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Is Yerinde Dijital Kayg1: Orgiitsel Davranista
Yiikselen Bir Olgu Olarak Doomscrolling

Hazal Koray Alay*

Ozet

Dijitallesmenin hizlanmasiyla birlikte c¢alisanlarin bilgiye erigim bigimleri
koklii bir doniigiim gecirmistir. Ozellikle sosyal medya ve gevrim igi haber
platformlari, ¢aliganlarin yalnizca ig siireglerini degil, psikolojik iyi oluglarini
da etkilemektedir. Bu baglamda son yillarda literatiirde dikkat g¢eken
kavramlardan biri doomscrolling’dir. Doomscrolling, bireylerin olumsuz ve
tehdit edici dijital igerikleri siirekli ve kontrolstiz bicimde tiiketmesi olarak
tanimlanmaktadir. Bu davranig bi¢imi, artan dijital kaygy, stres ve tiikenmiglik
ile iliskilendirilmektedir. Bu kitap boliimiiniin amaci, doomscrolling
kavramini 6rgiitsel davranis baglaminda sistematik, kavramsal ve kuramsal bir
gergevede incelemektir. Boliimde oncelikle doomscrolling kavraminin tanimi
ve gelisimi ele alinmakta, ardindan kavrami odagina alan ¢aligmalarin
sistematik bir incelemesi sunulacaktir. Sistematik inceleme, doomscrolling’in
calisan psikolojisi, i§ performansi, orgiitsel tutumlar ve dijital kayg: tizerindeki
etkilerine odaklanmaktadir. Sonug boliimiinde ise ¢alisanlar ve oOrgiitler igin
¢ikarimlar sunulmaktadur.

1. Doomscrolling Kavramu

Doomscrolling, sosyal ve dijital medya platformlarinda agirlikli olarak
olumsuz haber igeriklerinin kompulsif tiiketimini ifade etmektedir (Sharma

vd., 2022). Bu kavram COVID-19 pandemisi sirasinda 6nem kazanmig
olsa da benzer kaliplar diger duygusal olarak yikli toplumsal olaylar
sirasinda da gozlemlenmigtir (Ytre-Arne ve Moe, 2021). Doomscrolling,

bireylerin kriz zamanlarinda belirsizligi azaltmak igin haberleri tekrar tekrar
kontrol ettigi, medya izleme davraniginin yogunlastirilmig bir bigimi olarak
tanimlanmaktadir (Schudson, 1998; Ytre-Arne ve Moe, 2021). Bununla
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birlikte, Onceki aragtirmalar, doomscrolling’i olumlu duygularin azalmas: ve
alaycihigin artmasi da dahil olmak iizere olumsuz psikolojik sonuglarla tutarl
bir sekilde iligkilendirmistir (Buchanan vd., 2021; Sharma vd., 2022).

Paradoksal olarak, doomscrolling genellikle kayg1 azaltma motivasyonuyla
yapilirken, olumsuz ve tehdit edici bilgilere maruz kalma kaygiyz, belirsizligi
ve duygusal sikintiyr yogunlastirma egilimindedir ve boylece daha fazla
doomscrolling’i  pekistirmektedir (Anand vd., 2021; Kaye ve Johnson,
2024). Duygusal Zeka Teorisi’ne dayanarak, bu tiir duygusal yiikli bilgiler,
ozellikle aligilmadik veya rahatsiz edici olaylara yanit olarak, artan gozetim
ve dikkati harekete gegirmektedir (Satic1 ve dig., 2023). Sonug olarak,
olumsuz haberleri siirekli takip etme, kendi kendini besleyen bir olumsuz
duygu dongiisiine doniisebilmektedir. Bazi kanitlar, olumsuz haberleri
paylagmanin, sosyal onay ve destek saglayarak duygusal rahatsizligi gegici
olarak hafifletebilecegini, ancak altta yatan olumsuzluk dongiisiiniin
genellikle devam ettigini gostermektedir (Saindon, 2021).

2. Calisma Ortaminda Doomscrolling

Kaynaklarin = Korunmas1 Teorisi'nden®* yola ¢ikarak, i3 yerinde
doomscrolling davranigi, mesleki refahi etkileyen, kaynak tiiketen bir davranig
olarak tanmimlanmaktadir (Hugles ve dig., 2024). Kaynaklarin Korunmasi
Teorisi, bireylerin degerli kaynaklari edinmeye, korumaya ve muhafaza
etmeye ¢alisigini ve bu kaynaklar tehdit edildiginde veya kaybedildiginde
stresin ortaya ¢iktigin1 6ne siirmektedir. Olumsuz haberlere siirekli bakma,
olumsuz ve tehdit edici bilgilere tekrar tekrar maruz kalmayr igerir (Sharma
vd., 2022). Bu durum da saglik, finansal giivenlik, emniyet ve umut gibi
temel kaynaklarda potansiyel kayiplara isaret edebilir ve boylece stresi
tetikleyebilir.

Kaynaklarin Korunmasi Teorisi’'nin kaynak kaybi sarmalina uygun olarak,
olumsuz haberlere siirekli bakmanin yol agtig1 algilanan tehditler, etkili ig
isleyisi icin gerekli biligsel ve duygusal kaynaklarin daha da titkenmesine neden
olabilmektedir (Hugles ve dig., 2024). Calisanlarin mesai boyunca siklikla
sosyal medyayla etkilesimde bulunmalari1 nedeniyle, bu tiir kaynak tiiketimi,
enerji, Ozveri ve odaklanma ile karakterize edilen mesleki refahin 6nemli bir
gostergesi olan ige baghligr da zayiflatmaktadir (Kara ve dig., 2023). Azalan
baglilik ise daha diigiik i§ performansi ve daha diigiik genel refah ile iligkilidir.
Sonug olarak, i§ yerinde olumsuz haberlere stirekli bakmanin ige baglilikla
olumsuz bir iliskiye sahip oldugu soylenebilir.

2 Conservation of Resources (COR) Theory
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3. Doomscrolling kavramina yonelik yapilan ¢alismalarin sistematik
incelemesi

Bu boliimde, doomscrolling kavramini ¢aligma yasami baglaminda ele
alan akademik aragtirma makaleleri sistematik olarak incelenmistir. Tablo
1 incelenen makalelerin amaci, yontemi, temel degiskenleri ve elde edilen
bulgular1 6zetlemektedir.
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Bu c¢aliyma kapsaminda yiiriitiilen sistematik derleme sonucunda,
doomscrolling olgusunu ele alan caligmalarin tematik olarak dort ana
cksen etrafinda yogunlastigi gortilmektedir (bkz. Tablo 1). Bulgular,
doomscrolling’in yalnizca dijital bir medya aliskanhigr degil; psikolojik,
biligsel ve davranmigsal siireclerin kesigiminde yer alan ¢ok katmanl bir
olgu oldugunu ortaya koymaktadir.

3.1. Doomscrolling’in Caligma Yasaminda Psikolojik Iyi Olus ve
Orgiitsel Davranis Uzerindeki Etkileri

Derlemeye dihil edilen galigmalar, doomscrolling davraniginin yalmizca
bireysel ruh saghg: tizerinde degil, aym zamanda ¢aliyma yasami ve
orgiitsel davramig ¢iktilart tizerinde de belirgin olumsuz etkiler yarattigini
gostermektedir. Calisanlarin i§ giinii igerisinde ya da ig dist zamanlarda
stirekli olumsuz ve tehdit edici haberlere maruz kalmasi; depresyon
belirtilerinde artiy, kaygi ve stres diizeylerinde vyiikselme ve yagam
doyumunda azalma gibi sonuglar dogurarak ise iligkin psikolojik kaynaklar1
zayiflatmaktadir (Balakrishnan et al., 2022; Miri et al., 2023; Yildinm &
Solmaz, 2022). Bu durum, ¢ahsanlarin orgiitsel rollerini yerine getirirken
ihtiyag duyduklar biligsel ve duygusal enerjiyi azaltmakta ve genel iglevselligi

olumsuz etkilemektedir.

Orgiitsel davranis literatiirii agistndan doomscrolling, ¢alisanlarin duygusal
emek, dikkat ve Oz-diizenleme kapasitelerini agindiran bir dijital stresor
olarak ~degerlendirilmektedir. Incelenen arastirmalar, doomscrolling’in
etkilerinin dogrudan olmaktan ziyade ruminasyon, ikincil travmatik stres
ve azalan mindfulness gibi psikolojik siiregler aracihigiyla ige yansidigini
ortaya koymaktadir (Balakrishnan et al., 2022; Yildirim & Solmaz, 2022).
Ozellikle ruminasyonun artmast, ¢aliganlarin zihinsel olarak isle mesguliyetini
zorlagtirmakta; bu durum gorev performansi, karar verme kalitesi ve
yaraticilik gibi temel Orgiitsel davranig ¢iktilari tizerinde olumsuz sonuglar
dogurmaktadir.

Buna ek olarak, stirekli tehdit algis1 yaratan medya igeriklerine maruz
kalma, galiganlarin psikolojik uyum ve dayaniklilik kapasitelerini zayiflatarak
titkenmislik riskini artirmaktadir. Bu bulgu, doomscrolling’in is talepleri
ile bireysel kaynaklar arasindaki dengeyi bozan bir unsur oldugunu ve
ozellikle Kaynaklarin Korunumu Kurami ¢ergevesinde anlamli bigimde
agiklanabilecegini gostermektedir (Simunjak, 2025). Mindfulness diizeyi
diigiik calisanlarda doomscrolling’in etkilerinin daha giiglii olmasi, bireysel
farkindahk ve Oz-diizenleme becerilerinin oOrgiitsel baglamda koruyucu
psikolojik kaynaklar iglevi gordiigiine isaret etmektedir (Miri et al., 2023).
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Bu bulgular birlikte degerlendirildiginde, doomscrolling’in galigma
yasaminda yalnizca bireysel bir medya tiiketim aligkanlig1 degil; ise angaje
olma, duygusal denge, performans ve siirdiirtilebilir ¢alisan iyi olugu tizerinde
etkili olan ¢ok katmanl bir 6rgiitsel davranig olgusu oldugu anlagilmaktadir
(Schaufeli et al., 2008; Hobfoll et al., 2018). Dolayisiyla orgiitlerin dijital
iyi olugu destekleyen politikalar gelistirmesi, doomscrolling farkindaligini
artirmast ve ¢alisanlarin psikolojik kaynaklarini giiglendirmeye yonelik
miidahaleler tasarlamasi hem bireysel hem de orgiitsel diizeyde kritik 6nem
tagimaktadir.

3.2. Isyerinde Doomscrolling, Belirsizlik ve Kaygiya Dayal1 Biligsel
Siiregler

Sistematik incelemeden ortaya ¢ikan ikinci 6nemli tema, oOzellikle
isyerinde, felaket haberlerine siirekli bakma, algilanan belirsizlik ve kaygiya
dayali biligsel siiregler arasindaki giiglii iligkidir. Arastirmalar, belirsizlige
tahammiilstizliigii felaket haberlerine siirekli bakma davraniginin temel bir
onciilii olarak tanimlamaktadir (Yildirim & Solmaz, 2022). Hizli degigim, ig
giivencesizligi ve siirekli bilgi akigi ile karakterize edilen ¢agdag is ortamlarinda,
caliganlar siklikla belirsiz ve kontrol edilemeyen stres faktorlerine maruz
kalirlar; bu da belirsizlikle ilgili biligsel gerilimi yogunlagtirmaktadir (Hogles
vd., 2024).

COVID-19 pandemisi ve diger kiiresel krizler sirasinda yapilan ¢aligmalar,
felaket haberlerine siirekli bakmanin, bireylerin belirsizligi azaltmak ve
ongoriilebilirligi yeniden kazanmak igin tekrar tekrar bilgi aradigi kisa vadeli
bir kontrol-yeniden saglama stratejisi olarak iglev gordiigiinii gostermektedir
(Bhatia vd., 2021; Olsen vd., 2020). Ancak, bu algilanan kontrol duygusu
biiyiik 6lgiide yanilticidir. Olumsuz ve tehdit edici bilgilere uzun stire maruz
kalmak, kaygiyr artirma, tehdit degerlendirmelerini giiglendirme ve zaman
icinde yiiksek diizeyde tetikte olma halini siirdiirme egilimindedir. Orgiitsel
ortamlarda, bu tiir biligsel-duygusal aktivasyon, ¢ahisanlarin igle ilgili stres
taktorlerinden uzaklagma ve is digt donemlerde iyilesme yeteneklerini
zayiflatmaktadir (George vd., 2024).

Orgiitsel davranig perspektifinden bakildiginda, biligsel 6nyargilar, felaket
haberlerine stirekli bakma davramigini siirdiirmede merkezi bir rol oynar.
Olumsuzluk 6nyargist ¢alisanlarin orantisiz bir gekilde olumsuz bilgilere
dikkat etmelerine yol agarak, ekonomik istikrarsizlik, Orgiitsel degisim
veya 1§ kaybiyla ilgili tehditlerin 6nemini artirir. Bu onyargilar, kaygt odaklt
bilgi arayiginin belirsizligi ve endiseyi daha da artirdigr ve boylece felaket
haberlerine siirekli bakma davranigini siirdiirdiigii kendi kendini gili¢lendiren
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bir geri bildirim dongiisiine katkida bulunur. Sonug olarak, ¢aliganlar dikkat
kontroliinii, karar verme kalitesini ve i§ yerindeki gorev odaklanmasini
engelleyen kalici bir biligsel mesguliyet yasayabilmektedir (Yildirim ve
Toygar, 2025).

Baga ¢ikma stratejileri literatiiriinde, felaket haberlerini stirekli takip
etme (doomscrolling) giderek uyumsuz bir baga ¢ikma stratejisi olarak
kavramsallagtiriimaktadir. Etkili problem ¢6zme veya duygusal diizenlemeyi
kolaylagtirmak yerine, biligsel ve duygusal kaynaklar: tiiketirken belirsizligi
kalict bir sekilde azaltmada bagarisiz olmaktadir. Orgiitsel stres teorileriyle
uyumlu olarak, bu kaynak titkenmesi, diigitk ig baghligmna, bozulmug
psikolojik iyilige ve titkenmiglige kargi artan savunmasizliga doniigmektedir
(Saindon, 2021). Sonug olarak, doomscrolling sadece bir medya tiiketim
ahigkanhig degil, alisanlarin iglevselligi ve orgiitsel siirdiiriilebilirlik agisindan
onemli sonuglar doguran biligsel olarak yonlendirilen bir stres tepkisidir.

3.3. Isyerinde Doomscrolling ve Sorunlu Sosyal Medya Kullanimi

Daha 6nce yapilan bir¢ok ¢alismada doomscrolling sorunlu sosyal medya
kullanimi ve davramgsal bagimlilik gergevesinde ele alinmaktadir. Hem
kesitsel hem de boylamsal kanitlar, sorunlu veya bagimlilik yapici sosyal
medya kullanim kaliplarinin doomscrolling davranmigt i¢in 6nemli bir risk
faktorti olusturdugunu gostermektedir (Kircaburun vd., 2023). Yildirim
ve Toygar’in (2025) belirttigi gibi ¢ahiganlarin dijital platformlara siirekli
erigiminin oldugu kurumsal baglamlarda, bu tiir kaliplar giinliik i§ rutinlerine
yerlesebilir ve isle ilgili bilgi arama ile kompulsif medya tiiketimi arasindaki
sinurlart bulaniklagtirabilir.

Orgiitsel davramg perspektifinden bakildiginda, sorunlu sosyal medya
kullanim:1 ve doomscrolling davranigt ¢aliganlarin dikkat ve duygusal
kaynaklarin1 yonetme kapasitesini zayiflatmaktadir  (Rodrigues 2022).
Benzer sekilde doomscrolling davranisi, gorev odaklanmasini kesintiye
ugratip, biligsel yiikii artirmakta ve ig molalarinda dinlenmeyi engellemektedir.
Boylece bu durum konsantrasyonu ve ige baghlig: azaltmaktadir. Zamanla,
bu tiir davramglar dikkat dagilmina, azalan verimlilige ve tiikenmislik
riskinin artmasina neden olmaktadir (Akat ve Hamarta, 2025).

3.4. Isyerinde Doomscrolling ve Bireysel Farkliliklar

Bireysel farkliliklar, ¢aliganlarin doomscrolling egilimini ve bunun 6rgiitsel
ortamlardaki sonuglarin1 agiklamada kritik bir rol oynamaktadir. Kisilik
ozelliklerine odaklanan aragtirmalar, nevrotiklik diizeyi yiiksek bireylerin
doomscrolling davramigina daha yatkin oldugunu ve bunun sonucunda daha
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giiglii olumsuz psikolojik sonuglar yasadigini tutarl bir gekilde gostermektedir
(Ding vd., 2022). Isyerinde nevrotiklik, artan tehdit duyarlihgi, duygusal
tepkisellik ve stres faktorlerinden uzaklagmada zorlukla iligkilidir. Sonug
olarak, nevrotiklik diizeyi yiiksek galiganlarin, belirsizligi yonetmenin bir
yolu olarak doomscrolling olasiliklar1 daha yiiksek olabilirken, ayn1 zamanda
daha biiyiik duygusal titkenme ve biligsel agir1 yiiklenme yagayabilirler. Buna
kargilik, pozitiflik gibi psikolojik kaynaklar koruyucu faktorler olarak islev
gormektedir. Ampirik kanitlar, daha yiiksek pozitiflik diizeylerinin daha
diisiik doomscrolling egilimleri ve daha yiiksek yagam memnuniyeti ile
iligkili oldugunu gostermektedir (Kaya vd., 2024). i§ ortaminda, pozitiflik,
caliganlarin olumsuz bilgileri biligsel olarak yeniden ¢ergeveleme, duygusal
tepkileri diizenleme ve motivasyonel kaynaklari koruma kapasitesini
artirabilir. Bu nedenle, pozitiflik, doomscrolling davraniginin mesleki refah
tizerindeki zararl etkilerini tamponlayan ve dijital stres faktorleriyle uyumlu
basa ¢ikmay1 destekleyen kigisel bir kaynak olarak kavramsallagtirilabilir
(Monahan & Adams, 2022).

4. Sonug

Doomscrolling davramigi psikolojik iyi olugu tehdit eden, kaygi ve
belirsizlikle beslenen ve dijital bagimlilik oOriintiileriyle i¢ ige ge¢mis bir
olgudur.  Ancak literatiirdeki ¢aligmalarin biyiik bolimii bireysel ve
klinik baglamda yogunlagmug; orgiitsel baglam gorece ihmal edilmigtir. Bu
durum, doomscrolling’in ¢alisanlarda ise angaje olma, titkenmislik, biligsel
yiik, duygusal tiikenme, dijital kayg: ve dijital stres ile iligkisini inceleyen
aragtirmalar i¢in 6nemli bir bosluk alani sunmaktadir. Mevcut bulgular,
doomscrolling’in Orgiitsel davranis literatiiriine entegre edilmesi hélinde,
dijital ¢agda galigan refahini anlamada giiglii bir kavramsal arag olabilecegini
gostermektedir.
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