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TUKENMISLiK VE SOSYAL MEDYA BAGIMLILIGI
BURNOUT AND SOCIAL MEDIA ADDICTION

Prof. Dr. Umut OMAY"~

Ogr. Gor. Dr. Esma Giiltiivin GUR OMAY "™~

OZET

Tikenmislige iliskin c¢aligmalar 1970°li yillara dayanmaktadir. Tiikenmislik ilk
donemlerde ¢alisma yasamiyla iliskilendirilen bir sorun olarak goriilmiistiir. Daha sonraki
yillarda tiikenmiglik sorunu birgok bilim dalinin da c¢alisma konusu haline gelmeye
baslamistir. Tiikenmislik farkli bilim dallar1 tarafindan kavramlastirilmis olsa da kavramlarin
genel tanimlar ¢ercevesinde ele alindigi ve ortak 6zellikleri paylastiklart sdylenebilir. Ancak
tilkenmislik konusunda yapilan ¢alismalarin tiikenmisligin nedenleri ve belirtileri konusunda
farkli goriisleri ortaya koydugu goriilmektedir. Diger yandan tek bir tiikenmislik tipinin
bulunmadigi, titkenmisligin tipleri oldugu yoniinde goriisler de ileri siiriilmiistiir. Son yillarda
tiilkenmisligin yaygin bir sorun olarak goriilmeye baslandigi ve tlikenmislik tizerindeki
arastirmalarda belirgin bir artis oldugu sdylenebilir. Tiikenmisligin yaygin bir sorun olarak ele
alinmasinin nedenlerinden birinin modern yasamin beraberinde getirdigi yeni yasam ve
calisma bigimleri oldugu ydniinde goriisler bulunmaktadir. Ornegin tiikenmislik ve yorgunluk
gibi kavramlar teknoloji ve internet kullanimi acisindan da ele alinmaya baglamistir. Bu
anlamda oOzellikle sosyal medyanin ve sosyal aglarin kullaniminin yeni tiikenmislik ve
yorgunluk kaynaklar1 olduguna iligskin yogun tartismalarin basladigi1 goriilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Tiikenmislik, Sosyal Medya Bagimliligi, Geligsmeleri Kagirma
Korkusu (FOMO), Phubbing, Stanford Ordek Sendromu.
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“ " istanbul Universitesi Siyasal Bilgiler Fakiiltesi Isletme Bolimii gultuvin@istanbul.edu.tr
https://orcid.org/0000-0001-8790-646X

2022 Cilt/Vol: 24 Say/Num:1 Sayfa/Page: 1-19 - ISSN: 2148-9874



mailto:gultuvin@istanbul.edu.tr

Tiikenmislik ve Sosyal Medya Bagimliligi - “IS, GUC” Industrial Relations and Human Resources Journal

ABSTRACT

Studies on burnout date back to 1970s. Burnout was initially seen as a problem
attributed to working life. Burnout has been the object of research for other disciplines in the
forthcoming years. Burnout although conceptualized and defined by many disciplines, and yet
the conceptualizations are derived from general definitions of burnout, they share common
traits of approach. Nevertheless studies show different perspectives on the reasons and
symptoms of burnout. In certain implications, burnout is seen as a common problem due to
new modes of life and work brought by modern life. It has been argued that there is no single
type of burnout but there are various types of burnout. In recent years, burnout has been
regarded as a common problem and there has been a significant increase in research on
burnout. Related to all these, the concepts of modern day fatigue and burnout are being
discussed in terms of digitalism and technology. New data obtained show that there is a
positive correlation between burnout and the usage of social media and digital platforms. New
concepts such as Fear of Missing Out (FOMO), phubbing and The Standford Duck Syndrome
contribute to social media addiction and in return lead to burnout.

Keywords: Burnout, Social Media Addiction, Fear of Missing Out (FOMO),
Phubbing, The Standford Duck Syndrome
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GIRIS

1970’1i yillardan beri tizerinde ¢alisilmakta olan tiikkenmislik sorunu halen giincelligini
korumaktadir. Ilk olarak caligma yasaminda fark edilen bir tutum ve davrams sorununa
gonderme yapmak tizere kullanilan tiikenmislik kavrami, giderek artan bir ivme ve farklilagan
bakis agilari ile lizerinde siklikla durulan bir arastirma konusu olmaya devam etmektedir. Bu
yoniiyle tiikenmisligin, donemsel bir inceleme konusu olmadigi sdylenebilir. Tiikenmislige
iliskin ¢alismalarin gbrece uzun sayilabilecek bir zamandan beri siirdiiriilmesi, ¢ok sayida
farkli bakis agisinin ortaya ¢ikmasima da neden olmustur. Bu yoniiyle ¢alisma yasamindaki
tilkkenmislik sorununa iliskin ¢ok zengin bir literatiiriin bulundugu ve bu literatiiriin diger
bilim dallarinin da tiikenmislik sorununu giindemlerine almalariyla birlikte her gecen giin
daha da zenginlesmekte oldugu sdylenebilir.

Tiikenmislik konusunun bir¢ok bilim dali tarafinda giindeme alinmis olmasi dikkat
¢ekici bir duruma igaret etmektedir. Buna gore tiikkenmislik sorunu artik tek bir bilim dali ya
da birbirine yakin olarak kabul edilebilecek bilim dallar1 tarafindan degil, cok genis bir bakis
acistyla ve farkli bilim dallar1 tarafindan ele alinan bir arastirma konusu olma 6zelligi
tasimaya baslamustir. Ornegin, tip literatiiriinde tiikkenmislik sorununun yetersiz beslenme ile
iliskili olabilecegine dair arastirmalar oldugu goriilmekte, iletisim alaninda yapilan
calismalarda ise sosyal medya kullaniminin tiikenmislikle iliskisi olabilecegine iliskin
bulgulara ulagilmaktadir. Kisacasi ilk donemlerde ¢alisma yasamina ve psikoloji bilimine ait
olarak goriilen bir sorun giderek hem tip hem de iletisim bilimlerinin inceleme konusu haline
gelmistir. Dolayisiyla tiikkenmislik sorunu artik yalnizca bir sosyal bilim konusu olmanin
Otesine gecerek, disiplinler arasi ¢alisma konularindan biri haline gelmis bulunmaktadir.

1. Tiikenmislik Kavram ve Tiikenmislik Sendromu

Calisma hayatinda tiikenmislik sorunu yaklasik 50 yildan beri ilgili literatiirde
tartisilan ve ¢ok sayida arastirmaya konu olmus bir kavramdir. Ozellikle son dénemde
tilkenmislik ile ilgili sikdyetlerin daha da artti81, tiikenmisligin ¢calisma hayatina iligskin en sik
karsilasilan sorunlardan biri oldugu goriilmektedir (Doerr ve Nater, 2017: 97). Tiikenmislik
lizerinde yapilan ¢alismalar incelendiginde bu sorunun gegici ve kisa siireli bir durumla iligkili
olmadiginin, tam tersi bir bigcimde sorunun kronik ve uzun siireli bir duruma génderme yaptig1
goriilmektedir. Kisacasi tiikenmislik, akut bir sorun yerine kronik bir soruna gonderme
yapmaktadir. Bu sorun i¢in ilgili literatiirde “duygusal tilkenme” tanimlamasinin yapildigi da
sOylenebilir (Beehr, 2007: 177).

Tiikenme kavramimin sozlik anlamina bakildiginda kavramin “enerji, giic ya da
kaynaklara olan asir1 talep nedeniyle yetersizlik, yipranma ya da bitkin hale gelme”
(Ladstétter ve Garrosa, 2008: 1) olarak tanimlandig1 goriilmektedir.

Tiikenmiglik konusundaki ©6nemli bir noktanin, kavramlagtirma farkliliklarinda
kendisini gosterdigi sdylenebilir. S6z konusu farkliliklar 6zellikle “burnout, exhaustion ve
fatigue” kavramlarmin kullanilmalarinda ortaya ¢ikmaktadir. Konu ile ilgili ¢alismalarda bu
kavramlarin siklikla birbirilerinin yerine kullanildigi ya da “list kavram alt kavram”
tartigmalarinin yasandigi (bkz. Neckel, Schaffner ve Wagner, 2017), bu kavramlastirma
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farkliliginin Tiirkge literatiirde de bulundugu ve “burnout”, “exhaustion” ve “fatigue”
kelimelerinin genel olarak “tiikenmislik” anlaminda kullanildig1 ve aktarildig1 goriilmektedir.

Her ne kadar Bradley’in 1969 yilinda yayinlanan bir c¢alismasinda o donemde
gozlenmeye baglamig bulunan “Staff Burn Out” (Personel Tiikenmigligi) olgusundan soz
ettigi goriilse de, literatiirde genel kabul edilen goriise gore tikkenmislik kavramini ¢alisma
yasamina yonelik ilk kullanan ve bu amagla kavramlastiran Freudenberger olmustur (Bradley,
1969: 366; Ladstitter ve Garrosa, 2008: 2). Freudenberger’in 1970’li yillarin ortalarinda
kliniklerde yaptig1 caligmalar sirasinda 6gretmenler, doktorlar, sosyal hizmet uzmanlar1 gibi
gorevleri geregi diger insanlarla daha yogun iliskiler icerisinde olmak durumunda kalan
calisanlarin daha fazla hastalik iznine ayrildiklar1 dikkatini ¢ekmis ve bu durumu tiikenmislik
(Burnout) olarak agiklayip kavramlastirmistir (APA, 2015: 150).

Calisma yagsaminda tiikenmislik sorununa yonelik ¢alismalarda 6nde gelen isimlerden
biri Maslach’tir. Maslach’in 1976 yilinda yayinladigi “Burned-out” baslikli makalesinden
itibaren gerek kendisinin gerekse de diger yazarlarla yapmis oldugu calismalar tiikenmislik
literatliriniin olgunlagsmasina 6nemli katkilar saglamistir. Maslach’in tikkenmislikle ilgili ilk
calismasinda tiikenmislik, yalnizca uzun saatler boyunca ¢aligmanin getirdigi bir yorgunluk
olarak degil, insanlarla dogrudan iletisim igerisinde olmaktan kaynaklanan asir1 stres
yiiklenmesi sonucunda duygusal anlamda yipranma ve duyarsizlasma gergevesinde su sekilde
ele alinmaktadir: “Cok sayida insanla ilgilenmesi gereken bir profesyonel i¢in tiikkenmislik
kaginilmazdir. Duygusal anlamda giderek artan bir asir1 yiiklenme s6z konusudur. Tipk: asir
elektrik yiikii bulunan bir telde oldugu gibi c¢alisan da duygusal acidan baglantiy1
kesmektedir” (Maslach, 1976: 20).

Tiikkenmislikle ilgili devam eden g¢aligmalarinda Maslach, 1981 yilinda Jackson ile
birlikte yaymladiklar1 makalede tiikenmisligi bir sendrom olarak ele almis ve tiikenmisligi
“...bireylerin isleri geregi karsilastiklari insanlara karsi duyarsizlagsmalari, duygusal yonden
kendilerini tiikenmis hissetmeleri ve kisisel basar1 ve yeterlilik duygularinin azalmasi
bi¢iminde tanimlanmistir” (Keser ve Tiifekei, 2018: 596). Bu yoniiyle Maslach ve Jackson’in
tikenmislik sendromunu ele alig bigimlerinde yine “insan ile ilgili islerin” 6n planda oldugu
sOylenebilir. Calisanlar duygusal bitkinlik yasamaya basladiktan sonra igine diistiikleri bu
olumsuz ruh halini ilgilenmeleri gereken kisilere de yansitmaya baglamakta ve boylelikle bu
kisilere karst olumsuz tutum ve davranislar sergilemektedirler (Maslach ve Jackson, 1981:
99). Konuya bu agidan yaklasildiginda siirecin boylelikle bir kisir dongliye doniistiigli de
sOylenebilir.

2. Tiikenmisligin Kaynaklari ve Nedenleri

Konu ile ilgili literatiir incelendiginde tiikenmislik ve buna bagli olarak tiikenmiglik
sendromunun nelerden kaynaklandigi konusunda farkli goriisler bulundugu ve bu goriislerin
giin gectikce cesitlendigi goriilmektedir.

Maslach ve Jackson “Tiikenmislik Sendromunu” siirekli olarak insanlarin fiziksel,
sosyal ve psikolojik sorunlariyla ugrasmanin sonucunda yine siirekli olarak strese maruz
kalmakla agiklamiglardir. Bu bakis agisina gore duygularin gii¢lii bir bigimde ortaya
konuldugu bir is ortaminda ¢alismak zorunda kalan insanlar kronik strese maruz kalmaktadir.
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Maruz kaldiklar1 kronik stres nedeniyle bu kisiler bir siire sonra i¢inde bulunduklar1 ortamda
karsilastiklar1 duygulardan, davranislardan ve tepkilerden etkilenmeye ve yogun bir bigimde
ofke, utang, korku ve caresizlik hissetmeye baslamakta ve tiim bunlarin sonucunda da
duygusal anlamda tiikenmektedirler (Maslach ve Jackson, 1981: 99, 101). Kisacas1 Maslach
ve Jackson’in yapmis olduklari agiklama, insanlarla siirekli iletisim igerisinde olmak
durumundaki Kisilerin onlardan kaynaklanan cesitli olumsuzluklar nedeniyle kronik stres
yasamaya basladiklar1 ve bunun sonucunda da duygusal anlamda tiikendikleri bi¢iminde
Ozetlenebilir.

Ilerleyen yillarda Maslach’in tiikenmislik {izerindeki ¢alismalara devam ettigi ve
tilkenmisligin nedenlerine daha genis bir bakis agisiyla yaklastign gériilmektedir. Ornegin
Maslach’in Leiter ile birlikte 1997 yilinda yaymladiklar1 bir kitapta Tiikenmislik
Sendromunun “yayginlasmasini ve bir salgin haline doniismesini” su 5 nedene baglamistir
(Maslach ve Leiter, 1997):

1) Asiri is ylikiiniin oldugunun hissedilmesi,

2) Yapilan is tizerinde yetersiz kontrol hissi,

3) Isin karsihiginda 6diillendirilmeme,

4) Orgiitlerde topluluk bilincinin azalmast,

5) Birbirleriyle catisan degerlerle basa ¢ikmanin gerekmesi.

Maslach’in c¢abalarina karsin, tilkkenmisligin tanim1 ve kaynaklari konusunda bir fikir
birliginin bulundugunu sdylemek giictiir. Ornegin baz1 yazarlara gore tiikkenmislik, is stresinin
0zel bir hali olarak nitelendirilmektedir. S6z konusu is stresi, kisinin uyum saglayabileceginin
Otesindeki is talepleri sonucunda ortaya ¢ikmakta ve bu durumun uzun bir siire devam etmesi
durumunda tiikkenmislige yol agabilmektedir (Ladstétter ve Garrosa, 2008: 13).

Tikenmisligi is stresi ile iliskilendiren yazarlarin bir kismi ise tlikenmislik
sendromunun aslinda bireylerin duygusal diizenleme sorunlari ile iligkili 6zel bir durum
oldugunu diistinmektedir. Buna gore kronik is stresi, bazi kisilerde beyin aktivitelerinin
bozulmasina neden olarak duygusal diizenleme sorunlarina yol agmaktadir. Bunun sonucunda
bu kisilerde tiikenmiglik sorununun ortaya ¢iktigi goriilmektedir (Ragen, Roach ve Chollak,
2016: 244-245).

Tiikenmisligin nedenleri iizerine ileri siiriilen bir diger gorlis agisindan tilkenmislik
kronik yorgunluk siirecinin son asamasi olarak ele alinmaktadir. Bu tercih daha ¢ok konu ile
ilgili literatiirdeki ve sosyal giivenlik anlayisindaki farkliliklarla aciklanmaktadir. Ornegin
Schaufeli ve Enzmann gibi yazarlar tilkenmislik konusunda “siire¢ odakli” ve “durum odakl1”
ayirimi yaparken, Isve¢ ve Hollanda basta olmak iizere baz1 Avrupa iilkelerinde sosyal
giivenlik sisteminin gereklilikleri ve 6zellikleri nedeniyle tiikenmislik sorunu hem psikolojik
hem de fizyolojik bir sorun olarak ele alinmaktadir (Schaufeli, 2017: 123).

Siegrist ve arkadaslari tarafindan ileri siiriilen dikkat cekici bir goriise gore
tikenmislik “caba-6diil dengesizliginden” (effort-reward imbalance) kaynaklanmaktadir. Bu
goriisii savunanlara gore tiikkenmislik ile ilgili ¢calismalar genellikle yiiriitiilen isin igerigini
dikkate almakta ancak isin 6diile iliskin unsurlarini ve 6zelliklerini ihmal etmektedir. Yine bu
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gorilisii savunanlar, ylriitiilen isin zorlayiciliklarinin tiikenmislikle de iligkilendirilen saglik
sorunlarina neden oldugu diistincesini tamamen reddetmemekle birlikte isle ilgili zorunlu
degisikliklerin, meslekte ilerleme imkanlarinin yetersizliginin, yliriitiilen isle alinan egitimin
uyumsuzlugunun ya da goreli yoksullukla iligkilendirilen isler gibi diisiik statiilii bir isin
ylritiilmesinin, kisacast gosterilen c¢abanin yeterince karsiliginin alinamadigi hissinin de
benzer sonuglara neden olabilecegini ileri stirmektedirler (Siegrist, 1991: 17-18). 2013 yilinda
yayimnlanan ve hem Maslach tarafindan gelistirilen Tiikkenmislik Envanterini hem de Siegrist
ve arkadaslar1 tarafindan ileri siiriilen “gaba-0diill dengesizligi” modelini esas alan bir
arastirma sonucu elde edilen tibbi bulgular, tiikenmisligin temel niteligi olarak goriilmeye
baslanan “duygusal tiikkenme” ile Siegrist ve arkadaslar1 tarafindan ileri siirlilen gaba-6diil
dengesizligi yaklasimlarmin dogruluk paylarimin bulundugunu, ancak her ikisinin de farkli
fizyolojik etkileri oldugunu gostermektedir (Wolfram vd., 2013).

Tibbi agidan tiikenmislikle ilgili ¢ok dikkat ¢ekici diger bazi aragtirmalarin oldugunu
belirtmek gerekir. Ornegin is stresine bagli olarak ortaya cikan tilkenmislik gibi sorunlarin
nedenlerini inceleyen bir arastirma, beslenme yetersizliginin tiikenmislik agisindan bir
tetikleyici olabilecegini, bu nedenle de “B Vitamini” takviyesinin 6zellikle belirli bir yasin
iizerinde yuksek is stresi altinda calisanlarin is stresini, ise devamsizligini ve hatta
tikenmislik sikayetlerini azaltabildigini gostermektedir (Stough vd., 2014).

Weber ve Jaekel-Reinhard ise tiikenmisligi daha farkli bir bakis agisiyla ele alip, bu
sorunu modern toplumun bir rahatsizligi olarak nitelendirmektedir. Bu yaklasima gore
tiilkenmislik sendromunun nedenleri toplumun ve ¢alisma ortaminin doniisiimlerinde ve bu
doniisiimlerin  kesisim noktalarinda ortaya ¢ikmaktadir. Bu doniisiimler sonucunda
bireysellesme artmakta ve buna bagli olarak dayanisma gibi toplumsal destekler yitirilmekte
ve egitime bagh beklentiler farklilagsmaktadir. Calisma yasamina iliskin yeni stres kaynaklar
arasinda artan rekabet, islerin giderek karmasik bir yap1 kazanmakta olmasi, ise iliskin
gelecek belirsizlikleri, mobbing, ekonomik baskilar ile esneklik ve uzmanlasmaya bagh
olarak fazla ¢alisma, zaman baskis1 ve asir1 rol yliklenmesi sayilabilmektedir. Sonugta is ve
0zel yasama bagl olarak ¢oklu gorev ve yiikiimliilikler gibi yeni stres kaynaklar1 ortaya
cikmakta, biitiin bu siire¢ tiikkenmisligi kacinilmaz hale getirmektedir (Weber ve Jaekel-
Reinhard, 2000: 153-154; yeni stres kaynaklari i¢in ayrica bkz. Keser, 2014).

Kisaca belirtmek gerekirse tilkenmisligin nedenleri konusunda ¢ok ¢esitli goriislerin
bulundugu soylenebilir. Bu goriislerin bir kismi c¢alisma ortamina ve dolayisiyla orgiit
yapisina iligkinken, bir kismi degisen yasam ve c¢alisma kosullarina, diger bir kismi ise
kisilerin fizyolojik durumlarina odaklanmaktadir. Dolayisiyla sorunun karmasik bir arka plana
dayandigi ve bu nedenle de tikkenmislik sikayetinde bulunan kisilerin farkli belirtiler
gosterdigi sdylenebilir.

3. Tiikenmislik Sendromunun Belirtileri

Tiikenmislik bir “sendrom” olarak kabul edilmeye baslandiktan sonra tespitine yonelik
belirtilerin neler olduguna dair gesitli goriisler ileri siiriilmiistiir. Ornegin, Maslach, Schaufeli
ve Leiter tiikkenmisligin belirtileri olarak 1) Duygusal tiikenme, 2) Duyarsizlasma (kendine
yabancilasma) ve 3) Kisisel basar1 hissinin azalmasi olmak tizere ii¢ 6l¢iitten s6z etmekte ve
bunlardan “duygusal tiikenme” Olgiitiinii tilkenmisligin merkezine koymaktadir (Maslach,
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Schaufeli ve Leiter, 2001: 402). Bu o6lg¢iitlerin tiikenmislikle ilgili ¢calismalarda genel olarak
benimsenmis belirtiler oldugu s6ylenebilir.

Diger yandan tiikkenmislik konusunda yapilan ¢alismalarin sayis1 arttik¢a tilkenmislik
belirtilerinin farkli boyutlarla ele alinmaya baslandigi ve bazi agilardan siniflandirilmakta
oldugu da goriilmektedir. Ornegin Schaufeli ve Enzmann tiikenmislikle iliskili oldugunu
diistindiikleri 132 belirtiyi su 5 grupta toplamislardir (Schaufeli ve Enzmann, 1998: 19-29):

1. Duygu Durumuna iliskin Belirtiler: Depresif ve degisen ruh hali, duygu
kontroliiniin zayiflamasi, artan gerginlik, duygusal bitkinlik, tanimlanamayan korkular, vb.

2. Bilissel Duruma iliskin Belirtiler: Caresizlik, unutkanlik, basarisizlik hissi, diisiik
0zsaygi, aklim1 kacirma korkusu, ¢ok parcali gorevlerde zorlanma, giigsiizlilk ve yetersizlik
hissi, vb.

3. Fiziksel Duruma Iliskin Belirtiler: Fiziksel bitkinlik, bulanti, ¢ok hizli kilo alma
ya da verme, nefes darlig1, uyku bozukluklari, vb.

4. Davramsa Iliskin Belirtiler: Hiperaktivite, diirtiisel hareket etme, artan sakarlik,
asir1 ya da az yeme, isleri stirekli erteleme, vb.

5. Motivasyona fliskin Belirtiler: Hayal kirikliklar1 yasama ve calisma isteginin
azalmasi, ideallerin yitirilmesi, bikkinlik, vb.

Weber ve Jaekel-Reinhard ise tiikenmisligin 8 basamak iizerinde ilerleyen dinamik bir
slire¢ oldugunu ve her bir basamakta farkli belirtilerin goriilebilecegini ileri siirmiiglerdir. Bu

yaklagima gore tiikenmiglik agsama asama ilerlemekte ve her agsamada farkli belirtiler ortaya
cikmaktadir (Weber ve Jaekel-Reinhard, 2000: 153-154):

1. Hiperaktivite: Bu basamakta belirti goriillmemektedir.
2. Bitkinlik: Kronik yorgunluk ve enerji kaybi.
3. Kisith etkinlik: Kendini geriye ¢ekme ve istifa.

4. Duygusal tepkiler: Saldirganlik, kotiimserlik, huysuzluk, siiphecilik ve alay etme
gibi olumsuz nitelikli tutum ve davraniglar.

5. Sinir bozukluklari: Biligsel islevlerde bozulmalar yasanmasi, yaraticiligin
azalmas1 ve motivasyonun diismesi.

6. Cokiintii: Sosyal iligkilerin azalmas1 ve duygusal sikintilar yasanmasi.

7. Psikosomatik tepkiler: Uyku diizensizlikleri, sindirim ve kalp damar sorunlari,
enfeksiyonlara yatkinlik, madde kullanimi.

8. Caresizlik: Psikosomatik rahatsizliklar ve intihar.

Bu yaklagimlardan da goriilebilecegi gibi, tilkkenmislik ¢ok cesitli belirtilerle kendisini
gostermektedir. Burada 6nemli olan nokta tiikkenmisligin sabit belirtilerinin ve sabit belirti
kiimesinin bulunmadiginin, kisiden kisiye degisen farkli belirtilerin yam sira tiikenmigligin
farkli asamalarinin da s6z konusu olabilecegidir. Bu nedenle tiikenmisligin ¢ok sayida belirti
ile iligkilendirilmesi ister istemez tek ve ortak bir tilkenmislik sorunundan bahsedilip
bahsedilmeyecegi sorusunu giindeme tasimaktadir. Diger bir ifade ile tiikenmiglik sorunu
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yasadigini ileri sliren kisilerin bu sorundan esit derece etkilenip etkilenmedigi belirsiz
kalmaktadir.

4. Tiikkenmislik Tipleri

Konu ile ilgili literatiir incelendiginde, tiikenmisligin genel bir tiikkenmislik hali
lizerinden ele alinmakta oldugu goriilmektedir. Ne var ki, bunun dogru bir yaklasim olup
olmadig1 da tartisma konusu olmustur. Ornegin Farber, tiikenmisligin 3 farkli tipinin
bulundugunu ileri stirmektedir (Farber, 1990; Kakiashvili, Leszek ve Rutkowski, 2013: 404-
405):

1. Coskulu (Frenetic): Klasik tiikenmislik tipi olarak da nitelendirilebilmesi
miimkiindiir ve Freudenberger tarafindan yapilan tiikkenmislik tanimma uygundur. Isi
kisiliklerinin bir uzantisi olarak gordiikleri i¢in kendilerini asir1 bi¢imde ve uzun siirelerle
zorlayan ve bu nedenle de hem fiziksel sagliklarini tehlikeye atan hem de 6zel yasamlarini
hice sayan bir tutum sergilemektedirler. Kisacasi kendi kendilerini tiikketen kisilerden
olusmaktadir.

2. Yeterince Giidillenmemis (Underchallenged): Yaptiklar1 is i¢in heyecan
duymayan, diger bir ifade ile yaptiklar1 isin monoton oldugunu diislinen kisilere atif
verilmektedir. Kisacasi bu tiikenmislik tipinde asil sorun kisi ile yaptigi is arasindaki
uyumsuzluktan kaynaklanmaktadir.

3. Yipranmus (Worn-Out): Bu tipteki kisiler basitce “vazgegmis” durumdadirlar. Isle
ilgili tutkularini yitirmiglerdir ve isle ilgili olarak karsilastiklar1 en ufak giicliik sevklerini
kirmaktadir. Asir1 stres ya da yaptiklar isten keyif alamama durumu séz konusu oldugunda
cevrelerindeki insanlara karsi duyarsizlasmakta ve ¢alisma isteklerini yitirmektedirler. Bu
tipteki tlikenmisligin yapilan is iizerinde yeterince kontroliin saglanmamasi, ¢abanin dikkate
alinmamasi gibi durumlarla iliskili olmas1 nedeniyle 6rgiitten kaynaklanan bir sorun oldugu
ileri stirtilmektedir.

Montero-Marin ve arkadaslari ise “ise adanmislik™ Olgiitiinli Farber tarafindan 6nerilen
tipolojinin 6zelliklerini sistematik hale getirmek amaciyla esas almis ve Coskulu tipi asiri,
yeterince glidiilenmemis tipi ortalama ve yipranmig tipi diisiik ise adanmislikla
iligkilendirmislerdir. Ayrica tiikenmiglikle basa c¢ikabilmenin bu tiplere gore farklilik
gosterdigini, coskulu tiplerin aktif, diger ikisinin ise pasif basa ¢ikma stratejileri agisindan
degerlendirilmelerinin uygun olacagini ileri stirmiislerdir (Kakiashvili, Leszek ve Rutkowski,
2013: 405). Tiikenmisligin farkli derecelerinin, boyutlarinin ve buna bagli olarak da farkl
tiplerinin bulundugunu ileri siiren bu yaklasimin, tiikkenmislik sorununun ayni derecede esit
bir bigimde yasanan bir sorun olmayabilecegini vurgulamasi agisindan énemli bir noktaya
isaret ettigi soylenebilir. Boylelikle tiikenmisligin gerek belirtilerinin gerekse de nedenlerinin
daha agik bir bigimde ortaya konulmasi miimkiin olabilir. Bu durum 6zellikle tiikkenmislik
sorununun farkli alanlar agisindan ele alinmaya baglanmasi ile birlikte daha da Onem
kazanmaya baglamstir.
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5. Dijitallesme, Sosyal Medya Tiikenmisligi ve Bagimlihig

Teknolojide yasanan hizli gelismelerin bir sonucu olarak ortaya ¢ikan dijitallesme
sayesinde degisen yasam pratikleri, yalnizca iletisim kurma bicimimizi degil, gilinliik
yasamimizin hemen her alanini etkilemeye baglamistir. Dijitallesme yasam temposunu
arttirirken ¢alisma hayatin1 da doniistiirmiis, ¢alisma ile bos zaman olgusunu birbirinden
ayiran keskin siirlar yok olmus, ¢alisma ve bos zaman kavramlari i¢ ice gecmistir. Ornegin
sosyal medya kullanimi yalnizca bir bos zaman faaliyeti olmanin 6tesine ge¢mis ve calisma
yasaminin bir pargasi haline gelmeye baglamistir (Chu, 2020: 1).

Dijitallesme sayesinde hayatimiza giren yeniliklerden biri olan sosyal medya
platformlari iletisim hiz1 ve kolaylig1 yaratmasinin yani sira daha 6nce fark edilmeyen bir¢ok
soruna da neden olmaktadir. Enformasyon teknolojilerinin kullaniminin bagimliliga ve
teknoloji-aile ¢atigmasi ile asir1 is yiikiine neden olmasi gibi birgok olumsuzluga yol agan bir
etkisi olduguna iligkin son donemde ileri siiriilen goriisler ve dikkat cekici calismalar
bulunmaktadir (Seo ve Ray, 2019: 109).

Sosyal Medya kullaninminin yogun bir bicimde enformasyona maruz kalmaya neden
oldugu ve bu durumun bireylerin stres diizeyini arttiripp hem fiziksel yorgunluga hem de
duygusal tiikenmeye neden oldugu gozlenmektedir. Buna baglh olarak da Sosyal Medya
Tiikkenmisligi (Social Media Burnout) ya da Sosyal Medya Yorgunlugu (Social Media
Fatigue) tartismalar1 giindeme gelmis bulunmakta, sosyal medyanin yogun bir bi¢imde
kullanilmast uyku kalitesinin bozulmasi, 6znel mutlulugun azalmasi, kaygi ve depresyon ile
iliskilendirilmektedir. Diger dikkat c¢ekici bir nokta ise tipki geleneksel tiikkenmislik
tartismalarinda oldugu gibi iletisim g¢aligmalarinda da sosyal medya kullanimi agisindan
“burnout, exhaustion ve fatigue” kavramlarmin {st-alt kavram olarak birbirilerinin yerine
kullanilmakta oldugudur. Ancak kavramlarin kullanimlari farklilik gosterse de sonugta bu
kavramlar yine ayni soruna atif vermektedir (bkz. Liu ve Ma, 2020: 1883-1884).

Sosyal medya tiikenmisliginin ya da diger bir ifade ile sosyal medya yorgunlugunun
biligsel asir1 yiiklenmeye neden oldugu, bunun ise ¢ok ¢esitli sonuglariin bulundugu ileri
siiriilmektedir. Ornegin bazi yazarlar sosyal medya yorgunlugunun sonuglarinin fiziksel
yorgunluk, can sikintisi, tiikkenmislik, kayitsizlik ve diisiik ilgi oldugunu ileri stirmekte, diger
bazilar1 ise sosyal medya yorgunlugunun dikkat daginikligi, unutkanlik, karar almakta ve
sorunlarla basa c¢ikmakta zorlanma gibi biligsel oldugu kadar davranigsal ve duygusal
sonuglart oldugunu belirtmektedir. Bunun disinda sosyal medya yorgunlugunun erteleme
sorunlariin, odaklanma eksikliginin ve gegici hafiza kaybinin da sorumlusu olabilecegine
dair goriisler de bulunmaktadir (Zhang vd., 2021: 2).

Konu ile ilgili literatiirde Sosyal Medya Tiikenmisliginin temel unsurlarinin, ¢alisma
yasamina iligkin tiikenmiglik sorunundan hareketle “duygusal tiikenme” (emotional
exhaustion), “duygu karmagasi” (ambivalence) ve “duyarsizlasma” (depersonalization) olarak
tanimlandig1 goriilmektedir. Bu yaklagima gore “duygusal tiikenme” bireyin zaman ve giic
gibi kaynaklarint sosyal medya i¢in harcamasina, “duygu karmasasi” sosyal medya
kullaniminin olumlu mu yoksa olumsuz mu olduguna iligskin belirsizlige, “duyarsizlasma” da
tilkkenmisligin sosyal medya kullanimindaki duygusal mesafeye gonderme yapmaktadir.
Biitiin bu siireclerde kisinin diger sosyal medya kullanicilarinin paylasimlarindan olumsuz
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yonde etkilenmesinin biiyiikk bir etkisi oldugu diisiiniilmektedir. Ornegin kisiler diger
kullanicilarin paylasimlarindan etkilenerek kendi fiziksel durumlarini veya ebeveynlik
becerilerini sorgulamaya baslamakta ve bu da onlarin asir1 stres yiiklenmesi nedeniyle
tiikenmislige, diger kullanicilarin paylagimlarina uygun yasam siirme c¢abalar1 ise yorgunluga
ugramalarina yol agmaktadir (Harren, Walburg ve Chabrol, 2021: 1-2). Dolayisiyla sosyal
medya kullanicilarinda “sosyal medyanin kendisi” bir sosyal karsilastirma araci haline
gelmekte ve bu durum tiikkenmisligin bir baska nedeni olarak tanimlanmaktadir. Ayrica gerek
sosyal medya kullaniminin gerekse de sosyal karsilagtirmanin dogrudan dogruya calisma

yasamindaki tiikenmislikle de iliskisi olduguna yonelik arastirmalar da mevcuttur (Han vd.,
2020).

Liu ve Ma’ya gore sosyal medyanin bir diger etkisi, kullanicilardaki kiskangligi,
hasedi ve kaygiy1 besleyebilme ve insanlar1 psikolojik anlamda yipratma giicii ile kendisini
gostermektedir (Liu ve Ma, 2020). Bu anlamda sosyal medya kullanicilarinin ¢ogunlukla
kendi yasamlarinin giizel ve piriltili taraflarimi yansitma egilimlerinin bulundugu (Gtirsoy
Atar ve Gilirsoy Ulusoy, 2020) dikkate alindiginda bu tip olumsuz duygularin nedeninin de
sosyal medya oldugu ileri siiriilebilir.

Giirsoy Atar ve Gilrsoy Ulusoy, sosyal medyadaki abartili basar1 ve mutluluk
paylasimlarinin “6rdek sendromu” ile iligkili oldugunu ileri siirmektedir (Giirsoy Atar ve
Giirsoy Ulusoy, 2020). “Ordek Sendromu” (Duck Syndrome) ya da “Stanford Ordek
Sendromu” (The Stanford Duck Syndrome) deyimi, Stanford Universitesi &grencileri
tarafindan, tipki higbir caba gostermeden sakince yiiziiyor ya da suda siiziiliyormus gibi
goriinen ancak suda ilerleyebilmek igin perdeli ayaklarini suyun altinda siirekli c¢alistiran
ordekler gibi disaridan bakildiginda herhangi bir c¢aba gdstermeden basarili olduklari
izlenimini veren kisiler ya da 6grenciler igin kullanilmaktadir (bkz. Stanford University,
2008). Burada Siegrist ve arkadaslarinin yaptiklar1 ¢aligmalarda ortaya koyduklar1 ¢aba-odiil
dengesizligi modelinin de bir yansimasinin bulunabilecegi ileri siiriilebilir. Gergekten de
esitimiz olarak gordiigiimiiz insanlarin basarilar1 dayanilmaz gelebilmektedir (Omay, 2017:
169). Buna gore esitimiz olarak gordiigiimiiz kisilerin bizim kadar caba gostermeden basarili
olduguna dair sikint1 verici bir yanilsamanin psikolojik anlamda bir baskiya neden oldugu,
boylelikle sosyal medyanin, tiikenmisligin belirtileri arasinda sayilan basar1 hissinin
azalmasina yol agtig1 da sdylenebilir.

Sosyal Medyanin giinliik yasama ve ¢alisma yasamina bir diger etkisi ise kendisini
“Uiretkeci” (prosumer) tartismalarinda agik bir bigimde gostermektedir. Toffler’a atfedilen bir
kavram olan iiretkeci (prosumer), producer (iiretici) ve consumer (tiiketici) kelimelerinin bir
anagramidir. Hem tireten hem de tiiketen yeni insani nitelemektedir (Toffler, 2008: 335).
Bruns ise, kullanict tiiketici terimini (produser) tiiretmistir. Bu da sosyal medya
katilimcilarinin hem “lireten tiiketici” (prosumer) hem de “iireten kullanic1” (produser)
olmalarina olanak tanimaktadir (Bruns, 2012). Bu baglamda iiretim ve tiiketim arasindaki
sinirlar muglaklagirken, ayn1 bigimde c¢alisma ve eglence arasindaki smirlar da
muglaklasmaktadir. Fuchs ve arkadaslari bu durumu, ¢alisma ve bos zamanin birbirinden
ayrilamaz hale gelmesiyle agiklamakta ve bos zamandaki eglence faaliyetlerinin de “emek”
ozellikleri gostermeye basladigini, diger bir ifade ile, “dijital emek” haline geldigini
soylemektedir (Fuchs ve Sevignani, 2013: 265).
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Insanlarin sosyal medyayr kullandiklarinda giinliik yasamlarindaki gibi iletisim
kurduklarin1 diigiinmeleri sosyal medyanin olusturdugu bir yanilsamadir. Sosyal medya
platformlari, o platformu kullananlar iizerinden olusturdugu veriler ilizerinden gelir elde
etmektedirler. Insanlarin kollektifligi, o platformun ag etkisi sayesinde biiyiimesine ve
genislemesine olanak tanimaktadir. Bu agidan c¢evrimic¢i kullanicilar sosyal medya
platformlarina dijital emekleriyle katkida bulunmakta ve o platformu anlamli kilan kullanict
katilimimi da saglamaktadir (Giir Omay, 2021). Tim bu siiregler nedeniyle sosyal medya
platformlarinin kullanicilari, bos vakitlerini degerlendirdiklerini ve eglenip dinlendiklerini
diistintirken aslinda bu platformlar igin ¢alismakta, boylelikle sosyal medya kullanimi yeni bir
yorgunluk kaynagi haline gelmektedir.

Sosyal medyanin neden oldugu diger bir sorun ise, “Gelismeleri Kagirma Korkusu”
(Fear of Missing Out) (FOMO) olarak nitelendirilen siiregtir. Kisi yeni olaylari veya
gelismeleri kagirmamak ig¢in siirekli olarak sosyal medya platformlarimi veya mesajlarini
kontrol etmekte ve bunu yaparken de diirtiisel davranmakta, hayati kagirdig1 endisesiyle isini
sik sik kesintiye ugratabilmektedir. Diger yandan sosyal medyada yansitilan hayatin giizel ve
eglenceli taraflar1 da kisiyi umutsuzluga siiriklemekte, “herkes eglenirken ben ¢alisiyorum”
duygusuna kapilmasina neden olmaktadir. Bu konuda yapilan calismalarin 6nemli bir
kisminda “Gelismeleri Kagirma Korkusu (FOMO)” “phubbing” kavrami ile de
iliskilendirilmistir. “Phubbing” olarak nitelendirilen kavram, Ingilizce “phone” ve “snubbing”
(gormezden gelme) kelimelerinin bir anagramindan olusmakta ve kiginin akilli telefonuna
dalip diger insanlar1 gdrmezden gelmesi olarak nitelendirilmektedir. Is yasaminda gelismeleri
kagirma korkusu (FOMO) ile phubbing birlestigi zaman isteki tiikkenmislige de neden
olduguna iligkin ¢esitli ¢alismalar bulunmaktadir (Tandon vd., 2022). Ayrica bu durumun
tiikenmisligin belirtileri arasinda sayilan duyarsizlagsma (depersonalization) ile uyumlu oldugu
da ileri stiriilebilir.

Phubbing ve Gelismeleri Kagirma Korkusu (FOMO) 6rneginde oldugu gibi sosyal
medyanin bagimlilik iireten ve neredeyse kisinin isini savsaklamasina kadar gotiiren bir etkiye
neden oldugu da ileri siiriilmektedir. Ornegin Facebook kullanimina iliskin yapilan gesitli
aragtirmalar sonucunda elde edilen bulgular, Facebook kullaniminin bazi insanlarda
yoksunluk belirtisi gosterecek kadar bagimlilik yapict bir etkisi oldugunu gostermektedir. Bu
arastirmalarda elde edilen bulgulara gore Facebook bagimliligi, kendini ¢ekme ve olumsuz
duygular yasama, niiksetme, duygu durum degisiklikleri ile gorevleri ve gevresiyle ¢atisma
yasama gibi davramigsal bagimlilik belirtileri ile uyumludur (Turel, 2015: 84). Ayrica bu
belirtilerin de tiikkenmislik belirtileri ile de benzer oldugu ileri siiriilebilir.

Kisacas1 sosyal medyanin yogun bir bigimde kullanilmasimnin ve bagimlilik haline
gelmesinin kisiler {izerinde tiikkenmislik de dahil olmak iizere ¢alisma yasamina uzanan birgok
olumsuz etkisinin bulundugu, 6rnegin kisilerin isyerindeki verimliligini ve ig glivencesini de
olumsuz bir bigimde etkiledigi de ileri siiriilmektedir (Soror, Steelman ve Turel, 2022: 68).

Diger yandan Wu ve arkadaslari, sosyal medyanin kendisinden elde edilecek verilerin
tiilkenmisligin tespitinde yardimci bir arag olarak kullanilabilecegini ileri siirmiis ve bu amacla
bir model gelistirmislerdir. Yazarlarin 6nerdikleri modelde su 3 temel unsur bulunmaktadir:
1) Kullanilan dil, 2) Zaman ve 3) Etkilesim. Modelin gesitli varsayimlarina gore tilkenmislik
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ortaya ¢ikmadan az dnce dil kullanim bi¢imi degismekte, aktarilan duygularda olumsuz yonlii
dontlisiim yasanmakta ve kelime sayis1 artmaktadir. Zamana iliskin degisiklikte de giincelleme
siklig1 artmakta ve paylasim zamanlarinda da degisiklik yasanmaktadir. Etkilesimde bulunma
istegi ise bir sosyal destek arayisinin sonucu olarak fazlalasmaktadir (Wu vd., 2020).
Dolayistyla tiikenmislik sorununun yeni bir kaynagi olarak nitelendirilebilecek sosyal medya
kullaniminin ayni1 zamanda bu sorunun teshis edilebilmesinde de etkili bir ara¢ olarak
kullanilabilecegine iliskin Oneri, sosyal medyanin giinlilk yasam kadar c¢alisma yasami
iizerindeki etkisinin ve giicliniin anlasilmasi acisindan dikkat cekici bir 6rnek olarak kabul
edilebilir.

SONUC

Calisma yasamina iliskin uzun bir siireden beri tartisilmakta ve {izerinde c¢aligilmakta
olan tlikenmislik sorunu halen giincelligini korumakta olan bir konudur. Tiikkenmislik
sorununun giincelligini korumasmin 6nemli nedenlerinden biri, ¢aligma yasamini inceleyen
bilim dallar1 disinda da tiikenmisligin ¢ok yonlii bir bigimde incelenmeye baglanmis
olmasidir. Ornegin beslenme yetersizliklerinin tiikenmislikle iliskilendirilebilecegine dair
yapilan arastirmalar konunun genis bir bakis agisiyla ele alinmaya ne kadar uygun oldugunun
bir gostergesi olarak kabul edilebilir. Gergekten de tiikenmislik yalnizca sosyal bilimlerin
konusu olmanin 6tesine gegmekte, miihendislik ve tip bilimlerinin de 6nemli bir giindem
maddesi haline gelmektedir. Ayrica tiikkenmislik konusunda yapilan ¢alismalar incelendiginde,
yakin donemdeki calismalarin agirlikli olarak disiplinler arasi nitelige sahip olduklari
goriilmektedir. Bu agidan tiikkenmislik sorununun akademik aragtirmalar i¢in hem disiplinler
arasi igbirligi i¢in uygun hem de son derece iiretken bir konuya isaret ettigi de sdylenebilir.

Tiikenmislik sorununa iliskin yapilan ilk donem arastirmalarimin agirlikli olarak
konuyu ¢alisma yasami agisindan ve “is” ile “isyeri” sinirlar1 igerisinde ele alip inceledikleri
goriilmektedir. Oysa bireylerin artik emeklerini yalnizca isyeri ve geleneksel calisma
bigimleri ile sinirli olmayacak bir bigimde sunduklar1 bir dénem igerisinde bulundugumuzu
kabul etmek gerekir. Ozellikle dijital emek tartigmalarinin yogunlasmast ile birlikte bireylerin
emeklerini deyim yerindeyse 7/24 sunduklar1 bir ortama dogru bir doniisiim yasandigi
goriilmektedir. Bu doniisiimle birlikte yanitlanmasi gereken asil soru, ¢alisma yasamina
iligkin olumsuzluklarin yalnizca iicret karsiligi yiiriitiilen faaliyetlerle mi sinirli kalacagina
iliskindir. Tikenmislik sorununun bu yeni durumun tartisilmasi i¢in Onemli bir Ornegi

olusturdugu ileri siirtilebilir.

Gergekten de sosyal medya ve dijital emek tartigmalar1 da dikkate alindiginda
bireylerin {icret elde etmeden de emeklerini sunduklari, diger bir ifade ile farkinda olmasalar
da birden fazla isi yiiriitmek durumunda kaldiklar1 bir ortamda bu faaliyetlerin birbirlerini
etkileyebilecegi diisiiniilebilir. Kisacasi, dijital emek sunumunun asil is olarak
nitelendirilebilecek iicretli ¢alismay1 etkilemesi, dijital emek sunumu sirasinda ortaya ¢ikan
olumsuzluklarin asil igin yuritildigi ¢alisma ortamina taginmasi da s6z konusu olabilir.
Benzer bigcimde asil igin yiiriitiildiigii ¢alisma ortamindaki olumsuzluklar da dijital emek
stireglerini etkileyebilir. Ayrica sosyal medya kullaniminin yogunlugu ve giderek bagimlilik
haline gelmesi bireylerin hem bedensel hem de psikolojik anlamda daha fazla yipranmalarina,
yorulmalarina ve tiikkenmelerine neden olabilmektedir.
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