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Bu ¢alismanmin amact Barry vd. (2023) tarafindan gelistirilmis 13 ifade ve 3 boyuttan olusan olup biteni ka¢irma keyfi
(JoMO) él¢egini Tiirkgeye uyarlamaktir. Bu amag dogrultusunda veriler énlisans dgrencilerinden olusan dért ayrt
gruptan elde edilmistir. Ilk olarak 33 katilimc: ile pilot calisma, ikinci gruptan (n=179) elde edilen verilerle A¢imlayict
Faktor Analizi (AFA), iigiincii gruptan (n=162) elde edilen verilerle Dogrulayici Faktor Analizi (DFA) ve dordiincii
gruptan (n=112) elde edilen verilerle ol¢iit gecerliligi yapilmistir. Giivenirlik analizleri i¢in Cronbach Alfa (CA) ve
birlesik giivenirlik (CR) degerleri incelenmistir. Yapi gegerliliginin tespiti icin yapilan AFA analizi sonucunda Kaiser-
Meyer-Olkin (KMO) degeri 0,885 olarak tespit edilmigtir. Olgege iliskin DFA uyum iyiligi degerleri ise x2/df=1,739,
RMSEA=0,068, GFI=0,92, TLI=0,97, CFI=0,97, NFI=0,94 seklinde hesaplannigtir. Birlesim ve ayrim gegerlilikleri
icin AVE, CR ve (\/A VE) degerleri hesaplanmistir. Olgiit gegerliligi icin ise 6znel zindelik ve yasam tatmini ile iliskisine
bakilmis ve pozitif yonde iliskiler oldugu tespit edilmistir. Olgegin giivenirlik analizi sonucunda CA degerlerinin 0,70
tizerinde, CR degerlerinin ise 0,80 iizerinde oldugu goriilmiistiir. Analizler sonucunda olgekten 1 ifade ¢ikarilmus,
olgegin 12 ifade ve 3 boyutlu olarak Tiirk kiiltiiriine uygun bir él¢ek oldugu sonucuna ulagilmigtir.

Anahtar Sozciikler: Olup Biteni Kagirma Keyfi, JoMO, Gegerlilik, Giivenirlik

Abstract

The purpose of this study is to adapt the Joy of Missing Out (JoMO) scale, which consists of 13 items and 3 dimensions
developed by Barry et al. (2023), into Turkish. For this aim, data were collected from associate degree students across
four distinct groups. Initially, a pilot study was conducted with 33 participants, followed by Exploratory Factor Analysis
(EFA) with data obtained from the second group (n=179), Confirmatory Factor Analysis (CFA) with data from the third
group (n=162), and criterion validity assessments with data from the fourth group (n=112). For reliability analyses,
Cronbach's Alpha (CA) and composite reliability (CR) values were examined. As a result of the EFA analysis conducted
to determine the construct validity, Kaiser-Meyer-Olkin (KMO) value was determined as 0.885. CFA goodness of fit
values for the scale were calculated as x2/df=1,739, RMSEA=0,068, GFI=0,92, TLI=0,97, CFI=0,97, NFI=0,94. AVE,
CR and (NAVE) values were calculated for convergent and discriminant validity. For criterion validity, the relationship
between subjective vitality and life satisfaction was examined and it was determined that there were positive
relationships. As a result of the reliability analysis of the scale, it was seen that CA values were above 0.70 and CR
values were above 0.80 As a result of the analyses, one item was removed from the scale, and it was concluded that the
scale, now comprising 12 items and 3 dimensions, is suitable for the Turkish culture.

Keywords: Joy of Missing Out, JOMO, Validity, Reliability

“Bu caligmay1 yapabilmek i¢in Ondokuz Mayis Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler Arastirmalari Etik
Kurulu’ndan 29.12.2023 tarihli 2023-1047 sayili kararla onay alinmistir.

fDog. Dr., Ondokuz Mayis Universitesi, Alagam Meslek Yiiksekokulu, Ulastirma Hizmetleri Boliimii, Alparslan
Mahallesi Bafra Caddesi No:127 55800 Alagam/Samsun - Tirkiye, zumral.gultekin@omu.edu.tr

IDog. Dr., Hitit Universitesi, Iktisadi ve Idari Bilimler Fakiiltesi, Isletme Béliimii, gokbenbayramoglu@bhitit.edu.tr
SOgr. Gor. Dr., Ondokuz May1s Universitesi, Alagam Meslek Yiiksekokulu, Yonetim ve Organizasyon Boliimii,
firat.gultekin@omu.edu.tr

E-ISSN: 2651-4036 / © 2017-2024 Journal of Management and Labour. This is an open access article.

Onerilen Atif Bicimi / Recommended Citation: Giiltekin, Z.; Bayramoglu, G.; Giiltekin, F. (2024). Olup Biteni
Kagirma Keyfi (JOMO) Olgeginin Tiirk¢eye Uyarlanmast Gegerlilik ve Giivenirlik Calismasi. Yonetim ve Calisma
Derqgisi. 8 (1), 49-76.

E-ISSN: 2651-4036 / Journal of Management and Labour 49



mailto:zumral.gultekin@omu.edu.tr
mailto:gokbenbayramoglu@hitit.edu.tr
mailto:firat.gultekin@omu.edu.tr
https://orcid.org/0000-0003-4032-4651
https://orcid.org/0000-0002-6880-6903
https://orcid.org/0000-0001-9456-1818

Ziimral GULTEKIN, Gokben BAYRAMOGLU ve Firat GULTEKIN 2024/ 8(1) 49-76

Extended Abstract
Conceptual Framework

Especially smartphones greatly facilitate individuals' needs to stay connected and be part of
social networks. The vast opportunities provided by communication without geographical and
physical boundaries have intertwined offline and online lives. This situation has radically
transformed not only the ways in which human connections are formed and developed but also
the meanings of these connections (Rautela and Sharma, 2022). The power of new media tools
on relationships causes people to feel confused and anxious (Baym, 2015). With such easy
virtual access to others and their activities is known to lead to many potential problems, such
as negative comparisons, body image concerns, Fear of Missing Out (FOMO), or getting caught
up in distractions in daily activities. (Barry et al., 2023). FOMO expresses the strong concern
that others are having great experiences in an environment where the individual is not present,
leading to a constant desire to stay connected with what others are doing (Eitan and Gazit,
2023). Of course, not everyone is sensitive to FOMO in the same way. Some individuals may
even define loneliness, being detached and independent from others as a positive experience.
This is defined as Joy of Missing Out (JoMO) (Barry et al., 2023). JoMO (Joy of Missing Out)
is a concept developed in response to the pressure of staying constantly connected and actively
using social media in today’s digital age. As the antithesis of FOMO (Fear of Missing Out),
JoMO means taking pleasure in avoiding certain activities, doing a digital detox, and increasing
inner peace. JoMO represents the enjoyment of independence, inaccessibility, and returning to
oneself by preventing the information bombardment created by smartphones and digital
technologies. This concept emphasizes the importance of consciously staying away from
certain activities and taking pleasure in this state instead of feeling anxious or stressed
(Aitamurto et al., 2021; Price, 2021). The term JoMO was first used by blogger Anil Dash in
2012 to describe his preference to bathe his son rather than do anything else after having a baby.
The concept of JoMO mentioned on Dash’s website was later used in Jenna Wortham’s New
York Times article in 2013. The term gained popularity when it started to be used by Google
CEO Sundar Pichai in 2018. Numerous articles have been published in Psychology Today, Inc,
LinkedIn, Forbes, Business Insider, and the New York Times. Today, it is also promoted as a
travel trend (Jacobsen, 2021: 69). JoMO, whose conceptual foundation is based on “self-
determination” (SDT) theory, is addressed in three sub-dimensions: joy of independence, joy
of disconnection, and the joy of self-reflection. Joy of Independence means the ability of an
individual to act on their own, make their own decisions, and live independently of external
pressures. This preserves the individual's freedom and autonomy, allowing them to make life
decisions of their own accord (Ryan and Frederick, 1997). The Joy of Disconnection expresses
the satisfaction an individual feels by taking time for themselves, engaging in activities outside
the digital world, and maintaining peace during this process. This concept supports the
individual in living a more calm and peaceful life by cutting digital connections (Syversten and
Enli, 2018; Price, 2021). Joy of Self-Reflection refers to turning inward, spending time alone,
and discovering oneself during this process. It is important for the individual to renew
themselves, rest mentally and emotionally, and become aware of their inner resources (Storr,
1989; Manusov, 2020). Subjective vitality refers to an individual's awareness of psychological
and physical energy resources that can serve their life purpose. Recent psychological studies
emphasize that subjective vitality is considered a fundamental indicator of eudaimonia (state of
happiness) that allows an individual to discover their potential and lead a life worthy of human
dignity (Chang et al., 2022). It is possible to infer the relationship between JoMO and subjective
vitality. Reducing digital connection is expected to increase the individual's mental calmness
and serene energy levels by decreasing their constant interaction with digital devices.
Additionally, by reducing the distraction caused by continuous information flow it is expected
to allow the individual to focus on real life. Therefore, it is argued that as JoMO experience
increases, subjective vitality levels will also increase. Similarly, as the individual's inner peace
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and mental calmness increase, they can distance themselves from the digital world and focus
more on their emotions, thoughts, and life goals. Another variable in the study, life satisfaction,
is defined as individuals’ satisfaction with various areas of their lives and their overall positive
evaluation of their lives. Life satisfaction includes judgments about the fulfillment of an
individual's needs, goals, and desires and is considered one of the cognitive dimensions of
subjective well-being (Diener et al., 1985; Pavot and Diener, 2008). There is a positive
relationship between JoMO and life satisfaction. This relationship can be explained by
individuals distancing themselves from the digital world and social media addiction, finding
their inner peace, and deriving more satisfaction from their lives during this process. The
independence, inaccessibility, and returning to oneself that JoMO provides to individuals can
increase their levels of life satisfaction. In this context, as JOMO experience increases,
individuals' life satisfaction also increases.

Aim of the Study

This study aims to adapt the 13-item and 3-dimensional JoMO scale developed by Barry et al.
in 2023 into Turkish and conduct validity and reliability analyses. Developing a scale suitable
for Turkish culture will be an important step in understanding individuals' processes of
distancing from the digital world and finding their own inner peace.

Importance of the Study

In today's world, social media and digital technologies enable individuals to enhance their social
relationships, self-esteem, and life satisfaction while also leading to many adverse effects.
FOMO, social media addiction, jealousy, anxiety, and depression are issues that increase the
pressure of the digital world on individuals (Kaur et al., 2021; Radtke et al., 2022). In this
context, adapting JoMO to Turkish culture will provide a valid and reliable measurement tool
that supports individuals in performing digital detox and maintaining a healthier digital life.

Findings

The sample of the research consists of associate degree students. The study was conducted in
four stages: pilot study, exploratory factor analysis (EFA), confirmatory factor analysis (CFA),
and criterion validity. The pilot study conducted with 33 participants found that the Cronbach's
Alpha internal consistency coefficient of the scale (o =.802) was sufficient. Item-total
correlation values were determined to be (r>.30). The EFA performed with data obtained from
179 participants led to the exclusion of one item from the scale, resulting in a 12-item, 3-factor
structure. The KMO value of the scale is 0.885, and the Bartlett's Test of Sphericity is
*=1405.222, p<0.001. The total explained variance was found to be 72.222%. The CFA,
conducted with data from 162 participants, confirmed the 3-dimensional structure of the scale.
CFA results indicated good model fit (x2/df=1,739, RMSEA=0,068, GFI=0,92, TLI=0,97,
CFI=0,97, NFI=0,94). Criterion validity was calculated based on the relationship between the
JoMO, subjective vitality and life satisfaction scales. Data from 112 participants showed that
the JoMO scale was significantly and positively correlated with subjective vitality (r=0.198)
and life satisfaction (r=0.793).

Discussion and Conclusion

Hari’s (2023) “Stolen Focus Why You Can’t Pay Attention,” Han’s (2023) “The Burnout
Society,” and Sayar and Yalaz’s (2022) “Digital Fatigue” highlight the negative effects of
excessive use of digital technologies and social media platforms on individuals' ability to
concentrate. These works highlight that factor such as multitasking, constant connectivity, and
easy access to digital channels, as well as feelings of jealousy and inadequacy arising from
constant comparisons, make individuals more depressed and exhausted. While it is
acknowledged that it may be challenging to disengage from digital tools in today's conditions
completely, it is suggested that transitioning to JoMO could mitigate these adverse effects.
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Findings that individuals who experience JoMO are happier compared to those with FOMO are
also supported by research conducted by Jacobson (2021). The analyses show that the 12-item
and 3-dimension JoMO scale is a suitable and reliable measurement tool for Turkish culture.
Adapting JoMO to Turkish culture can be an essential step in enhancing individuals'
psychological health and overall well-being. Excessive use of social media causes stress,
anxiety, depression, and fatigue in individuals (Kaur et al., 2021; Radtke et al., 2022). JoMO
can help individuals avoid these adverse effects by performing a digital detox and leading
healthier lives. This can make individuals less stressed, more peaceful, and happier. Adapting
the JOMO scale into Turkish will help us understand how this concept is perceived and applied
in Turkish culture. Cultural differences can affect individuals' approaches to digital
technologies and social media. Therefore, conducting validity and reliability analyses of the
JoMO scale is crucial for developing a valid and culturally appropriate measurement tool. This
scale will serve as a foundation for future research on digital detox and JoMO in Turkey. This
study will significantly contribute to academic research on JoMO and digital detox. A valid and
reliable JoMO scale will enable researchers in Turkey to examine the effects of digital detox
and JoMO on individuals’ life satisfaction, subjective vitality, and overall well-being.
Additionally, this study will provide a practical tool for psychologists, therapists, and other
mental health professionals to help clients distance themselves from the digital world and lead
a more balanced life. In conclusion, adapting JOMO to Turkish culture and conducting validity
and reliability analyses can be considered an essential step in helping individuals’ distance
themselves from the digital world, find their inner peace, and increase their life satisfaction.
This study reveals the positive effects of JOMO on individuals' psychological health and overall
well-being, contributing to the more widespread adoption of digital detox and JoMO in Turkey.
Giris

Bagliligin ve baglantida olmanin yiiceltildigi bir donemin igerisindeyiz. Baglantida
kalabilmemizin teminati olan akilli cep telefonlari, ¢ogu insan i¢in sabah ilk ulastiklar1 ve gece
ise en son biraktiklari ve hatta onsuz yasamayacaklari bir sey haline gelmistir. Cundioglu’nun
(2020: 40) belirttigi tizere doga gibi teknoloji de asil giiciinii, nimetlerinden yararlanildiginda
degil, mahrum kalindiginda gostermektedir. Bu nedenle sosyal medyaya ve dijital cihazlara
erisim “temel bir ihtiya¢” olarak tanimlanmaktadir. Insanlarin sosyal iliskilerini, zsaygilarmi
ve yasam tatminlerini gelistirmelerine ve kendilerini daha genis kitlelere tanitmalarina olanak
saglayan sosyal medya platformlar: sagladiklar1 tim bu olanaklara karsilik; siber takip edilme
korkusu, uyku sorunlari, kas-iskelet sorunlari, gelismeleri kagirma korkusu (FoMO), kendini
stirekli bagkalariyla kiyaslamanin tetikledigi kiskanclik, kaygi, depresyon ve yorgunluk gibi

bireylerin 6znel iyi olusunu azaltan bedellerin 6denmesini de beraberinde getirmektedir (Kaur
vd., 2021; Radtke vd., 2022).

Sosyal medya ile giinliik yasama giren sorunlardan biri olan FoMO kavramu, kisinin kendisinin
bulunmadigi bir ortamda baskalarinin ¢ok giizel deneyimler yasadigina dair giiclii bir endise
duymast ve bu nedenle baskalarimin yaptiklarvyla siirekli olarak baglantida kalma arzusunda
olmasim ifade etmektedir (Eitan ve Gazit, 2023). FoOMO, ilk olarak Patrick J. McGinnis
tarafindan 2004 yilinda Harvard Business School’un 6grenci gazetesinde “HBS’de Sosyal
Teori: McGinnis’in iki FO’su” baslikli makalede kullanilmistir. Kavram, inanilmaz derecede
kisa siirede Oxford Ingilizce sozliigiine eklenmeyi basaracak bir iine kavusmustur. Yazar
FoMO’nun yam1 sira “daha iyi bir segenek korkusu” anlamina gelen FoBO’dan da
bahsetmektedir. Birbirini giiclendiren bu iki kavramin etkisiyle kisiler, karar verirken mevcut
seceneklere bagli kalmay: istemeyen, “belki’lerle dolu bir yasam igerisinde seceneklerini
degerlendiren, daha iyisini bulabilirim diislincesiyle siirekli olarak yeni seylerden haberdar
olmaya calisan ve bu arada kararlarini siirekli erteleyen kisilere doniismektedir (McGinnis,
2020). Aslinda FoMO duygusu, insanlik ic¢in eski bir olgudur. Ancak akilli telefonlarin
icadindan once kisinin neleri kagirdigini 6grenmesi pek kolay olmadigi i¢cin bu duygunun kisiyi
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ele gegirmesi nispeten daha zordu. Yani kisi, bir partiye gitmek i¢in evden (ve kablolu
telefondan) uzaklastiginda, baska bir yerdeki partinin daha eglenceli olup olmadigini 6grenmesi
miimkiin olmadigi i¢in iyi ya da kotli bulundugu ortami deneyimlemek zorunda kalmistir.
Ancak akilli telefonlar, hem kisinin kacirdig1 her seyden haberdar olmasini saglamakta hem de
ard1 arkasi kesilmeyen bildirimlerle kisiyi FOMO’ya bogmaktadir. Bundan kaginmak igin
stirekli olarak telefonlarini kontrol etmeye baslayan insanlar, bir siire sonra kendilerini bir kisir
dongliye hapsolmus gibi hissetmektedir. Telefona uzandiginda kendisini biran i¢in iyi
hissederek telefonundan uzaklagmakta ama ¢ok kisa bir siire sonra bir seyleri kagiriyor olma
hissiyle yine telefonuna uzanmaktadir (Price, 2021: 43). Bu baglamda FoMO kisinin sosyal
medya kullanimini artiran bir unsurken ayni sekilde internet ve sosyal medya kullanimi arttik¢a
FoMO da artabilmektedir (Eitan ve Gazit, 2023). FOMO duygusuyla telefonuna uzanan
insanlar, dokunmaya, asagi-yukar1 kaydirmaya devam ederek aliskanlik dongiisiini
giiclendirmektedir (Price, 2021: 43).

Kuskusuz herkes FoMO’ya aym sekilde duyarli degildir. Hatta bazi bireyler, yalnizligi,
baskalarindan kopuk ve bagimsiz olmayi olumlu bir deneyim olarak tanimlayabilmektedir. Bu
oz-nitelik ise JOMO (Joy of missing out: olup biteni kagirma keyfi) olarak tanimlanmaktadir
(Barry vd., 2023). FOMO’nun antitezi olarak kabul edilen JoMO, akill1 telefonlar basta olmak
iizere dijital teknolojiler tarafindan “bilgi bombardimanina tutulan” ve “siirekli olarak
erigilebilir olmakla” miicadele eden insanlari tanimlamak i¢in kullanilan bir kavramdir (Price,
2021).

Bu kavram, bilingli olarak belirli etkinlik ya da olaylardan uzaklasan kisinin, kendisini gergin
ya da endiseli hissetmesinden ziyade bu durumdan keyif alabilmesinin 6nemini
vurgulamaktadir. Bu duygu 6zellikle kisinin, birbiriyle ¢elisen ¢ok sayida secenek arasinda
secim yapmak zorunda kaldiginda ortaya ¢ikan nese ve heyecan gibi olumlu duygular: ifade
etmektedir (Aitamurto vd., 2021). JoMO terimi ilk kez 2012 yilinda bloger Anil Dash tarafindan
bir bebek sahibi olduktan sonra herhangi bir sey yapmaktansa ogluyla banyo yapmay1 tercih
ettigini belirtmek iizere kullanilmistir. Dash’in web sayfasinda bahsettigi JoMO kavrami, daha
sonra 2013 yilinda Jenna Wortham’in New York Times makalesinde kullanilmistir. 2018°de
Google CEO’su Sundar Pichai tarafindan kullanilmaya baslanmasiyla birlikte kavram
yayginlagsmistir. Psychology Today, LinkedIn, Forbes, Business Insider ve New York Times’da
bircok makale yaymlanmistir. Giinlimiizde ise bir seyahat trendi olarak da lanse edilmektedir
(Jacobsen, 2021: 69).

JoMO alaninda yapilan uluslararasi ¢aligmalar incelendiginde kavramin pandemi déneminde
yasanan FoMO ve JoMO deneyimleri (Jacobsen, 2021), akilli telefon kullanimi ve baglantiy
kesme (Baym, 2015; Aranda ve Baig, 2018; Barr, 2019; Brennen, 2019; Radtke vd., 2022;
Eitan ve Gazit, 2023), mindfulness ve sosyal medya (Chan vd. 2022), dijital minimalizm
(Newport, 2019), oznel iyi olus (Nguyen, 2021) ve turizm sektorii (Fuste-Forne ve Hussain,
2021) olmak iizere cesitli degiskenler ve konular agisindan incelendigi goriilmektedir. Tiirkce
literatiirde JoMO ile ilgili ii¢ ¢aligmaya ulasilmistir. Bu ¢alismalardan ikisi, kavramin teorik
altyapisin1 ortaya koymaya g¢alisan derleme (Aydin, 2022) ve kitap bolimi (Kerse, 2023)
seklindedir. Sezgin ve Karabacak (2019) ise FOMO ve JoMO’yu korku ve keyfin yeni tanimlari
olarak incelemis ve keyif ve korku duygusu iizerinden bir degerlendirme yapmislardir. Ulusal
literatiirdeki JoMO konusunda ampirik ¢alismalarin kisith olmasinda, kavramin nispeten yeni
olmasinin ve gecerliligi-giivenirligi test edilerek Tiirkceye uyarlanmis bir 6lgegin
bulunmamasimin etkili oldugu diistiniilmektedir. Bu baglamda, Barry vd. (2023) tarafindan
gelistirilmis olan ve ii¢c boyuttan (Bagimsiz Olma Keyfi, Ulasilamama Keyfi ve Oziine Dénme
Keyfi) olusan JoMO dl¢eginin Tiirkceye uyarlanmasini amaglayan bu calismanin, ulusal
literatiire katki saglamas1 beklenmektedir.

Olgegin 6lciit gegerliligini test etmek icin JoMO kavramiyla yakindan iliskili olabilecegi
diisiiniilen 6znel zindelik ve yasam tatmini degiskenlerinin se¢ilmesine karar verilmistir. Ozne/
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zindelik kavrami, bireyin canli ve enerjik olma durumunu ifade etmektedir (Yilmaz, 2023).
Literatiirde JoMO ve 6znel zindelik kavramlari arasindaki iliskiyi dogrudan inceleyen herhangi
bir ¢alismaya rastlanilmamistir. Ancak her iki kavramin da kendi kaderini belirleme teorisi ve
ozerklik-yeterlilik-iligki ihtiyaglarinin tatmin edilmesiyle yakindan iligkili olmasi bakimindan
bu iki degisken arasindaki iliskinin incelenmesinin hem o6l¢egin Olgiit gecerliliginin test
edilmesine hem de literatiirdeki bu eksikligin giderilmesine katki saglayacagi diisiintilmektedir.
Kendi i¢ huzurunu bulmak i¢in bilingli olarak bazi etkinliklerden (6rnegin sosyal medya gibi
stirekli bilgi akis1 saglayan platformlardan) uzak durmay1 tercih eden kisilerin, daha yiiksek
diizeyde 6zerklik hissi yasadiklari ve gerektiginde daha iyi iligkiler kurmak i¢in zaman zaman
goniillii olarak yalnizligi tercih ettikleri i¢in daha sakin bir enerjiye sahip olmalar
beklenmektedir. Bu baglamda JoMO, kisinin daha yiiksek bir 6znel zindelige ulagsmasini
kolaylastirabilir. Bu baglamda iki kavram arasinda pozitif bir korelasyon olacagi
diistiiniilmektedir.

Yasam tatmini, mutlulugun veya 06znel iyi olusun “biligsel” kavramsallastirilmasi olarak
tanimlanmakta ve kisinin ihtiyaglarinin, hedeflerinin ve isteklerinin karsilanmasina iliskin
yargilarini icermektedir. Diger bir ifade ile belli bir zaman ya da yasamin belli bir alanindan
(6rnegin is, iliskiler, saglik) hissedilen memnuniyet diizeyini ifade etmektedir (Sirgy, 2012).
Sosyal medya ve yasam tatmini arasindaki iligkiyi inceleyen ¢aligmalar (Vigil ve Wu, 2015;
Longstreet ve Brooks, 2017; Bayramoglu ve Giiltekin, 2023) bulunmakla birlikte dogrudan
JoMO ile yasam tatmini arasindaki iliskiyi inceleyen bir ¢alismaya rastlanilmamistir. Ancak
bireyler, siirekli olarak sosyal etkinliklere ya da ¢evrim igi etkilesimlere katilmak zorunda
hissetmediklerinde ve kendi sectikleri aktivitelere ya da dinlenmeye zaman ayirdiklarinda
yasamdan alacaklart memnuniyetlerinin artacagi ve dolayisiyla iki kavram arasinda pozitif bir
korelasyon olacagi varsayilmaktadir.

1. Kavramsal Cerceve

Bu béliimde JoMO, 6znel zindelik ve yasam tatmini kavramlarina iligkin teorik cerceve
cizilmeye calisilmistir.

1.1. JoMO: Olup Biteni Kacirma Keyfi

2000’11 yillarda Twitter, Facebook ve YouTube gibi sosyal medya platformlarinin ytikselisi,
medya ortamini daha da donistiirerek insanlarin daha 6nce miimkiin olmayan bir diizeyde bilgi
paylagsmasina ve bu bilgilerle baglant1 kurmasina olanak tanimistir. Mobil cihazlarin gelismesi
ve yliksek hizli internetin artan kullanilabilirligi, insanlarin sosyal medyay1 her zaman her yerde
tiiketebilmesine ve erismebilmesine imkan saglamistir. Dijital teknolojiler gelismeye devam
ettigi slirece, muhtemelen yeni medya bicimleri ortaya c¢ikmaya devam edecek ve igerik
olusturma, tiikketme ve digerleriyle etkilesim kurma seklimiz de degismeye devam edecektir
(Dhiman, 2023). Bu durum insanlarin ister is hayatinda ister sosyal hayatlarinda siirekli
baglantida kalmalarina da neden olmakta ve olmaya da devam edecektir.

Ozellikle akilli telefonlar, bireylerin baglantida kalma ve sosyal aglar igerisinde yer alma
gereksinimlerini karsilamalarini biiyiik 6l¢tide kolaylastirmaktadir. Cografi ve fiziksel sinirlar
olmaksizin iletisim kurabilmenin sagladigi genis olanaklar sayesinde ¢evrimdisi ve ¢evrimigi
yasam i¢ ice gecmis durumdadir. Bu durum, insani baglarin olusturulma ve gelistirilme
bi¢imlerinin yani sira bu baglarin anlamin1 da radikal bir sekilde doniistiirmektedir (Rautela ve
Sharma, 2022).

Kuskusuz dijital teknolojiler, insanlara sosyal ¢evrelerini diizenleme ve yeni insanlarla tanigsma
konusunda daha fazla kontrol olanagi saglamaktadir. Artik insanlar konusmak i¢in yeni firsatlar
yaratabilmekte ya da istemediklerinde etkilesim kurmaktan (telefonla ilgileniyormus gibi
goriinme, sesli aramalart mesgule verme, istenmeyen e-postalari filtreleme vb.)
kagmabilmektedir. Ayrica flort etme ya da iliskileri bitirme gibi stres ve gerginlik yaratan
gorliismelerden kaginmak icin kisa mesaj ya da e-posta gibi sdzsiiz iletisim araglarinin arkasina
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siginabilmektedir. Ancak nasil ki kisi, bu dijital secenekleri stratejik amaclarla kullanabiliyorsa
baskalar1 da onu yonetmek i¢in kullanabilmektedir. Iletisim i¢in her an ve her yerde ulasilabilir
olunmasi gerektigi diisiincesi ve en kisa siirede bu talebe yanit verme c¢abalartyla birey, giderek
kendi &zerkliginden daha fazla taviz vermek zorunda kalmaktadir. Insanlar, kendilerini
giiclendirdigine inandiklari siirekli temas halinde olmanin tuzagina diigmiis durumdadir. Eskiye
nazaran ¢ok genis bir grupla iletisim kurma olanadi saglayan yeni medya, ayni zamanda
kisilerarasi iletisimde sinirlar1 bulaniklagtirmaktadir (Baym, 2015). McLuhan bu durumu “6nce
biz araglar1 yapariz, daha sonra bu araglar bizi sekillendirir” diyerek agiklamaktadir (Odaman-
Usakligil vd., 2023).

Baskalarina ve onlarin faaliyetlerine bu kadar kolay sanal erisimin; olumsuz kiyaslamalara,
beden imaj1 kaygilarina, FOMO’ya ya da giinliik faaliyetlerde dikkat dagitict unsurlara kapilma
gibi birgok olas1 sorunlara yol agtig1 bilinmektedir (Barry vd., 2023). Bu durum, son yillarda
dijital teknolojilerinin insan hayatindaki yerini sorgulamaya yonelik olarak giderek biiyiiyen bir
trendin baglamasina neden olmustur. Bu trendle birlikte yeni medyanin fisini ¢ekme,
yavaslama, kisitlama ve/veya devre dis1 birakma yoniindeki goriisler giderek popiiler hale
gelmektedir (Brennen, 2019). Bu trendle yakindan iliskili olan JoMO, dijital kiiltiiriin parlak
nesnelerine direnmek amaciyla bireyin gli¢lendirilmesini i¢ermektedir. Sosyal medyay1
tiikketirken pasif olan ve suursuzca sayfalar arasinda gezinirken karsisina ¢ikan seylerin insafina
kalan insan, JOMO’yu kucakladiginda hayatinin kontroliinii geri almak igin bilingli bir karar
vermektedir. Bu ise hayatin bircok alanmi i¢in olumlu bir dalgalanma etkisi yaratmaktadir.
JoMO, hayatta anlaml1 se¢imler yapmay1 ve gercek mutlulugu bulma arayigin1 savunmaktadir
(Bunny, 2018). Diger bir deyisle JoMO bir davranista bulunmaya yonelik bir se¢imle
karakterize edilmektedir. Bu eglenceli seyleri kacirmaya odaklanmaktan ziyade eglenceli bir
seyil yapmaya karar vermektir. Bu bir evcil hayvanla oynamaktan aksam yemegini disarida
yemeye kadar her sey olabilir. FoMO; korku, endise ve pismanlik gibi olumsuz duygulari
icerirken, JoMO daha ¢ok katilma, tatmine ve hem yeniden baglanmaya hem de baglantiy1
kesmeye odaklanmaktadir (Jacobsen, 2021: 69).

1.1.1. JoMO’nun Kavramsal Altyapisi

JoMO’nun kavramsal alt yapisi, “Kendi Kaderini Belirleme” (KKB) teorisine dayanmaktadir.
KKB teorisi, saglikli yasamin ve gelismenin giidiisel nedenlerini agiklamaya g¢alisan makro
motivasyon teorisidir (Sheldon ve Titova, 2023). Bu teori; canliligi, motivasyonu, sosyal
entegrasyonu ve refahi kolaylastiran bireysel gelisim unsurlarinin ve sosyal baglama iliskin
faktorlerin yami sira tilkenmeye, parcalanmaya, anti-sosyal davraniglara ya da mutsuzluga
neden olan faktorleri de elestirel bir sekilde arastirmaktadir (Ryan ve Deci, 2017: 3).

KKB teorisi, eyleme yonelik icsel (6zerk) ve digsal (kontrollii) motivasyonu incelemektedir.
I¢sel motivasyon, bilissel/sosyal gelisim igin dnem tasiyan ve yasam boyunca keyif/canliligin
temel kaynagini olusturan 6ziimseme, ustalik, ilgi ve kesfetmeye yonelik dogal egilimi; dissal
motivasyon ise bireyin eylemi dis faktorlerin etkisiyle gerceklestirmesini ifade etmektedir.
Dissal motivasyon, bireyin Ozgiir iradesi ve i¢sel motivasyonu iizerinde olumsuz etkiler
yaratabilir ancak belirli kosullar saglandiginda kisi bunu i¢sellestirerek i¢sel motivasyonun bir
pargasi haline getirebilmektedir (Lemay vd., 2019).

KKB, insanlarin motivasyonlarint ve psikolojik iyi olusunu belirleyen 6zerklik, yeterlilik ve
iliski igerisinde olmak tizere ii¢ temel psikolojik ihtiyact oldugu goriisiine dayanmaktadir.
Buradan hareketle teori; biyolojik, sosyal ve kiiltiirel kosullarin hem genel olarak hem de belirli
alan ve cabalarda psikolojik gelisim, katilim ve saglikli yasam i¢in insanin kapasitesini nasil
gliclendirdigini ya da zayiflattigin1 agiklamaya ¢alisan alti mini teoriden olugsmaktadir (Ryan ve
Deci, 2017: 3):
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o Biligsel degerlendirme teorisi (6diillerin, geri bildirimin ve diger dis olaylarin icsel
motivasyon lizerindeki etkileri ve i¢csel motivasyonu etkileyen igsel ve kisilerarasi siiregleri
incelemektedir)

¢ Organizmaci biitiinlesme teorisi (igsellestirme ve digsal motivasyonun farklilagmasi)
e Nedensellik yonelimleri teorisi (giidiisel yonelimlerdeki bireysel farkliliklar)

e Temel psikolojik ihtiyaglar teorisi (6zerkligin doyumu ve hayal kiriklig1, psikolojik saglikla
ilgili yeterlilik ve iligki)

e Hedef icerikleri teorisi (6zlemler, yasam hedefleri ve bunlarin ¢esitli sonuglariyla iligkiler)
e Iliskiler motivasyon teorisi (yakin iliskilerde benlik)

Sosyal medya kullanimi agisindan incelendiginde organizmaci biitiinlesme teorisinin ve temel
psikolojik ihtiyaglar teorilerinin 6n plana ¢iktig1 ifade edilebilmektedir.

Organizmact biitiinlesme teorisi; insan motivasyonu ve gelisimine iligkin bir teori olarak KKB,
organizmaci bir yaklasim olarak formiile edilmistir. Bu goriis, canli varliklarin davranislarin
belirleyen bazi temel 6zelliklere sahip oldugu noktasindan hareket etmektedir. Bu 6zelliklerin
ilki organizasyondur. Buna gore canlilar, aktif ve sistemli bir bicimde varliklarini siirdiirme ve
gelistirme yoniinde calisirlar. Boyle bir organizasyon, gesitli parcalarin hiyerarsik olarak
koordine edilmesini ve sonugta uyumlu bir davranisin ortaya ¢ikmasini ifade etmektedir. Sosyal
organizmalarda bu organizasyon, 6z diizenleme ve uyum yoluyla bireyin sosyal agla
biitiinlesmesini saglar. Bu organizasyon; 6zerklik (benlik icerisinde biitiinlesme) ve homonomi
(benligin daha biiyiikk bir sosyal grupla biitiinlesme) olmak iizere ikili egilim {izerinden
tanimlanmaktadir (Ryan ve Vansteenkiste, 2023). Organizma perspektifinin altinda yatan bir
diger unsur ise Kisi merkezli ve psikoloji odakh olmasidir. Canlilar, amagli varliklardir. Buna
gore bireyler, yalnizca dis giiglerin kontrol ettigi bir pasif bir varlik degil faaliyet ve deneyim
merkezidir. Bu nedenle insan davraniglari, sadece dissal bir baski ile degil ayn1 zamanda igsel
bir referans gercevesinden ele alinarak analiz edilmeli ve anlasilmalidir. Bu bakis agisina gore
cevre bile aslinda birey tarafindan algilanan, tepki verilen ve c¢ogunlukla kendi
ihtiyaglari/hedefleriyle ilgili psikolojik degiskenler iizerinden tanimlanan ve analiz edilen bir
seydir. Bu anlamda KKB teorisinin organizmaci bakis acisi tanimi geregi kisi merkezlidir ve
motivasyon dinamiklerini aktoriin psikolojik bakis agisindan anlamaya caligmaktadir. Kisilik,
insan organizmasinin ortaya ¢ikan diger bir 6zelligidir ve sadece 6z bilinci degil ayn1 zamanda
“fail” olmay1 da igermektedir. Insan kendi davranislari iizerinde diisiinebildigi ve alternatif
eylem yollarini1 degerlendirebildigi i¢in davranislari izerinde yukaridan asagiya dogru bir etki
uygulayabilir. Diger bir deyisle kisi, kendi eylemlerini ve deneyimlerini diizenleyebilir (Ryan
ve Vansteenkiste, 2023).

KKB’nin o6ne siirdiigii ve JoMO bakimindan incelenmesinde yarar oldugu diisiiniilen
teorilerden ikincisi ise temel psikolojik ihtiyaclar teorisidir (TPIiT). TPIT e gore insanlar ii¢
temel ihtiyaci karsilamaya calisirlar: 6zerklik, yeterlilik ve iliski i¢cinde olmak. Bu ihtiyaglarin
karsilanmasi, psikolojik gelisim (i¢csel motivasyon), biitlinliik (kiiltiirel uygulamalarinin
icsellestirilmesi ve asimilasyonu) ve iyi olus (yasam tatmini, psikolojik saglik ve zindelik) i¢in
gereklidir. Temel ihtiyaglarin belirlenmesi, yalnizca psikolojik sagligin gereksinimlerini
tanimlamakla kalmaz ayn1 zamanda sosyal ¢evrenin insanlarin psikolojik olarak gelismesi ve
biiylimesi i¢in icermesi gereken unsurlar1 da tanimlar (Ryan ve Deci, 2001). Sosyal baglamlar
ve ortamlar bu ihtiyaglari desteklemekte ya da kisitlamaktadir (Vialle vd., 2023).

Ozerklik, kisinin eylemlerinde, diisiincelerde ve hislerinde, isteklilik ve dzgiinliik deneyimini
ifade etmektedir. Ozerklik kisinin amaclar1 ve eylemleri konusunda “birlik igerisinde olmas1”
nedeniyle biitiinliigii yansitmaktadir. Iliski icinde olmak, samimiyet, baglanma ve ilgi
deneyimini ifade etmektedir. Kisi, 6nemsedigi kisilerle bag kurdugunu hissettiginde tatmin
olur, aksi durumda ise sosyal dislanma ya da yabancilasma duygusu yasamaktadir. Yeterlilik,
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etkililik, ustalik ve yeterlilik deneyimiyle ilgilidir. Bu ihtiya¢ konusunda hayal kiriklig1 yasayan
birey, kendisini basarisiz ve ¢aresiz hissetmektedir (Vansteenkiste vd., 2023).

Temel psikolojik ihtiyaclar teorisi, KKB’nin diger mini teorileri arasinda tutkal gorevi
iistlenmektedir. Ozerklik, yeterlilik ve iliski icinde olmaya dayali psikolojik ihtiyaglar; igsel
motivasyonun gelistirilmesi ve siirdirilmesini (bilissel degerlendirme teorisi) Ve
diizenlemelerin, normlarin ve tutumlarin kademeli olarak igsellestirilmesini (organizmact
biitiinlesme teorisi) acgiklamaktadir. Bu ihtiyaglar ayn1 zamanda 6nemli kisilik farkliliklarini
(nedensellik yonelimi teorisi), yasam hedeflerinin farkli etkilerini (hedef icerik teorisi) ve
saglikli ve olgun iliskilerin karakteristik faktorlerini (iliski motivasyonu teorisi) anlamanin
temelini olusturmaktadir. Bu nedenle temel psikolojik ihtiyag¢lar teorisi, diger alt teorilerin
tutarl bir ¢cerceveye yerlestirilmesine yardimei olmaktadir (Vansteenkiste vd., 2023).

Yukaridaki ifadeleri 6zetlemek gerekirse insanlar kendi yasamlarini daha bilingli ve istedikleri
sekilde yonlendirebilen ayni zamanda bazi aktiviteleri tercih ederken bazilarini reddederek
kendi mutluluklarini ve i¢ huzurlarini artirabilirler. JoMO, bu anlamda KKB teorisinin insa
ettigi temeller tizerinden kavramsallastirilabilmektedir.

1.1.2. JoMO’nun Boyutlar1

JoMO kavrami1 bagimsiz olma keyfi, ulasilamama keyfi ve 6ziine donme keyfi olmak iizere ii¢
temel boyutta incelenmektedir. Bu boyutlar asagida agiklanmaktadir.

Bagimsiz Olma Keyfi

KKB teorisinde vurgulanan 6zerklik, JOMO’nun temelini olusturmaktadir. Bu anlamda insan
hayati, sevgi ve ait olma ile bagimsiz ve 6zerk olma giidiisii olmak iizere iki karsit diirtiiniin
etkilesiminde ge¢mektedir. Kimligini yeniden sekillendirmeye ve eserleriyle kendi yasaminin
ve evrenin anlamini kesfetmeye calisan birgcok yaratict kisi (yazar, besteci ve ressam) bunu
diger insanlardan uzakta yapilan meditasyon ya da dua gibi sadece kendi igerisinde degerli bir
biitiinlestirme siireci olarak degerlendirmektedir. Bu kisilerin en 6nemli anlari, yeni bir i¢gorii
elde ettigi ya da yeni bir kesif yaptig1 anlardir. Bu anlar ise her zaman olmasa da esas olarak
yalniz oldugu zamanlardir (Storr, 1989).

Ryan ve Frederick (1997), 6zerk ve bagimsiz olmanin kisinin enerji dinamiklerinde 6énemli bir
etkisi olabilecegini ileri siirmektedir. Ozerk davramislar, kisinin akisa gegcmesi ya da kendisini
ifade etmesi olarak deneyimlenen davraniglardir. Oysa kontrollii eylemler; kisinin belirli
sekillerde diistinmesine, hissetmesine ya da davranmasina yonelik dis taleplerden
kaynaklanmaktadir. Ornegin bir 6grenci sinavdan yiiksek not almak igin ¢alistiginda kontrollii
bir davranis sergilemektedir. Diger bir deyisle digssal motivasyonla hareket etmektedir.
Motivasyon kaynaginin disaridan gelmesi, kisinin enerjisinin azalmasina neden olabilmektedir.
Bu baglamda baska faktorlerin denetimi ya da kontroliinde eylemlerini siirdiiren kisiler,
gorevlerini bagardiklarinda mutlu olmalarina ragmen canliliklarinda bir artis meydana
gelmemektedir. Ancak Ozerk ve kendi eylemleri iizerinde kontrol sahibi olan kisilerin,
gorevlerini bagardiklarinda mutlu olmanin yan sira daha canli olduklart da tespit edilmistir. Bu
varsayimlarin1 desteklemek i¢in agr1 klinikleri ve kilo verme merkezlerinde inceleme yapan
arastirmacilar, kendi 6zgiir iradesiyle bu merkezlerde olan kisilerin, digsal faktorlerin etkisiyle
orada olan kisilerden daha fazla canlilik sergilediklerini tespit etmistir (Ryan ve Frederick,
1997).

Brennen (2019) dijital medyadan cikisla ilgili olarak yazdigi kitap kapsaminda 105 kisiyle
goriismiis ve bireylerin yeni teknolojileri kabul etme ya da reddetmelerinde kendi kimliklerini
olusturma isteginin belirleyici bir faktdr oldugunu tespit etmistir. Bu kisiler; dijital baglantiyr
kesme kararlarin1 kendileri igin merkezi olan sorunlar1 ve endiseleri aktif bir sekilde
sergilemenin 6nemli bir yolu olarak tanimlamislardir. Bu agidan baglantiy1 koparmayi tercih
eden insanlarin ¢ogu eylemlerini, kendileri lizerinde gii¢ uygulayan teknolojilere kars1 bir
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direnis hareketinden =ziyade teknoloji karsisinda bagimsizliklarini, otoritelerini  ve
hakimiyetlerini savunmaya yonelik bir tavir olarak tanimlamiglardir.

Ozetle sdyleme gerekirse bagimsiz olma keyfi, bireyin kendi basina hareket etmesinden, kendi
kararlarin1 alip uygulamasindan ve baskalarina bagimli olmadan yagaminin kontroliinii eline
almasindan dolayr yasadigi memnuniyeti ifade etmektedir. Sosyal baskilardan ve digsal
beklentilerden uzaklasarak JoMO’yu deneyimleyen kisiler, kendi kararlarini 6zgiirce alma
yetisini kesfedebilmektedir. Bu baglamda bagimsiz olma keyfi, kisinin kendi yeteneklerine,
giiclerine ve otantikligine olan inancini da artirabilmektedir.

Ulasilamama Keyfi

Iyer (2014: 42) tarafindan yapilan gozlemlere gore, diinya ¢capinda seyahat ederken karsilasilan
en dikkat ¢ekici stirprizlerden biri, teknolojik gelismelere sinirlar koyma gerekliligi iizerine en
mantikli argiimanlar1 sunan bireylerin ¢ogunlukla bu teknolojilerin gelistirilmesinde énemli
roller listlenmis, gegmisin kisitlamalarini rahatlikla agabilen kisiler olmasidir. Wallace’a gore
(2020) Google’m CEO’su Sundar Pichai, “dijital iyi olus” kavramini kamuoyuna sundugu
esnada, arka plandaki duvarda “olup biteni kagirma keyfi” ifadesi yer almaktaydi. Pichai'nin
vurguladigr tlizere, kagirilan aktivitelerden duyulan rahatsizligi bertaraf etmenin ve akilli
telefonlarin bilingli kullanimini saglamanin anahtari, cihazlardaki bildirimleri devre dis1
birakmaktan geg¢mektedir. Bu baglamda, diinyanin hizlandirilmasi yoniinde ¢alismalar
yiirlitenler ile yavaslamanin dnemini en ¢ok savunan bireyler paradoksal bir sekilde ayni kisiler
olabilmektedir (Syversten ve Enli, 2018).

Syversten ve Enli (2018) ile Nidoy (2023) tarafindan yapilan arastirmalar géstermektedir ki,
dijital teknolojilerin olumsuz etkilerinin yogun sekilde incelendigi ve elestirildigi glinimiizde,
bireyler dijital medyanin miidahaleci yapisindan siyrilmak adina ¢esitli direnis stratejilerine
basvurmaktadirlar. Bu stratejiler, dijital detoksu benimseme, ¢esitli hizmet ve platformlari
kullanim dis1 birakma ya da internet baglantisini tamamen kesme gibi yontemleri igermektedir.
Ozellikle son birkag yildir, her yilin Mart aymin ilk Cuma giinii, genis katilimli “Ulusal (veya
Kiiresel) Fisten Cekme Giinii” etkinligi diizenlenmektedir. Bu 6zel giin, Cuma aksami giin
batimindan baslayip Cumartesi aksami giin batimina dek siiren 24 saatlik bir zaman diliminde,
bireylerin dijital teknolojileri, elektronik cihazlari1 ve sosyal medyayi bir kenara birakip, diger
aktivitelerle mesgul olmalarini tesvik etmek amaciyla belirlenmistir (Radtke vd., 2022).

Dijital teknolojilerin kullanim siirelerinin kontrol altina alinmasina yardime1 olmak amaciyla,
kullanim siiresini 6l¢en ve sinirlandiran uygulamalar gelistirilmistir. Bu uygulamalar, Apple'in
Screen Time/IOS ve Google'ln Digital Wellbeing/Android gibi isletim sistemlerine entegre
edilmis olanlarin yani sira, Forest, Offtime, Flipd gibi bagimsiz uygulamalar1 da icermektedir.
Bu ¢esitli girisimler, bireysel kullanicilarin yani sira, ¢alisanlarinin is saatlerini denetlemek
isteyen igverenler veya ¢ocuklarinin teknoloji kullanimimi siirlandirmak isteyen ebeveynler
gibi farkli hedef gruplarina yonelik olabilir. Bu araglar, bireylerin dijital araglardan uzak durma,
telefonlarini sessize alma, aramalara cevap vermemek, cihazi bir yana koymak veya fiziksel
olarak kendilerinden uzaklastirmak gibi 06z disiplin gelistirmeye yonelik eylemleri
desteklemektedir. Ayrica, dijital teknolojiler araciligiyla saglanan iletisimin miktarini,
zamanlamasini ve igerigini azaltmak veya kesmek i¢in inziva, kamp ve tatil gibi alternatifler de
bireylere sunulmaktadir (Jorge vd., 2022).

Barr (2019) tarafindan belirtildigi lizere, 25-44 yas araligindaki bireylerin yarisindan fazlasi,
giinliik market aligverisleri de dahil olmak iizere, ihtiyacglarinin biiyiik bir kismini1 ¢evrimigi
olarak gerceklestirmektedir. Nidoy (2023) ise, giderek artan bir sekilde baglantil1 bir diinyada,
ozellikle teknolojik altyapiya dayali toplumlarda bu tiir bir kopusun neredeyse imkansiz hale
geldigini 6ne siirmektedir. Amerikan Psikoloji Birligi'nin “Amerika’da Stres” raporuna gore,
Amerikal yetigkinlerin tigte ikisi periyodik olarak dijital detoksun veya baglantinin
kesilmesinin mental saglik i¢in faydali olacagini diistinmektedir. Ancak, bu bireylerin sadece
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dortte biri hayatlarinda bunu gergeklestirmektedir. Price (2021: 16), bu tutarsizligi dikkate
deger bulmaktadir. Kuntsman ve Miyake (2016), dijital detoks veya baglanti kesme
eylemlerinin tesvik edilmesi amaciyla kullanilan ¢esitli cihazlar, araglar ve teknolojilerin
etkinligini sorgulamaktadirlar. Bu baglamda, “Temelinde yine dijital teknolojilere dayaniyorsa,
dijital baglantinin kesilmesi gercekten miimkiin miidiir?” sorusunu ortaya atmaktadirlar
(aktaran Brennen, 2019).

Tiim bu zorluklar nedeniyle dijital detoks, tamamen baglantiyr kesmekten ziyade siirekli
baglantida olmanin yarattigi olumsuzluklara karsi bir direnise evrilmis gibi goriinmektedir
(Syversten ve Enli, 2018). Aslinda insanlarin dijital detokstan kastettigi sey bir denge
kurabilmektir (Barr, 2019). Yavas medya, medya detoksu, medya orucu veya fisten ¢ekme
olarak da adlandirilan bu uygulamalarin, tipki sekerden arinma gibi sistemlerimizi yeniden
kalibre edecegini, daha uyumlu hale getirecegini ve daha Ol¢iilii dozlarda sosyal medya
tilketecegimizi veya en azindan yasamin sosyal medya sosuna bulanmasinin yaratacagi
olumsuz etkilerine dair kisisel farkindalik kazanacagimizi varsaymaktadir (Woodstock, 2014).

Bu baglamda, bireysel ¢ozlimlerin yani1 sira kurumsal dnlemlerin de alinmaya baslandigina dair
ornekler gozlemlenmektedir. Ornegin, bilgisayar ¢ipi iireten Intel, ¢alisanlarinin verimliligini
ve yaraticiligini artirmak amaciyla her hafta sali glinleri dort saat “sessiz siire” uygulamasini
hayata gecirmistir. Bu siire zarfinda, 300°den fazla miihendis ve yoneticiden, e-posta kutularini
ve telefonlarin1 kapatmalart ve ofis kapilarina “rahatsiz etmeyin” isareti asmalar1 talep
edilmektedir. Calisanlarin bu uygulamaya olumlu tepki vermesi {izerine, sirket, agik diistinmeyi
desteklemek amaciyla sekiz haftalik bir programi devreye almistir (lyer, 2014: 45).

Dijital medyanin asir1 kullanimini sinirlamaya yonelik bu dijital ¢éziimler, asir1 bilgi yiikii,
sosyal medya yorgunlugu ve tekno-stres gibi olgular azaltarak dijital sagligin iyilestirilmesini
hedeflemektedir. Bu ¢oziimler, is ve 6zel yasam arasindaki sinirlarin daha net ¢izilmesini de
saglamay1 vaat etmektedir. Kullanicilar1 bireysel ve toplumsal diizeyde daha anlamli eylemlere
yonlendirerek, sadece iyi hissetme iizerine degil, gercek anlamda “iyi olma” hali {izerine
odaklanmalarini tesvik etmektedir. JoMO, bu denli baglantili bir toplumda dijital direnisin
yiikselen bir akimini ifade etmektedir.

Oziine Donme Keyfi

Insanin kendi benligini gelistirmesi agisindan baskalariyla kurulan iletisim, pek ¢ok kiiltiirde
onemli bir deger olarak kabul edilmekte ve tesvik edilmektedir. Baskalariyla birlikte olmanin
temel bir insani gereksinim oldugu diislincesinden hareket eden arastirmacilar, baskalarindan
uzakta zaman gecirme arzusunu gérmezden gelme ve hatta kars1 ¢ikma egilimindedir. Bunu
tercih etmeyi hatali bir sekilde 6znel 1yi olus eksikligine bagli bir durum olan yalnizlikla es
deger gormektedir (Manusov, 2020). Oysaki insanin baskalariyla etkilesim kurdugu anlar
kadar, kendi basinayken yasadiklar1 da ¢gok dnemlidir (Storr, 1989: xiv).

Hyde vd. (2010), yalmzlig1 sessiz iletisim kurma bigimi olarak tanimlamaktadir. Ingilizcede
ses olmadan iletisim kurmak i¢in dinginlik (stillness), suskunluk (silence), siikinet (quiet)
olmak {iizere li¢ kelime tercih edildigini belirten yazarlar, tek bir kelime sessizligin 6ziinii
yansitan her seyi kapsamayacagindan dolay1 bu {i¢ kelimenin hepsine gereksinim oldugunu
ifade etmektedir. Oxford Ingilizce sozliigiiniin, “sakinlestirmek”, “uyusturmak”, “yatistirmak”,
“aglamay1 durdurmaya tesvik etmek” ve “bir kiginin ¢alkantilarin1 kontrol etmesi” olarak zarif
bir sekilde tarif ettigi gibi dinginlik (stillness) kelimesi, ek bir duygusal ¢agrisima da sahiptir.
Suskunluk (silence), sesin veya konusmasinin kesilmesine neden olmak, zorlayici olma veya
tartigmada bir bagkasinin iistesinden gelme duygusunu ifade etmektedir. Ayni zamanda ateskesi
veya diismanin topunun istiin atesle etkisiz hale getirilmesini belirtmek i¢in askeri bir terim
olarak da kullanilmaktadir. Siikiinet (quiet) kelimesi ise igsel bir huzur duygusunu ¢agristirir.
Kisi, kendisiyle veya ilahi bir varlikla huzur iginde sessizce dinlenmek i¢in hayatin i¢ ve dis
giiriiltlisiinii susturur. Bu anlamda sessizligin kendisi, kisinin yasamdaki amacini sabitlemesine
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ve ona odaklanmasina olanak saglayan “cok gii¢lii bir sozciik™ olabilir. Yalnizlik zaman zaman
mahremiyetle de iliskilendirilmektedir. Mahremiyet ‘“kendini baskalarinin varligindan
uzaklastirmaktan” ziyade “bagkalariyla olan temas miktarinin kontrol edilmesi” olarak
degerlendirilmektedir. Bu baglamda yalnizlik; dinginlige, sessizlie ve mahremiyete izin
vermesi birgok yaratict ve manevi gelenegin bir pargasi olmustur (aktaran Manusov, 2020). Bu
nedenle siikiinet sadece yeterli kaynaga sahip olanlar i¢in bir liiksten ziyade pek farkinda
olunmayan igsel kaynaklarini bir araya getirmek isteyen herkes i¢in bir gerekliliktir (Iyer, 2014:
6).

Ozellikle ergenler ve yetiskinler icin isteyerek secilen yalmz zamanlarin, bireylere ve
iliskilerine sayisiz fayda saglayabilecegi vurgulanmaya baslanmistir. Bu haliyle yalmzlik,
dogas1 geregi paradoksaldir. Yalniz olmak ve kendi 6ziine donmek i¢in zamana sahip olmasi
insanin, bagkalariyla birlikte olma yetenegi agisindan 6nem tasimaktadir (Manusov, 2020).
Ornegin, Abraham Lincoln ’iin 1862-1864 yillarmin yaz ve giiz aylarinda kaldig1 6zel koskiin;
i¢ savasin travmalarii anlayip, karsi karsiya oldugu zor kararlari irdelemesinde biiyiik rol
oynadigini gosteren ¢aligsmalar bulunmaktadir. Ulagmak i¢in her gece at sirtinda uzun bir yol
tepmeyi goze aldig1 bu kosk Lincoln’a, Beyaz Saray’da asla bulamayacag1 “derin diisiinmek
icin uygun zaman ve mekan” sagliyordu (Newport, 2019: 88)

Oziine donmek i¢in bireyin, goniillii yalnizliga gereksinimi vardir. Bu durum, siklikla yanlis
anlasilarak, birgok bireyin gergeklestiremeyecegi bir tiir "inziva" olarak kabul edilmektedir.
Ancak goniillii yalmzlik, dis ¢evreden ziyade, bireyin zihinsel i¢ dinamikleriyle iliskilidir.
Diger bir ifadeyle, goniillii yalnizlik, bireyin zihninin, diger zihinlerden gelen girdilere maruz
kalmadig: bir hal olarak tanimlanabilir. Bu perspektiften bakildiginda, bir birey, kalabalik bir
kafeterya veya metro da olmasina ragmen goniillii yalnmizligi deneyimleyebilir; tersine, eger
zihni basgkalarindan gelen bilgilerle mesgulse, tenha bir ortamda dahi yalmzlik hissi
yasamayabilir. Dolayisiyla, goniillii yalnizlik, baskalarindan gelen bilgilere olan reaksiyonu
durdurarak, bulunulan yerden bagimsiz olarak kisisel diisiince ve deneyimlere odaklanmayi
gerektirir (Newport, 2019: 93).

1.1.3. JoMO Kavramina fliskin Literatiir Taramasi

JoMO ile ilgili olarak literatiirde yapilan ¢alismalar Tablo 1°de verilmistir.

Tablo 1. JoMOQ’ya liskin Literatiir Taramasi

Yazar Arastirilan Bulgular
Degiskenler
Aitamurto, | JoMO, Sinematik Sanal Gergeklik (CVR) veya 360 derece video kullanimiyla
vd., 2021) | FOMO, 360° | ilgili siiriikleyici izleme deneyimlerini inceleyen bu calismada,
video izleme | kullanicilarin FoMO duygusunun, kiiresel capta gerceklesen paralel
deneyimi olaylara dair farkindaliklarindan kaynaklandigi; ancak bunun yani sira

JoMO duygusunu da deneyimledikleri belirlenmistir. Tekrarlanan izleme
durumlarinda, FoMO hissinin azaldigi, fakat JoMO'nun sabit bir sekilde
korundugu goézlemlenmistir. Arastirmacilar, bu bulgulari, FoMO ve
JoMO'nun siiriikkleyici bir video izleme deneyiminde birbirini
tamamlayan iki Ozellik olarak degerlendirebilecegi ve FoMO'nun
onceden varsayildigi kadar olumsuz bir etken olmayabilecegi seklinde
yorumlamislardir.

Aurel ve |Y  kusagi | Pandemi siirecinde uygulanan genis kapsamli sosyal kisitlamalarin
Paramita JoMO, tetikledigi Instagram kullanimindaki artis baglaminda, Y kusagma ait
(2021) FoMO aktif Instagram kullanicilar1 arasinda FoMO ve JoMO semptomlarinin

incelenmesi ve bu semptomlarin Temel Kisileraras: Iliskiler Yonetimi
modeli gercevesinde, katilim, kontrol ve sefkat gibi ii¢ temel kisilerarasi
iletisim ihtiyaci ile iligkisinin analiz edilmesi hedeflenmistir.
Arastirmanin bulgulari, pandemi siirecinde, 6zellikle sevgi ve baglilik
ihtiyacinin, Y kusagi Instagram kullanicilarinin FoMO veya JoMO
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semptomlari1  deneyimlemede en belirgin etken oldugunu ortaya
koymustur. Asir1 kisisel sefkat duygusuyla iliskilendirilen FoMO,
iligkilerin ve sevginin kaybedilmesinden duyulan korkuya dayanirken;
JoMO, gercek hayattaki iligkilere odaklanmay1 ve bu iliskilerdeki
giivensizlikler nedeniyle kisilerarasi sevgiye yonelik JoMO deneyimini
igermektedir.
Chan vd. | FOMO, Arastirmacilar, problemli sosyal medya kullaniminin yol ag¢tig1 olumsuz
(2022) JoMO  ve | sonuglardan biri olarak kabul edilen FOMO sorununu azaltmaya ve
mindfulness | bireysel 6znel iyi olusu artirmaya katkida bulunabilecek JoMO
yaklagiminin benimsenmesine destek olabilecek bir sosyal medya
farkindalik uygulamasi 6nerisinde bulunmaktadirlar.
Rautela ve | FOMO, Psikolojik ve zihinsel saglik baglaminda sosyal medya yorgunlugu ile
Sharma JoMO, FoMO ve JoMO arasindaki iliskinin degerlendirildigi arastirmada,
(2022) internetin problemli internet kullaniminin zihinsel ve psikolojik saglik {izerinde,
sorunlu FoMO ve sosyal medya yorgunlugu iizerinde anlamli ve olumlu etkileri
kullanimu, oldugu belirlenmistir. Ayrica, sosyal medya yorgunlugunun, JoMO’yu
psikolojik ve | destekleyen ve bireylerin baglantiyr kesme arzusunu anlamh ve olumlu
zihinsel yonde etkileyen bir faktor olarak 6nemli rol oynadigi tespit edilmistir.
saglik, Bununla birlikte, FOMO’nun sosyal medya yorgunlugu lizerindeki etkisi
sosyal istatistiksel olarak anlamli bulunmamastir.
medya
yorgunlugu
Eitan ve | FOMO etkisi, | Facebook’ta 4 Ekim 2021°de yasanan ciddi teknik servis arizasi sonucu
Gazit sosyal diinya ¢apinda 6 saat siiren bir "kesinti" yaganmis ve bu durum, sosyal
(2023) medya medya hesaplarina erigim saglayamayan yetigkinler arasinda stresin ve
yogunlugu duygusal gerilimin yordayicilarini incelemek amaciyla 571 katilimciyla
ve bir anket caligmasi gerceklestirilmistir. Caligma sonucunda, baslangicta
demografik | endise duyan bireylerin, kesintinin kiiresel ¢apta oldugunun farkina
faktorler vardiktan sonra daha rahatladig1, bazi1 bireylerin sadece olumsuz duygular
tecriibe ettigi, bazi1 katilimcilarin olumlu duygular hissettigi ve hatta
JoMO duygusunu deneyimledigi ve bazi1 katilimcilarin da duruma karsi
kayitsiz kaldig1 gozlemlenmistir.

Yapilan calismalar incelendiginde, JoMO kavrami ¢ogunlukla FoMO kavrami ile
karsilagtirtlmis ve giincel bir konu olarak ele alindigr goriilmektedir. Sosyal medya
kullaninminin artigi, FOMO kavraminin daha fazla arastirilmasina neden olsa da son yillarda
FoMO’nun antitezi olarak ortaya ¢ikan JoMO’nun da literatiirde yavas yavas yer almaya
basladig1 ve arastirmacilarin ilgisinin arttig1 sdylenebilir.

1.2. Oznel Zindelik ve Yasam Tatmini Kavramlar

Oznel zindelik, bireyin yasam amacma hizmet edebilecek psikolojik ve fiziksel enerji
kaynaklarinin farkinda olmasimi ifade etmektedir. Giincel psikoloji arastirmalari, 6znel
zindeligin bireyin kendi potansiyelini kesfetmesine ve insan onuruna yarasir bir yasam
stirdiirmesine olanak saglayan temel bir eudaimonia (mutluluk hali) belirteci olarak kabul
edildigini vurgulamaktadir (Chang vd., 2022). Bu kavram, farkl kiiltiirel baglamlarda ¢esitli
isimlerle tanimlanmaktadir. Antik Cin Taoizm'inde, “ch” ve “jing” terimleri igsel enerjinin
dolulugunu belirtirken; Japon kiiltiirtinde “Ki” kavrami, bireyin zihinsel ve fiziksel sagligini
canlandirmak i¢in gerekebilecek enerji ve giicii ifade etmektedir (Bostic vd., 2000).
Psikodinamik gelenegin 6nde gelen teorisyenleri (Freud, Jung, Lifton vd.) enerji konusunu ele
almis ve bireyin enerjiye olan yatiriminin bu enerjinin artisina ya da azalisina etki edebilecegi
konusunda genel bir mutabakata varmiglardir (Nix vd., 1999). Bu perspektifte, enerji kavrami
0znel zindeligin temel taslarindan biri olarak goriilmekte ve bireysel refah ile 6znel zindeligin
stirdiiriilmesi i¢in optimum enerji diizeyinin 6énemi vurgulanmaktadir (Fini vd., 2010).

Oznel zindelik veya bireyin kullanimma sunulan enerjiye sahip olma hissi, fenomenolojik
acidan dikkat geken dinamik bir durum olarak tanimlanmaktadir. insanlar, sahip olduklar1 enerji
diizeyindeki degisimleri, hastalik veya yorgunluk gibi fiziksel kosullarin yan sira psikolojik
faktorlerin de bir sonucu olarak algilamaktadirlar (Nix vd., 1999).

E-ISSN: 2651-4036 / Journal of Management and Labour 61



Ziimral GULTEKIN, Gokben BAYRAMOGLU ve Firat GULTEKIN 2024/ 8(1) 49-76

Kendini zinde hissetme, insan deneyiminin tanidik fakat olduk¢a degisken bir boyutudur.
Insanlar, 6zel durumlar veya olaylar karsisinda kendilerini enerjik ve canli hissedebilirken,
diger zamanlarda kendilerini “bikkin” ya da “tiilkenmis” olarak tanimlayabilirler. Bu pozitif
canlilik ve enerji hissi, sadece fiziksel aktivite, uyarilma veya kalori depolanmasi gibi
unsurlardan ibaret degildir. Bireylerin zindelik algilari, fiziksel durumlarin (6rnegin; hastalik
ve yorgunluk) yani sira psikolojik faktorlerin (6rnegin; bir amaca sahip olmak, etkili olmak
gibi) bir yansimasi olarak ¢esitlilik gdsterir. Fenomenolojik merkeziligi ve hem fiziksel hem de
psikolojik faktorlerle iliskili goriinen degiskenligi nedeniyle, 6znel zindelik ve canlilik hissi,
bireysel refahin 6nemli bir gostergesi olarak kabul edilmektedir (Ryan ve Frederick, 1997). Bu
kapsamda, zindelik kavrami, yalnizca fiziksel degil, ayn1 zamanda zihinsel canlihig da
kapsamakta ve bu nedenle fiziksel ve psikolojik saglikla dogrudan iligkilendirilmektedir
(Yilmaz, 2023).

Oznel zindeligine iliskin kavramsal ¢er¢evenin olusturulmasinda Ryan ve Frederick’in (1997)
onemli bir etkisi vardir. Oznel zindelige iliskin dlcek, bu yazarlar tarafindan gelistirilmistir.
Bostic vd. (2000) ise Ryan ve Frederick (1997) tarafindan gelistirilen 6znel zindelik 6l¢eginin
yapisal gegerliligini yapisal esitlik modeli ile tespit etmislerdir. Ryan ve Frederick (1997) 6znel
zindeligi yiiksek olan bireylerin; uyanik, enerjik ve canli olduklarini; buna karsin 6znel canliligi
diisiik olan bireylerin ise daha fazla agr1 vb. fiziksel belirtiler, etkisiz viicut fonksiyonu ve
somatizasyon belirtileri konularinda sikayette bulunduklarini tespit etmislerdir.

Jang vd. (2021), 18-67 yasa arasinda facebook kullanicilar1 arasinda yiirittiikleri
caligmalarinda Facebook’ta igerik iiretmek igin stratejik kisisel sunum stili benimseyen
kullanicilarin daha fazla mutluluk ve 6znel canlilik bildirdikleri tespit edilmistir.

Bu arastirma sonuglarindan hareketle JoMO ve 6znel zindelik arasindaki iligkiye dair sdyle bir
cikarim yapilabilir. Dijital baglantiy1 keserek, bireyin siirekli olarak dijital cihazlarla etkilesim
icerisinde olmasii azaltarak, zihinsel dinginlik ve sakin enerji diizeyini artirmasi
beklenmektedir. Ayrica siirekli bilgi akisinin yarattigi dikkat dagimikligini azaltarak, bireyin
gercek hayata odaklanmasina olanak saglamasi beklenmektedir. Bu nedenle JoMO deneyimi
arttikca 6znel zindelik diizeyi artacagi diisiiniilmektedir. Benzer sekilde bireyin i¢ huzuru ve
zihinsel dinginligini arttik¢a, dijital diinyadan uzaklagmalarina ve kendi duygu-diisiincelerine
ve yasam amagclarina daha fazla odaklanabilirler. Boylelikle iki kavram arasinda pozitif bir
korelasyon olmas1 6ngoriilmektedir.

Yasam tatminini ise Pavot ve Diener (2008), 6znel 1yi olusun alt boyutlarindan birisi olarak
tanimlamislardir. Yasam tatmini bir kiginin yasamu ile ilgili standartlarinin bir bileseni olarak
da degerlendirilebilir. Diener vd. (1985) yasam tatminini, “kisinin kosullarmin uygun bir
standart oldugu diisliniilen bir seyle karsilastirmasina dayanan bilissel bir yargilama siireci”
olarak tanimlamaktadir. Dolayisiyla yasamdaki basar1 algisi ile bazi standartlar arasindaki fark
ne kadar diisiikse, yasam tatmini o kadar yiiksek olmaktadir. Yasam tatmini ve yasam
kalitesinin diger gostergeleri, kiginin, olumlu ya da olumsuz genel bir degerlendirmesini
yansitmaktadir (Longstreet ve Brooks, 2017). Insanlarin diger insanlarla iliskilerinin ve
etkilesimlerinin kalitesi, onlarin refah duygular1 ve yagam tatmini degerlendirmeleri iizerinde
onemli bir etkiye sahiptir (Maddux, 2018: 2).

Gilinlimiiz insaninin ister is hayatinda ister gilinliik hayatinda siirekli olarak dijital teknolojilere
maruz kalmasi 6znel zindelik diizeylerini ve yagam tatminlerini etkiledigi yapilan ¢alismalarla
da goriilmektedir. Buna bagli olarak dijital teknolojilerden uzak kalmaya ¢aligmak, gelismeleri
kacirma korkusu yerine olup biteni kagirma keyfini yasayabilmek bir miktarda olsa
zindeliklerini pozitif yonde etkileyebilecek ve yasamlarindan tatmin olmalarini
saglayabilecektir. Dolayisiyla olup biteni kagirma keyti hem oOrgiitler agisindan hem de bireyler
acisindan onemli Orgiitsel ve bireysel ¢iktilara neden olabilmesi gerekcesiyle gelecekte de
aragtirmacilar tarafindan c¢alisilacak ve Onemi yavas yavas anlasilan bir konu olacag:
sOylenebilir.
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2. Yontem

Calismanin bu kisminda 6lgegin ¢eviri ¢alismasina, veri toplama araglarina ve veri analizlerine
iliskin bilgilere yer verilmistir.

2.1. Olgegin Ceviri Calismasi

Olgek uyarlama siireci baslatilmadan énce 6lgegi Tiirkgeye uyarlayabilmek igin &lgegi
gelistiren sorumlu arastirmaci olarak belirtilen Barry’den e-posta yoluyla izin istenmistir.
Arastirmacinin 07.11.2023 tarihinde izni vermesinden sonra etik kurul izni asamasina
gecilmistir. Arastirmanin yapilabilmesi igcin Ondokuz Mayis Universitesi Sosyal ve Beseri
Bilimler Arastirmalar: Etik Kurulu'ndan 29.12.2023 tarihli 2023-1047 sayili kararla onay
alinmustir.

Alinan etik kurul izninden sonra 6lcegin Tiirkce ceviri asamasima gecilmistir. Olgek gevirisi
icin literatlirde 6nerilen farkli yontemlerin oldugu goriilmiistiir. Bu ¢alismada Brislin’in (1986)
onerdigi yontem kullanilmistir. Brislin’in 6nerdigi yontem bes asamadan olugsmaktadir.
Y ontemin agamalari su sekildedir (Brislin, 1986):

Olgek oncelikle kaynak dil olan ingilizceden hedef dil olan Tiirk¢eye gevrilir.
Bu ¢eviri degerlendirilir.

Tiirkgeye cevrilen dlgek kaynak dil olan ingilizceye tekrar gevrilir.

Bu ¢evirinin de tekrar degerlendirmesi yapilir.

Son olarak her iki ¢evirinin degerlendirilmesi i¢in uzman goriisii alinir.

Calismada oncelikle dlgek ilk olarak 2 Ingilizce uzmani 6gretim eleman: ve 1 Ingilizce
ogretmeni tarafindan Tiirkgeye cevrilmistir. Ikinci asamada 3 ayr cevirisi yapilan &lgek
yOnetim ve organizasyon alaninda uzman bir 6gretim {iyesine ve Tiirk dili alaninda ¢alisma
yapan bir 6gretim gorevlisine inceletilmis ve tek bir 6l¢ek formu haline dontstirilmistir.
Uciincii asamada tekrar 1 dil uzmani tarafindan Ingilizceye geri cevrilmistir. Dordiincii asamada
6lcegin orijinal hali ile tekrar ¢evrildigi halinin uyumlulugu incelenmis ve gerekli diizeltmeler
yapilmistir. Son olarak bir iletisim ve bir orgiitsel davranis alaninda ¢alisan iki akademisyenden
uzman goriisii alinmis ve 6lgege boylelikle son sekli verilmistir.

2.2. Calisma Grubu

Olan Biteni Kagirma Keyfi (JOMO) 6l¢egini Tiirkgeye uyarlamak amagli yapilan bu ¢alismada
veriler, siklikla sosyal medyayr kullanan 6n lisansta okuyan Z kusagindan elde edilmistir.
Veriler bir devlet iiniversitesinin bir meslek yliksekokulunda okuyan 6grencilerden kolayda
ornekleme yontemi kullanilarak farkli gruplardan elde edilmistir. Gruplarin belirlenmesinde
ogretim sekli ve boliimlere gore ayrim yapilmistir. Clinkii 6l¢ek uyarlama ¢alismalarinda temel
olarak yap1 ve Olgiit gecerliklerine ihtiya¢ duyulmakta ve bu gecerlilik analizleri icin farkl
gruplardan veri toplanmas1 gerekmektedir.

Oncelikle Tiirkceye ¢eviri asamasi bittikten sonra dlcek dagitima hazir hale getirilmistir.
Hazirlanan 6lcek ifadelerinden olusturulan 6lgek formu ilk olarak 33 kisilik bir 6grenci grubuna
dagitilmig ve pilot ¢aligma yapilmistir. Pilot ¢alismadan sonra dlgegin yapr gegerliligini test
etmek amaciyla AFA, DFA, birlesim ve ayrisim gegerlilikleri yapilmistir. Bu analizler i¢in 2
ayr1 gruptan veriler elde edilmistir. 1. grup Ulastirma Hizmetleri Boliimiinde okuyan 179
ogrenciden olugmaktadir. Bu veriler AFA’ya tabi tutulmustur. 2. grup ise YoOnetim ve
Organizasyon Boliimii ile Biiro Hizmetleri ve Sekreterlik Boliimiinde okuyan 162 6grenciden
olusmaktadir. Bu veriler DFA’ya tabi tutulmustur. Literatirde AFA icin Orneklem
biiyiikliigiiniin madde sayisinin en az 5 veya 10 kat1 katilime1 olmasi gerektigi ifade edilmistir
(Kline, 1994). Olgegin madde sayis1 13 oldugundan arastirmadaki ¢alisma grubunun 6rneklem
biiytikligiiniin AFA igin yeterli oldugu anlasilmistir. DFA igin 6rneklem biiyiikliigliniin ise en
az 150 katilimci olmasi gerektigi ifade edilmistir (Kline, 2011). Ikinci grubunda &rneklem
biiytlikliigiiniin DFA i¢in uygun oldugu goriilmektedir. Son olarak dlgegin olciit gecerliligini
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yapabilmek icin 6znel zindelik ve yasam tatmini 6lgekleri kullamilmustir. Olgiit gegerliligi igin
112 6grenciden yeniden veri toplanmistir.

2.3. Veri Toplama Araclar:

Arastirmada veri toplamak amacli ii¢ 6l¢ek kullanilmistir. Olgeklere iliskin bilgiler asagidaki
gibidir.

Olan Biteni Kagirma Keyfi (JoMO) 6l¢egi Barry vd. (2023) tarafindan gelistirilmis 13 ifade ve
3 boyuttan olusmaktadir. Olgekte 3 ifade “Oziine Donme Keyfi (ODK)” boyutunu, 4 ifade

“Ulasilamama Keyfi (UK)” boyutunu ve 6 ifade “Bagimsiz Olma Keyfi (BK)” boyutunu
aciklamaktadir.

Arastirmada &grencilerin Oznel Zindelik diizeyini dlgmek icin Ryan ve Frederick (1997)
tarafindan gelistirilmis, Uysal vd. (2013) tarafindan Tiirk¢eye uyarlanmisg 7 ifadeli tek boyuttan
olusan Ol¢ek kullanilmistir.

Yasam Tatminini 6lgmek icin, Diener vd. (1985) tarafindan gelistirilmis, Bekmezci ve Mert
(2018) tarafindan Tiirk¢eye uyarlamasi yapilmis, tek boyuttan ve 5 ifadeden olusan dlgek
kullanilmistir.

Olgeklerin tamami 5°li Likert tipinde hazirlanmistir.
2.4. Veri Analizleri

Olgek uyarlama calismast icin dncelikle pilot calisma yapilmustir. Daha sonra yap1 gecerliligini
test etmek amaciyla AFA, DFA, birlesim ve ayrisim gecerlilikleri yapilmistir. Son olarak
Olcegin ol¢iit gecerliligi test edilmistir. Giivenirlik katsayis1 i¢in her iki grup i¢in Cronbach Alfa
ve Birlesik Giivenirlik (CR) katsayilar1 incelenmistir. Analizler yapilirken SPSS ve AMOS
istatistik programlarindan yararlanilmistir.

3. Bulgular

Calismanin bu kisminda 6rnekleme iliskin bilgilere, pilot ¢aligmaya, yap1 gegerlilikleri ve 6l¢iit
gecerliligi bilgilerine ve son olarak gilivenirlik analizi sonuglarina yer verilmistir.

3.1. Pilot Calisma

Olgegin ceviri asamasindan sonra belirlenen drneklem grubunda test edilmeden 6nce pilot bir
ogrenci grubunda test edilmistir. Pilot uygulamada 14 kadin ve 19 erkek olmak iizere 33
ogrenciden veriler elde edilmistir. Pilot ¢alismada 6l¢egin gilivenirlik kat sayisina bakilmistir.
Ayrica dlgek sorularinin anlasilip anlasilmadig da bu sekilde test edilmistir. Olgegin Cronbach
Alfa kat sayis1 yani i¢ tutarlilik oranmi (a0 =.802) olarak hesaplanmis. Madde toplam korelasyon
degerlerinin ise (r>.30) oldugu bulgulanmustir. Olgekte anlagilmayan bir maddenin olmadig ve
pilot gruptan elde edilen i¢ tutarlilik sonucunun da yeterli olmasi1 sonucunda 6lgek formunun
orneklem gruplarina dagitilma asamasina gecilmistir.

3.2. Katihmeilarin Demografik Ozelliklerine iliskin Bilgiler

Bu arastirma, Ondokuz May1s Universitesi Alacam Meslek Yiiksekokulu'nda egitim géren ve
ti¢ farkli boliimde okuyan 6n lisans 6grencileri arasindan toplanan verilere dayanmaktadir. Veri
toplama isleminin bu 6grenci grubu lizerinden gerceklestirilmesinin temel sebebi, bu bireylerin
Z kusaginin bir parcasi olmalar1 ve yogun bir sekilde sosyal medya kullanmalaridir. Twenge
(2018) tarafindan "siiper baglantili nesil" olarak nitelendirilen bu kusagin, FoMO diizeyleri
hakkinda yapilan mevcut calismalar (Uyar vd., 2018; Karakuyu, 2019; Giltekin, 2023),
arastirmacilart JoMO'nun bu nesilde var olup olmadigini sorgulamaya itmistir. Bu baglamda,
s0z konusu oOgrenci grubu, JoMO'nun incelenmesi i¢in uygun bir Orneklem olarak
degerlendirilmistir. Ornekleme ait demografik degiskenler ve sosyal medya kullanimu ile ilgili
bilgiler Tablo 2'de sunulmustur.
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Tablo 2. Orneklemlere iliskin Demografik ve Sosyal Medya Kullanimina iliskin Bilgiler

1. Grup (n=179) 2. Grup (n=162)

Cinsiyet n % Cinsiyet n %
Kadin 75 40,9 Kadin 86 53,1
Erkek 104 58,1 Erkek 76 46,9

Yas n % Yas n %
18-20 113 63,1 18-20 104 64,2
21-24 58 32,5 21-24 52 32,0
25 ve lizeri 8 4,4 25 ve lizeri 6 3,8
Ogrenim Sekli n % Okudugu Béliim n %
Orgiin 117 65,4 Yon. ve Org. 101 62,3
UZEM 62 34,6 Biiro Yo6n ve Sek. 61 37,7
Simf n % Simif n %
1.Simif 68 38,0 1.Simif 62 38,3
2.Simf 86 48,0 2.Smf 76 46,9
Uzatmis 25 14,0 Uzatmis 24 14,8
Sosyal medya n % Sosyal Medya n %
Uygulamasi Uygulamasi
Facebook 2 1,1 Facebook 1 0,6
Instagram 138 77,1 Instagram 127 78,4
Twitter (X) 18 10,1 Twitter (X) 21 13,0
Diger 10 5,6 Diger 6 3,7
Kullanmrtyor 11 6,1 Kullanmiyor 7 4.3
Siire n % Siire n %
1 saatten az 3 1,7 1 saatten az 4 2,5
1-2 saat arasi 33 18,4 1-2 saat arasi 28 17,3
2-3 saat arasi 67 37,4 2-3 saat arasi 56 34,6
3 saatten fazla 65 36,3 3 saatten fazla 67 41,4
Hig 11 6,1 Hig 7 4,3
Paylasim Sikhig n % Paylasim Sikhig n %
Her giin 7 3,9 Her giin 6 3,7
2 giinde bir 3 1,7 2 giinde bir 5 3,1
3-6 giinde bir 28 15,6 3-6 giinde bir 25 15,4
Haftada bir 20 11,2 Haftada bir 19 11,7
15 giinde bir 26 14,5 15 giinde bir 23 14,2
Ayda bir 68 38,0 Ayda bir 58 35,8
Paylagim yapmam 27 15,1 Paylasim yapmam 26 16,0
Toplam 179 100,0 Toplam 162 100,0
3. Grup (n=112)

Cinsiyet Boliim
Kadin 46 41,1 Ulagtirma Hiz. 73 59,9
Erkek 66 58,9 Yon. ve Org. 39 40,2
Toplam 112 100 Toplam 112 100

Tablo 2 incelendiginde 1. grupta katilimcilarin %58,1°1 erkek, %63,1°1 18-20 yas arasinda,
%65,4°1 orglin egitim ogrencisi, %48’1 ikinci siif, %77,1°1 Instagram kullanicisi, %37,4’1
giinliik 2-3 saat arasinda sosyal medya kullanmakta, %38’1 sosyal medyada ayda bir kere
paylasim yaptigin1 belirmistir. 2. grupta katilimcilarin %53,1°1 kadin, %64,2’si 18-20 yas
arasinda, %62,3’li yonetim ve organizasyon boliimii 6grencisi, %46,9u ikinci sinif, %78,4’1
Instagram kullanicisi, %41,4’1 giinliik 3 saatten fazla sosyal medya kullanmakta %35,8’1 sosyal
medyada ayda bir kere paylasim yaptigin1 belirmistir. 3. grupta katilimcilarin %58,9°u erkek,
%59,9’u ulastirma hizmetleri bolimi 6grencisidir.

3.3. Betimleyici istatistikler

Arastirmada yapr gecerliligini test etmeden Once Ol¢egin normallik dagilimina bakmak
gerekmektedir. Ayrica dlgege iliskin ortalamalar ve standart sapmalar da incelenmistir. Olgegin
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gruplara gore normallik dagilim sonuclari, ortalama ve standart sapma sonuglar1 Tablo 3 yer
almaktadir.

Tablo 3. Calisma Gruplarma Iliskin Betimleyici Istatistikler

1. Grup
Olgek Carpikhik Basiklik Ortalama Standart Sapma
JoMO -,989 1,329 3,80 ,0538
Bagimsiz Olma Keyfi -,971 1,180 3,83 ,0587
Oziine Dénme Keyfi -1,217 2,063 4,09 ,0571
Ulagilamama Keyfi -,667 ,151 3,52 ,0751

2. Grup
Olgek Carpikhik Basiklik Ortalama Standart Sapma
JoMO -,640 ,658 3,63 ,0637
Bagimsiz Olma Keyfi -,801 ,338 3,62 ,0753
Oziine Dénme Keyfi -1,186 2,086 3,99 ,0649
Ulagilamama Keyfi -,331 -,649 3,26 ,0864

3.Grup
Olcek Carpikhik Basiklik Ortalama Standart Sapma
JoMO -,117 ,078 3,45 ,0503
Bagimsiz Olma Keyfi -, 721 , 755 3,73 ,0622
Oziine Dénme Keyfi -,692 ,615 3,82 ,0718
Ulagilamama Keyfi 541 , 769 3,05 ,0613
Oznel Zindelik -,513 574 3,28 ,0639
Yasam Tatmini -,155 ,041 3,53 ,0559

Literatiirde carpiklik ve basiklik degerlerinin -1,5 ve +1,5 arasinda olmasi gerektigi
belirtilmistir (Tabachnick ve Fidell, 2013). Bu bilgiye gore 1. ve 2. gruplarda 6zline donme
keyfi boyutu disinda diger boyutlarin ve 6l¢eklerin normal dagildigr goriilmektedir. Ancak
Jondeau ve Rockinger (2003) alt boyutlar seklinde incelenen normallik dagilimlarinda,
carpiklik ve basiklik katsayilarinin +3 ile -3 arasinda degisebilecegini bununda normal dagilim
gostergelerine gore uygun oldugunu belirtmislerdir. Bu durumda Olge§in tiimiinlin ve
boyutlarinin normal dagilim gosterdigi sOylenebilir. Ortalamalar incelendiginde ise Oziine
donme keyfi boyutunun ii¢ grupta da en yiiksek ortalamaya sahip oldugu tespit edilmistir.

3.4. Yapi Gegerliligi

JoMO o6lgeginin yap1 gegerliligi i¢in ii¢ gruptan elde edilen verilerle AFA, DFA, birlesim ve
ayrisim gegerlilikleri yapilmustir.

3.4.1. Acimlayic1 Faktor Analizi

AFA’da oncelikli olarak oOrneklem yeterliligi incelenmistir. Orneklem yeterliliginin
belirlenmesinde Kaiser-Meyer-Olkin (KMO) degerine bakilmaktadir. KMO degerinin 0,60’ tan
biiylik olmasinin yaninda, Barlett Kiiresellik Testinin ise anlamli olmasi (p<0,05) istenmektedir
(Giirbiiz ve Sahin, 2015: 303). Olgege ait KMO degeri 0,885 ve Barlett Kiiresellik Test degeri
ise p=0,000 seklindedir. Bu degerler Orneklemin faktér analizine uygun oldugunu
gostermektedir.

Yapilan AFA sonucunda 13 ifadeli ve 3 boyuttan olusan JoMO 6l¢ceginde “Bagimsiz Olma
Keyfi” boyutunun altinc1 (BK6: Kendi diislincelerim ve duygularimla bas basa kalmak benim
icin bir 6diildiir) ifadesi farkli bircok madde altinda yer aldigi igin dlgekten ¢ikarilmistir. Geri
kalan 12 ifadenin 3 faktorlii yapi olusturdugu tespit edilmistir. JoMO Olgegine ait AFA
sonuclar1 Tablo 4’te yer almaktadir.
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Tablo 4. AFA Sonuglari

Bagimsiz Olma Keyfi Faktor Faktor Oz Degerler
Yiikleri Aciklayicilar:
(Aciklanan
Varyans)
BK2 ,841
BK4 ,823
BK3 ,793 50,966 6,116
BK5 972
BK1 924
Ulasilamama Keyfi
UK1 ,962
UK4 ,897
UK3 891 13,118 1,581
UK2 ,783
Oziine Dénme Keyfi
ODK?2 875
ODK3 ,7192 8,578 1,029
ODK1 779
Aciklanan Toplam Varyans: %72,222
KMO:0,885
Bartlett Kiiresellik Testi: y>= 1405,222
SD: 66 p=,000

Tablo 4 incelendiginde toplam agiklanan varyansin %72,222 oldugu ve tiim faktor yiiklerinin
0,50’den yiiksek oldugu goriilmektedir. AFA’da faktor sayisini belirlerken ifadelere ait
0zdegerlerin 1’in iizerinde olanlarinin ve yamag grafiginin kontrol edilmesi dnerilmektedir
(George ve Mallery, 2003). Ozdegerler incelendiginde dlgegin 3 faktorlii bir yapiya sahip
oldugu tespit edilmistir. Yamag grafigi Sekil 1’de yer almaktadir.

Sekil 1. Yamag Grafigi

Scree Plot

4

Oz degerler

Birlesen Sayis1

3.4.2. Dogrulayic1 Faktor Analizi

DFA analizi yapilinca dncelikle t degerleri (C.R) incelenmistir. Bu degerin 0,05 anlamlilik
diizeyinde 1,96’dan biiyik ve 0,01 anlamlilik diizeyinde 2,576’dan biiyilk olmasi
beklenmektedir (Celik ve Y1ilmaz, 2013: 150). Analiz sonucunda dl¢ege ait t degerinde herhangi
bir sorun olmadigi anlasilmistir. Daha sonra faktor yiikleri incelenmis, 0,50 altinda bir faktor
yiikiinlin olmamasina dikkat edilmistir (Giirbiiz, 2019). AFA analizi sonucunda ¢ikarilan BK6
ifadesi, DFA yapilirken analize dahil edilmistir. Ancak DFA analizi sonucunda yine ayni
maddenin faktor yiikiiniin 0,30’un altinda olmasi nedeniyle 6l¢ekten ¢ikarilmistir.
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t degerleri ve faktor yiikleri incelendikten sonra dlgege ait uyum iyiligi degerlerine bakilmustir.
Olgege ait uyum iyiligi olarak x?/df, RMSEA, GFI, TLI, CFI, NFI degerleri incelenmistir.
Olgege ait uyum iyiligi degerleri Tablo 5’te yer almaktadir.

Tablo 5. DFA Uyum lyiligi Degerleri

Olcek x3/df | RMSEA GFI CFl TLI NFI

JoMO (Modifikasyon 2,661 0,102 0,87 0,94 0,93 0,92

Oncesi)

JoMO (Modifikasyon 1,739 0,068 0,92 0,97 0,97 0,94
Sonrasi)

Miikemmel Uyum * <3 <0.05 >0.90 >0.95 >0.95 >0.95
Kabul edilebilir Uyum* <5 <0.08 >0.80 >0.85 >0.80 >0.80

Kaynak: Simon vd. (2010)

Tablo 5 incelendiginde JoMO 6lgegi uyum iyiligi degerlerinde ilk analiz uygulandiginda sadece
RMSEA degerinin kabul edilebilir deger araliginda olmadig1 goriilmistiir. Programin 6nerdigi
modifikasyon yapildiktan sonra tiim degerlerin beklenen deger araliklarinda oldugu
goriilmektedir. Olgege ait dlgiim modeli Sekil 2°de yer almaktadir.

Sekil 2. Olgege Ait Olgiim Modeli

57

Bagimsiz Olma
Keyfi

69

Ozune Donme
Keyfi

Ulasilamama
Keyfi

Modele iligkin standart yol katsayilarina (Po), standart olmayan yol kat sayilarina (B1), standart
hatalarina (S.E) ve C.R degerlerine ait bilgiler Tablo 6’da yer almaktadir.
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Tablo 6. JoMO DFA Olgiim Degerleri

o P S.E. C.R. p

BK5 <--- | Bagimsiz Olma Keyfi 0,763 1

BK4 <--- | Bagimsiz Olma Keyfi 0,756 1,045 0,105 9,939 Fxk
BK3 <--- | Bagimsiz Olma Keyfi 0,917 1,169 0,095 12,367 il
BK2 <--- | Bagimsiz Olma Keyfi 0,845 0,976 0,086| 11,346 Fhx
BK1 <--- | Bagimsiz Olma Keyfi 0,756 1,055 0,106 9,949 falaie
ODK3 |<--- | Oziine Donme Keyfi 0,802 1

ODK2 |<-- | Oziine Dénme Keyfi 0,764 0,974 0,104 9,372 falaie
ODK1 |<--- | Oziine Dénme Keyfi 0,782 0,952 0,1 9,552 falaie
UK4 <--- | Ulasilamama Keyfi 0,95 1

UK3 <--- | Ulagilamama Keyfi 0,964 1,035 0,037| 27,939 falaie
UK2 <--- | Ulasilamama Keyfi 0,785 0,792 0,055 14,517 falaiad
UK1 <--- | Ulasilamama Keyfi 0,921 1,049 0,046 22,923 Fxx

Tablo 6 incelendiginde standartlastirilmis faktor yiiklerine gére Bagimsiz Olma Keyfi alt
boyutunu en iyi agiklayan ifade BK3 (B0=0,917), Oziine Donme Keyfi boyutunu en iyi
agiklayan ifade ODK3 (f0=0,802), Ulasilamama Keyfi alt boyutunu en iyi agiklayan ifade UK3
(Bo=0,964) oldugu goriilmektedir.

3.4.3. Birlesim ve Ayrisim Gegerliligi

Olgek uyarlama ¢alismasinda yapr gegerliligini test etmek igin ayrica birlesim ve ayrisim
gecerlilikleri yapilmistir. Olgegin birlesim gegerliligi icin ortalama aciklanan varyans (AVE)
ve birlesik giivenirlik (CR) degerleri incelenmistir. Olgegin ayrisim gegerliligi i¢in ise AVE
degerinin karekokii (VAVE) hesaplanmustir. Fornell ve Larcker (1981) birlesim gecerliligi icin
AVE degerinin 0,50’nin iizerinde olmasi gerektigini ve CR degerinin ise 0,70’in iizerinde
olmas gerektigini, ayrisim gegerliligi igin ise VAVE degerinin arastirmada yer alan yapilar
arasindaki korelasyon katsayilarindan yiiksek olmasi gerektigini belirtmislerdir. Tablo 7°de
birlesim, ayrisim gegerlilikleri ve faktorlere iliskin korelasyon katsayilarina ait bilgiler yer
almaktadir.

Tablo 7. Birlesim ve Ayrisim Gegerliligi

Olcek Faktorleri AVE CR BK ODK UK
Bagimsiz Olma Keyfi (BK) 0,656 0,905 (0,809)

Oziine Dénme Keyfi (ODK) 0,613 0,826 0,524™ (0,782)
Ulagilamama Keyfi (UK) 0,824 0,949 0,685™ 0,536™ | (0,907)

*#p<0,01, Parantez igindeki degerler VAVE degerleridir.

Tablo 7 incelendiginde faktorlere iliskin AVE ve CR degerlerinin istenen degerlerden yiiksek
oldugu goriilmektedir. Bu durumda 6lgegin birlesim gegerliligi oldugu anlasilmaktadir. VAVE
degerinin de faktorler arasindaki korelasyon kat sayilarindan yiiksek oldugu anlasilmaktadir.
Bu durumda 6l¢egin ayrisim gegerliligi de saglanmustir.

3.5. Olciit Gegerliligi

JoMO o6lgeginin dlgiit gecerliligini belirleyebilmek i¢in 5 ifadeden olusan tek boyutlu Yasam
Tatmini Olgegi ile 7 ifadeden olusan Oznel Zindelik Olgegi kullanilmistir. Olgiit gegerliligi i¢in
112 dgrenciden tekrar veri toplanmustir. Olgege iliskin 6lciit gegerliligine ait korelasyon
degerleri Tablo 8’de goriilmektedir.
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Tablo 8. JoMO Olgegi Olgiit Gegerliligine liskin Bulgular

JOMO |ODK UK BK [eY7 YT

JoMO 1

Oziine Dénme Keyfi (ODK) 7347 1

Ulasilamama Keyfi (UK) 652 (386 1

Bagimsiz Olma Keyfi (BK) 851" 594" 250 1

Oznel Zindelik (0Z) ,198" ,258"" 273" 12297 |1
'Yasam Tatmini (YT) 793" 7817 491™ | 632™  [158 1
*0<0,05 ve **p<0,01

Tablo 8 incelendiginde JoMO &lgeginin tamami ve boyutlarinin Oznel Zindelik ve Yasam
Tatmini ile pozitif ydnde bir iliskisi oldugu goriilmektedir. JoMO ve Oznel Zindelik arasindaki
korelasyon 0.198 olarak belirtilmistir. Bu deger iligkinin istatistiksel olarak anlamli ancak
nispeten zayif oldugunu gosterir. Bu korelasyon katsayisi, JoMO hisseden bireylerin 6znel
zindelik diizeylerinde bir artis olabilecegini, ancak bu iki degisken arasindaki iligkinin diger
psikolojik veya davranigsal faktorlere kiyasla daha az belirgin oldugunu gostermektedir.

JoMO ve Yagam Tatmini arasindaki korelasyon 0.793 olarak gosterilmistir. Bu deger iliskinin
istatistiksel olarak cok anlamli ve giiglii oldugunu gostermektedir. Bu, JoMO hisseden
bireylerin yasam tatmin seviyelerinin de yiiksek olma egiliminde oldugunu gostermektedir.
Yani, Olup Biteni Kagirma Keyfi duygusu yiiksek olan kisilerin, genel olarak hayatlarindan
memnuniyetlerinin de yliksek oldugunu isaret etmektedir. Bu bulgu, JoMO'nun bireylerin
genel yasam kalitesi ve mutlulugu iizerinde Onemli bir etkiye sahip olabilecegini
diisiindiirmektedir. Bu durumda 6lgege iliskin 6lgiit gecerliliginin oldugu anlasilmaktadir.

3.6. Giivenirlik Analizi

JoMO o6lgeginin i¢ tutarliliklarini belirleyebilmek i¢in hem Cronbach Alfa (CA), hem de
birlesik giivenirlik (CR) katsayilar1 incelenmistir. Ayrica her iki grup i¢in madde toplam
korelasyonlari incelenmistir. Olgeklere iliskin giivenirlik kat sayilar1 Tablo 9°da yer almaktadir.

Tablo 9. Olgegin ki Gruba Iliskin i¢ Tutarlilik Kat sayilari

1. Grup 2.Grup
Olcek Faktorleri CA CR CA CR
Bagimsiz Olma Keyfi 0,835 0,841 0,902 0,905
Oziine Dénme Keyfi 0,797 0,857 0,825 0,826
Ulasilamama Keyfi 0,930 0,935 0,948 0,949

Fornell ve Larcker (1981) CR degerinin 0,70’in lizerinde olmasi gerektigini belirtmislerdir.
Ayrica sosyal bilimlerde CA degerinin 0,70’in iizerinde olmasi istenmektedir (Glirbiiz ve Sahin,
2015). Tablo 10 incelendiginde hem CR degerlerinin hem de CA degerlerinin beklenen
degerlerin iizerinde oldugu goriilmektedir. Bu sonuglara gore 6lgegin her iki grupta giivenilir
bir dlgek oldugu anlasilmistir. Olgek madde toplam korelasyonlar1 da incelenmistir. Her iki
Olgekte de giivenilirligi diisliren ve bu nedenle atilmas1 gereken herhangi bir madde olmadigi
tespit edilmistir.

Sonug

Hari’nin (2023) “Calinan Dikkat”, Han’1n (2023) “Yorgunluk Toplumu” ve Sayar ve Yalaz’in
(2022) “Dijital Yorgunluk™ isimli kitaplarinda, dijital teknolojilerin ve sosyal medya
platformlarinin asir1 kullaniminin bireylerin odaklanma yetenegine olumsuz etkilerinin oldugu
vurgulanmaktadir. Bu durumun bireylerdeki tiikenmisligi ve depresyonu artirdigi ifade
edilmistir. Giliniimiiz kosullarinda dijital araglardan tamamen uzaklagsmanin zor olabilecegi
kabul edilmekle birlikte, JoMO kavramina gegisin, bu olumsuz etkileri hafifletebilecegi one
stirilmektedir. JoOMO deneyimi yasayan bireylerin, Gelismeler Kagirma Korkusu deneyimine
sahip kisilere gore daha mutlu olduklarina dair bulgular, Jacobson (2021) tarafindan yiiriitiilen
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bir arastirmada da desteklenmektedir. Bu baglamda, bireylerin JoMO diizeylerinin 6l¢iilmesi
onem arz etmektedir. Bu amacla Barry vd. (2023) tarafindan bir JoMO 6lgegi gelistirilmistir.
Bu caligmada, Barry vd. (2023) gelistirdigi JoMO 0l¢eginin Tiirkgeye uyarlanmasi giivenirlik
ve gegerlilik analizleri gergeklestirilmistir.

Calismada pilot ¢calisma dahil olmak iizere tiim veriler, 6n lisans 6grencilerinden olusan toplam
4 gruptan elde edilmistir. {lk olarak 6lgek Brislin’in (1986) &nerdigi bes adimdan olusan siireg
takip edilerek Tiirkgeye ¢evrilmistir. Tiirk¢eye uyarlanmasi gergeklestirilen 6lgegin ifadelerinin
anlasilirligi, 33 iiniversite 0grencisinden olusan bir 6rneklem iizerinde test edilmistir. Bu 6n
degerlendirme sonucunda, ifadelerin netligi ve anlasilabilirligi konusunda gerekli diizenlemeler
yapilmistir. Yapi gegerliligini belirlenmesi amaciyla, 179 6grenciden toplanan veriler tizerinden
Aciklayict Faktor Analizi (AFA), 162 6grenciden elde edilen verilerle ise Dogrulayici Faktor
Analizi (DFA) yapilmistir. DFA analizleri sonucunda, birlesim ve ayrisim gecerlilikleri de
incelenmistir. Son olarak, olcegin Ol¢iit gecerliligini degerlendirmek {izere, dordiincii bir
Ogrenci grubundan toplanan verilere 6znel zindelik ve yasam tatmini 6l¢ekleri eklenerek analiz
yapilmistir.

Yapilan AFA analizi sonucunda bagimsiz olma keyfi boyutunun altinci (BK6) “Kendi
diisiincelerim ve duygularimla bas basa kalmak benim i¢in bir odiildiir” ifadesi binisik madde
oldugu i¢in dlgekten ¢ikarilmistir. AFA analizi sonucunda 6l¢egin agiklanan varyanst %72,222
olarak hesaplanmuis ve {i¢ faktorlii bir yap1 oldugu tespit edilmistir. DFA analizi sonucunda BK6
maddesi yine diisiikk faktor yiikii nedeni ile Olgekten cikarilmak zorunda kalinmistir. DFA
stirecinde, analiz programinin 6nerdigi bir modifikasyonun uygulanmasi ile modelin uyum
iyiligi degerleri beklenen araliklara ulagmustir. Olgek igin yapilan birlesim gegerliligi analizi
sonucunda, AVE ve CR degerlerinin, istenilen araliklarda oldugunu tespit edilmistir. Ayrisim
gecerliligi, AVE’nin karekokii degerlerinin karsilastirilmasi ile incelenmis ve bu degerlerin de
kabul edilebilir araliklarda oldugu belirlenmistir. Olgiit gegerliligi analizinde, JoMO ile 6znel
zindelik ve yasam tatmini arasinda pozitif korelasyonlar tespit edilmistir, bu da olgiit
gecerliligini destekler niteliktedir. Giivenirlik analizleri kapsaminda, olgegin i¢ tutarlilik
katsayilar1 olan Cronbach Alfa (CA) ve Bilesik Giivenirlik (CR) degerleri incelenmis ve her iki
degerin de 0,70'in lizerinde oldugu goriilerek 6l¢egin yiliksek giivenirlige sahip oldugu sonucuna
vartlmigtir. Bu analizlerin tamami, Olgegin gecerli ve giivenilir bir ara¢ oldugunu
dogrulamaktadir.

Yapilan bu analizler sonucunda 6l¢egin Tiirk kiiltiiriinde 12 ifade ve 3 boyutlu olarak yapilacak
calismalarda kullanilabilecegi anlasilmistir. Olgegin Tiirkge ifadeleri Tablo 10°da yer
almaktadir.

Bu calismayla, Tiirk akademik literatiiriine JoMO 6l¢eginin uyarlanmasi araciliiyla yeni bir
Ol¢iim araci kazandirilmast amacglanmistir. JoMO’nun bireyler ve orgiitler iizerindeki gesitli
tutum ve davranislar iizerinde etkili olabilecegi Ongoriilmektedir. Bu baglamda, uyarlanan
Olgek sayesinde bu tiir tutum ve davranislarin belirlenmesi kolaylastirilmayr hedeflenmektedir.

Ancak, bu ¢alismanin bazi kisithliklar1 bulunmaktadir. Elde edilen veriler yalnizca 6n lisans
ogrencilerinden toplanmistir. Bu durum JoMO’nun yalmizca gengler iizerindeki etkisini
yansitiyor olabilir. Oysa JoMO’nun yetiskinler {izerinde de onemli etkileri olabilecegi
diistiniilmektedir.  Gelecekte yapilacak caligmalarda, Olgegin  oOrglitsel baglamda
degerlendirilmesi ve ¢esitlendirilmis demografik 6zelliklere sahip katilimcilarla yeniden test
edilmesi faydali olabilir. Ayrica, zaman ve maliyet sinirlamalar1 nedeniyle veri toplama siireci
tek bir Meslek Yiiksekokulu ile sinirh kalmistir. Ileriki arastirmalarda, lisans ve lisansiistii
diizeydeki 6grencileri de iceren genisletilmis bir katilimci grubuyla 6lgegin tekrar test edilmesi
ve sonuglarin karsilastirilmasi onerilmektedir.
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Tablo 10-Olgek ifadeleri

Olup Biteni Kacirma Keyfi (JoMO)

Bagimsiz Olma Keyfi

BK1- Ben yanlarinda olmadigim zamanlarda bile arkadaslarimin iyi vakit ge¢irmesinden mutlu olurum.
BK2- Kendi yaptigim plana uydugumda basarili olurum.

BK3- Yalniz zaman gegirdikten sonra dinlenmis hissederim.

BK4- lyi vakit gegirdigimde, ayrintilar internette baskalariyla paylagmay diisiinmem.

BKS5- Yeni bir seyler tiretmek i¢in ilhama ihtiya¢ duydugumda, bagimsiz ¢alismaktan keyif alirim
BK6- Kendi diisiincelerim ve duygularimla bas basa kalmak benim igin bir 6diildiir*

Ulasilamama Keyfi

UK1- Telefondan veya internetten ulasilamamak hosuma gider

UK2- Arkadaslarimla zaman gegirmektense zamanimi yalniz gecirmek beni daha ¢ok memnun eder
UKS3- Bazen arkadaslarimin neler yaptigini takip etmemek hogsuma gider

UK4- Tek bagima tatil yapmaktan keyif alirnm

Oziine Dénme Keyfi

ODK1- Yalniz kaldigimda kendi kendime diigiinmekten keyif alirim.

ODKZ2- Kendi basima geg¢irdigim zaman, diger insanlarla daha giiglii/daha derin iliskiler kurmama
olanak tanir.

ODK3- Bagkalarinin ne yaptigiyla ilgilenmek yerine kendi isimi yaparim.

*Qlgekten ¢ikarilan ifade

Hakem Degerlendirmesi: iki bagimsiz hakem tarafindan degerlendirilmistir.
Cikar Catismasi: Yazarlar ¢ikar ¢atismasi bildirmemistir.
Mali Destek: Yazarlar bu ¢alisma i¢in mali destek almamistir.
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