

artmaktadır. Kaiser-Meyer-Olkin (KMO) ölçütüne göre örneklem büyüklüğü, gözlenen 

korelasyon katsayılarının büyüklüğü ve kısmi korelasyon katsayıları faktör analizi için 

uyumlu bulundu (KMO=0.80). Bartlett testine göre evren korelasyon matrisinin birim 

matris olmadığı ve küresellik ölçütünün de sağlandığı görüldü. Kısa form üzerinden 

yapılan temel bileĢenler (principal component) faktör analizine göre 10 maddeden 

oluĢan bir boyutlu yapının FOMOÖ puanlarındaki toplam değiĢimin %39,4‘ünü 

açıkladığı görüldü. Temel bileĢenler analizine göre ölçekteki maddelerin faktör yükleri 

0.36-0,77 arasında değiĢmekteydi. 

FOMOÖ‘ye elde edilen güvenilirlik analizi sonuçları ve faktör yükleri verildi. 

Güvenilirlik göstergelerinden biri düzeltilmiĢ madde-toplam korelasyon katsayısı olup 

mevcut sonuçlara göre ölçekte yer alan maddelerin madde-toplam korelasyon 

katsayılarının 0.30-0,61 arasında değiĢtiği görülmekteydi. Alfa katsayısının kabul 

edilebilecek alt sınırı 0,70 olarak belirlendi.10 ölçekte yer alan maddelerden herhangi 

birisi çıkarıldığında Cronbach alfa katsayısının anlamlı düzeyde yükselmediği saptandı. 

On maddeden oluĢan FOMOÖ‘nün Cronbach alfa katsayısı 0,81 olarak saptandı. 

AraĢtırmaya katılan 67 kiĢi FOMOÖ‘yü üç hafta sonra yeniden yanıtladı. Söz konusu 

katılımcıların birinci değerlendirmelerindeki ortalama puanları 24.3±7.68 olup, ikinci 

değerlendirmelerindeki ortalama puanları 24.3±7.65 olarak belirlendi (p>0.05). Test-

tekrar test güvenilirlik katsayısı 0,81 olarak saptandı (Gökler, 2016). 

3.3.3. KiĢisel Bilgi Formu 

AraĢtırmada kullanılan KiĢisel Bilgi Formu, araĢtırmaya katılan üniversite 

öğrencilerinin demografik özelliklerini saptamak amacıyla araĢtırmacı tarafından 

hazırlanmıĢtır.  
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 3.4. Verilerin Toplanması 

Verilerin toplanması aĢamasında Sosyal Ortamlarda GeliĢmeleri Kaçırma 

Korkusu ölçeği, UCLA yalnızlık ölçeği ve KiĢisel Bilgi Formu tek dosya Ģeklinde 

verilmiĢtir. Uygulama, araĢtırmacı ve uygulamanın yapıldığı fakültede dersin 

sorumlusunun yardımlarıyla yapılmıĢtır. 

Anketlerin fakültelerde uygulanabilmesi için Van Yüzüncü Yıl Üniversitesi 

Rektörlüğünden izin alınmıĢ daha sonra eğitim fakültesinden randevu alınarak, 

belirtilen günlerde derslere gidilerek dersin sorumlusuyla uygun sınıflar belirlenmiĢ ve 

uygulama yapılmıĢtır. Uygulama öncesinde öğrencilere uygulamanın amacı kısaca 

anlatılarak, verecekleri cevaplarda samimi olmalarının önemi üzerinde durulmuĢtur. 

Anketlerin bilimsel bir araĢtırmada kullanılacağı, kiĢisel bilgi formunun da istatistiksel 

iĢlemlerde kullanılacağı belirtilmiĢtir. Anketler öğrencilere dağıtılmıĢ, ölçekteki 

maddelerin hiçbirini boĢ bırakılmaması rica edilmiĢ ve cevaplandırma iĢlemi bu Ģekilde 

tamamlanmıĢtır. Uygulama bittikten sonra veri toplama araçları toplanmıĢ, bazı 

öğrencilerin isteksizliği dıĢında herhangi bir problem ortaya çıkmamıĢtır. Ġsteksiz 

öğrencilere anketler uygulanmamıĢtır. 

 3.5. Verilerin Ġstatistiksel Analizi 

 ÇalıĢmada elde edilen bulgular değerlendirilirken, istatistiksel analizler için 

SPSS (Statistical Package for Social Sciences) for Windows 16.0 programı 

kullanılmıĢtır. ÇalıĢma verileri değerlendirilirken tanımlayıcı istatistikler (Frekans, 

Yüzde, Ortalama, Standart sapma) kullanılmıĢtır. Verilerin çözümlenmesinde ikili 

gruplarda t-testi, ikiden fazla gruplarda ise ANOVA testi ve puanlar arasındaki iliĢkiyi 

görmek amacıyla da Pearson korelâsyon tekniği kullanılmıĢtır. Ġkiden fazla gruplarda 

hangi gruplar arasında farkın oluĢtuğunu görmek amacıyla da Bonferoni Post-Hoc testi 

tercih edilmiĢtir. AraĢtırmada puanların normallik dağılımına bakılması için  

Kolmogorov-Smirnov Test Analizi uygulanmıĢtır, sonuç olarak verilerin normal 

dağılım gösterdiği görülmüĢtür. 
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4. BÖLÜM 

BULGULAR 

Yapılan bu çalıĢmada öğrencilerin FOMO ve UCLA ölçeklerine vermiĢ 

oldukları yanıtlara göre belirli sosyo-demografik değiĢkenler üzerinden analizler 

yapılmıĢtır. ÇalıĢmaya gönüllü olarak dahil olan öğrencilerin ―cinsiyeti‖, ―bulunduğu 

bölümler‖, ―kiminle kaldıkları‖, ―internet hangi amaç için kullandıkları‖, ―internete 

eriĢim sağladıkları araçlar‖, ―iletiĢim kurma yolları‖, ―en iyi iletiĢim kurdukları 

gruplar‖, ―olaylar karĢısında affetme türleri‖, ―bir hata karĢısında tutumları‖, ―yalnız 

kalma sıklıkları‖, ―yalnız hissedilince yaptıkları etkinlikler‖, ―ekonomik durumları‖, 

―günlük sosyal iliĢkilerin durumları‖ değiĢkenlerine göre hesaplamalar yapılmıĢtır. Elde 

edilen sonuçlara ANOVA, t-testi, Post-Hoc Bonferroni ve Pearson Korelasyon  istatistik 

testleri uygulanmıĢtır. 

4.1. Örneklem Grubuna Yönelik Betimsel Ġstatistikler 

 Bu bölümde araĢtırma kapsamında uygulanan kiĢisel formdan elde edilen veriler 

sonucunda katılımcıların sosyo demografik özellikleri yer almaktadır. Verilen tablolarda 

kiĢi sayısı (N) ve yüzdelik dilimleri yer almaktadır. Bununla birlikte yorum ve 

değerlendirmelere yer verilmiĢtir. 

Tablo 1. Üniversite Öğrencilerinin Cinsiyete Göre Dağılımı 

Cinsiyet N % 

 Erkek 205 49,4 

Kadın 210 50,6 

Toplam 415 100,0 

 Tablo 1'e göre araĢtırmaya katılan 415 üniversite öğrencisinin 205'i (% 49,4) 

erkek, 210'u (%50,6) ise kadındır. 

Tablo 2. Üniversite Öğrencilerinin Bölümlere Göre Dağılımı 

Bölüm N                         % 

 Matematik- Fen 100 24,1 

Sosyal-Dil 146 35,2 

Okulöncesi – Sınıf Öğretmenliği 124 29,9 

Resim-Müzik 45 10,8 
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Toplam 415 100,0 

 Tablo 2‘ye göre araĢtırmanın yapıldığı 415 bireyden 100'ü (% 24.1) matematik 

ve fen alanlarında, 146'sı (% 35,2) sosyal bilimler ve dil alanlarında, 124'ü (% 29,9) 

okulöncesi ve sınıf öğretmenliği bölümlerinde, 45'i (% 10,8) ise resim ve müzik 

alanlarında öğrenim görmektedirler. Tablo incelendiğinde çalıĢmaya gönüllü olarak 

dahil olan öğrencilerin çoğunu sözel ağırlıklı bölümlerden katılan bireyler 

oluĢturmuĢtur. 

Tablo 3. Üniversite Öğrencilerinin Kiminle Kaldıklarına göre Dağılımları 

Kiminle Kaldıkları N % 

 Ailesiyle 261 62,9 

ArkadaĢlarıyla 36 8,7 

Yalnız 14 3,4 

Yurtta 104 25,1 

Toplam 415 100,0 

 Tablo 3‘te öğrencilerin kimle ikamet ettiklerini öğrenmek adına anket 

uygulanmıĢ, anketi cevaplayan 415 üniversite öğrencisinin 261‘i (%62,9) ailesiyle 

ikamet ederken, öğrencilerin 36‘sı (%8,7) arkadaĢlarıyla, 14‘ü (%3,4)  yalnız, 104‘ü 

(%25,1) ise yurtta yaĢamaktadır. 

Tablo 4. Üniversite Öğrencilerinin İnterneti En Çok Hangi Amaçla Kullandıkları 

Ġnternet Kullanım 

Amaçları 
        N % 

 Sosyal medya 253 61,0 

Oyun – Film 54 13,0 

Haber – AraĢtırma  108 26,0 

Toplam 4115 100,0 

 Tablo 4‘te üniversite öğrencilerinin interneti en çok hangi amaçla kullandıklarını 

belirlemek için anket uygulanmıĢ ve anket sonucunda öğrencilerin 253‘ünün (%61,0) 

interneti sosyal medyada vakit geçirmek için, 54‘ünün (%13,0) interneti oyun oynamak 

veya film izlemek için, 108‘inin (%26,0) haber okumak veya araĢtırma yapmak için 

kullandığı belirlenmiĢtir. 
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Tablo 5. Üniversite Öğrencilerinin İnternete Erişim Sağladıkları Araçların Dağılımı 

Ġnternet Kullanım Araçları N % 

 Akıllı telefon 373 89,9 

Tablet – PC  42 10,1 

Toplam 415 100,0 

 Tablo 5‘e göre üniversite öğrencilerinin interneti kullanım araçları değiĢiklik 

göstermektedir. Öğrencilerin 373‘ü (%89,9) interneti kullanmak için akıllı telefonları 

tercih ederken, 42‘si  (%10,1) tablet veya bilgisayar tercih etmektedir. 

Tablo 6. Üniversite Öğrencilerinin İletişim Kurma Yolları 

ĠletiĢim Kurma Yolları N % 

 Mobil (Telefon) 130 31,3 

Sosyal medya 57 13,7 

Yüz yüze 228 54,9 

Toplam 415 100,0 

 Tablo 6‘ya göre üniversite öğrencilerinin iletiĢim kurma yöntemleri değiĢiklik 

göstermekte ve öğrencilerin 130‘u (%31,3) mobil iletiĢimi tercih etmektedir. Geriye 

kalan 285 (%68,7) öğrenciden 57‘si (%13,7) sosyal medyayı, 228‘i (%54,9) ise yüz 

yüze iletiĢim kurmayı tercih etmektedir. 

Tablo 7. Üniversite Öğrencilerinin En İyi İletişim Kurduğu Gruplar  

En Ġyi ĠletiĢim Kurulan 

Gruplar 
N % 

 Hemcinsimle 138 33,3 

Ailemle 212 51,1 

KarĢı cinsle  65 15,7 

Toplam 415 100,0 

 Tablo 7‘ye göre 415 üniversite öğrencilerinin iyi iletiĢim kurduğu gruplar 

farklılık göstermektedir. Öğrencilerin 138‘i (%33,3) hemcinsleriyle iyi iletiĢim 

kurarken, 212‘si (%51,1) ailesiyle, 65‘i (%15,7) ise karĢı cinsle daha iyi iletiĢim 

kurmaktadır. 
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Tablo 8. Üniversite Öğrencilerinin Kendi Hatalarına Karşı Tutumları 

Kendi Hatalarına KarĢı Tutumları N % 

 Kendimi hiç affetmem 140 33,7 

Kendimi kolay affederim 169 40,7 

Kendimi affetmek için  

zamana gerek yok 
106 25,5 

Toplam 415 100,0 

 Tablo 8‘de yer alan verilerde, öğrencilere hatalı veya yanlıĢ bir davranıĢta 

bulunduklarında nasıl hissettikleri sorulmuĢ, 415 öğrencinin 140‘ı (%33,7) ―kendimi hiç 

affetmem‖ yanıtını vermiĢtir. Geri Kalan 275 öğrenciden 169‘u (%40,7)  ―kendimi 

kolay affetmem‖ yanıtını verirken 106‘sı (%25,5) ―kendimi affetmek için zamana gerek 

yok‖ yanıtını vermiĢtir. 

Tablo 9. Üniversite Öğrencilerinin Bir Hata Karşısında Başkalarına Karşı Tutumları 

BaĢkalarına KarĢı Tutum N % 

 Kin tutarım 32 7,7 

Belirli zaman sonra unuturum 130 31,3 

Umursamaz davranıp unutmam 210 50,6 

Diğer 43 10,3 

Toplam 415 100,0 

 Tablo 9‘da yer alan verilere göre, öğrencilere karĢı hatalı veya yanlıĢ bir 

davranıĢ yapıldığında baĢkalarına karĢı nasıl hissettikleri sorulmuĢ, 415 öğrencinin 32'si 

(%7,7) ―Kin tutarım‖ yanıtını vermiĢtir. Öğrencilerin 130‘u (%31,3)  ―Belirli zaman 

sonra unuturum‖ yanıtını verirken 210'u (%50,6) ―umursamaz davranırım ama 

unutmam‖ yanıtını vermiĢtir. Öte yandan 43 öğrenci (%10,3) "diğer" yanıtını vermiĢtir. 

Tablo 10. Öğrencilerin Kendilerini Yalnız Hissettiklerinde Yaptıkları Aktiviteler 

Yapılan Aktiviteler N % 

 ArkadaĢlarımla buluĢurum 133 32,0 

Bilgisayar oyunları oynarım. 47 11,3 

Televizyon – müzik ile uğraĢırım. 149 35,9 

Sosyal medya da gezinirim 86 20,7 

Toplam 415 100,0 
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 Öğrencilerin kendilerini yalnız hissettiklerinde yaptıkları aktiviteler Tablo 10‘da 

düzenlenmiĢtir. Elde edilen verilere göre, çalıĢmaya katılan 415 öğrenciden 133‘ü 

(%32,0) yalnız hissettiği zaman arkadaĢlarıyla buluĢtuğunu, 47‘si (%11,3) bilgisayar 

oyunları oynadığını, 149‘u (%35,9) televizyon izlediğini veya müzik dinlediğini, 86‘sı 

(%20,7) ise sosyal medyada zaman geçirdiğini belirtmiĢtir. 

Tablo 11. Üniversite Öğrencilerinin Ekonomik Durumu 

Ekonomik Durum N % 

 Çok iyi 22 5,3 

Ġyi 130 31,3 

Orta 219 52,8 

Ġyi değil 44 10,6 

Toplam 415 100,0 

 Tablo 11 çalıĢmaya katılan 415 öğrencinin ekonomik durumunu belirlemek için 

hazırlanmıĢ olup, bu verilere göre öğrencilerden 22‘si (%5,3)  ekonomik durumunun 

çok iyi olduğunu belirtmiĢtir. Kalan 393 öğrenciden 130‘u (%31,3) ekonomik 

durumunu iyi olduğunu belirtirken, 219‘u (%52,8)‘u orta olduğunu, 44‘ü (%10,6) ise iyi 

olmadığını belirtmiĢtir. 

Tablo 12. Üniversite Öğrencilerinin Günlük Sosyal İlişki Durumları 

Günlük Sosyal ĠliĢki Durumları N % 

 ArkadaĢlarımla iliĢkilerimin çok iyi olduğunu düĢünürüm. 243 58,6 

ArkadaĢlarımla iliĢkilerimin orta düzeyde olduğunu düĢünürüm. 151 36,4 

ArkadaĢlarımla iliĢkilerimin iyi olmadığını düĢünürüm. 21 5,1 

Toplam 415 100,0 

 ÇalıĢmaya katılan 415 öğrencini günlük sosyal iliĢkilerdeki beceri düzeylerinin 

tespit edildiği Tablo 13‘e göre, 243 (%58,6) öğrenci günlük iliĢkilerde beceri düzeyinin 

çok iyi olduğunu belirtmiĢtir. Buna ek olarak, 151 (%36,4) öğrenci günlük sosyal 

iliĢkilerde beceri düzeyinin orta seviyede olduğunu, 21 (%5,1) öğrenci ise iyi 

olmadığını belirtmiĢtir. 
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4.2. FOMO ve Yalnızlık’a ĠliĢkin Bulgular 

 ÇalıĢmanın bu bölümünde FOMO ve yalnızlık değiĢkenlerine iliĢkin Pearson 

Korelasyon Katsayısına iliĢkin yorumlamalara ve ANOVA, t-testi, Post-Hoc 

analizlerinin sonuçlarına iliĢkin tablolar verilerek yorumlamalara yer verilmiĢtir.  

            4.2.1. FOMO  ve Yalnızlık Toplam Puanları Arasındaki ĠliĢki 

 FOMO ve Yalnızlık arasındaki iliĢkiyi ortaya koymak amacıyla yapılan 

analizlerde, Pearson Korelasyon Katsayısına bakıldığında (r=-0,007) olduğu ve 

anlamlılık değeri (p=0,881) olduğu için iki değiĢken arasında iliĢkinin anlamlı olmadığı 

görülmüĢtür. Bu yüzden FOMO toplam puanı ile Yalnızlık toplam puanı arasında sıfıra 

yakın bir sonuç elde edildiği için bir iliĢkiye rastlanmadığı söylenebilir. Yapılan 

normallik dağılımı Kolmogorov-Smirnov Testi sonucunda  FOMO toplam puanlarında 

(p=0,126) ve Yalnızlık toplam puanında (p=0,138) değerlerine ulaĢıldığı bu durum 

verilerin normal dağıldığını göstermiĢtir 

 4.2.2. Cinsiyete göre Bulgular 

Tablo 13. Öğrencilerin Cinsiyete göre t-testi Sonuçları 

 Cinsiyet N    Ss T p 

Fomo 
Kadın 205 29.2098 6.54995 -1,038 0,300 

Erkek 210 29.8381 5.76431   

Yalnızlık 
Kadın 205 41.5902 9.45671 -0,785 0,433 

Erkek 210 42.2952 8.83222   

Tablo 13‘te yapılan  t-testi sonucunda erkek ve kadın değiĢkenine göre FOMO 

(p=0,300; p>0,05) toplam puana göre anlamlı bir fark olmadığı ve yalnızlık (p=0,433; 

p>0,05) puanları açısından cinsiyet değiĢkeninde de anlamlı bir fark olmadığı 

görülebilmektedir. 

4.2.3. Bölümlere göre Bulgular 

 Bölümlere göre FOMO ve Yalnızlık değiĢkenleri açısından puanlara 

bakıldığında aĢağıdaki sonuçlar elde edilmiĢtir. Hem FOMO hem Yalnızlık 

değiĢkenlerinin diğer değiĢkenler ile arasındaki iliĢkinin ortaya çıkarılması için yapılan 

t-testi ile ANOVA test sonuçları ve hangi değiĢkenlerin anlamlı fark gösterdiğini ortaya 

koymak için Bonferrroni test sonuçları tablolarda verilmiĢtir. 
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Tablo 14. Öğrencilerin Bulundukları Bölüme göre Yapılan ANOVA Test Sonucu 

Tablo 14‘te öğrencilerin bulundukları bölümlere: 1. Matematik-Fen (25,58), 2. 

Sosyal-Dil (29,47), 3. Okulöncesi-Sınıf-Öğretmenliği (30,03), 4. Resim-Müzik (30,44) 

göre FOMO (p=0,241; p>0,05) ile önemli bir istatistiksel fark olmadığı 

gözlemlenmiĢtir.  Fakat bölümler ile Yalnızlık seviyeleri karĢılaĢtırıldığında (p=0,000; 

p<0,005) önemli bir istatistiksel farkın olduğu anlaĢılmıĢtır. Bölümler arası hangi 

gruplarda fark olduğunu öğrenmek için Post-Hoc testlerinden Bonferroni testi 

uygulanmıĢtır. Analiz sonucunda 1. Matematik-Fen (43,53) ve 3. Okulöncesi-Sınıf-

Öğretmenliği (38,74) bölümler ile 2. Soysan-Dil (43,72) ve 3. Okulöncesi-Sınıf-

Öğretmenliği (38,74) bölümler arasında elde edilen farkın istatistiksel olarak anlamlı 

olduğu tespit edilmiĢtir. 

4.2.4. Üniversite Öğrencilerini Kiminle Kaldıklarına iliĢkin Bulgular 

Tablo 15. Öğrencilerin Kiminle Kaldıklarına ilişkin Yapılan ANOVA Testi Sonucu 

FOMO KT Sd KO F P 
Anlamlı 

Fark 

Gruplar arası 159,760 3 53,253 1,405 0,241  

Gruplar içi 15577,671 411 37,902    

Toplam 15737,431 414     

YALNIZLIK       

Gruplar arası 1995,896 3 665,299 8,387 0,000 1-3 

Gruplar içi 32602,937 411 79,326   2-3 

Toplam 34598,834 414     

FOMO KT Sd KO F P 
Anlamlı 

Fark 

Gruplar arası 122,285 3 40,762 1,073 0,360  

Gruplar içi 15615,147 411 37,993    

Toplam 15737,431 414     

YALNIZLIK       

Gruplar arası 790,260 3 263,420 3,202 0,023 1-3 

Gruplar içi 33808,574 411 82,259   2-3 

Toplam 34598,834 414     
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Öğrencilere sorulan kiminle kalıyorsunuz sorusunun 1. Ailemle (29,55), 2. 

ArkadaĢlarımla (31,05), 3. Yalnız (28,43), 4. Yurtta (29,07) yanıtlarının FOMO 

(p=0,360; p>0,05) toplam puanları arasında anlamlı bir fark olmadığı görülmüĢtür. 

Yalnızlık (p=0,023; p<0,005) toplam  puanları değerlendirildiğinde istatistiksel olarak 

anlamlı sonuç tespit edilmiĢtir. 

Verilen yanıtlara göre hangi yanıtlar arasında anlamlı bir farkın olduğunu 

öğrenmek için Post-Hoc testlerinden Bonferroni testi uygulanmıĢtır. FOMO testinde 

istatistiksel olarak farkların anlamsız olduğu tespit edilmiĢtir. Yalnızlığa bakıldığı 

zaman ise 1. Ailemle (41,54) ve 3. Yalnız (49,07) grupları ile 2. ArkadaĢlarımla (41,11) 

ve 3. Yalnız (49,07) yanıtlar arasında elde edilen farkın anlamlı olduğu tespit edilmiĢtir. 

Diğer yanıtlar arasında ise istatistiksel olarak anlamlı sonuç tespit edilememiĢtir. 

 4.2.5. Ġnternet Kullanım Amacına göre Bulgular 

Tablo 16. Öğrencilerin İnternet Kullanım Amacına göre ANOVA Test Sonucu  

Öğrencilerin Ġnternet kullanım amacı için FOMO (p=0,003; p<0,05) toplam 

puanlarına göre 1. Sosyal medya (28,72), 2. Oyun-film (30,4) ve 3. Haber-araĢtırma 

(30,97) yanıtları karĢılaĢtırıldıklarında 1 ve 3 cevapları arasında anlamlı fark olduğu 

Bonferroni testiyle ortaya çıkarılmıĢtır. Yalnızlık toplam puanları ile 1. Sosyal medya 

(41,48), 2. Oyun-film (41,7) ve 3. Haber-araĢtırma (43,15) yanıtları arasında anlamlı bir 

farkın ortaya çıkmadığı görülmektedir (p=0,275; p>0,05). 

 4.2.6. Ġnternete EriĢim Sağlanılan Araçlara göre Bulgular 

 

 

FOMO KT Sd KO F P 
Anlamlı 

Fark 

Gruplar arası 430,845 2 215,423 5,798 0,003 1-3 

Gruplar içi 15306,586 412 37,152    

Toplam 15737,431 414     

YALNIZLIK       

Gruplar arası 216,180 2 108,040 1,295 0,275  

Gruplar içi 34382,753 412 83,453    

Toplam 34598,834 414     
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Tablo 17. Öğrencilerin İnternete Erişim Sağladığı Araçlara göre t-testi Sonucu 

 
EriĢim 

aracı 
N    Ss t p 

Fomo 

Akıllı 

telefon 
373 29.5496 6.15052 0,046 0,830 

Tablet-

pc 
42 29.3333 6.36939   

Yalnızlık 

Akıllı 

telefon 
373 41.7962 9.10254 1,002 0.317 

Tablet-

pc 
42 43.2857      9.49014   

 

 Öğrencilerin Ġnternete eriĢim sağlanan araçlara göre FOMO için 1. Akıllı telefon 

(29,55), 2. Tablet-pc (20,33) ortalamaları elde edilmiĢ ve yanıtlar, FOMO (p=0,830; 

p>0,05) anlamlı bir sonuç elde edilmemiĢtir. Yalnızlık toplam puanları ile (p=0,317; 

p>0,05)  ile 1. Akıllı telefon (41,79), 2. Tablet-pc (43,28) ortalamaları 

karĢılaĢtırıldığında  istatistiksel olarak anlamlı sonuç tespit edilememiĢtir. 

 4.2.7. ĠletiĢim Kurma Yollarına göre Bulgular 

Tablo 18. Öğrencilerin İletişim Kurma Yollarına göre ANOVA Test Sonucu 

Tablo 18‘de öğrencilerin iletiĢim kurma yollarına bakıldığında FOMO toplam 

puanları açısından 1. Mobil telefon (29,82), 2. Sosyal medya (27,78) ve 3. Yüz yüze 

(29,79) ortalamaları anlamlı bir fark göstermemiĢtir (p=0,072; p>0,05). Öte yandan 

Yalnızlık toplam puanları ile  1. Mobil telefon (42,83), 2. Sosyal medya (41,35) ve 3. 

Yüz yüze (41,59) ortalamaları anlamlı bir fark tespit edilememiĢtir (p=0,407; p>0,05).  

FOMO KT Sd KO F P 
Anlamlı 

Fark 

Gruplar arası 199,715 2 99,858 2,648 0,072  

Gruplar içi 15537,716 412 37,713    

Toplam 15737,431 414     

YALNIZLIK       

Gruplar arası 150,509 2 75,254 0,900 0,407  

Gruplar içi 34448,325 412 83,612    

Toplam 34598,834 414     
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Gruplar arasında farkın olup olmadığına ayrıca Post-Hoc testlerinden Bonferroni 

testi ile bakılmıĢtır. FOMO ve Yalnızlık testlerinde istatistiksel olarak anlamlı bir fark 

tespit edilememiĢtir. 

4.2.8. ĠletiĢim Kurulan Gruplara göre Bulgular 

Tablo 19. Öğrencilerin En İyi İletişim Kurduğu Gruplara göre ANOVA Test Sonucu 

Öğrencilerin en iyi iletiĢim kurduğu grupları 1. Hemcinsimle (29,13), 2. Ailemle 

(29,81) ve 3. KarĢı cinsle (29,43) göre FOMO toplam puanlara göre anlamlı bir fark 

olmadığı görülmektedir (p=0,603; p>0,05). Yalnızlık toplam puanları ile 1. 

Hemcinsimle (40,69), 2. Ailemle (42,54) ve 3. KarĢı cinsle (42,69) 

karĢılaĢtırıldıklarında istatistiksel olarak anlamlı sonuç tespit edilememiĢtir (p=0,140; 

p>0,05). 

 Hangi gruplar arasında farkın olup olmadığını öğrenmek için Post-Hoc 

testlerinden Bonferroni testi uygulanmıĢtır. FOMO ve Yalnızlık düzeylerinde önemli 

fark tespit edilememiĢtir. 

4.2.9. Hatalara KarĢı Tutumlara göre Bulgular 

 Bu değiĢken açısından öğrencilerin yapılan hatalar karĢısından kendilerine dair 

his ve tutumlarına iliĢkin sorulan sorudan elde edilen cevaplara göre yapılan analizde 

edilen sonuçlar Ģu Ģekildedir: 

 

 

 

FOMO KT Sd KO F P 
Anlamlı 

Fark 

Gruplar arası 38,656 2 19,328 0,507 0,603  

Gruplar içi 15698,775 412 38,104    

Toplam 15737,431 414     

YALNIZLIK       

Gruplar arası 328,688 2 164,344 1,976 0,140  

Gruplar içi 34270,146 412 83,180    

Toplam 34598,834 414     
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Tablo 20. Öğrencilerin Kendi Hatalarına Karşı Tutumlarına göre ANOVA Test Sonucu 

Öğrencilerin hatalar karĢısında kendilerini nasıl hissettiğine 1. Kendimi hiç 

affetmem (29,06), 2. Kendimi kolay affederim (30,59) ve 3. Kendimi affetmek için 

zamana gerek yok (28,44) göre FOMO toplam puanlara göre ANOVA testi sonucunda 

anlamlı bir fark olduğu görülmektedir (p=0,010; p<0,05).  

Yalnızlık toplam puanları ile 1. Kendimi hiç affetmem (44,52), 2. Kendimi kolay 

affederim (40,13) ve 3. Kendimi affetmek için zamana gerek yok (41,41) yanıtlarının 

ortalamalarına bakıldığında da önemli bir farklılaĢma görülmüĢtür (p=0,000; p<0.05). 

Öğrencilerin hatalar karĢısında kendilerini nasıl hissettiğine göre hangi gruplar 

arasında anlamlı farkın olduğunu görmek için Post-Hoc testlerinden Bonferroni testi 

uygulanmıĢtır. FOMO testi için istatistiksel olarak anlamlı fark 2. (Kendimi kolay 

affederim) ve 3. (Kendimi affetmek için zamana gerek yok) bölümler arasında tespit 

edilmiĢtir.  

Yalnızlığa göre ise istatistiksel olarak anlamlı fark 1. (Kendimi hiç affetmem) ve 

2. (Kendimi kolay affederim) ile 1.(Kendimi hiç affetmem) ve 3.Kendimi affetmek için 

zamana gerek yok) bölümleri arasında anlamlı fark tespit edilmiĢtir. 

 4.2.10. Hata KarĢısında BaĢkalarına KarĢı Tutumlarına göre Bulgular 

Üniversite öğrencilerine sorulan baĢkasının yaptığı bir hata karĢısından nasıl bir 

tutum izlediklerine yönelik alınan cevaplar sonucunda yapılan analiz sonuçları Ģu 

Ģekildedir:  

 

 

FOMO KT Sd KO F P 
Anlamlı 

Fark 

Gruplar arası 346,021 2 173,011 4,631 0,010 2-3 

Gruplar içi 15391,410 412 37,358    

Toplam 15737,431 414     

YALNIZLIK      1-2 

Gruplar arası 1522,407 2 761,203 9,482 0,000 1-3 

Gruplar içi 33076,427 412 80,283    

Toplam 34598,834 414     
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Tablo 21. Öğrencilerin Bir Hata Karşısında Başkalarına Karşı Tutumlarına göre 

ANOVA Test Sonucu 

Tablo 21 öğrencilerin bir hata karĢısındaki tutumlarına 1. Kin tutarım (30,62), 2. 

Belirli bir zaman sonra Unuturum (29,97), 3. Umursamaz davranırım ama unutmam 

(29,06) ve 4. diğer (29,62) göre FOMO toplam puanlara göre ciddi bir farklılık 

gözlemlenmemiĢtir (p=0,414; p>0.05). Yalnızlığa göre ise 1. Kin tutarım (42,50), 2. 

Belirli bir zaman sonra Unuturum (41,05), 3. Umursamaz davranırım ama unutmam 

(42,78) ve 4. diğer (40,13) ortalamaları ile anlamlı bir fark görülmemiĢtir (p=0,187; 

p>0,05). 

Hangi gruplarda farkın olduğunu görmek için gruplar arası Post-Hoc testlerinde 

Bonferroni testi uygulanmıĢtır. FOMO ve yalnızlık anlamlı ayrıĢma görülmemiĢtir. 

 4.2.11. Yalnız Hissettiklerinde Yaptıkları Etkinliklere göre Bulgular 

Tablo 22. Öğrencilerin Yalnız Hissettiklerinde Yaptıkları Aktivitelere göre ANOVA Test 

Sonucu 

FOMO KT Sd KO F P 
Anlamlı 

Fark 

Gruplar arası 108,941 3 36,314 0,955 0,414  

Gruplar içi 15628,490 411 38,026    

Toplam 15737,431 414     

YALNIZLIK       

Gruplar arası 401,691 3 133,897 1,609 0,187  

Gruplar içi 34197,143 411 83,205    

Toplam 34598,834 414     

FOMO KT Sd KO F P 
Anlamlı 

Fark 

Gruplar arası 172,186 3 57,395 1,516 0,210  

Gruplar içi 15565,245 411 37,872    

Toplam 15737,431 414     

YALNIZLIK       

Gruplar arası 364,866 3 121,633 1,460 0,225  

Gruplar içi 34233,968 411 83,294    

Toplam 34598,834 414     
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Öğrencilerin yalnız hissedince yaptıkları aktivitelerden 1. ArkadaĢlarımla 

buluĢurum (29,83), 2. Bilgisayar oyunları oynarım (30,98), 3. Televizyon - müzik ile 

uğraĢırım (28,90) ve Sosyal medyada gezinirim (29,33) ortalamaları göz önüne 

alındığında FOMO toplam puanlarına göre anlamlı bir fark olmadığı görülmektedir 

(p=0,210; p>0,05). Yalnızlık toplam puanları ile öğrencilerin yalnız hissedince 

yaptıkları aktivitelerden 1. ArkadaĢlarımla buluĢurum (41,88), 2. Bilgisayar oyunları 

oynarım (41,06), 3. Televizyon - müzik ile uğraĢırım (43,04) ve Sosyal medyada 

gezinirim (40,62) ortalamaları arasında anlamlı bir fark olmadığı görülmektedir 

(p=0,225 p>0,05). Gruplar arası farkı görebilmek için Post-Hoc testlerinden Bonferroni 

testi uygulanmıĢtır. FOMO ve Yalnızlık üzerine yapılan analizlerde ciddi bir fark tespit 

edilememiĢtir. 

4.2.12. Ekonomik Durumlarına göre Bulgular 

Tablo 23. Öğrencilerin Ekonomik Durumlarına göre ANOVA Test Sonucu 

Öğrencilerin ekonomik durumlarına Çok iyi (1), Ġyi (2), Orta (3), ve Ġyi değil (4) 

göre FOMO seviyeleri ve yalnızlık düzeyleri karĢılaĢtırılmıĢtır. FOMO için 1. Çok iyi 

(27,59), 2. Ġyi (28,91), 3. Orta (29,91) ve 4. Ġyi değil (30,36) ortalamaları 

kıyaslamasında herhangi bir anlamlı sonuç elde edilmemiĢtir (p=0,162; p>0,05). 

Yalnızlık için yapılan analizler sonucunda 1. Çok iyi (45,09), 2. Ġyi (41,57), 3. Orta 

(41,09) ve 4. Ġyi değil (45,72) ortalamaları ile anlamlı bir fark görülmüĢtür (p=0,006; 

p<0,05). Gruplar arası farkı görebilmek için Post-Hoc testlerinden Bonferroni testi 

uygulanmıĢtır. FOMO testinde istatistiksel olarak anlamlı fark tespit edilememiĢtir. 

Yalnızlık için 3. (Orta) ve 4. (Ġyi değil) bölümlerde istatistiksel olarak anlamlı fark 

tespit edilmiĢtir. 

FOMO KT Sd KO F P 
Anlamlı 

Fark 

Gruplar arası 195,342 3 65,114 1,722 0,162  

Gruplar içi 15542,090 411 37,815    

Toplam 15737,431 414     

YALNIZLIK       

Gruplar arası 1024,384 3 341,461 4,180 0,006 3-4 

Gruplar içi 33574,45 411 81,690    

Toplam 34598,834 414     
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 4.2.13. Günlük Sosyal ĠliĢkilere göre Bulgular 

Tablo 24. Öğrencilerin Günlük Sosyal İlişkilerini Değerlendirme Durumuna göre 

ANOVA Test Sonucu 

Öğrencilerin günlük sosyal iliĢkilerini değerlendirme durumuna ĠliĢkilerim çok 

iyi (1), ĠliĢkilerim orta düzey (2) ve ĠliĢkilerim iyi değil (3), göre FOMO ve yalnızlık 

düzeyleri karĢılaĢtırılmıĢtır. FOMO için 1. ĠliĢkilerim çok iyi (29,65), 2. ĠliĢkilerim orta 

düzey (29,62) ve 3. ĠliĢkilerim iyi değil (27,42) ortalamaları ile anlamlı bir farklılık 

gözlenmemiĢtir (p=0,278; p>0,05). Yalnızlık için ise 1. ĠliĢkilerim çok iyi (39,88), 2. 

ĠliĢkilerim orta düzey (43,84) ve 3. ĠliĢkilerim iyi değil (52,19) ortalamaları anlamlı bir 

fark tespit edilmiĢtir (p=0,000; p< 0,05).  

 Hangi gruplar arasında farkı görebilmek için Post-Hoc Testlerinden Bonferroni 

testi uygulanmıĢtır. FOMO için gruplar arası anlamlı fark tespit edilmemiĢtir (p>0,05). 

Yalnızlık için ise istatistiksel olarak anlamlı fark; ĠliĢkilerim çok iyi (1) ile ĠliĢkilerim 

orta düzey (2) arasında, ĠliĢkilerim çok iyi (1) ile ĠliĢkilerim iyi (3) arasında ve 

ĠliĢkilerim orta düzey (2) ile ĠliĢkilerim iyi (3) arasında istatistiksel olarak anlamlı 

farklar tespit edilmiĢtir. 

FOMO KT Sd KO F P 
Anlamlı 

Fark 

Gruplar arası 97,538 2 48,769 1,285 0,278  

Gruplar içi 15639,894 412 37,961    

Toplam 15737,431 414     

YALNIZLIK       

Gruplar arası 3778,637 2 1889,318 25,256 0,000 1-2 

Gruplar içi 30820,197 412 74,806   1-3 

Toplam 34598,834 414    2-3 
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5. BÖLÜM 

TARTIġMA, SONUÇ VE ÖNERĠLER 

5.1. TartıĢma ve Sonuç 

ÇalıĢmanın bu bölümünde elde edilen bulgulara göre literatür incelemesine yer 

verilmiĢtir. Elde edilen bulgular açısından belli değerlendirmeler yapılarak çalıĢma 

sorularına ne kadar cevap bulunduğu ortaya konmaya çalıĢılmıĢtır. Yapılan çalıĢmada 

FOMO puanları ile yalnızlık puanları arasında, yapılan analiz testlerine göre iliĢki olup 

olmadığına bakılmıĢtır. Bu durum bu araĢtırmanın cevap vermek istediği sorulardan bir 

tanesidir. Yapılan testlerin sonuçları göz önünde bulundurularak FOMO ile Yalnızlık 

arasında olumlu bir iliĢkiye rastlanmamıĢtır. 

Literatürde yalnızlık ve FOMO arasındaki iliĢkiyi inceleyen hiçbir çalıĢmaya 

rastlanmamıĢtır. Bu yüzden FOMO ile iliĢkili yalnızlık üzerine yapılmıĢ çalıĢmalara yer 

verilecektir. FOMO bir çeĢit internet bağımlılığı olduğu için internet bağımlılığı 

çalıĢmalarına yer verilecektir. Ayrıca FOMO sosyal medya ile direkt iliĢkili olduğu için 

bu konu ile ilgili çalıĢmalar araĢtırılmıĢtır. 

Doğrusever (2015) çalıĢmasına 6, 7 ve 8. Sınıfa giden toplam 1063 ortaokul 

öğrencisini dahil etmiĢtir.  AraĢtırmacı, öğrencilerin vermiĢ oldukları yanıtlara göre 

internet bağımlılığı ile yalnızlık arasında anlamlı bir iliĢkinin olmadığını sonucuna 

ulaĢmıĢtır. Aynı Ģekilde, Odacı ve Çelik (2013) üniversite öğrencileriyle yaptıkları 

çalıĢmada internet kullanımı ile yalnızlık arasında anlamlı bir iliĢkinin bulunmadığı 

sonucuna ulaĢmıĢtır. AktaĢ (2017) yapmıĢ olduğu çalıĢmada sosyal platformları yüksek 

oranda kullanan bireylerle yalnızlık arasındaki iliĢkiyi incelemiĢtir. ÇalıĢmaya Ġstanbul 

Ģehrinden seçilen sosyal ağları kullanan 22-55 yaĢlarında 151 birey katılmıĢtır. Bu 

çalıĢmada yüksek oranda sosyal platform kullanımı ile yalnızlık arasında anlamlı bir 

iliĢkinin olmadığı ortaya çıkmıĢtır. Eldeleklioğlu ve Vural-Batık (2013) lise 

öğrencileriyle yaptıkları çalıĢmada, bireylerin internet bağımlılığı ve yalnızlığı arasında 

pozitif (doğrusal) bir korelasyon bulmalarına rağmen, yalnızlığın ve aynı zamanda 

cinsiyetin internet bağımlılığına anlamlı bir etkileri olmadığı sonucuna ulaĢmıĢtır. Bu 

çalıĢmalarla paralel bir çalıĢmada, Alioğlu (2016) tarafından yapılan çalıĢmada sosyal 

medya kullanımının aile iliĢkilerinde, duygusal doyum sağlamada, romantik iliĢkilerde 
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kayda değer bir etkisi olduğu tespit edilmiĢ, fakat verilen örnekler dıĢındaki iliĢkilerde 

yalnızlık ve sosyal medya kullanımın anlamlı bir etkisi olmadığı tespit edilmiĢtir. 

AraĢtırmalarında olumlu iliĢkiler bulan çalıĢmalar, Kelleci ve Ġnal (2010) 1105 

lise öğrencisi ile yaptıkları çalıĢmada internet kullanım süresinin artmasıyla yalnızlık 

duygusunun arttığı bulmuĢtur. Eni (2017) lise öğrencileri üzerine yapmıĢ oldukları 

çalıĢmada sosyal medya kullanımı ile yalnızlık arasında iliĢkinin olup olmadığını 

araĢtırmıĢtır. ÇalıĢmaya, Ordu Ģehrinin Fatsa ilçesindeki 200 öğrenci dahil edilmiĢtir. 

ÇalıĢmanın sonucunda ise sosyal ağ kullanımı ile yalnızlık arasında ―düĢük‖ seviyede 

―pozitif yönde‖ bir iliĢkinin varlığı ortaya çıkmıĢtır. Deniz (2010) tarafından lise 

öğrencileri ile yapılan araĢtırmada internet kullanım süresi ortalamanın altında ve 

üstünde olan bireyler arasında yalnızlık duygusu çekme adına anlamlı bir farklılık 

bulunduğu tespit edilmiĢtir. Çağır (2010) 646 öğrenci üzerinde yapmıĢ olduğu 

çalıĢmada internet bağımlılığı ile yalnızlık arasında anlamlı bir iliĢki olduğu bulmuĢtur. 

ÇalıĢma 2009-2010 eğitim-öğretim yılında Balıkesir Üniversitesinde eğitim gören 

öğrencileri kapsamaktadır.  Morahan-Martin ve Schumacher (2003), tarafından 277 

üniversite öğrencisi ile yapılan ve benzer sonuçlar içeren bir çalıĢmada haftalık internet 

kullanım oranının kıstas olarak alınmıĢ ve yalnız bireyler ile yalnız olmayan bireyler 

arasında bu kullanım oranında anlamlı olarak farklılıklar elde edilmiĢtir. ÇalıĢmanın 

sonucuna göre yalnızlık duygusu çeken bireyler, çekmeyenlere göre daha fazla internet 

kullanmaktadır. Benzer bir çalıĢma Erdoğan (2008) tarafından lise öğrencileriyle 

yapılmıĢ ve internet kullanım oranları yüksek olan bireylerin kullanım oranı düĢük olan 

bireylere göre daha fazla yalnızlık duygusu çektikleri saptanmıĢtır. Buna bağlı olarak 

internet kullanım süresinin, yalnızlığı önemli ölçüde belirlediği tespit edilmiĢtir. 

ÇalıĢma Van Yüzüncü yıl Üniversitesinde Eğitim fakültesinde okuyan 415 

üniversite öğrencisi üzerinde yürütülmüĢtür. Bölümler 4 ana gruba indirgenmiĢtir. Bu 

gruplar Matematik-Fen, Sosyal-Dil, Okulöncesi-Sınıf Öğretmenliği ve Resim-Müzik 

sınıflarından oluĢmaktadırlar. 4 bölümün FOMO puanlarına göre aralarında dikkate 

değer bir fark ortaya çıkmadığı bulunmuĢtur.  Fakat bölümlerin yalnızlık puanları 

değerlendirildiğinde, bölümler arasında önemli farkın olduğu ortaya çıkmıĢtır. Fark 

Matematik-Fen ve Okulöncesi-Sınıf-Öğretmenliği bölümleri ile Soysan-Dil ve 

Okulöncesi-Sınıf-Öğretmenliği bölümleri arasında gözlenmiĢtir. Bölümlerin FOMO 
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puanlarına göre farklılık göstermediği, Yalnızlık puanlarına göre ise farklılaĢtıkları 

ortaya konulmuĢtur.  

Yapılan çalıĢmada FOMO ve Yalnızlık toplam puanları cinsiyet değiĢkenine 

göre değiĢmediği ortaya konulmuĢtur. Eni (2017) tarafından Ordu‘nun Fatsa ilçesinde 

200 lise öğrencisi ile birlikte yapılan araĢtırmada, lise öğrencilerinin sosyal medya 

tutumlarında cinsiyete dair anlamlı bir farklılık bulunamamıĢ ve aynı Ģekilde bireylerin 

internet kullanımları ile yalnızlıkları arasındaki iliĢkinin cinsiyete göre anlamlı bir 

Ģekilde değiĢmediği tespit edilmiĢtir. Sonkur (2014) tarafından yapılan araĢtırmada ise 

araĢtırma grubuna dahil bireylerin %20.12‘ sinin ―patolojik internet kullanımı‖ grubuna 

dahil olduğu belirtilmiĢ ve yapılan analizler sonucu sorun teĢkil eden bu internet 

kullanımının yaĢ, cinsiyet ve gelir durumu gibi değiĢkenler ile bir bağlantısının 

bulunmadığı belirlenmiĢtir. Aynı Ģekilde Ökte (2012) de ortaokul öğrencilerinin sosyal 

medya kullanımına dair yapmıĢ olduğu çalıĢmasında, cinsiyetin anlamlı bir değiĢken 

olmadığı sonucunu elde etmiĢtir. Fakat Kaymak (2012) çalıĢmasında sosyal medya ve 

sosyal ağların kullanımında erkeklerin oranının kadınlara göre daha düĢük olduğu 

sonucuna ulaĢmıĢtır. Çoğu kültürler erkek egemen toplum yapısına sahiptir. Haliyle 

internet, teknoloji ve daha birçok alanda kadınlara göre erkekler daha egemendir ve bu 

alanlarda yine kadınlara göre daha fazla bulunmaktadırlar (Bayraktar ve Gün, 2007). Bu 

nedenler erkeklerin internet kullanım oranlarının kadınlara göre daha fazla olduğunu 

söylemek mümkündür. Bu nedenle araĢtırmalar sonucunda cinsiyet perspektifinde 

internet kullanımı noktasında farklı bulgular mevcut olsa da erkeklerin problemli 

internet kullanım oranlarının kadınlardan yüksek olduğunu söylemek mümkündür 

(Gürcan, 2010). 

Sezen (2014) tarafından yapılan, kadın ve erkek öğretmenlerin iĢ yaĢamındaki 

yalnızlık seviyelerinin araĢtırıldığı çalıĢmada, yalnızlık seviyesinin cinsiyete göre 

anlamlı Ģekilde değiĢmediği belirlenmiĢtir. Bu bulgu Karaduman (2013), Eldeliklioğlu 

ve Vural-Batık (2013), Wright (2012), Mercan ve arkadaĢları (2012) ile Wright‟ın 

(2005) çalıĢmalarını destekler niteliktedir. Fakat, Kaplan (2011) ve Karakurt (2012) iĢ 

yaĢamında kadınların yalnızlık seviyelerinin erkeklerden daha fazla olduğu bulgusunu 

desteklememektedir. Duyan, Duyan-Çamur, Gökçearslan-Çiftçi, Sevin, Erbay, Ġkizoğlu 

(2008) lisede öğrenim gören öğrencilerin yalnızlık seviyelerine etki eden etmenler 

üzerine yaptıkları çalıĢmada cinsiyete göre erkek öğrencilerin, kız öğrencilere göre daha 



68 

 

yalnız hissettiği sonucuna ulaĢılmıĢtır. Fakat Aksakal (2008) tarafından yapılan 

araĢtırmada yalnızlık ile cinsiyet arasında anlamlı iliĢkinin mevcut olmadığı tespit 

edilmiĢtir 

 ÇalıĢmaya 205 (%49,4) kadın, 210 (%50,6) erkek katılmıĢtır. Kadın ve erkek 

sayısına bakıldığında erkek ve kadın sayıları birbirine yakın olduğu gözlemlenmektedir.  

Öğrencilerin FOMO puanları ve Yalnızlık puanları arasında anlamlı bir fark 

bulunamamıĢtır.  FOMO ve yalnızlık puanları cinsiyetlere göre karĢılaĢtırıldığında 

erkeklerin hem FOMO hem de yalnızlık puanları kadınlara göre daha fazla 

bulunmuĢtur. Bu duruma göre çalıĢmada erkek bireyler kendilerini daha yalnız 

hissedebilmekte ve FOMO oranları daha çok olduğu için sosyal medyada ki geliĢmeleri 

kaçırmaktan daha fazla endiĢe duydukları söylenebilir. 

Öğrencilere yönelttiğimiz ―Kiminle kalıyorsunuz‖ sorusuna verilen cevaba göre 

%62, 9.261 kiĢi aileleri ile birlikte kaldıklarını beyan etmiĢtir. Verilen yanıtlara göre 

FOMO puanları arasında fark bulunamamıĢ fakat yalnızlık puanları arasında dikkat 

edilecek bir fark gözlemlenmiĢtir. Bu öğrencilerin yarısında fazlası yöre halkı olup 

aileleri ile birlikte yaĢadıkları için aynı kültüre sahip bireyler oldukları düĢünülebilir. Bu 

yüzden aynı yaĢantı Ģekline sahip insanların hemen hemen aynı yalnızlık ve FOMO 

puanlarına sahip oldukları söylenebilinir. ÇalıĢmamızın sonuçlarının aksine Kılıç (2014) 

tarafından yapılan çalıĢmada öğrencilerin nerede ve kiminle kaldığına göre yalnızlık 

düzeylerinin ciddi oranda farklılaĢmadığı ortaya çıkmıĢtır. Kozaklı (2006) tarafından 

yapılan araĢtırmada da üniversite öğrencilerinin barınma yerleri değiĢkeni ile Yalnızlık 

arasında farklılığa rastlanmamıĢtır. Bıyık (2004) analizlerinde vardığı sonuca bakılarak 

bireylerin kaldıkları yerleri ile Yalnızlık düzeyleri arasında anlamlı bir ayrıĢmaya 

rastlanmamıĢtır.  

―Ġnterneti en çok hangi amaç için kullanırsınız‖ sorusuna öğrencilerin %61.253 

öğrenci sosyal medya kullanımı cevabını vermiĢlerdir. Bu durum öğrencilerin interneti 

sosyal medya ile eriĢim halinde olmak için kullandıkları fikrini doğrulayabilir. Ġnternet 

kullanım amacının FOMO puanına göre önemli bir fark olduğu, yapılan testler 

analizinde ortaya çıkmıĢtır. Ġnterneti sosyal medya kullanımı için kullanan grup ile 

haberleĢme için kullanan grup arasında önemli fark tespit edilmiĢtir. Bu grupların 

Yalnızlık puanlarına göre kayda değer farklılaĢma yaĢamadıkları gözlemlenmiĢtir. 
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Dal ve Dal (2014) yapmıĢ olduğu çalıĢmasında, bireylerin bildikleri insanlarla 

etkileĢim kurmak, bilgi sahibi olmak ve daha önceden bildikleri arkadaĢlarını aramak 

için sosyal medyayı bolca kullandıkları ortaya çıkmıĢtır. Sezgin, Dulkadir ve KarakaĢ 

(2011) üzerine çalıĢtıkları çalıĢmalarında, Facebook sosyal paylaĢım sitesini kullanan 

bireylerin en çok arkadaĢları ile etkileĢime geçme amaçlı kullandıkları olgusunu 

bulmuĢlardır.  Tuğlu (2016) yapmıĢ olduğu çalıĢmada, bireylerin sosyal medyayı en çok 

arkadaĢları ya da tanıdıklarıyla etkileĢime geçmek için kullandıkları bulgusuna 

ulaĢmıĢtır. ÇalıĢmaya katılan bireyler ikinci olarak bilgiye ulaĢmak için üçüncü olarak 

da proje ve ödev hazırlamak olduğunu dile getirmiĢlerdir. Bedir (2016) çalıĢmasında 

öğrencilerin sosyal platformları en çok geliĢmeleri kontrol etmek için kullandıkları 

ortaya çıkmıĢtır. Daha sonra ise öğrencilerin daha çok güncelleme ve paylaĢım 

yaptıkları bulunmuĢtur. 

Ġnternete bağlanma aracına göre yapılan çalıĢmada%89,9‘u 373 öğrenci internete 

akıllı telefon ile girdiklerini ifade etmiĢlerdir. Bu da FOMO‘nun yaygınlaĢmasında 

önemli bir etken olan akıllı telefonların yaygın kullanması ile örtüĢen bir durumdur. 

Fakat yapılan istatistik analizlere göre gruplar arasında FOMO ve yalnızlık ile ilgili 

ciddi bir farklılaĢma gözükmemektedir. 

Yaptığımız çalıĢmada sosyal medyaya eriĢim için kullanılan internete bağlanma 

aracı ile FOMO arasında anlamlı bir iliĢki bulunulamamıĢtır. Yapılan benzer çalıĢmada 

Eni (2017), öğrencilerin evinde internete bağlanacak bilgisayarları olup olmama 

durumuna göre bir değerlendirmede bulunmuĢ ve anlamlı bir farklılık bulmamıĢtır. 

Tuğlu (2016) yapmıĢ olduğu çalıĢmalardan sosyal medya sitelerine katılmak ile 

bağlanılan araç arasında farkın olmadığı anlaĢılmıĢtır. Günlü (2016) internete bağlanma 

aleti ile problemli internet kullanımı arasında ciddi farklılaĢma olduğunu ortaya 

çıkarmıĢtır.  

―Hangi iletiĢim aracı ile iletiĢim kurmak size kolay gelir‖ sorusuna verilen 

yanıtlara göre öğrencilerin %54,9‘u (228 kiĢi) yüz yüze iletiĢimi tercih ettikleri ortaya 

çıkmıĢtır. Bu duruma göre bireylerin yalnızlık yaĢama durumlarının daha az olası bir 

durum olduğu sonucu ortaya çıkabilir. Yalnızlık ortalamalarına bakıldığı zaman 

öğrencilerin, orta seviyede bir yalnızlık seviyesine sahip oldukları söylenebilir. Bu 



70 

 

değiĢkene göre yalnızlık ve FOMO puanlarının arasında dikkate değer bir değiĢiklik 

gözükmemektedir. 

―Kimlerle daha iyi iletiĢim kurarsınız‖ sorusuna verilen yanıta göre yapılan 

analizler ıĢığında FOMO ve yalnızlık puanları arasında kayda değer bir fark 

görülmemiĢtir. Bireylere sorulan sorularda bireylerin yarısından fazlası aile ile iletiĢim 

kurmanın kendileri için daha rahat ve kendilerini daha iyi ifade edebilecekleri bir durum 

olduğunu ifade etmiĢtir. Bireylerin ailelerinden sonra, hemcinsleri ile daha rahat iletiĢim 

kurdukları tespit edilmiĢtir.  

―Hata ya da yanlıĢ bir davranıĢ yaptığınız zaman kendinizi nasıl hissedersiniz‖ 

sorusuna verilen yanıtlara göre yalnızlık ve FOMO puanlarına göre ciddi bir farkın 

ortaya çıktığı görülmüĢtür. Bireylerin 169‘u bu durum karĢısında kendilerini kolay 

affedebileceklerini dile getirmiĢtirler. Kendilerini affedemeyeceklerini dile getiren 

bireylerin yalnızlık oranlarının daha yüksek olduğu ortaya çıkmıĢtır. Kendilerini kolay 

affeden bireylerin ise yalnızlık seviyelerinin daha düĢük olduğu sonucuna ulaĢılmıĢtır. 

Bireylerin kendilerini affetme becerileri yükseldikçe yalnızlık seviyesinin azalabileceği 

bu sonuçlara göre söylenilebilinir. 

―ArkadaĢlarınızdan biri size karĢı hata yaptığında o kiĢi hakkında ne 

düĢünüyorsunuz‖ sorusuna verilen yanıtlara göre FOMO toplam puanlarıyla ile 

yalnızlık toplam puanları arasında anlamlı bir farklılaĢma olmadığı belirlenmiĢtir. 

Öğrencilerin yarısından fazlası―umursamaz davranırım ama unutmam‖ yanıtını 

vermiĢlerdir. Bu durum, bireylerin karĢısındaki kiĢi hata yaptığı zaman, bireylerin 

görmezden geldiği ama bunu kabullenmediği sonucunu ortaya çıkarabilir. 

 ―Kendinizi yalnız hissettiğinizde hangisini en çok yaparsınız‖ değiĢkenine 

verilen cevaplara göre FOMO ve yalnızlıkla ilgili anlamlı bir farkın olmadığı ortaya 

çıkmıĢtır. Bu değiĢkene en çok cevap bireylerin ―televizyon izler/ müzik dinlerim‖ 

seçeneğini iĢaretledikleri görülmüĢtür. Yalnızlık hissi yaĢadıkları zaman televizyon 

izlemek ya da müzik dinlemek aktivitesine baĢvuran insanların, daha yüksek yalnızlık 

yaĢadıkları söylenebilinir. 

Öğrencilerin ekonomik durumları değiĢkenine göre yapılan analizler sonucunda 

yapılan çalıĢmada FOMO puanlarında anlamlı bir fark olmayıp ve fakat yalnızlıkla ilgili 

bir farklılaĢmaya rastlanmıĢtır. Yalnızlık puanları göz önünde bulundurulduğu zaman 
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çok az bir oranla farklılaĢma görülmüĢtür. Öğrencilerin çoğu kendilerini orta dereceli 

bir ekonomik duruma sahip olduklarını belirtmiĢlerdir. Orta seviye ekonomik duruma 

sahip bireylerin, en düĢük yalnızlık seviyesine sahip oldukları bulgusu ortaya çıkmıĢtır. 

Yaptığımız çalıĢmada FOMO ile öğrencinin ekonomik durumları arasında bir 

iliĢkinin olup olmadığına bakılmıĢtır. Yapılan analizler neticesinde önemli bir farkın 

olmadığı tespit edilmiĢtir. Fakat ekonomik durumunun iyi olmadığını belirten bireylerin 

FOMO düzeylerinin öbür gruplara göre fazla olduğu gözlemlenmiĢtir.  Gu (2012), 

araĢtırmasında maddi durumla internet bağımlılığı ile önemli bir fark olmadığını tespit 

etmiĢtir.Argın (2013) yapmıĢ olduğu çalıĢmada öğrencilerin sosyal medya tutumları ile 

algılanan ekonomik düzey arasında önemli bir iliĢki bulmamıĢtır. Esen (2010), 

çalıĢmasına katılan öğrencilerin internet bağımlılığının ailenin sosyo-ekonomik 

düzeylerine göre farklılaĢmadığı sonucuna ulaĢmıĢtır. Tanrıverdi (2012) araĢtırmasında, 

ailenin maddi durumu ile öğrencilerin bağımlılık seviyesiyle önemli derece fark 

olduğunu bulmuĢ, ailenin ekonomik durumu artıkça internet bağımlılık seviyesinin de 

yükseldiği olgusunu tespit etmiĢtir. Kalender (2016) tarafından yapılan çalıĢmada, 

sosyal medya tutumlarının alt boyutuyla maddi duruma göre önemli bir farklılaĢma 

olduğu ortaya çıkmıĢtır. ÇalıĢmamızda yalnızlık puanları ile ekonomik durum arasında 

anlamlı bir iliĢkini  olduğu  oraya çıkmıĢtır. ÇalıĢmamıza paralel olarak Sarıçam (2011) 

tarafından yapılan çalıĢmada maddi durum ile yalnızlık seviyesi arasında önemli 

derecede bir fark olduğu yapılan analiz nihayetinde ortaya çıkmıĢtır. 

Öğrencilere yöneltilen ―Günlük sosyal iliĢkilerinizi nasıl değerlendirirsiniz‖ 

sorusuna verilen cevaplara yapılan analizler sonucunda yalnızlık puanlarında önemli bir 

değiĢikliğe rastlanmıĢtır. Öğrencilerin çoğu arkadaĢımla ―iliĢkilerimin çok iyi olduğunu 

düĢünürüm‖ öncülünü iĢaretlemiĢlerdir. ĠliĢkilerinin kötü olduğunu değerlendiren 

bireylerin yalnızlık seviyelerinin çok yüksek olduğunu dile getirmiĢlerdir. ĠliĢkilerinin 

iyi olduğunu belirten bireylerin, yalnızlık durumlarının düĢük seviyede olduğu 

gözlemlenmiĢtir. 

5.2. Öneriler 

FOMO ve yalnızlıkla arasındaki iliĢkiyi inceleyen çalıĢmalara rastlanmamıĢtır. 

Özellikle FOMO günümüz toplumunda yaygın yaĢanan ve ne olduğu yeterince 

bilinmeyen bir durumdur. Ġnsanlar FOMO hakkında daha fazla bilgilendirilmesi için 



72 

 

FOMO üzerine farklı örneklem grupları ve daha farklı değiĢkenlerle çalıĢma yapılması 

önerilir. Özellikle lise öğrencilerinin sosyal medyayı yaygın bir Ģekilde kullanıldığı 

bilinmektedir. Lise öğrencileri üzerine yapılacak çalıĢmalar daha faydalı ve daha etkili 

sonuçlar verebilir. Yalnızlık düzeyleri bölümlere göre farklılık göstermiĢtir. Bölümler 

arasında bu ayrıĢmanın sebebi üzerine çalıĢma yapılması önerilmektedir. Ayrıca 

bulunan sonuçların yalnızlıkla baĢ etmede önemli ipuçları sunacağı düĢünülmektedir. 

Yapılan çalıĢmada arkadaĢlarıyla yaĢayan bireylerin FOMO seviyeleri fazla 

çıkmıĢtır. Bu duruma göre bireylerin arkadaĢ ortamlarının, kiĢiyi sosyal medyayı daha 

fazla yönlendiriyor sorusu üzerine çalıĢma yapılabilir. ÇalıĢma bulguları Türkiye‘ de 

FOMO kavramını tanıtmada ve onla baĢ etmede yardımcı olabilir. 

Bireyler interneti kullanım amacına göre en çok sosyal medyayı 

kullanmaktadırlar. Sosyal medya üzerinden gelebilecek tehlikelere karĢı önlemler 

alınmalı, sosyal medya tehlikelerine karĢı ilkokul, ortaokul, lise ve üniversite 

öğrencilerinin seviyelerine uygun seminerler ve dersler verilmelidir. Özellikle Milli 

Eğitim Bakanlığın ―güvenli internet ve sosyal medya konulu‖ ders içeriği eklenmesi 

önerilir. 

Hangi sosyal medya uygulamalarının FOMO‘ya daha fazla etki ettiği konusu 

üzerine çalıĢmalar yapılabilir. Örneğin facebook, whatsapp ve twitter gibi sosyal 

medyalar FOMO‘nun artmasında etkili olduğu düĢünülebilir. Son zamanlarda FOMO 

ile ilgili çalıĢmalar bireylerin kiĢilik tipleri üzerine odaklanmaktadır. Türkiye interneti 

ve teknolojiyi çok kullanan bir ülke olduğu için bu tarzda profiller çıkarıp ülkenin 

gerekeli mercilerine katkı sağlayabilir. 

Sosyal medyayı geliĢmeleri sıkça takip eden bireylere gerekli yönlendirmeler 

yapılarak bu ortamları eğitimsel ve daha yaratıcı amaçlar için kullanılması konusunda 

destek sağlanabilir hatta bu konu üzerine müfredata dersler de eklenebilir. Tüm lise 

öğrencilerine bu amaçla Sodes projeleri geliĢtirilebilir ve günlük olarak uzman kiĢilerin 

liselerde konferans vereceği imkanlar sağlanabilir. Sosyal medya ağları iyibir Ģekilde 

kullanıldığı zaman çok etkili eğitim ortamları olabilmektedirler. Birçok facebook 

grupları eğitsel faaliyetler göstermektedirler. Lise ve üniversite öğrencilerin bu amaçla 

sosyal medya ağlarını uygun bir Ģekilde kullanması ülkemizin eğitim kalitesine olumlu 

katkılar sağlayacağı düĢünülmektedir. 
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EKLER 

EK-1: Sosyal Ortamlarda GeliĢmeleri Kaçırma Korkusu Ölçeği 
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1. BaĢkalarının benimkilerden daha doyurucu 

deneyimler yaĢadığından korkarım 

    s 

2. ArkadaĢlarımın benimkilerden daha doyurucu 

deneyimler yaĢadığından korkarım. 

     

3. ArkadaĢlarımın ben yokken eğlendiklerini 

öğrendiğimde endiĢelenirim 

     

4. ArkadaĢlarımın neler yaptığını bilmediğimde 

kaygı hissederim. 

     

5. ArkadaĢlarımın ‗aralarındaki Ģakaları, 

muhabbetleri‘ anlamak benim için önemlidir 

     

6. 6. Bazen neler olup bittiğini takip etmek için 

fazla zaman harcayıp harcamadığımı merak 

ederim. 

     

7. ArkadaĢlarımla buluĢmak için bir fırsatı 

kaçırmıĢ olmak canımı sıkar. 

     

8. Ġyi bir zaman geçirdiğimde bunun detaylarını 

online olarak paylaĢmak benim için önemlidir 

     

 9. PlanlanmıĢ bir toplanmayı kaçırmak canımı 

sıkar. 

     

10. 10. Tatile çıktığımda arkadaĢlarımın ne 

yaptığını takip etmeye devam ederim. 
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EK-2: UCLA Yalnızlık Ölçeği 
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EK-3:KiĢisel Bilgi Formu 

 

1. Bölümünüz:     

2. Cinsiyetiniz:  (   ) Kadın      (   ) Erkek 

3. Kiminle kalıyorsunuz? 

(   )  Ailemle (   )  Yalnız 

(   )  ArkadaĢlarımla (   )   Yurtta    

4. Ġnterneti en çok hangi amaç için kullanırsınız? 

(   )  Sosyal medyayı kullanmak için 

(facebook, vb.) 
(   )  Haberleri takip etmek için 

(   )  Oyun oynamak için (online oyun, vb.)  

5.Ġnternet eriĢimine en çok hangi araç ile ulaĢıyorsunuz? 

(   )  Akıllı telefon  (   )  Tablet-PC 

6.Hangi yollar ile iletiĢim kurmak size kolay gelir/ yada iletiĢim kurduğunuz 

zaman rahat hissedersiniz? 

(   )Telefon (SMS, arama yapmak) (   )Yüz yüze görüĢerek 

(   )Sosyal medya hesaplarını kullanarak 

(facebook,twitter,instagram,vb.) 
 

7.Kimler ile daha iyi iletiĢim kurarsınız? 

(   )Hem cinsim (   )KarĢı cinsim 

(   )Ailem  

8. Hata ya da yanlıĢ bir davranıĢ yaptığınız zaman kendinizi nasıl hissedersiniz? 

(   )  Kendimi hiç affetmem (   )  Kendimi kolay affederim 

(   )  Kendimi affetmek için zamana gerek 

yok 
 

9. ArkadaĢlarınızdan biri size karĢı bir hata yaptığında o kiĢi  hakkında ……….? 

(   )  Kin tutarım, intikam almaya çalıĢırım (   )  Umursamaz davranırım, ama 
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unutmam 

(   )  Biraz zaman geçtikten sonra unuturum (   )  Diğer……….. 

10. Kendinizi yalnız hissettiğinizde aĢağıdakilerden hangisini en çok yaparsınız? 

(   ) ArkadaĢlarımla buluĢurum (   ) Televizyon izler/ müzik dinlerim 

(   ) Bilgisayar/ akıllı telefon oyunları 

oynarım 

(   ) Facebook/ twitter/ instagram gibi 

sosyal medya  

hesaplarında gezinirim 

13. Ekonomik durumunuzu nasıl değerlendirirsiniz? 

(   )  Çok iyi (   )  Ġyi 

(   )  Orta (   )  Ġyi değil 

14. Günlük sosyal iliĢkilerinizi nasıl değerlendirirsiniz? 

(   )  ĠliĢkilerim çok iyi (   )  ĠliĢkilerim orta düzey 

(   )  ĠliĢkilerim iyi değil  
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