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Facebook, Twitter (X), Instagram, YouTube, LinkedIn, WeChat ve TikTok gibi
sosyal medya platformlar1 son yillarda olaganiistii bir biiyime ile milyarlarca
insanin giinlik yasaminin ayrilmaz bir parcas: haline gelmistir. Ozellikle mobil
cihazlarin yaygin kullanimi sayesinde sosyal medyaya erigsimin kolaylagmasinin
yan1 sira eglence, sosyallesme ve bilgiye erisim gibi sosyal medyanin faydalar:
diinya tizerindeki bu yogun biiytime siirecine ciddi anlamda katkida bulunmustur
(Ou vd., 2023; Zheng & Ling, 2021). Boylece, kullanici sayisimin (ginimiizde 4,8
milyar kisi [Statista, 2023]) yani1 sira sosyal medya platform cesitliligi de artmistir.
Sosyal medyanin bu denli yayginlik géstermesiyle birlikte arastirmacilar ve
uygulamacilar sosyal medyamin iki yéniine dikkat cekmektedirler. Ik olarak,
sosyal medyanin insanlarin etkilesimini zenginlestirmesi, kullanicilarin
izlenimlerini yonetmeleri, digerleri ile iligkilerini strdiirmeleri gibi “parlak
yonleri” 6ne c¢ikartilmig olsa da (Sheng vd., 2023; Yang & Zhang, 2022) son
zamanlarda asiri kullanimin artmasiyla “karanhik yonleri” de belirgin hale
gelmisgtir (Baccarella vd., 2018; Gan vd., 2023; Salo vd., 2018). Sosyal medya
platformlarinin bu asir1 ve zorlayict kullamimi, kullanicilarin sosyal medya
faaliyetlerinden yorulmalarina yol acabilmekte ve bu olgu “sosyal medya
yorgunlugu” olarak literatiirde adlandirilmaktadir (Jabeen vd., 2023; Zheng &
Ling, 2021). Sosyal medya yorgunlugu, “sosyal medya kullanicilarinin farklh sosyal
medya platformlarina katilimlar1 ve etkilesimleri yoluyla ¢esitli teknolojik,
bilgilendirici ve iletisimsel asir1 yiiklemeleri deneyimledikten sonra zihinsel
olarak yorulma yasadiklari bir durum” olarak tanimlanmaktadir (Dhir vd., 2018,
s. 141). Ote yandan, Ravindran ve digerlerine (2014) gore sosyal medya
yorgunlugu, “sosyal ag kullanimi1 ve etkilesimlerinin cegitli yonleriyle iligkili
yorgunluk, sikinti, 6fke, hayal kirikligi, dikkat ve ilgi kaybi1 veya azalan
ihtiya¢/motivasyon gibi duygulari iceren o6znel, c¢ok boyutlu bir kullanic
deneyimidir” (s. 2317).

Bircok akademik calisma, sosyal medya yorgunlugunun kullanici memnuniyetini
azalttigim1 ve kullanicilarin fiziksel ve zihinsel saghgim etkiledigini géstermistir.
Bu nedenle, kullanicilarin bir kismi sosyal medya kullanimini azaltma, durdurma,
erteleme veya birakma gibi davranigsal egilimler gostermektedir (Gan vd., 2023;
Yang & Zhang, 2022). Sonug olarak, bazi bireylerin sosyal medyaya yonelik
kullanim istekleri zamanla zayiflamis ve sosyal medya iceriklerini bilincli olarak
goz ardi etmeye baslamislardir (Pang & Ruan, 2023a). Audienceproject (2019)
tarafindan yayinlanan bir rapor, ABD, Ingiltere, Almanya ve Iskandinav
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ulkelerinde Facebook'un popillaritesinin 6nemli o6l¢lide azaldigini ve mevcut
kullanicilarinin igte birinin sosyal medya platformunu kullanmayir tamamen
birakmay1 diistindiiklerini ortaya koymaktadir. Ayrica, piyasaya ¢iktigindan bu
yana hi¢ durmayan bir bliyiime yasayan Facebook'un, 2021'in son ¢eyreginde
kiiresel kullanici sayisinin bir o6nceki geyrege kiyasla yaklagik yarim milyon
azalmas1 girket igin bir ilki ifade etmektedir (Ghaffary, 2022). Bir baska
arastirmaya gore, Facebook kullanicilarinin %60'indan fazlasi, internetten
tamamen uzak durduklari bir "Facebook tatiline" ihtiya¢ duyduklarim
distinmektedir (Sheng vd., 2023). Benzer sekilde, Cin'deki bireylerin %95'inin
sosyal medya kullaniminin olumsuz etkilerini hafifletmek icin belirli durumlarda
veya belirli zamanlarda sosyal medya kullaniminmi birakmak gibi énlemler aldig:
ileri surilmektedir (Gan vd., 2023). Bu 6nlemleri almay1 planlayan kullanicilar bol
miktarda veri, yogun iligkiler ve yinelenen sistem iglemleri nedeniyle kendilerini
yorgun hissetmeye baglamiglardir. Ozellikle akilli telefon uygulamalarinin yaygin
kabuli ve kullaniminin yani sira sundugu olanaklar, bireyleri enerji ve biligsel
1sleme kapasitelerini asabilecek yogun miktarda bilgi ve iletisim talebine maruz
birakmistir (Pang & Ruan, 2023b). Bu dogrultuda, COVID-19 pandemaisi sosyal
medya odaginda yorgunlugu daha da hizlandirmistir. Ciinkii bircok kurum
virisliin yayillmasini 6nlemek icin tele-sosyal etkilesimlere yoneldiginden, insanlar
sosyal medyaya daha da fazla givenme egiliminde olmuslar ve yayginlasan
uzaktan sosyal etkilesim ortamlarina ek olarak, insanlar sosyal medyadan
pandemi ile ilgili haber veya bilgi bombardimanina tutulmuslardir (Sheng vd.,
2023). Pandemi gibi dogrudan halk sagligini ilgilendiren bu tiir acil durumlarda
saglikla ilgili bilgilere sosyal medyada asir1 maruz kalmak, insanlar arasinda daha
yiksek diizeyde umutsuzluk ve endiseye yol acmistir (Gao vd., 2020), Boylece,
pandemi ile ilgili yiksek endise diizeylerinin sosyal medya yorgunluguna neden
oldugu soylenebilir (Jiang, 2022).

Sosyal medya yorgunlugu literatiirde farkli teorik bakiglarla ele alinmistir. Zhang
ve digerleri (2021) simirli kapasite modeline dayanarak, sosyal medya
yorgunlugunu, biligsel (biligsel asir1 yliklenme), davranigsal (kisinin sosyal medya
hesabinda paylagim yapma motivasyonunun diisiik olmasi, unutkanligin artmasi
ve sosyal medya kullaniminin gecikmesi) ve duyussal (artan endise, temkinlilik,
sinirlilik ve tikenme) olarak lg¢ boyutta kavramsallagtirmaktadirlar. Ayrica,
biligsel yuk teorisi odaginda, insanlar cok fazla bilgiyle kars1 karsiya kaldiklarinda
kendilerini asir1 yiliklenmis hissedebildikleri ve bunun da sosyal medya
kullanicilarinin yorgunluk yasamasina neden oldugu ileri stirilmektedir (Zheng
& Ling, 2021). Ote yandan, énceki arastirmalarda en sik kullanilan teorilerin
basinda  gelen  stresor(stressor)-zorlanma(strain)-sonu¢(outcome) (S-S-0)
modeliyle sosyal medya yorgunlugu aciklanmaktadir. Bu baglamda, Zheng ve
Ling’e (2021) gore, stresor, strese neden olabilecek ¢evresel uyaricilar: ifade eder
ve bu tir uyaricilar, sosyal ag baglaminda teknoloji asir1 yiiklemesi ve asiri
kullanimi gibi duyussal veya davranigsal olabilmektedir. Daha sonra, stres
yasayan bu insanlar, 6fke, korku ve yorgunluk gibi strese karsi bir dizi psikolojik
reaksiyon olan zorlanma gelistirme egilimindedir. Sonug ise, yasam doyumunda
eksilme ve medya kullanimini birakma gibi zorlanma sonucunda ortaya cikan
davranigsal ve duyussal sonucglari temsil etmektedir. Bu nedenle, sosyal medya
yorgunlugu S-S-O cercevesinde bir tiir zorlanma olarak kavramsallastirilmaktadir
(Zheng & Ling, 2021). Bu baglamda, onceki bir arastirmaya gore, teknoloji
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karmasasinin alt boyutlari olan sistem 6zelligi asir1 yiki, asir: bilgi yiki ve sosyal
asir1 yikiin, sosyal medya yorgunlugu acgisindan zorlanmaya neden olan stresorler
oldugunu 6ne sirmektedir (Zhang vd., 2016). Bunun yam sira, Guo ve digerleri
(2020) asir1 yik (yani, sosyal asir1 yik ve agir1 bilgi yiuki) ve bilgi ilgisizliginin
dogrudan veya sosyal medya yorgunlugu araciligiyla dolayli olarak bilgiden
kaginma davranigina yol actigimi bulmustur. Ayrica, zaman baskisinin sosyal
medya yorgunlugu ile bilgiden kacinma davranisi arasindaki iligskide diizenleyici
(moderation) roliinii tespit etmiglerdir. Buna gore, zaman baskis1 arttik¢a sosyal
medya yorgunlugunun bilgiden kacinma tizerindeki pozitif etkisi de artmaktadir
(Guo vd., 2020). Ozetle S-S-O modeli, agir1 sosyal medya kullanimindan
kaynaklanan stresorlerin, sosyal medya yorgunlugu ve bunun da kaygi,
depresyon, bilgiden kaginma, sosyal medya kullanimini birakma, akademik ve ig
performansi gibi sonuglar tizerindeki etkilerine odaklanmaktadir (Xiao vd., 2022).

S-S-O  modeline benzer gekilde, uyarici (stimulus)-organizma(organism)-
tepki(response) (S-O-R) modeli de sosyal medya yorgunlugu arastirmalarinda éne
cikmaktadir. Lugman ve digerlerinin (2017) bu modeli kullanarak yapmis
olduklar1 kesitsel bir arastirmada, kullanicilarin asir1 sosyal, hedonik ve biligsel
kullanimlarinin sosyal medya yorgunluguna neden oldugunu ve bunun da
kullanimi1 birakma veya azaltma niyetine yol ac¢tigini bulmuslardir. Bu model,
cesitli uyaranlarin (asir1 bilgi yiiki, asir: iletisim yiiki, asir1 sosyal ylik gibi) sosyal
medya yorgunlugu ve bunun da sosyal medya kullanimini birakma niyeti ve diger
sonuclar tizerindeki etkileri arasindaki iligkileri analiz etmek i¢in 6nceki birgok
calismada kullanilmistir (Xiao vd., 2022). Ayrica, medya es zamanlihik teorisi,
kullanimlar ve doyumlar teorisi gibi iletisim teorileri de 6nceki arastirmalarda
kullamlmigtir (6rn., Park & Lee, 2019; Ravindran vd., 2014). Ornegin, kullanimlar
ve doyumlar teorisine gore, bireylerin sosyal medya platformlarini nasil
kullandiklarimi ve bunlardan nasil haz aldiklarini ve asir1 yiuk gibi faktorlerin
sosyal medya yorgunluguna ve devam etmeme niyetine nasil yol acabilecegi 6nceki
arastirmalarda incelenmistir (Xiao vd., 2022).

Bu teorik kullanimlardan yola gikarak, literatiirde sosyal medya yorgunlugunun
birgok onciilleri/nedenleri ortaya konulmustur. Hatta bazi arastirmacilar bu
dogrultuda smiflandirmalar gerceklestirmiglerdir. Ornegin, gelismeleri kacirma
korkusu, gizlilik endigesi, izlenim yonetimi endisesi gibi psikolojik 6zellikler,
disik 6z saygi, 6z denetim eksikligi ve 6z yeterlilik gibi kisisel 6zellikler, asiri
sosyal medya kullanimi, sosyal medya bagimliligi gibi davranigsal o6zellikler,
sosyotelizm (phubbing), sosyal karsilastirma, sosyal medya yuki gibi iliskisel
diizeydeki 6zellikler ile reklam miidahaleciligi, reklam karmasasi, soylenti yayma,
alakasiz bilgi ve bilgi esitsizligi gibi mesaj 6zellikleri baglaminda bir simiflandirma
yapilarak oncillere dikkat ¢ekilmistir (Jabeen vd., 2023; Xiao vd., 2022; Yang &
Zhang, 2022; Zheng & Ling, 2021). Sheng ve digerleri ise (2023), sosyal medya
yorgunlugunun nedenlerini iki alanda kategorize etmiglerdir: sosyal medya
platformu ile ilgili faktorler ve kullanicilarla ilgili faktorler. Bu dogrultuda, baz
calismalar, asir1 bilgi yiiklemesi ve sistem o6zelliklerinin asir1 yiklenmesi gibi
platform odakli 6zelliklerin sosyal medya yorgunluguna yol acabilecegini ortaya
koyarken, psikolojik stres, gizlilik ithlalleri ve siber zorbalik gibi kullanicilarla ilgili
ozelliklerin de bir¢ok ¢alismada sosyal medya yorgunlugunun énemli belirleyicileri
olarak tamimlanmistir. Bunun yani sira, sosyal medya yorgunlugunun
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onciillerinin simiflandirilmasiyla ilgili giincel bir sistematik derleme calismasi
(Sunil vd., 2022) gerceklestirilmis ve buna goére, yorgunlugun onctlleri gizlilik
endisesi, artan bilgi ve iletisim yuku gibi biligsel faktorler, gelismeleri kagirma
korkusu ve nevrotiklik gibi benlik ve kigilik faktorleri, ebeveyn tesviki ve siber
zorbalik magduriyeti gibi cevresel faktorler ve sosyal karsilastirma, sosyal
cevrelerin karsit beklentilerinden kaynaklanan rol ¢atigsmasi gibi sosyal faktorler
olmak tizere dort faktorde ortaya konulmustur (Bkz. Sekil 1).

Cevresel
Faktorler

Sosyal
Medya
Yorgunlugu

Sekil 1. Sosyal Medya Yorgunlugunun Nedenleri/Onciilleri (Sunil vd., 2022)

Diger taraftan, sosyal medya yorgunlugunun platform degistirme, bilgiden
kaginma, reklamdan ka¢ginma, kullanimi gegici olarak birakma, depresyon, kaygi,
kullanim pismanligi, yanhs bilgi paylasiminin artmasi, tepkisiz etkilesim, yasam
doyumu ve is performans verimliliginde azalma ve akademik performansta
dustklik (Ahmed vd., 2022; Dhir vd., 2018; Gan vd., 2023; Guo vd., 2020; Lugman
vd., 2017; Sunil vd., 2022) gibi sonuclar: literatiirde éne ¢ikmaktadir. Ornegin,
WeChat odaginda son yapilan bir arastirmaya gore (Gan vd., 2023), sosyal medya
yorgunlugunun kullanimi birakma niyetini pozitif etkiledigi ve bunun da 6zellikle
kadin kullanicilar arasinda daha gii¢lii oldugu bulunmustur. Kadin kullanicilarin
duygusal davranma egilimleri daha yiiksek olmasi nedeniyle, daha fazla
yorgunluk algiladiklarinda, bu tiir olumsuz duygulardan kaginmak i¢in kullanima
devam etmeme niyeti gelistirme olasiliklar: daha yiksek olabilmektedir (Gan vd.,
2023).

Sosyal medya yorgunlugunun iletisim ve pazarlama uygulamacilar: acisindan da
sorun olmaya basladigi bilinmektedir. Bu yorgunluk hem sosyal medya servis
saglayicilar1 hem de markalar icin zararli olabilmektedir. Cinki yorgunluk
bireylerin sosyal medya kullanimindan ¢ekilmesine neden olur ve bu da sirket ve
markalar i¢in daha diisik kar anlamina gelebilir (Dhir vd., 2018). Bu nedenle,
markalarin sosyal medya yorgunluguna neden olan yukarida siralanan 6nciilleri
analiz etmeleri ve 6zellikle agir1 bilgi yliklemesi, asir1 iletigim yiiklemesi ve bilgi
ilgisizligini kavramalarina ihtiyaglar1 vardir (Pang & Ruan, 2023a). Ayrica, yeni
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sosyal medya platformlarinin gelistirilmesi ve iyilestirilmesi slrecinde sosyal
medya sirketlerinin bilgileri strekli giincellemesi, kullanicilarin gereksinim,
tercih ve yasam tarzlarinin farkinda olmasi, kullanima devam etmeme niyetini
onlemek i¢in kullanici dostu arayiiz isletim sistemleri gelistirmesi beklenmektedir
(Pang & Ruan, 2023a). Giiniimiiz internet-medya c¢aginda geng neslin psikolojik
sorunlar ve memnuniyetsizlik yagsama olasiligin1 azaltmak i¢in bu sistem
islevlerini gelistirmeyi iceren cesitli aksiyonlarin alinmasi ¢énemlidir (Pang &
Ruan, 2023b). Bunun yani sira, sosyal medya yorgunlugunu engellemek i¢in
ozellikle sosyal medya gelistiricileri gereksiz giincellemeleri azaltarak ve/veya
gerekli giincellemeler saglandiginda detayli ancak takip etmesi kolay kilavuzlar
sunarak kullanicilarin agir1 sistem yiiki algilarini engellemeleri beklenmektedir.
Ayrica, bu gelistiriciler, platform igeriklerinin sunuldugu orintileri veya
modelleri dikkatlice tasarlayip yoneterek ve mimkiinse reklam miktarim
stmirlandirarak asir1 bilgi ylikd hissini hafifletebilirler (Sheng vd., 2023). Son
olarak, siber zorbalik gibi deneyimleri énlemek ve sanal sosyal c¢evrelerin
olgunlugunu artirmak icin platformlar arasinda toplumsal normlar ve dijital
kurallar: olusturmayi sosyal medya sirketleri diisinmelidirler (Sunil vd., 2022).

Sonuc¢ olarak, sosyal medya yorgunlugu, sosyal medya kullamicilar1 tarafindan
deneyimlenen zihinsel yorgunluk ve asir1 derecede yogun bir gerilme hissi ile
karakterize edilen karmasik bir olgudur. Bu olgu, bireylerin sosyal medyada
katilhim gosterirken ve etkilesimde bulunurken karsilastiklar: gesitli teknolojik,
sosyal, bilgilendirici ve iletisimsel asir1 yiklenmelerin bir sonucudur. Hem
kullanicilarin hem markalarin hem de platform saglayicilarin bu olguya karsi
farkindaliklarinin artmasi ve bu yonde 6nemler almalar1 énemlidir.

Anahtar Kelimeler: Sosyal Medya Yorgunlugu, Sosyal Ag Yorgunlugu, Sosyal
Medya Kullanimini Birakma.
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