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Giris

Sosyal medya, ¢agimizin en carpict fenomenlerinden biri haline gelerek son on yilda
olagantistii bir hizla artis gdstermistir. 2020 y1l1 itibariyle, diinya genelinde yaklasik 3,9 milyar
sosyal medya kullanicis1 bulunmakla birlikte, bu saymin 2028 yilina kadar 6,05 milyara
ulasmasi beklenmektedir (Statista, 2024). iletisim araglar1 olarak sosyal medya platformlarinin
sagladig1 kolayliklar, ayn1 zamanda bagimlilik yapict 6zellikler tasiyabilmektedir. Patel vd.,
(2015) tarafindan yapilan bir ¢alisma, sosyal medya platformlarindan birisi olan Facebook
kullaniminin bireyler tizerinde nasil bir bagimlilik yaratabilecegini ve bu durumun psikolojik
saglik lzerindeki etkilerini detayli bir sekilde incelemistir. Bu ¢alisma, sosyal medya
kullanimimin yalmizlik, disik 6zsaygr ve yasamdan memnuniyet gibi negatif psikolojik

sonugclarla baglantili oldugunu ortaya koymustur.

FOMO, ya da bir diger ifade ile “Gelismeleri Kagirma Korkusu”, Przybylski vd. (2013)
tarafindan tanimlanan ve 6zellikle geng yetiskinler arasinda yaygin olan bir durumdur. Sosyal
medya kullanicilart arasinda siirekli bir bilgi akisi ve etkinlik glincellemesi arzusu, bireylerin
stirekli olarak ¢evrimi¢i kalmalarina ve sosyal ¢evreden fiziksel olarak uzaklagmalarina neden
olmaktadir. Bu durum, sosyal izolasyon ve yalnizlik hissini daha da arttirma potansiyeline
sahiptir. Wen vd. (2023), bu durumun bireylerin genel yasam doyumu iizerinde de olumsuz
etkilere sahip oldugunu belirtmistir. Bu durum ile iliskili olarak yalnmizlik, dijital ¢cagda ironik
bir sekilde artmaya devam edegelmistir. Huang (2017) ve Hunt (2018) tarafindan yapilan
caligmalar, sosyal medya platformlarinin bireylerin sosyal aglarin1 genisletmesine ragmen,
gercek baglantilarin kalitesini diisiirebilecegini gostermistir. Bu ¢aligmalar, sosyal medyanin
yalmizlik hissini nasil artirabilecegi ve sosyal iligkilerin yiizeyde kalmasina neden olabilecegi

iizerine yogunlasmustir.

Sosyal medya bagimlili§i, bireylerin giinliikk hayatlar1 ilizerinde derin etkiler
yaratmaktadir. Keles vd. (2020) ve Caplan (2010) tarafindan yapilan arastirmalar, yogun
internet kullanimimin sosyal c¢ekilme ve bireysel psikolojik saglik iizerinde olumsuz etkiler
yaratabilecegini ortaya koymustur. Bu baglanti, bireylerin sosyal medyay1 nasil ve ne siklikla
kullandiklariyla dogrudan iliskilidir. Utz ve Muscanell (2015), sosyal medya kullaniminin
sosyal sermaye iizerinde olumlu etkiler yaratabilecegini, ancak bu etkilerin bireylerin kullanim
tarzina bagl olarak degistigini gostermistir. Dolayisiyla sosyal medya, bir yandan sosyal
iliskileri pekistirebilecek olanaklar sunarken, diger yandan bireylerin yalnizlik, izolasyon ve

bagimlilik gibi psikolojik risklerle karsi karsiya kalmasina da neden olabilmektedir.



Bu psikolojik etkiler, 6zellikle dijital yerli olarak tanimlanabilecek Z kusagi 6zelinde
daha da belirgin hale gelmektedir. Sosyal medya platformlarinin sundugu etkilesim bigimleriyle
bliyliyen bu kusak, dijital araglarla kurdugu yogun iliski nedeniyle duygusal baglanma
diizeyinde farkliliklar gostermektedir. Kogyigit vd. (2022), Z kusaginin dijital platformlara
yonelik duygusal bagliliklarini analiz ederek, bu bireylerin samimiyet ve giiven unsurlarina
bliyiik ©6nem verdiklerini ve sosyal medya deneyimlerini bu degerler iizerinden
anlamlandirdiklarini ortaya koymustur. Arastirma bulgularina gore, Z kusaginin sosyal medya
platformlarin1 sadece bir iletisim araci olarak degil, ayn1 zamanda bir “kisisel deger” ve
“aidiyet” mekani olarak gormesi, bu mecralarla kurduklar1 bagimlilik iligkisini daha derin ve
kalic1 hale getirmektedir. Boylece sosyal medya, bu kusak i¢in yalnizca giindelik dijital
pratiklerin bir pargasi degil, ayn1 zamanda kimlik insas1 ve sosyal bag kurma siireglerinin temel

bileseni haline gelmektedir.

Sosyal medya bagimliliginin yonetimi, bireylerin genel yasam kalitesini iyilestirmek
icin kritik bir konudur. Hunt vd., (2018) tarafindan yapilan bir ¢aligma, sosyal medya
kullaniminin etkin bir sekilde yonetilmesinin, 6zellikle geng¢ bireyler arasinda daha saglikli
sosyal iligkilerin tesvik edilmesine yardimci olabilecegini gostermistir. Arastirma literatiiri,
sosyal medya bagimliligt ve FOMO'nun bireyler iizerindeki etkilerine dair genis bir bilgi
birikimi sunmaktadir, ancak bu alanlarda hala énemli bosluklar mevcuttur. Ozellikle, bu
fenomenlerin bireysel farkliliklar (kisilik, yasam tarzi, sosyo-ekonomik durum gibi) ve kiiltiirel
baglamdaki etkileri yeterince arastirilmamistir. Bir diger arastirma boslugu ise sosyal medya
bagimliliginin rekreasyonel sosyal saglik ile iliskisidir. Rekreasyonel sosyal saglik, bireylerin
sosyal etkilesim ve aktiviteler araciligiyla saglik ve iyi oluglarini1 destekleme kapasitelerini ifade
etmektedir. Bu noktada rekreasyonel sosyal saglik ve sosyal medya bagimliliginin birbirlerini

etkileme diizeyine sahip oldugu diisiiniilmektedir.

Bu noktalardan hareketle olusturulan bu arastirmanin amacini; mevcut literatiiri
derinlemesine inceleyerek, sosyal medya bagimliliginin, rekreasyonel sosyal saglik tizerindeki
etkilerini, FOMO, yalnizlik algis1 ve yasam doyumu iizerinden test etmektir. Elde edilmesi
tasarlanan bulgularmn, etkili miidahale stratejileri ve politikalar gelistirmede kritik bir rol

oynayacag1 diisiiniilmektedir.

Sonug olarak, bu aragtirma sosyal medya bagimliliginin bireysel ve toplumsal diizeyde
nasil ele alinabilecegini ve bu sorunun istesinden gelinmesine yonelik stratejilerin nasil
gelistirilebilecegini anlamak i¢in bir temel olusturmayir amaclamaktadir. Bu stratejiler,

bireylerin sosyal sagligini ve genel yasam kalitesini iyilestirmeyi hedeflemektedir.



BIRINCI BOLUM
Kavramsal Cerceve
1.1. Sosyal Medya Bagimlilig1 ve Psikososyal Etkiler

Bu boliim, sosyal medya bagimliliginin bireylerin psikososyal durumlar1 ve

rekreasyonel sosyal saglik {izerindeki etkilerini inceler
1.1.1. Sosyal Medya Bagimhihigi: Kavramsal Cerceve

Sosyal medya bagimliligi, bireylerin sosyal medya platformlarini kontrolsiiz bir sekilde
kullanmalari, bu platformlara yonelik yogun bir ihtiya¢ hissetmeleri ve bunun sosyal, psikolojik
ve profesyonel islevselliklerini olumsuz yonde etkilemesi durumu olarak tanimlanir (Acar,
2024). Bu tiir bir bagimlilik, biyolojik bir bagimlilik olmamasina ragmen, madde bagimliligina
benzer sekilde davranigsal bagimliliklar kategorisinde ele alinir (Kuss ve Griffiths, 2017).
Sosyal medya bagimliligin1 anlamak i¢in bu bagimliligin temel bilesenlerine ve bireyler

iizerindeki etkilerine odaklanmak gerekmektedir.

Bagimliligin 6nemli 6zelliklerinden biri, bireyin sosyal medyada harcadigi zamanin
giderek artmasidir. Asirt kullanim, bireyin sosyal medya platformlarinda gegirdigi siirenin
artmastyla birlikte giinliik aktivitelerin ihmal edilmesini ifade eder. Ornegin, bireyler sosyal
medyada daha fazla zaman ge¢irmek adina ders calisma, is sorumluluklar1 veya aile
etkilesimlerinden 6diin verebilirler (Rozgonjuk vd., 2020). Bu durum, 6zellikle geng bireylerde
siklikla gézlemlenmektedir ve akademik performansta diisiislere neden olmaktadir. Ayrica,
sosyal medya bagimlilig1 bireylerin dijital ortamda savunmasiz hale gelmesine ve bu durumun
"siber magduriyet" olarak tanimlanan riskleri artirmasina yol agmaktadir. Erdogdu ve Kogyigit
(2021), sosyal medya kullaniminin alt boyutlar1 (sosyallesme, bilgi edinme, paylasma) ile siber
magduriyetin alt boyutlar1 arasinda anlamli iligkiler bulmustur. Calismada, sosyallesme ve bilgi
edinme amagl sosyal medya kullaniminin, 6zellikle geng kullanicilar arasinda, dolandiricilik
ve dislama gibi magduriyet risklerini artirdigr ifade edilmektedir. Bu bulgular, sosyal medya
bagimliliginin yalnizca bireysel degil, ayn1 zamanda dijital platformlardaki iligkilerde ciddi

riskler dogurdugunu gostermektedir.

Sosyal medya bagimliliginin diger bir bileseni ise kontrol kaybidir. Bu, bireyin sosyal
medya kullanimini sinirlama veya birakma girisimlerinin basarisizlikla sonuglanmasi anlamina
gelir (Caplan, 2010). Ornegin, birgok birey belirli bir siire sosyal medya kullanmamayi

hedeflese de bu hedeflerine ulasamamakta ve platformlar1 kontrolsiiz bir sekilde kullanmaya



devam etmektedir. Bu durum, bagimlilik dongiisiiniin bir gostergesi olarak kabul edilmektedir

(Tullett-Prado vd., 2023).

Bir diger 6nemli 6zellik ise tolerans gelisimidir. Tolerans, bireyin sosyal medyadan elde
ettigi tatmin seviyesini koruyabilmek i¢in platformlarda daha fazla zaman gecirmesi gerektigini
ifade eder (Andreassen vd., 2012). Ornegin, bireyler baslangigta giinde bir saat sosyal medya
kullanirken zamanla bu siireyi artirabilir ve birkag¢ saat harcamaya baslayabilir (Andreassen vd.,
2012). Bu durum, bireyin sosyal medya kullanimina giderek daha bagimli hale gelmesine yol

acar.

Bagimliligin psikolojik bir boyutu da bulunmaktadir. Sosyal medya bagimliligina sahip
bireyler, sosyal medya kullanimin1 birakmaya ¢alistiklarinda genellikle yoksunluk belirtileri
yasamaktadir. Bu belirtiler arasinda huzursuzluk, kaygi ve sinirlilik yer alir (Tullett-Prado vd.,
2023). Sosyal medyadan uzak kalan bireylerin hissettikleri bu yoksunluk belirtileri, onlar

tekrar sosyal medya platformlarina yoneltmektedir.

Son olarak, sosyal medya bagimliliginin en dikkat ¢ekici 6zelliklerinden biri olumsuz
sonuglara ragmen kullanimin devam etmesidir (Tullett-Prado vd., 2023). Bu durum, bireylerin
sosyal medya kullaniminin is, okul ve sosyal yasamlarinda ¢esitli sorunlara yol actigini1 fark
etmelerine ragmen kullanim davranislarini degistirememelerini ifade eder (Kircaburun vd.,
2020). Ornegin, sosyal medya bagimlilig1 olan bireylerin is performansinda diisiis, uyku
diizeninde bozulma ve Kkisileraras: iliskilerde zayiflama gibi problemler yasadigi siklikla

bildirilmektedir.

Sosyal medya bagimlilig, bireysel diizeyde oldugu kadar toplumsal diizeyde de dnemli
sonuglar dogurmaktadir. Ozellikle gengler arasinda yaygin olan bu bagimlilik, yalnizca
bireylerin psikolojik sagligin1 degil, ayn1 zamanda sosyal iliskilerini ve genel yasam
memnuniyetlerini de olumsuz etkilemektedir (Irmer ve Schmiedek, 2023). Bu durum, sosyal
medya bagimliligini ele alan miidahale ve farkindalik programlarinin gelistirilmesi gerektigini

gostermektedir.
1.1.2. Sosyal Medya Bagimlilig1 ve Rekreasyonel Faaliyetler

Sosyal medya bagimliligi, bireylerin fiziksel ve zihinsel sagliklari tizerinde ¢ok boyutlu
etkiler yaratmakta ve 6zellikle rekreasyonel aktivitelere katilimi1 olumsuz yonde etkilemektedir.
Rekreasyonel aktiviteler, bireylerin giinliik yasamlarinda stres yonetimini desteklerken, ayni
zamanda sosyal iliskileri giiglendiren 6nemli araglar olarak kabul edilmektedir (Fairburn ve

Patel, 2017; Shimoga vd., 2019). Ancak sosyal medya bagimlilig1, bireylerin bu tiir etkinliklere
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zaman ayirmalarini zorlagtirmakta ve daha pasif bir yasam tarzini tesvik etmektedir (Levenson

vd., 2016; Alley vd., 2017).

Fiziksel aktiviteye katilimin azalmasi, sosyal medya bagimliliginin en yaygin
etkilerinden biridir. Ozellikle gengler iizerinde yapilan galismalar, sosyal medya bagimliligi ile
fiziksel aktivite diizeyleri arasinda ters bir iliski oldugunu gostermektedir (Lee vd., 2022; Irmer
ve Schmiedek, 2023). Bu bireyler, sosyal medya platformlarinda gegirilen siire nedeniyle spor
yapma veya acik hava aktivitelerine katilma firsatlarini kagirmaktadir. Uzun vadede, bu durum
sedanter bir yasam tarzini destekleyerek obezite, diyabet ve kardiyovaskiiler hastaliklar gibi

saglik sorunlarina yol agabilir (Alley vd., 2017; Shimoga vd., 2019).

Fiziksel saglik iizerindeki etkilerin yani sira, sosyal medya bagimliligi bireylerin uyku
diizenlerini de olumsuz etkilemektedir. Aragtirmalar, sosyal medya bagimlilig1 olan bireylerin
daha sik uyku bozukluklar1 yasadigini ve bunun enerji seviyelerini diisiirdiigiinii géstermektedir
(Levenson vd., 2016; Al-Kandari ve Al-Sejari, 2021). Uyku diizenindeki bu bozulma, bireylerin
fiziksel aktivitelere katilimini zorlastirmakta ve genel yasam kalitesini diisiirmektedir. Ayrica,
uyku eksikligi bireylerin mental dayanikliliklarin1 zayiflatmakta ve bu durum, sosyal medya

bagimlilig1 ile miicadeleyi daha da zorlastirmaktadir (Alley vd., 2017; DraZenovi¢ vd., 2023).

Psikolojik saglik, sosyal medya bagimliliginin dogrudan etkiledigi bir diger dnemli
alandir. Sosyal medya bagimliligi olan bireylerde depresyon, anksiyete ve stres gibi olumsuz
duygusal durumlarin arttifi gozlemlenmistir (Drazenovi¢ vd., 2023; Keles vd., 2020).
Rekreasyonel aktiviteler genellikle bu tiir sorunlarla basa ¢ikmak i¢in etkili bir ara¢ olmasina
ragmen, sosyal medya bagimlilig1 bireylerin bu tiir etkinliklere olan katilimini azaltmaktadir
(Al-Kandari ve Al-Sejari, 2021; Irmer ve Schmiedek, 2023). Ozellikle geng yetiskinler arasinda
yapilan bir g¢alismada, sosyal medya bagimliligi diizeyinin artmasiyla birlikte yasam
memnuniyetinin diistiigii ve yalnizlik hissinin arttig1 bulunmustur (Keles vd., 2020; Lee vd.,

2022).

Sosyal medya bagimliligi, bireylerin yiiz yiize sosyal etkilesimlerini azaltmakta ve
sosyal izolasyona yol agmaktadir. Sanal platformlarda gecirilen uzun siireler, bireylerin sosyal
iligkilerinde zayiflamaya neden olabilmektedir (Al-Kandari ve Al-Sejari, 2021; Hanna vd.,
2023). Pandemi sirasinda yapilan bir ¢alisma, sosyal medya bagimlilig1 diizeyi yliksek olan
bireylerin, sosyal c¢evreleriyle yiiz yiize iletisim kurmada daha fazla zorluk yasadigini ve dis
diinyadan kopma egiliminde olduklarin1 ortaya koymustur (Drazenovi¢ vd., 2023; Levenson
vd., 2016). Bu durum, bireylerin sosyal baglarini1 zayiflatmakta ve psikososyal islevselliklerini

olumsuz yonde etkilemektedir.



Sonug olarak, sosyal medya bagimlilig1 bireylerin rekreasyonel aktivitelere katilimini,
fiziksel sagliklarini ve sosyal iligkilerini olumsuz etkilemektedir. Bu etkiler, bireylerin yasam
kalitesini diisiirmekte ve toplumsal diizeyde daha genis saglik sorunlarina neden olmaktadir
(Shimoga vd., 2019; Hanna vd., 2023). Sosyal medya bagimliligiyla miicadele etmek icin
farkindalik kampanyalari, bireylerin aktif yasam tarzlarimi tesvik edecek politikalar ve dijital
detoks uygulamalar1 gibi ¢ok yonlii stratejilere ihtiya¢ vardir (Fairburn ve Patel, 2017; Alley
vd., 2017).

1.1.3. FOMO (Gelismeleri Ka¢irma Korkusu) ve Sosyal Medya

FOMO, gelismeleri kagirma korkusu anlamina gelir ve bireylerin sosyal ¢evrelerinde
gerceklesen olaylara katilamama durumunda hissettikleri rahatsizlik ve kaygi olarak tanimlanir.
Sosyal medya platformlari, bireylerin FOMO deneyimlerini tetikleyerek bu korkunun daha
yaygin hale gelmesine neden olmaktadir (Muhammad vd., 2021; Lin vd., 2024). Sosyal
medyada diger kullanicilarin paylastigr etkinliklerin ve deneyimlerin siirekli goriiniir olmasi,
bireylerin bu deneyimlerin disinda kalma endisesini artirmaktadir (Lin vd., 2024; Przybylski
vd., 2013). Bu siireg, bireylerin sosyal medyada daha fazla zaman gegirmesine yol agarak sosyal

medya bagimliligini tetikleyen bir faktor haline gelir.

FOMO’nun sosyal medya bagimlilig1 tizerindeki tetikleyici etkileri, bireylerin siirekli
olarak c¢evrim ig¢i igerikleri kontrol etme ihtiyaci hissetmesiyle agiklanabilir. FOMO yasayan
bireyler, sosyal medya platformlarinda aktif kalma istegiyle, dijital iceriklere bagimli hale
gelme riskini artirir (Fabris vd., 2020; Wen vd., 2023). Ornegin, geng yetiskinler iizerinde
yapilan bir arastirma, FOMO diizeyi yliksek olan bireylerin sosyal medyada gegirdikleri siirenin
anlamli 6l¢tide arttigini ve bu bireylerin sosyal medya kullanimini sinirlamakta zorluk ¢ektigini
gostermistir (Hunt vd., 2018). Bu bagimlilik dongiisii, bireylerin gilinliikk yasam aktivitelerini
aksatmalarina ve hatta akademik veya profesyonel performanslarini olumsuz etkilemelerine yol

acmaktadir.

FOMO, bireylerin sosyal medya platformlarinda ge¢irilen zamani1 artirarak dikkat
dagiikligina ve gorev yonetimi zorluklarina da yol agmaktadir. Siirekli glincel kalma ihtiyaci,
bireylerin odaklanma yetilerini azaltarak verimliliklerini diigiirmektedir (Lin vd., 2024). Bunun
yani sira, sosyal medyada gecirilen siire uzadikga bireylerin fiziksel aktivitelerden uzaklastig
ve daha sedanter bir yasam tarzi benimsedigi goriilmektedir (Alley vd., 2017; Al-Kandari ve
Al-Sejari, 2021). Bu durum, sosyal medya bagimliliginin bireylerin yasam kalitesine yonelik

olumsuz etkilerini daha da belirgin hale getirmektedir.



FOMO’nun bireylerin rekreasyonel sosyal saglik algisi lizerindeki etkileri de oldukga
carpicidir. Rekreasyonel sosyal saglik, bireylerin sosyal aktiviteler aracilifiyla kazandiklar
tatmin duygusunu ve bu aktivitelerin fiziksel-psikolojik sagliklarina katkisini ifade eder
(Muhammad vd., 2021; Przybylski vd., 2013). Ancak FOMO, bireylerin sosyal medya
iizerinden bagskalarmmin deneyimlerini izlerken, bu tiir etkinliklere bizzat katilma
motivasyonlarini azaltmaktadir (Al-Kandari ve Al-Sejari, 2021; Lin vd., 2024). Sosyal medya
platformlarinda karsilagilan idealize edilmis icerikler, bireylerde kendilerini yetersiz

hissetmelerine ve sosyal aktivitelerden kaginmalarina yol agabilmektedir (Wen vd., 2023).

Bireylerin sosyal medya platformlarinda karsilastiklar1 deneyimler, siklikla gerceklikten
uzak, idealize edilmis yasam tarzlarini yansitmaktadir. Bu durum, bireylerde sosyal kiyaslama
davraniglarin1 tetiklemekte ve kendilerine yonelik olumsuz algi gelistirmelerine neden
olmaktadir (Lin vd., 2024). Ornegin, bir arastirma, FOMO diizeyi yiiksek olan bireylerin sosyal
medya araciligiyla siirekli olarak bagkalarinin etkinliklerini takip ettiklerini ve bu durumun
onlarin rekreasyonel etkinliklere olan ilgilerini azalttigin1 ortaya koymustur (Hunt vd., 2018).
Bu baglamda, FOMO’nun bireylerin sosyal saglik algilari tizerindeki etkisi, yalnizca psikolojik

diizeyde degil, ayn1 zamanda fiziksel ve sosyal diizeylerde de hissedilmektedir.

FOMO’nun sosyal medya bagimlilig1 ve rekreasyonel sosyal saglik iizerindeki etkileri,
bireylerin giinliik yasamlarinda saglikli denge kurmalarin1 engellemektedir. Ozellikle geng
bireyler arasinda yapilan ¢alismalar, FOMO’nun yogun oldugu durumlarda bireylerin sosyal
medyada gecirilen zamani sinirlandirma yetilerinin zayifladigini ve bu durumun sosyal iliskileri
ile fiziksel aktivitelerine zarar verdigini gostermektedir (Al-Kandari ve Al-Sejari, 2021;
Muhammad vd., 2021). Bu nedenle, FOMO ve sosyal medya bagimlilig1 arasindaki iliskiyi ele
almak, bireylerin yasam kalitesini artirmaya yonelik stratejilerin gelistirilmesi agisindan kritik

oneme sahiptir.
1.1.4. Yalmzlik ve Sosyal Medya iligkisi

Yalnizlik, bireyin sosyal iliskilerinden bekledigi tatmin ile mevcut sosyal baglari
arasinda algiladigr uyumsuzluk sonucu ortaya ¢ikan bir duygu durumudur. Bu durum, bireyin
psikolojik, sosyal ve hatta fiziksel saglig1 lizerinde derin etkiler yaratabilir (Michalska vd.,
2018). Sosyal medya platformlari, yalmizlik deneyimini iki farkli sekilde etkileyebilir:
bireylerin sosyal baglantilar kurmasina yardimci olarak yalnizlig1 hafifletebilir veya bireyleri
idealize edilmis ¢evrim i¢i diinyalarin kiyaslama etkisiyle daha fazla yalnizliga itebilir (Orben
vd., 2020; Nowland vd., 2018). Bu etkilesim, yalnizlik tiirleri olan sosyal yalnizlik ve algilanan
yalnizlik baglaminda farkli sekillerde ortaya ¢ikar.



Sosyal yalnizlik, bireyin sosyal c¢evresinde yeterli sayida iliski kuramamasindan
kaynaklanir. Sosyal medya, bu tiir yalnizlik i¢in bir ¢6ziim gibi goriinse de etkileri karmasiktir.
Bir yandan, bireylerin ¢evrim i¢i platformlar araciligtyla sosyal baglantilar kurmasina olanak
tantyabilir ve yliz yiize iliski kurmakta zorlanan bireyler icin alternatif bir alan sunabilir
(Michalska vd., 2018; Hunt vd., 2018). Ote yandan, sosyal medya platformlarinda gegirilen
siirenin artmast, bireylerin ¢evrim dig1 sosyal baglarim zayiflatabilir. Ornegin, geng yetiskinler
iizerinde yapilan bir ¢alisma, sosyal medyada gegcirilen uzun siirelerin, yiiz ylize sosyal
etkilesimlerin azalmasina yol agtigini ve sosyal yalnizlig1 daha da artirdigini ortaya koymustur

(Irmer ve Schmiedek, 2023).

Algilanan yalnizlik ise bireyin mevcut iligkilerinin yeterince tatmin edici olmadigini
diistinmesiyle karakterizedir. Sosyal medya, bireyin diger kullanicilarin paylastig1 idealize
edilmis igeriklerle kendini kiyaslamasina neden olarak algilanan yalnizlig1 artirabilir (Wen vd.,
2023; Lin vd., 2024). Ornegin, bireyler sosyal medyada arkadaslarmin tatil fotograflarini veya
basar1 hikayelerini gordiiklerinde, kendi yasamlarini yetersiz bulma egiliminde olabilirler. Bu
durum, yalnizlik duygularini derinlestirerek bireyin sosyal medya bagimlilig1 gelistirme riskini
artirabilir (Al-Kandari ve Al-Sejari, 2021; Fabris vd., 2020). Algilanan yalnizlik ve sosyal
medya arasindaki bu dongii, bireylerin sosyal medyay1 bir kacis mekanizmasi olarak

kullanmasina yol acabilir.

Yalnzlik, sosyal medya bagimlilig1 iizerinde giiclii bir tetikleyici faktor olabilir.
Bireyler, sosyal baglanti ihtiyaclarini karsilamak ve yalnizliklarini hafifletmek i¢in sosyal
medya platformlarinda daha fazla zaman geg¢irme egilimindedir (Michalska vd., 2018; Keles
vd., 2020). Ancak bu davranis, sosyal medya bagimlilig1 riskini artirir ve bireylerin ¢gevrim dist
sosyal etkilesimlerden uzaklasmasina neden olur. Ozellikle yalnizlik diizeyi yiiksek bireylerde,
sosyal medyada gecirilen zamanin, yalnizlik diizeyi diisiik bireylere gore anlamli l¢lide daha
fazla oldugu bulunmustur (Cacioppo vd., 2014; Irmer ve Schmiedek, 2023). Sosyal medya
bagimlilig1 ile yalmzlik arasindaki bu ¢ift yonlii iliski, bireylerin hem sosyal hem de psikolojik

sagliklarin1 olumsuz etkileyen bir kisir dongii olusturabilir.

Yalnizlik, bireylerin rekreasyonel katilim diizeylerini de olumsuz etkiler. Rekreasyonel
aktiviteler, bireylerin yalnizlik duygusunu hafifletmek ve sosyal baglarini giiclendirmek i¢in
kritik bir dneme sahiptir. Ancak sosyal medya bagimliligi, bireylerin fiziksel aktivitelerden ve
yliz yiize sosyal etkinliklerden uzaklagmasina neden olur (Wen vd., 2023). Bu durum, yalnizlik
hissini daha da artirarak bireylerin sosyal saglik algilarini olumsuz yénde etkiler. Ornegin,

yalmzlik diizeyi yiiksek olan bireylerin, rekreasyonel aktiviteler yerine sosyal medya
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kullanimini tercih ettikleri ve bu durumun fiziksel sagliklarini olumsuz etkiledigi bulunmustur

(Al-Kandari ve Al-Sejari, 2021; Hunt vd., 2018).

Rekreasyonel katilimin azalmasi, bireylerin sosyal medya bagimliligi ve yalnizlik
arasindaki iliskiyi daha da pekistirir. Sosyal medya, bireylere kisa vadeli bir rahatlama hissi
saglasa da bu platformlarda gegirilen uzun siireler, bireylerin sosyal ve fiziksel aktivitelerden
uzaklagsmasina neden olur. Bu durum, bireylerin yalnizlik hissini hafifletmek yerine artirabilir
(Wen vd., 2023; Lee vd., 2022). Ornegin, bir calisma, yalnizlik diizeyi yiiksek bireylerin sosyal
medya bagimlilig1 nedeniyle acik hava etkinliklerine katilim oranlarmin diistiigiinii ve bu

durumun genel sagliklarini olumsuz etkiledigini ortaya koymustur (Irmer ve Schmiedek, 2023).

Sonug olarak, yalnizlik ve sosyal medya arasindaki iligski ¢ok boyutludur ve bireyin hem
sosyal medya bagimlilig1 riskini hem de rekreasyonel katilim diizeyini dogrudan etkileyebilir.
Sosyal medya, yalnizlik hissini hafifletmek i¢in bir arag olarak goriilebilir; ancak asir1 kullanim,
bireylerin sosyal baglarini ve fiziksel aktivitelerini olumsuz etkileyerek yalnizlig: artirabilir. Bu
nedenle, yalnizlik, sosyal medya bagimliligi ve rekreasyonel katilim arasindaki dinamikleri

anlamak, bireylerin daha dengeli bir dijital yasam siirdiirmeleri i¢in kritik 6neme sahiptir.
1.1.5. Sosyal Medya ve Yasam Doyumu

Yasam doyumu, bireyin genel hayat degerlendirmesi ve yasamindan duydugu tatmin
diizeyini ifade eder. Psikolojik ve sosyal refahin bir gostergesi olan yasam doyumu, bireyin
duygusal sagligini, sosyal iligkilerini ve fiziksel durumunu yansitir (Diener vd., 2018). Modern
toplumlarda sosyal medya, yasam doyumunu etkileyen onemli bir faktdér olarak One
cikmaktadir. Sosyal medya platformlari, bireylerin sosyal baglarimi gili¢lendirme potansiyeline
sahip olsa da asir1 kullanim veya bagimlilik durumu, bireylerin yasam doyumunu olumsuz

yonde etkileyebilir (Keles vd., 2020).

Sosyal medya bagimlilig, bireylerin yasam doyumu iizerinde genellikle olumsuz etkiler
yaratir. Sosyal medyada gecirilen uzun siireler, bireylerin sosyal iligkilerinde yliz ylize
etkilesimlerin azalmasina neden olur ve bu durum yalnizlik, kiyaslama davraniglar1 ve stres gibi
olumsuz sonuglar dogurur (Irmer ve Schmiedek, 2023). Ornegin, gen¢ yetiskinler arasinda
yapilan bir ¢alisma, sosyal medya bagimlilig1 olan bireylerin yasam doyum diizeylerinin daha
diisiik oldugunu ortaya koymustur. Bu durum, sosyal medyada idealize edilmis yasamlarin
kiyaslama davraniglarini tetikleyerek bireylerin kendi hayatlarini yetersiz gérmesine neden

olmasindan kaynaklanir (Al-Kandari ve Al-Sejari, 2021; Keles vd., 2020).



Sosyal medya bagimliligi, bireylerin zihinsel ve duygusal refahini etkileyerek yasam
doyumunda diisiise yol agabilir. Sosyal medya platformlarinda siirekli ¢evrim i¢i kalma ihtiyact,
bireylerin anksiyete ve depresyon gibi olumsuz duygusal durumlarla karsilasma riskini artirir
(Wen vd., 2023; Hunt vd., 2018). Aym1 zamanda, sosyal medya bagimlilig1 nedeniyle uyku
diizeni bozulan bireyler, giindelik hayatlarinda daha az enerjiye sahip olur ve bu durum
islevselliklerini azaltir (Levenson vd., 2016; Rajeh vd., 2022). Zaman ydnetiminde yasanan bu

sorunlar, bireylerin yasamdan duyduklari tatmini olumsuz etkileyen bir diger 6nemli faktordiir.

Rekreasyonel aktiviteler, bireylerin yasam doyumunu artiran etkili bir aragtir. Ozellikle
fiziksel ve sosyal etkinlikler, bireylerin stres seviyelerini azaltirken sosyal baglarin
giiclendirme ve fiziksel sagliklarini iyilestirme firsati sunar (Fairburn ve Patel, 2017). A¢ik hava
etkinlikleri, bireylerin dogayla baglanti kurmalarina olanak tanir ve bu siire¢ zihinsel saglik
iizerinde olumlu etkiler yaratir (Lee vd., 2022; Irmer ve Schmiedek, 2023). Arastirmalar,
diizenli olarak fiziksel ve sosyal etkinliklere katilan bireylerin yasam doyum diizeylerinin, bu
tir etkinliklere katilmayan bireylere kiyasla anlamli derecede daha yiiksek oldugunu

gostermektedir (Hunt vd., 2018).

Rekreasyonel aktivitelerin bireylerin yasamina kattigi bir diger deger, sosyal
baglantilar gliglendirme kapasitesidir. Grup sporlari, topluluk etkinlikleri veya goniilliiliik gibi
aktiviteler, bireylerde aidiyet duygusunu artirarak sosyal destek aglarim1 genisletir (Irmer ve
Schmiedek, 2023; Orben vd., 2020). Bu tiir etkinlikler, yalnizlik hissini azaltmak ve bireylerin
yasamdan duydugu tatmini artirmak agisindan énemli bir rol oynar. Ornegin, bir arastirma,
fiziksel aktivitelerin bireylerin ruh saglhigini giiclendirdigini ve bu durumun yasam doyumu

iizerinde dogrudan bir artis sagladigini ortaya koymustur (Lee vd., 2022).

Sosyal medya bagimliligi ve rekreasyonel aktivitelerin yasam doyumu iizerindeki
etkileri karsitlik tasir. Sosyal medya bagimliligi bireylerin yasam kalitesini disiiriirken,
rekreasyonel aktiviteler bu doyumu artirir. Asirt sosyal medya kullanim, bireylerin fiziksel ve
sosyal aktivitelerden uzaklagmasina neden olabilir ve bu durum yasamdan alinan tatmini
olumsuz yonde etkiler (Lee vd., 2022). Buna karsilik, diizenli olarak sosyal ve fiziksel
etkinliklere katilmak, bireylerin kendilerini daha mutlu ve bagli hissetmelerine katkida bulunur

(Fairburn ve Patel, 2017; Hunt vd., 2018).

Sonug olarak, sosyal medya bagimlilig1 ve rekreasyonel aktiviteler bireylerin yasam
doyumu iizerinde farkl etkiler yaratir. Sosyal medya bagimlilig1 bireylerin yasam kalitesini
olumsuz etkileyen bir risk faktoriiyken, rekreasyonel aktiviteler bireylerin refahini ve yasam
tatminini artiran Onemli araglardir. Bu nedenle, bireylerin sosyal medya bagimliligini
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yonetmeleri ve rekreasyonel aktiviteleri yasamlarima entegre etmeleri, yasam doyumunu

artirmada kritik bir strateji olabilir (Irmer ve Schmiedek, 2023; Lee vd., 2022).
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IKINCI BOLUM
Teorik Cerceve

Psikoloji ve sosyal bilimler alaninda, insan davranisini ve sosyal etkilesimleri anlamaya
yonelik ¢esitli teorik yaklagimlar gelistirilmistir. Bu yaklasimlar, bireylerin motivasyonlarindan
sosyal iliskilerine kadar genis bir yelpazede 6nemli i¢goriiler sunmus, her biri kendi alanlarinda
benzersiz agiklamalar ve dngoriiler getirmistir. Davranig¢1 gelenek icinde, John B. Watson’in
cagrisimcr goriisleri ve B.F. Skinner’in edimsel yaklasimi, insan davraniglarinin digsal
uyaricilara verdigi tepkilerle agiklanmasini 6ne siirerken; psikanalitik perspektifte Sigmund
Freud’un psikodinamik teorisi, bilingdis1 siire¢lerin ve erken yasantilarin bireylerin davranislar
izerindeki etkilerini vurgulamigtir. Hiimanist psikoloji ise, Abraham Maslow ve Carl Rogers
gibi disiiniirler aracilifiyla bireylerin 6z gerceklestirme ve kisisel gelisim siireglerine
odaklanmistir. Bu teorilerin her biri, insan dogasinin farkli yonlerini aydinlatarak, psikoloji

alaninda zengin ve ¢cok boyutlu bir anlayisin gelismesine katkida bulunmustur.

Bu calismanin teorik gergevesi, Self-Determination Theory (Oz-Belirleme Teorisi),
Social Capital Theory (Sosyal Sermaye Teorisi), Social Cognitive Theory (Sosyal Bilissel
Teori) ve Social Comparison Theory (Sosyal Karsilastirma Teorisi) gibi temel teoriler etrafinda
sekillenmistir. Oz-Belirleme Teorisi, bireylerin motivasyonlarmi ve psikolojik ihtiyaglarmi
ozerklik, yeterlik ve baglanma temelinde inceleyerek sosyal medya bagimliligi, FOMO (Fear
of Missing Out) ve yasam doyumu gibi kavramlarla iliskilendirilmistir (Ryan ve Deci, 2000).
Sosyal Sermaye Teorisi ise, bireylerin sosyal aglar1 ve bu aglarin toplumsal kaynaklara erigim
iizerindeki etkisini ele alarak, sosyal medyanin sosyal sermaye iizerindeki ¢ift yonlii etkilerini

aciklamaktadir (Putnam, 2000; Lin, 2001).

Sosyal Biligsel Teori, bireylerin sosyal medya araciligiyla gerceklestirdikleri sosyal
modelleme ve davranis Ogrenme siireclerini anlamada kullanilmis, 6zellikle FOMO ve
rekreasyonel sosyal saglik lizerindeki etkileri iizerinde durulmustur (Bandura, 1986). Sosyal
Karsilagtirma Teorisi ise, bireylerin kendilerini bagkalariyla kiyaslamalari ve bu siirecglerin
psikolojik esenlik {izerindeki sonuglarini irdeleyerek, sosyal medyanin bu karsilastirma
stireclerini nasil yogunlastirdigini ve FOMO'yu nasil tetikledigini aciklamistir (Festinger,
1954). Bu teorik perspektifler, sosyal medya bagimliligi, yalmizlik, yasam doyumu ve
rekreasyonel sosyal saglik algis1 arasindaki karmasgik iligkilerin anlasilmasinda kapsamli bir
temel sunmaktadir. Her bir teori, kendi i¢inde benzersiz varsayimlar ve ongoriilerle, bireylerin
sosyal medya kullaniminin psikolojik ve sosyal sonuglarini agiklamada katkida bulunurken, bu
teorilerin entegrasyonu, multidisipliner bir yaklagimin 6nemini vurgulamaktadir. Bu baglamda,
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teorik cergeve, ilgili literatiirdeki onemli calismalar 1s1ginda, sosyal medya kullaniminin
bireylerin psikolojik ve sosyal sagliklar tizerindeki etkilerini kapsamli bir sekilde analiz etmek

icin saglam bir temel olugturmustur (Ryan, 2023).
2.1. Kendini Belirleme Teorisi (Self-Determination Theory - SDT)
2.1.1. Kavramsal Tamim ve Temel Ilkeler

Motivasyon, insan davraniglarini baslatan, siirdiiren ve yonlendiren temel bir unsurdur.
Bu siireg, bireylerin hem igsel hem de dissal faktorlere tepkilerini sekillendirir. Oz-Belirleme
Teorisi (Self-Determination Theory- SDT), bireylerin motivasyonlarin1 yalnizca niceliksel
degil, niteliksel olarak degerlendiren bir yaklasimla bu siireci anlamaya calisir. Edward Deci ve
Richard Ryan tarafindan gelistirilen bu teori, insan davranislarinin temelindeki psikolojik
ihtiyaclart vurgular ve bu ihtiyaclarin karsilanmasinin bireylerin motivasyon kalitesini

artirdigina dikkat ¢eker (Ryan ve Deci, 2000).

SDT, bireylerin dogal gelisim siireglerini ve psikolojik 1yi oluslarini destekleyen ii¢
temel psikolojik ihtiyaci tanimlar: 6zerklik, yeterlik ve baglanma. Bu ihtiyaglarin kargilanmasi,
bireylerin i¢sel motivasyonlarni ve genel mutluluk diizeylerini artirirken, karsilanmamasi
tilkenmislik, diisiik performans ve olumsuz psikolojik sonuclara yol acgabilir (Ryan, 2009).
Teorinin temel ilkeleri, bireylerin bu ihtiyaglarinin tatmin edilmesiyle motivasyonlarinin nasil

daha siirdiirtilebilir hale getirilebilecegini aciklar.

Oz-Belirleme Teorisi, bireylerin dogustan gelen 6grenme, gelisme ve basar1 egilimlerini
desteklemek igin ii¢ temel psikolojik ihtiyacin dnemini vurgular. Ozerklik, bireylerin kendi
davraniglarin1 kontrol edebilme ve secim yapma oOzgiirligiinii ifade eder (Ryan, 2021).
Ozerklik, bireyin kendi degerleri ve ilgi alanlar1 dogrultusunda hareket etmesini saglayarak
i¢sel motivasyonun temelini olusturur (Ryan, 2000). Ornegin, bir dgrencinin ders ¢alismak i¢in
kendi yontemini segmesi, 6zerklik ihtiyacini tatmin eder ve 6grenme siirecine olan bagliligini

artirir.

Yeterlik, bireylerin belirli bir alanda etkili olma ve basarili olma arzularini ifade eder.
Bireyler, ¢evrelerinde olumlu bir etki yaratabildiklerini hissettiklerinde, motivasyonlar1 artar
(Ryan ve Deci, 2019). Omegin, bir sporcu antrenmanlarla kendisini gelistirdiginde,
performansinda goriilen ilerleme yeterlik duygusunu tatmin eder. Yeterlik hissi, bireylerin

hedeflerine ulagma konusunda daha kararli olmalarin1 saglar.

Baglanma, bireylerin bagkalariyla anlamli iligkiler kurma ve topluma aidiyet hissetme

ihtiyacin1 ifade eder (Ryan, 2000; Ryan ve Deci, 2019). Insanlar, baskalariyla giiclii baglar
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kurduklarinda daha fazla tatmin hissederler. Ornegin, bir ¢alisanin ekip arkadaslariyla iyi
iligkiler kurmasi, baglilik duygusunu artirarak is tatminini yiikseltir. Baglanma, yalnizca sosyal
iliskileri giiclendirmekle kalmaz, ayni zamanda bireylerin yasamdan anlam c¢ikarmalarini

saglar.

Bu ii¢ ihtiyag, bireylerin davranislarini sekillendiren temel unsurlar olarak birbirleriyle
etkilesim halindedir. SDT, bu ihtiya¢larin karsilanmasinin bireylerin motivasyon kalitesini ve
psikolojik iyi oluglarii artiracagini savunur (Ryan, 2023). Dolayisiyla, dzerklik, yeterlik ve
baglanma, insan motivasyonunu anlamada vazge¢ilmez kavramlar olarak teorinin merkezinde

yer alir.
2.1.2. SDT’nin Sosyal Medya Kullanim ile Tliskisi

Sosyal medya kullaniminin bireylerin ruh sagligi ve 6znel iyi olus hali iizerindeki
etkileri, son donemlerde Onemli bir ilgi alanit haline gelmistir (Mir vd., 2022). Bazi
arastirmacilar, insanlarin sosyal medyada gecirdikleri siirenin hizla artmasinin ekran disindaki
“gercek diinya” faaliyetlerine ayrilan zamani zorunlu olarak azalttigini savunmaktadir (Twenge
vd., 2018, 2019). Bu hizl1 degisim, bir nesil i¢inde gézlemlenen depresyon, yalnizlik ve intihar
egilimlerindeki artislarla (Twenge, 2020) birlikte obezite (Robinson vd., 2017), miyopluk
(McCrann vd., 2020) ve uyku bozukluklari1 (Twenge, 2020) gibi saglik sorunlarinin yiikselisine
paralel olarak degerlendirilmistir. Bu baglamda, sosyal medyada ge¢irilen zamanin bu

sorunlarin baslica nedeni oldugu 6ne siiriilmektedir.

Ancak, bu iki paralel egilimin nedensel bir iligki tagimas1 gerektigi sonucuna ulagmak
yaniltici olabilir. Sosyal medya kullanim {izerine yapilan arastirmalar, daha karmasik bir tablo
sunma egilimi igerisindedir. Meier ve Reinecke’nin (2020) gerceklestirdigi ve 14 meta-analizi
kapsayan bir arastirma, sosyal medya kullanim miktari ile ruh sagligi arasinda ¢ok kiigiik bir
negatif iliski oldugunu ortaya koymus ve etkilerin sosyal medya kullanim tiirii ve kullanilan ruh
saglig1 gostergelerine bagli olarak degistigini belirtmistir. Arastirmacilar, yalnizca sosyal
medyada harcanan zamana degil, bireylerin sosyal medyay1 neden ve nasil kullandiklarina,
eristikleri iceriklere de odaklanilmasi1 gerektigini vurgulamistir. Benzer sekilde, Valkenburg
(2021) tarafindan yapilan bir caligmalarda, bireylerin sosyal medyada bulunma amaclarini ve
bundan elde ettikleri kazanimlar1 anlamak icin bireysel farkliliklarin dikkate alinmasi gerektigi
sonucuna ulagilmistir. Orben’in (2020) ise bu perspektifi destekleyerek, dinamik siiregleri daha
iyl anlamak amaciyla hem kisa hem de uzun vadeli boylamsal arastirmalarin Gnemini

vurgulamistir. Ote yandan bu cagrilara yanit olarak Sheldon ve Titova (2023) tarafindan

15



gergeklestirilen arastirmada, sosyal medyada gecirilen siire ile katilimcilarin ruh sagligi ve

0znel iyi olma hali arasinda herhangi bir iliski olmadig1 sonucuna varilmistir.

Sonug olarak kendini belirleme teorisi ve sosyal medya arasindaki iliskiler kiiltiire,
orneklem bilyiikliigline, 6l¢cme araglarmin uygunluguna bagl olarak siirekli olarak degisim
egilimi igerisindedir. Bu nedenle sosyal medya ve kendini belirleme teorisi arasindaki iliskilerin
ve etkilesimlerin tespit edilmesine yonelik olarak, multidisipliner bir sekilde konuya

yaklagmanin 6nemli oldugu diistiniilmektedir.
2.1.3. SDT’nin Rekreasyonel Sosyal Saghk ile iliskisi

Rekreasyonel saglik, bireylerin fiziksel, zihinsel ve sosyal iyilik halini artiran aktiviteler
yoluyla elde ettikleri bir yasam kalitesi boyutudur. Oz-Belirlenim Teorisi (SDT), bu siiregte
bireylerin temel psikolojik ihtiyaglarini karsilayan aktivitelerin énemini vurgular. Ozellikle
ozerklik, yeterlik ve iliskilenme ihtiyaclarinin karsilanmasi, bireylerin rekreasyonel
etkinliklerden en {ist diizeyde fayda saglamasini miimkiin kilar (Deci ve Ryan, 2000).
Rekreasyonel saglik, bireylerin hem bireysel hem de toplumsal baglamda iyilik halini
artirabilir. Ornegin, grup etkinlikleri, bireylerin sosyal baglarmi giiclendirirken, kisisel ilgi
alanlarina yonelik bireysel aktiviteler, kendini gerceklestirme duygusunu besleyebilir (Gagné
ve Deci, 2005). Bu yonleriyle rekreasyonel saglik, sadece bir aktivite katilimi degil, ayni

zamanda bireyin hayatina anlam katan bir siiregtir.

SDT’nin 6zerklik boyutunda, bireylerin ilgi alanlarina uygun aktiviteleri segme ve bu
aktivitelerde kendi hizlarinda ilerleme 6zgiirliigii, bireylerin bos zamanlarin1 verimli ve anlaml
bir sekilde degerlendirmelerine olanak tanir (Hagger ve Chatzisarantis, 2009). Ornegin,
bireylerin bir doga yiirliylisii rotasin1 segmeleri ya da katildiklar1 bir sanat kursunda kendi
projelerini gelistirmeleri, 6zerklik duygularimi giiclendirebilir. Bu 6zgiirliik, bireylerin kendi
yasamlarina daha fazla kontrol hissi kazandirirken, sosyal saglik agisindan da bireylerin stresle
basa cikma becerilerini artirir. Mikro islerin bos zaman, rekreasyon ve serbest zaman
kavramlariyla olan iligkisi bu baglamda dikkat g¢ekicidir. Mikro isler genellikle bireyler
tarafindan “gercek bir is” olarak gdriilmeyip, bir tiir eglence, zihinsel rahatlama veya bos zaman
degerlendirme yontemi olarak tanimlanir. Ancak bu aktiviteler, bireylerin bos zamanlarinin

ticarilesmesine yol agarak, liretkenlik baskisini artirabilir (Muldoon ve Apostolidis, 2023).

Yeterlik ihtiyact agisindan bakildiginda, rekreasyonel aktiviteler bireylerin kendilerini
becerikli hissetmelerine olanak tanir ve bu his bireylerin sosyal baglari gii¢lendirmelerini

destekler. Ornegin, grup sporlar1 ya da sanat projeleri gibi aktivitelerde bireyler hem bireysel
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basarilarin1 deneyimleme hem de topluluk tarafindan takdir edilme firsat1 bulurlar (Ryan ve
Deci, 2000). Bu tiir deneyimler, bireylerin sosyal ¢evrelerinde kendilerini daha giivende ve
yetkin hissetmelerini saglayarak sosyal sagliklarini destekler. Mikro islerde bireylerin
entelektiiel agidan ilgi ¢ekici gorevleri tercih etmeleri de benzer bir mekanizmayi isaret eder.
Baz1 katilimcilar, bu gorevleri zeka oyunlarina benzer bir meydan okuma olarak gorerek
yeterlik duygusunu tatmin eder (Muldoon ve Apostolidis, 2023). Ayrica, yeni beceriler
ogrenmek ya da fiziksel bir hedefe ulagsmak, bireylerin kendi kapasitelerine dair olumlu bir alg1

gelistirmelerine yardimci olur (Standage vd., 2005).

Iliskilenme ihtiyac1, rekreasyonel aktivitelerin sosyal saglik iizerindeki etkisinin
merkezinde yer alir. Grup etkinlikleri, bireylerin diger insanlarla anlamli baglar kurmasina ve
duygusal destek almasina olanak tanir. Ozellikle takim sporlari, dans etkinlikleri veya topluluk
temelli sanat projeleri, bireylerin toplumsal aidiyet hissini gii¢clendirmesine yardimci olur
(Pretty vd., 2005). Bu baglamda, rekreasyonel aktiviteler, bireylerin yalnizlik duygusunu
azaltarak sosyal izolasyonla miicadele etmelerine olanak saglar (Baumeister ve Leary, 1995).
Ayrica, bireylerin bu tiir aktivitelerde karsilikli destek ve is birligi yoluyla giliven inga etmeleri,
uzun vadede sosyal sagligi olumlu yonde etkiler. Rekreasyonel aktivitelerin bu ii¢ temel ihtiyact
destekleyici rolii, bireylerin sosyal sagliklarina katkida bulunurken, toplumsal dayanismay1 ve
kapsayicilig1r da tesvik eder. Ancak mikro islerin bireyler iizerindeki etkisi, rekreasyonel
aktivitelerin sosyal ve psikolojik katkilariyla sinirli kalmayip, ekonomik kaygilarla sekillenen

bos zaman anlayisini da doniistiirmektedir (Muldoon ve Apostolidis, 2023).
2.2. Sosyal Sermaye Teorisi (Social Capital Theory)
2.2.1. Kavramsal Cerceve ve Sosyal Sermaye Tiirleri

Sosyal sermaye teorisi, bireylerin ve topluluklarin sosyal aglar, giiven ve normlar
aracilifiyla erisebilecegi kolektif kaynaklarin anlagilmasini saglayan bir ¢ercevedir. Bu teori,
bireylerin sosyal iligkileri kullanarak bilgiye, firsatlara ve destege erisimini agiklarken, bu
iliskilerin toplumsal ve ekonomik sonuglarini1 vurgular (Lin, 2001). Sosyal sermaye, bireysel ve
toplumsal diizeylerde hem fayda saglayan hem de iliskileri diizenleyen bir kavram olarak genis
bir etki alanina sahiptir. Ozellikle Bourdieu, Coleman ve Putnam gibi 6ncii kuramcilar, sosyal
sermayeyi farkli baglamlarda ele almis ve iliskilerin ekonomik, kiiltiirel ve toplumsal sermaye
ile olan baglantisin1 ortaya koymuslardir (Bourdieu, 1986; Coleman, 1988). Bu baglamda
sosyal sermaye, yalnizca bireylerin iliskilerden nasil fayda sagladigini degil, ayn1 zamanda bu

iliskilerin toplumun genel isleyisini nasil etkiledigini de agiklar.
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Sosyal sermaye teorisi, farkli baglamlarda ii¢ ana tiire ayrilmaktadir: baglayici
(bonding), kopriileyici (bridging) ve baglayici (linking) sosyal sermaye. Baglayici sosyal
sermaye, genellikle yakin arkadasliklar, aile baglar1 ve homojen gruplar igindeki iliskiler
aracilifiyla olusur. Bu tiir sosyal sermaye, bireylere duygusal destek saglarken, grup igindeki
dayanismay1 ve kimligi gli¢lendirir (Putnam, 2000). Bununla birlikte, baglayici sosyal sermaye
dis gruplarla iligki kurmay1 sinirlayarak bireylerin sosyal hareketliligini engelleyebilir. Buna
karsilik, kopriileyici sosyal sermaye, bireylerin heterojen gruplar ve farkli toplumsal ¢evreler
arasinda baglar kurmasini saglar. Kopriileyici sosyal sermaye, 6zellikle yenilik¢ilik, bilgi
paylasimi ve sosyal hareketlilik agisindan dnemlidir (Burt, 1992). Mesleki aglar, sivil toplum

kuruluslar1 ve ¢ok kiiltiirlii topluluklar, bu tiir sosyal sermayeye 6rnek olarak gosterilebilir.

Baglayici (linking) sosyal sermaye, bireylerin ve gruplarin farkli ekonomik, politik ve
sosyal giic seviyelerindeki kurumlarla baglanti kurmasini ifade eder. Woolcock (2001),
baglayict sosyal sermayenin Ozellikle toplumsal esitsizliklerle miicadelede kritik bir rol
oynadigini belirtmistir. Bu tiir sosyal sermaye, bireylerin toplumsal ve ekonomik kaynaklara
erisimini artirarak, daha kapsayici bir toplum yapisinin olusturulmasii tesvik eder. Ornegin,
kamu kurumlar ile dezavantajli topluluklar arasindaki baglantilar, bireylerin kaynaklara daha
adil bir sekilde erisim saglamasina yardimci olabilir. Baglayict sosyal sermaye, bireylerin
sadece kendi gruplari i¢inde degil, ayn1 zamanda genis Olgekli sosyal yapilar i¢inde firsatlara

erisimini artirarak toplumsal biitiinlesmeyi destekler (Woolcock ve Narayan, 2000).

Sosyal sermaye teorisi, hem bireysel diizeyde iliskilerin bireylere sundugu avantajlari
hem de toplumsal diizeyde bu iligkilerin sosyal yapilarin islevselligini artirict etkisini
incelemesiyle oldukca kapsamli bir teorik ¢ergeve sunar. Ancak, bu sermayenin dagilimi ve
erisilebilirligi her zaman esit degildir; bu da toplumsal esitsizliklerin yeniden {iretilmesine yol
acabilir. Bourdieu’niin (1986) sosyal sermayeyi simifsal esitsizliklerin bir araci olarak
degerlendirmesi, bu tiir elestirel yaklagimlara onemli bir katki sunar. Bu nedenle, sosyal
sermaye teorisi, toplumsal baglarin hem gii¢lendirici hem de sinirlandiric1 yonlerini anlamada

cok yonlii bir arag olarak degerlendirilmektedir.
2.2.2. Sosyal Medya Kullaniminin Sosyal Sermaye Uzerindeki Etkileri

Sosyal medya, bireylerin giinliik yasaminda sosyal baglar kurma ve siirdiirme
stireclerini kokten degistiren bir iletisim platformu olarak sosyal sermaye iizerinde 6énemli bir
etkiye sahiptir. Sosyal medya kullaniminin sosyal sermaye iizerindeki etkisi hem olumlu hem
de olumsuz yénleriyle tartisiimaktadir. Ozellikle sosyal medya bagimliligi, bireyler arasindaki
baglarin daha ylizeysel bir hale gelmesine neden olabilir. Bu durum, bireylerin sosyal
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sermayesini kisa vadede artirsa da uzun vadede derin baglar ve giiclii topluluk iligkileri kurma
becerisini simirlayabilir (Ellison vd., 2007). Sosyal medya, kdpriileyici sosyal sermayenin
(bridging social capital) artirtlmasinda etkili bir arag olarak goriilse de bu baglar genellikle zayif
baglar olarak tanimlanir ve baglayici sosyal sermayenin (bonding social capital) gelisimini

desteklemekte yetersiz kalabilir (Granovetter, 1973).

Sosyal medya bagimliligi, bireylerin sosyal sermaye biriktirme bigimini degistiren
onemli bir faktordiir. Bagimlilik diizeyindeki sosyal medya kullanimi, bireylerin stirekli
cevrimi¢i olma ihtiyacim1 artirarak yiizeysel sosyal baglarin olugsmasina neden olabilir
(Andreassen vd., 2012). Bu baglar, bireyler arasindaki etkilesimlerin daha ¢ok say1 odakli bir
yapiya biliriinmesini tesvik eder; 0rnegin, takipgi veya begeni sayisi gibi Olgiitler, sosyal
sermayenin algilanan degerini belirler. Ancak bu tiir baglar genellikle derinlikten yoksundur ve
karsilikli gliven veya dayanismay1 gelistirmekten ziyade bireysel goriiniirlikk ve popiilerlik
arayisini tesvik eder (Kuss ve Griffiths, 2017). Bu durum, sosyal sermayenin niceliksel olarak
artmasina ragmen, niteliksel olarak zayiflamasina yol agabilir. Bu baglamda, Cakirkaya ve
Kogyigit (2019) calismasinda, sosyal medya platformlarinin tiiketici davranislarini
sekillendirme iizerindeki etkileri ele alinmistir. Arastirma, sosyal medya lizerinden gergeklesen
interaktif iletisimlerin marka bilinirligi, algilanan kalite ve marka sadakati gibi unsurlar1
artirarak markalar ile tiiketiciler arasinda anlamli baglar kurdugunu gostermistir. Calismada,
sosyal medya platformlarinin yalnizca bireyler arasinda degil, ayn1 zamanda markalar ve
tiiketiciler arasinda da gii¢lii sosyal sermaye olusturdugu vurgulanmistir. Bu bulgular, sosyal

sermaye teorisinin dijital baglamda nasil isledigini anlamada 6nemli bir katki saglamaktadir.

Sosyal medya, kopriileyici sosyal sermaye gelistirmek icin etkili bir ara¢ olarak kabul
edilse de bu baglar genellikle zayif baglar kategorisine girer. Granovetter’in (1973) zayif baglar
teorisine gore, sosyal medya aracilifiyla kurulan baglantilar bilgi akisini ve firsatlara erigimi
artirabilir. Ornegin, LinkedIn gibi platformlar profesyonel iliskiler kurmak igin etkili bir yol
saglarken, Facebook veya Instagram gibi platformlar bireyler arasinda ylizeysel sosyal baglar
tesvik eder. Ancak bu baglar genellikle kisa dmiirliidiir ve bireyler arasinda anlamli veya derin
bir iligki gelistirilmesine katki saglamaz. Bu, bireylerin topluluk aidiyetini ve uzun vadeli destek

yapilarini zayiflatabilir (Steinfield vd., 2008).

Son olarak, sosyal medya bagimliliginin sosyal sermaye iizerindeki etkileri, bireyler
arast etkilesimlerin niteligi ve siirekliligi baglaminda yeniden degerlendirilmelidir. Sosyal
medya, bireylerin genis aglara erisimini ve bilgi paylagimini artirsa da baglayici sosyal sermaye

gelistirmek i¢in gereken derin etkilesimleri tesvik etmede sinirli kalmaktadir (Burke vd., 2011).
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Bagimlilik diizeyinde sosyal medya kullanimi, bireylerin yalmizca ylizeysel baglar
gelistirmesine neden olmakla kalmaz, ayni zamanda giiclii baglarin yerini zayif baglarla
doldurarak sosyal destek sistemlerini zayiflatabilir. Bu durum, sosyal sermayenin uzun vadeli

stirdiiriilebilirligi tizerinde olumsuz bir etkiye sahip olabilir.
2.2.3. Rekreasyonel Aktiviteler ve Sosyal Sermaye

Rekreasyonel aktiviteler, bireylerin sosyal sermaye birikimini destekleyen temel sosyal
stirecleri harekete gecirerek bireyler arasi baglarin giiclenmesinde kritik bir rol oynayabilir.
Sosyal sermaye teorisine gore, bireyler arasindaki sosyal aglar ve giiven unsurlari, bilgi, kaynak
ve destek aligverisini kolaylagtirarak toplumsal dayanismayi artirir (Putnam, 2000; Lin, 2001).
Giincel c¢alismalar, oOzellikle doga temelli rekreasyonel etkinliklerin sosyal baglarin
derinlesmesine katkisini vurgulamaktadir. Ornegin, acik alan ve gevre dostu aktiviteler gibi
etkinlikler, bireylerin ¢evre ve toplumla baglanti kurmasini destekler (Bratman vd., 2019). Bu
etkinlikler, bireylerin fiziksel ve zihinsel sagliklarin1 gelistirmekle kalmaz, ayn1 zamanda giiclii

topluluk iligkileri kurma potansiyeli tasir.
Baglayici ve Kopriileyici Sosyal Sermaye Uzerindeki Etkiler

Rekreasyonel etkinlikler, sosyal sermayenin iki ana boyutu olan baglayici (bonding) ve
kopriileyici (bridging) sosyal sermaye iizerinde farkl sekillerde etkili olabilir. Baglayici sosyal
sermaye, bireylerin aile tiyeleri, yakin arkadaslar veya topluluklar i¢indeki yogun iliskileriyle
ilgilidir. Bu baglar, bireyler i¢in giiven ve duygusal destek kaynagi olarak islev goriir (Coleman,
1988). Ornegin, bir spor takiminda yer almak, bireylerin birbirlerine duydugu giiveni artirabilir
ve grup i¢indeki baglhilik hissini gii¢lendirebilir. Bununla birlikte, kdpriileyici sosyal sermaye,
farkli topluluklar arasinda kurulan baglar1 ifade eder ve daha genis bilgi ve kaynak akisini
miimkiin kilar (Burt, 1992). Ornegin, yamag parasiitii turnuvalar1 gibi aktiviteler, katilimcilarin
farkli kiiltiirlerden bireylerle etkilesim kurmasini saglayarak kopriileyici sosyal sermayeyi

arttirabilir (Jennings vd., 2019).
Doga Temelli Rekreasyon ve Sosyal Baglar

Doga temelli rekreasyon, bireylerin hem fiziksel hem de sosyal sagligina olumlu
katkilar saglar. Pretty vd., (2005) doga i¢inde gerceklestirilen etkinliklerin bireyler arasinda
derin baglar kurmay1 tesvik ettigini vurgulamigtir. Daha giincel bir ¢alisma, doga temelli
aktivitelerin, ozellikle pandemi doneminde sosyal izolasyonu azaltmak icin etkili bir arag¢

oldugunu gostermistir (Tegelberg ve Griffin, 2024). Doga yiiriiylisleri, ¢cevre temali topluluk
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etkinlikleri ve kamp gibi etkinlikler, bireylerin dogayla bag kurmasini saglarken topluluk

icindeki dayanisma ve is birligi duygularini gii¢lendirebilir.
Rekreasyonel Erisim ve Esitsizlikler

Rekreasyonel etkinliklerin sosyal sermaye iizerindeki olumlu etkilerine ragmen, bu
etkilerin herkes i¢in esit diizeyde erisilebilir olmadig1 da dikkat ¢ekilmesi gereken bir noktadir.
Yiiksek gelir diizeyine sahip bireylerin daha fazla firsata erigsebilmesi, toplumsal esitsizliklerin
yeniden tiretilmesine neden olabilir (Bourdieu, 1986). Ancak, kapsayici rekreasyon politikalar
ve topluluk temelli projeler, dezavantajli gruplarin da bu etkinliklerden faydalanmasini
saglayabilir (Jennings vd., 2019). Ozellikle parklar ve agik hava alanlar1, ekonomik esitsizlikleri

azaltmada etkili bir ara¢ olarak goriilmektedir.

Sonu¢ olarak, rekreasyonel aktiviteler bireylerin sosyal sermaye birikimini
destekleyerek toplumsal baglarin giliglenmesinde dnemli bir rol oynar. Giincel ¢aligmalar, bu
etkinliklerin topluluk baglarini yalnizca niceliksel degil, niteliksel olarak da derinlestirdigini
gostermektedir. Ancak, bu etkinliklerin erisilebilirligi ve kapsayiciligi artirllmadig: siirece,

toplumsal faydalarinin sinirh kalabilecegi géz 6niinde bulundurulmalidir.
2.3. Sosyal Bilissel Teori (Social Cognitive Theory)
2.3.1. Kavramsal Cerceve ve Davramislarin Modellenmesi

Sosyal Biligsel Teori (SBT), bireylerin davranislarini 6grenme siireclerini aciklayan
kapsamli bir kuramsal cergevedir. Bu teori, bireylerin cevresel, bilissel ve davranigsal
faktorlerin etkilesim ig¢inde oldugu bir baglamda 6grenme siirecini nasil gerceklestirdigini ele
alir (Bandura, 1986). Gozlem yoluyla 6grenme, bu teorinin merkezinde yer alir ve bireylerin,
baskalarinin davranislarini gozlemleyerek yeni beceriler edinmelerini, tutum gelistirmelerini ve
davraniglarini degistirmelerini saglar. Bandura’ya gore, gézlem yoluyla 6§renme siireci, dikkat,
hatirlama, davranis {iretimi ve motivasyon gibi dort temel bilesenle desteklenir (Bandura,
1997). Bu baglamda, bireyler ¢evrelerinden gelen sosyal ve fiziksel uyaranlar1 gézlemlerken,

bu uyaranlarin etkilerini kendi davranig kaliplari igerisine dahil edebilir.

SBT’nin 6nemli degiskenlerinden biri olan 6z-yeterlik (self-efficacy), bireylerin belirli
bir davranis1 gerceklestirme yetenegine olan inanglarini ifade eder ve davraniglarin gézlem
yoluyla dgrenilmesinde 6nemli bir rol oynar (Rovniak vd., 2002). Oz-yeterlik, bireylerin
gozlemlenen davraniglar1 benimseme siirecinde belirleyici bir faktor olarak ortaya ¢ikmaktadir.
Rovniak vd., (2002) c¢alismasinda tiiniversite Ogrencilerinin fiziksel aktivite davraniglari

iizerindeki sosyal biligsel degiskenlerin etkisi incelenmistir. Bu ¢alismada, 0z-yeterlik
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becerilerinin, 6zellikle de kendini diizenleme (self-regulation) stratejileriyle desteklendiginde,
fiziksel aktiviteyi artirdigi tespit edilmistir. Kendini diizenleme, bireylerin davranislarini
organize etme, hedef belirleme ve bu hedeflere ulagsmak icin problem ¢dzme gibi becerileri
icermektedir. Bu siireg, bireylerin sadece davranislar1 gézlemlemesini degil, ayn1 zamanda bu
davraniglart uygulama asamasinda etkili bir sekilde siirdiirmesini saglamaktadir (Hortz ve

Petosa, 2008).

Davraniglarin gozlem yoluyla 6grenilmesi siirecinde sosyal destek de kritik bir rol
oynar. Sosyal destek, bireylerin c¢evrelerinden gelen tesvikler yoluyla motivasyon
kazanmalarin1 ve gozlemlenen davranislart benimsemelerini kolaylastirir (Petosa vd., 2003).
Omegin, diizenli fiziksel aktivite aliskanhig1 gelistirmek isteyen bireyler igin arkadas ve aile
destegi, 6z-yeterlik inanglarini artirarak davranig degisikligini tesvik eder. Rovniak vd., (2002)
calismasinda, sosyal destegin 0z-yeterlik lizerindeki etkisi vurgulanmis ve bunun fiziksel
aktiviteyi dolayli olarak artirdig1 tespit etmistir. Ayni ¢alismada, sosyal destek ve 6z-yeterlik

gibi degiskenlerin bireylerin davranissal sonug beklentilerini de sekillendirdigi belirtilmistir.

Sonug olarak, Sosyal Biligsel Teori, bireylerin gézlem yoluyla 6grenme siireclerini agiklamak
igin giiclii bir kuramsal gerceve sunar. Oz-yeterlik, kendini diizenleme ve sosyal destek gibi
temel degiskenler, bireylerin 6grenme siirecini etkileyerek gozlemlenen davranislarin
benimsenmesini kolaylastirir. Gézlem yoluyla 6grenme, yalnizca bireysel diizeyde davranis
degisikligini degil, ayn1 zamanda bireylerin ¢evresel baglamda sosyal ve bilissel siireclere
uyum saglamasint da destekler. Bu nedenle, SBT, davranigsal miidahaleler ve egitim

programlarinin tasariminda etkili bir arag¢ olarak kullanilabilir.
2.3.2. Sosyal Medya Kullanimi ve FOMO

Sosyal medya platformlari, bireylerin sosyal karsilastirma ve davranis modelleme
stireclerini yeniden sekillendirerek Sosyal Biligsel Teori (SBT) ¢ercevesinde giiclii birer
ogrenme araci haline gelmistir. Sosyal medya, bireylerin bagkalarinin yasam tarzlarin,
davraniglarin1 ve basarilarint gézlemlemesine olanak tanirken, ayni zamanda sosyal
karsilagtirmay1 artiran bir ortam sunar (Gonzalez-Bailon ve Lelkes, 2023; Bandura, 1986;
Festinger, 1954). Sosyal karsilastirma, bireylerin kendilerini siirekli olarak baskalariyla
kiyaslamasina yol agar ve bu durum 6zellikle sosyal medya bagimlilig1 olan bireylerde Fear of
Missing Out (FOMO) olarak bilinen kacirma korkusunu tetikleyebilir (Przybylski vd., 2013).
FOMO, bireylerin sosyal baglantilar, etkinlikler ve firsatlar acisindan diglanma hissiyle
miicadele etme arzusunu ifade eder ve bu durum, sosyal medya etkilesimlerini daha da
yogunlastirabilir.
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Sosyal medya, bireyler arasinda hem giiclii hem de zayif baglar aracilifiyla sosyal
karsilastirma siireglerini destekler. Sosyal karsilagtirma teorisine (Festinger, 1954) gore,
bireyler kendilerini siirekli olarak sosyal medyadaki diger bireylerin basarilart ve
deneyimleriyle kiyaslama egilimine girebilir. Bu kiyaslama, bireylerin 6z-yeterlik algilarini
etkilerken ayn1 zamanda motivasyonlarin1 da sekillendirir. Ornegin, Wang vd., (2017)
caligmasinda sosyal medya platformlarinin kullanicilarinin yukar1 yonlii sosyal karsilagtirmalar
yoluyla 6zsaygi diizeylerini diisiirebilecegi ve bu durumun bireylerde yetersizlik hissi
yaratabilecegini tespit etmistir. Bu durum, bireylerin FOMO deneyimlerini artirarak sosyal
medya bagimliligin1 daha da gii¢lendirebilir. Ayn1 zamanda, modelleme stiregleri araciligiyla
sosyal medya kullanicilari, gozlemlenen davranislart benimseme egiliminde bulunurlar.
Ornegin, influencer'larin sergiledigi davranislar, takipgileri tarafindan siklikla taklit edilir ve bu

durum, bireylerin tiikketim aligkanliklarini etkiler (Perloff, 2014).

FOMO, bireylerin sosyal medyada modelleme yoluyla 6grendikleri davraniglar: giinliik
yasamlarina entegre etmelerini etkileyen Onemli bir mekanizma olarak goriilmektedir.
Bandura’nin (1997) 6z-yeterlik teorisine gore, bireylerin gozlemlenen davraniglart kendi
yasamlarina uyarlama kapasitesi, 6z-yeterlik algilariyla dogrudan iligkilidir. Bununla birlikte,
sosyal medya iizerindeki modelleme siirecleri genellikle yiizeysel diizeyde kalmakta ve
bireylerin uzun vadeli davranis degisiklikleri olusturmasini sinirlamaktadir (Hortz ve Petosa,
2008). Ancak giincel arastirmalar, sosyal medya platformlarinin kopriileyici sosyal sermayeyi
artirma potansiyeline de isaret etmektedir. Ornegin, Ellison vd., (2007) ¢alismasinda, bireylerin
sosyal medya aracilifiyla genis sosyal aglara erisimini artirarak bilgi akigini ve is firsatlarini
gelistirdigini ortaya koymustur. Bu baglamda, sosyal medya, sosyal karsilagtirmanin olumsuz
yoOnlerine ragmen bireyler arasinda zayif baglar1 giliclendirme ve bilgi paylasimini artirma

potansiyeline sahiptir.

Giincel aragtirmalar, sosyal medya kullaniminin sosyal karsilagtirma siiregleri
iizerindeki etkilerini ele alarak FOMO ve modelleme mekanizmalarini derinlemesine
incelemektedir. Przybylski vd., (2013), sosyal medya bagimliliginin bireylerde kagirma
korkusunu artirdigini ve bunun psikolojik esenlik {izerinde olumsuz etkiler yarattigini
gostermistir. Ayrica, Alt ve Boniel-Nissim (2018), sosyal medyada gegirilen siirenin bireylerin
hem sosyal baglantilarinin niteligini hem de 6z-yeterlik diizeylerini etkiledigini belirtmistir. Bu
caligmalar, sosyal medya platformlarinin yalnizca bireyler aras1 baglar1 desteklemedigini, ayni

zamanda bireylerin zihinsel sagliklarina yonelik riskler olusturabilecegini gdstermektedir.
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Sonug olarak, sosyal medya platformlari, bireylerin davranislarint modelleme ve gézlem
yoluyla 6grenme siire¢lerinde hem olumlu hem de olumsuz etkiler yaratir. FOMO, bireylerin
sosyal karsilagtirma yoluyla sosyal medya bagimliligin1 artirmasina neden olurken, bu durum
bireylerin 6z-yeterlik algilarin1 zayiflatabilir. Ancak, sosyal medya, bireyler arasinda bilgi
akisin1 destekleyerek kopriileyici sosyal sermayenin gelisimine katkida bulunabilir. Bu
baglamda, bireylerin sosyal medya kullaniminda daha bilingli bir yaklasim benimsemesi ve bu

platformlarin saglikli bir sekilde kullanimi i¢in stratejiler gelistirilmesi 6nemlidir.

2.3.3. Rekreasyonel Aktivitelerde Sosyal Modelleme: Bireylerin Sosyal Medya
Yoluyla Rekreasyonel Etkinliklere Katiliminin Tesvik Edilmesi

Sosyal medya, bireylerin rekreasyonel etkinliklere katilimini tesvik eden etkili bir sosyal
modelleme araci olarak islev gormektedir. Sosyal Biligsel Teori (SBT) ¢ergevesinde, bireyler
baskalarinin davranislarin1 gozlemleyerek bu davramiglari 6grenebilir ve kendi davranis
kaliplarina bunlar1 dahil edebilir (Bandura, 1986). Sosyal medya platformlari, bireylerin
rekreasyonel etkinliklere iligkin gorseller, videolar ve diger kullanic1 igeriklerini
gozlemlemesine olanak tanir ve bu icerikler bireylerin motivasyonunu artirabilir. Rodrigues
vd., (2023) c¢alismasina gore, sosyal medya, bireylerin fiziksel aktivite gibi davranislar
benimsemesini saglayan giiglii bir aractir. Bu platformlar, bireylerin ¢evrimigi igeriklerden
etkilenerek fiziksel aktiviteyi giinliik yasamlarina dahil etmesine katkida bulunma potansiyeline

sahiptir.

Sosyal modelleme, sosyal ortamlarin yani sira, bireylerin sosyal medyada sergilenen
davraniglar1 gozlemleyerek 6grenmelerine dayanir. Bu siirecte, bireyler yalnizca bir davranigi
gozlemlemekle kalmaz, ayni zamanda bu davranisin sonuglarini degerlendirebilir ve bu
sonuglara gére davranislarini uyarlayabilir (Gross ve Medina-DeVilliers, 2020). Ornegin, bir
birey sosyal medyada sik sik yamag parasiitii yapan bir arkadas grubunun igeriklerini
gordiiglinde, bu tiir aktivitelerin fiziksel ve sosyal faydalarini gozlemleyerek kendi katilimini
artirabilir. Rodrigues vd., (2023) sosyal medya iizerinden yapilan bu tiir modellemelerin
bireylerin davranissal niyetlerini giiclendirdigini ve rekreasyonel etkinliklere katilim oranlarini

artirdigin1 gostermistir.

Rodrigues vd., (2023) calismasi ayrica, sosyal medya platformlarinin bireylerin temel
psikolojik ihtiyaglarimi desteklemedeki roliine dikkat cekmistir. Oz Belirleme Teorisi (Self-
Determination Theory) baglaminda ele alindiginda, bireylerin 6zerklik, yeterlik ve ait olma
ithtiyaglarinin sosyal medya icerikleriyle desteklenmesi, rekreasyonel etkinliklere katilim
motivasyonlarm artirabilir. Ornegin, sosyal medyada paylasilan bir fitness etkinligi videosu,
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bireyde bir topluluga ait olma hissini giiclendirebilir ve boylece bireyin bu tiir etkinliklere
katilimini tegvik edebilir (Rodrigues vd., 2023). Bu tiir igeriklerin, bireylerin davraniglarinin

stirdiiriilebilirligini saglamada etkili bir motivasyon kaynagi oldugu belirtilmektedir.

Sosyal medya platformlar1 ayrica bireylerin sosyal sermayesini artirarak rekreasyonel
etkinliklere katilimi tesvik eder. Ellison vd., (2007) sosyal medyanin bireyler arasinda
kopriileyici sosyal sermaye olusturdugunu ve bu siirecte bireylerin sosyal aglarini genisleterek
yeni firsatlar ve etkinliklere erisimini artirdigint belirtmistir. Sosyal medya kullanicilar1 hem
yakin ¢evrelerinden hem de genis sosyal aglardan gelen igeriklerle, kendi davranissal
tercihlerine yon verebilirler. Ornegin, Instagram’da popiiler bir doga parkinda gerceklestirilen
bir etkinlik hakkinda igerik goren bir birey, bu etkinliklere katilma egilimi gosterebilir. Bu
durum, bireylerin sosyal medya araciligiyla rekreasyonel aktivitelere yonelik farkindaliklarini

artirarak katilim oranlarin yiikseltir (Gross ve Medina-DeVilliers, 2020).

Ancak sosyal medya, yalnizca pozitif etkiler yaratmaz; bireylerin sosyal karsilastirma
yoluyla motivasyon kaybi yasamalarina da neden olabilir. Ozellikle idealize edilmis sosyal
medya icerikleri, bireylerin kendi fiziksel ve sosyal becerilerini yetersiz gormesine yol agabilir
(Perloff, 2014). Bu durum, sosyal medya platformlarinin bireylerde yalnizca olumlu davranis
degisikliklerine degil, ayn1 zamanda psikolojik baskiya neden olabilecegini gdstermektedir. Bu
nedenle, sosyal medyanin bireylerin rekreasyonel aktiviteler tizerindeki etkisi hem firsatlar hem

de sinirliliklar baglaminda ele alinmalidir.

Sonug olarak, sosyal medya platformlari, bireylerin rekreasyonel etkinliklere katilimini
tesvik eden giiclii sosyal modelleme araglaridir. Sosyal medya, bireylerin davranislarini
yalnizca gozlemleme yoluyla 6grenmelerine degil, ayn1 zamanda bu davraniglart motive edici
bir baglamda degerlendirmelerine de olanak tanir. Ancak bu siiregte, bireylerin sosyal medya
iceriklerini elestirel bir sekilde degerlendirmeleri ve bu platformlarin saglikli bir sekilde

kullanilmasin1 destekleyen politikalarin gelistirilmesi 6nemlidir.
2.4. Sosyal Karsilastirma Teorisi (Social Comparison Theory)
2.4.1. Kavramsal Tanim ve Psikolojik Etkiler

Sosyal Karsilagtirma Teorisi, bireylerin kendi yeteneklerini, basarilarin1 ve fikirlerini
degerlendirmek i¢in diger bireylerle kendilerini kiyaslama egiliminde oldugunu agiklayan bir
teoridir. Festinger (1954), bireylerin kendilerini degerlendirme siirecinde, 6zellikle belirsizlik
yasadiklarinda, benzer Ozelliklere sahip bireyleri referans alarak kendi konumlarini

belirlediklerini belirtmistir. Bu karsilastirma siireci, bireylerin hem 6zsaygilarini hem de benlik
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algilarmi dogrudan etkiler ve bu etkiler sosyal baglam ile bireylerin psikolojik 6zelliklerine
gore farklilik gosterebilir. Sosyal karsilastirma teorisinin daha kapsamli bir g¢ercevede
uygulanigini ele alan Suls ve Wheeler (2000), bireylerin karsilastirma siireclerinde hem sosyal

baglamin hem de kisisel faktorlerin belirleyici oldugunu vurgulamaktadir.

Sosyal karsilagtirma siirecinin etkileri, yukar1 yonlii (upward) ve asagi yonlii
(downward) karsilagtirmalar temelinde incelenir (Suls ve Wheeler, 2000). Yukar1 yonlii
karsilastirma, bireylerin kendilerinden daha {istiin durumdaki kisilerle kendilerini
kiyaslamasidir ve bu durum bireylerde hem motivasyon hem de kiskanglik veya yetersizlik hissi
yaratabilir (Wood, 1989). Ornegin, bir 8grenci, sinifinda akademik olarak daha basaril1 bir
arkadasini1 kendine model alarak calisma aligkanliklarini gelistirebilir. Ancak bu siire¢ ayni
zamanda bireyde performans baskis1 ve 6zsaygi kaybina neden olabilir. Buna karsilik, asagi
yonlii sosyal karsilastirma, bireylerin kendilerinden daha kotii durumda olan kisilerle
kendilerini kiyaslamasidir. Bu durum, bireylerde rahatlama ve pozitif benlik algis1 yaratabilir,
ancak ayn1 zamanda empati eksikligine yol acabilir (Wills, 1981). Suls ve Wheeler (2000), bu
iki tir karsilastirmanin bireylerin psikolojik siire¢lerindeki etkilerinin, bireyin kisisel

ozelliklerine ve sosyal baglamina bagli olarak degistigini belirtmektedir.

Sosyal karsilastirmalarin bireylerin psikolojik durumlart lizerindeki etkileri, bireyin
motivasyonel yonelimleri ve biligsel degerlendirmeleri tarafindan belirlenir. Taylor ve Lobel
(1989), yukar1 yonlii karsilastirmalarin bireylerde stres ve Oz-yeterlik algilarinda diisiis
yaratabilecegini belirtmistir. Ancak, bireyler bu siirecten olumlu sonuglar elde etmek i¢in 6z-
diizenleme (self-regulation) stratejilerini kullanabilirler. Ornegin, bireyler hedefler belirleyerek
veya destek arayarak sosyal karsilasgtirmanin olumsuz etkilerini yonetebilir. Asagi yonlii
karsilagtirmalar ise bireylerin kendilerini daha iyi hissetmelerine katkida bulunur, ancak bu tiir
karsilagtirmalarin  siirekli olarak yapilmasi, bireylerde sosyal sorumluluk ve empati

duygularinin azalmasina neden olabilir (Buunk ve Ybema, 1997).

Sosyal karsilastirma siireclerinin, bireylerin 6zsaygisi ve psikolojik esenligi tizerindeki
etkileri, modern iletisim araglarinin yayginlagsmasiyla daha belirgin hale gelmistir. Sosyal
medya, bireylerin siirekli olarak yukar1 yonlii sosyal karsilastirmalar yapmasini tesvik ederek,
ozellikle geng bireylerde kronik yetersizlik hissi ve 6zsayg1 kaybina yol agabilmektedir (Ellison
vd., 2007). Suls ve Wheeler (2000), modern baglamda sosyal karsilastirmanin bireylerin
psikolojik siireclerini yonetme becerileri izerindeki etkilerini vurgulamis ve sosyal baglamlarin

bu siireclerde belirleyici bir rol oynadigini ifade etmistir.
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Sonug olarak, Sosyal Karsilagtirma Teorisi, bireylerin hem bireysel hem de sosyal
baglamdaki davraniglarini  gekillendiren 6nemli bir mekanizmay1 agiklar. Sosyal
karsilastirmalar, bireylerin hem benlik algilarint giiclendirebilir hem de yetersizlik duygulari
yaratarak psikolojik esenliklerini tehdit edebilir. Yukar1 ve asag1 yonlii karsilagtirmalarin birey
iizerindeki etkileri, bireyin 6z-diizenleme becerileri ve sosyal baglamdaki deneyimlerine gore
degisiklik gosterir. Teorinin bu ¢ok boyutlu yapisi, bireylerin sosyal baglamlarini anlamak ve

psikolojik siireclerini yonetmek icin giiglii bir cergeve sunmaktadir.

2.4.2. Sosyal Medya ve FOMO: Sosyal Medya Platformlarinin Sosyal

Karsilastirmayi Artirmasi

Sosyal medya platformlari, bireylerin siirekli olarak diger kullanicilarin basarilarini,
yasam tarzlarini ve sosyal baglantilarini gozlemlemelerine olanak taniyarak sosyal
karsilastirma siireglerini 6nemli Slgiide artirir. Festinger’in (1954) ortaya koydugu sosyal
karsilastirma teorisi, bireylerin kendi yeteneklerini ve basarilarini degerlendirmek igin
bagkalarini referans almayi tercih ettigini 6ne siirer. Dijital ¢agda bu teori daha belirgin hale
gelmis ve sosyal medya, bireylerin hem yukari yonlii (upward) hem de asag1 yonlii (downward)
sosyal karsilagtirmalar yapmasmi tegvik etmistir (Vogel vd., 2014). Ozellikle yukar1 ydnlii
karsilagtirmalar, bireylerde FOMO (Fear of Missing Out) duygusunun artmasina neden olabilir
(Przybylski vd., 2013).

Triéu vd., (2021) goz izleme teknolojisi kullanarak gerceklestirdigi c¢alismada,
kullanicilarin sosyal igeriklere daha fazla zaman harcadik¢a ve daha fazla etkilesimde
bulunduk¢a, 6zsaygilarinin diistiigii bulunmustur. Bu durum, sosyal medya platformlarinin
kullanicilar1 daha yogun sosyal karsilastirmaya yonlendirdigi ve bu siireglerin psikolojik refah
iizerinde olumsuz etkiler yarattigina isaret etmektedir. Ek olarak, Vogel vd., (2014) sosyal
medya kullanicilarinin diger bireylerin basarilarina ve idealize edilmis yasam tarzlarina maruz
kalmasinin 6zsaygiy1 dogrudan olumsuz etkiledigini gostermistir. Yang ve Holden (2018) ise
sosyal medyadaki yetenek temelli sosyal karsilastirmanin bireylerin kimlik netligi ve 6zsaygi

seviyelerini olumsuz etkiledigini belirtmistir.

Sosyal medya platformlarinin kullanicilari iizerindeki etkileri yalnizca bireysel algilarla
siurlt degildir; ayn1 zamanda sosyal davranislar da sekillendirir. Chou ve Edge (2012), sosyal
medya kullanicilarinin, baskalarinin paylasimlarina siirekli olarak maruz kalmasinin bireylerde
yanlis algilar olusturdugunu ve bu durumun bireylerin sosyal karsilastirma stireglerini artirarak

FOMO duygusunu tetikledigini belirtmistir. Bu etki, sosyal medyada gecirilen siirenin
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artmasiyla daha belirgin hale gelir ve bireylerin 6zsaygi seviyelerini diisiirerek sosyal

karsilastirma dongiisiinii giiclendirebilir.

Algoritmik olarak diizenlenen sosyal medya akiglari, bireylerin sosyal
karsilagtirmalarin1 daha da yogunlastirabilir. Triéu vd., (2021) sosyal medya akislarindaki
sosyal icerik miktarinin bireylerin sosyal karsilastirma stireglerini sekillendirdigini ve daha
fazla sosyal icerik goren bireylerin, 6zellikle yukari yonlii sosyal karsilastirmaya daha yatkin
olduklarini belirtmistir. Benzer sekilde, Fox ve Moreland (2015), sosyal medyada arkadaslar
arasinda yapilan sosyal karsilagtirmalarin bireylerin sosyal baglanma ihtiyaglarini olumsuz
etkileyebilecegini ve bu durumun uzun vadede psikolojik refah kaybina yol acabilecegini ortaya

koymustur.

Sonug olarak, sosyal medya platformlari, bireylerin sosyal karsilastirma siireglerini
artirarak FOMO ve 6zsaygi iizerinde olumsuz etkiler yaratmaktadir. Ozellikle yukar1 ydnlii
sosyal karsilastirmalar, bireylerin kendilerini yetersiz hissetmesine neden olurken, sosyal
medyada gegirilen zaman ve igerik tiiketim tiirii bu siireclerin yogunlugunu belirleyici faktorler
arasinda yer almaktadir. Chou ve Edge (2012) ile Fox ve Moreland (2015) gibi ¢alismalar,
sosyal medya platformlarinin bireyler tizerindeki etkilerinin karmasikligin1 vurgulamaktadir.
Bu baglamda, bireylerin sosyal medya kullanimini diizenlemesi ve bu platformlarin sundugu
idealize edilmis yasam standartlarinin farkinda olmasi, olumsuz etkilerin azaltilmasinda 6nemli

bir rol oynayabilir.

2.4.3. Rekreasyonel Sosyal Saghk Uzerindeki Dolayh Etkiler: Sosyal

Karsilastirmanin Bireylerin Yasam Doyumu ve Rekreasyonel Katihmina Etkileri

Rekreasyonel sosyal saglik, bireylerin fiziksel aktiviteler ve sosyal baglar yoluyla
kazandiklar1 psikolojik refahi ifade eder. Sosyal karsilastirma siirecleri, bu saglik {izerindeki
etkileri belirleyen temel mekanizmalardan biridir. Yukar1 yonlii sosyal karsilagtirmalar
bireylerde hem motivasyon artirict bir faktdr olabilir hem de yetersizlik hissine neden
olabilirken, asag1 yonlii karsilastirmalar bireylerin kendilerini daha olumlu degerlendirmelerine
katkida bulunabilir (Buunk ve Gibbons, 2007). Bu siireg, bireylerin sosyal medya araciligiyla
idealize edilmis igeriklere maruz kalmasiyla daha da karmasik bir hale gelmektedir (Vogel vd.,

2014).

Triéu vd., (2021) sosyal medya platformlarinda paylasilan igeriklerin bireylerin sosyal
karsilastirma egilimlerini artirdigin1 ve bunun o6zellikle yukar1 yonlii karsilastirmalarda

0zsaygiyl azalttigin1 bulmustur. Sosyal medyada goriilen idealize edilmis rekreasyonel
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aktiviteler, bireylerin kendi katilimlarini yetersiz hissetmelerine neden olabilir. Buna karsin,
asagl yonlii karsilagtirmalar bireylerin kendilerini daha yetkin ve tatminkar hissetmesine
katkida bulunabilir. Ancak, bu tiir karsilagtirmalarin asiriya kagmasi bireylerde empati kaybina

ve sosyal sorumluluk duygusunun azalmasina yol acabilir (Caltabiano ve Ghafari, 2011).

Rekreasyonel katilimin sosyal karsilastirmalardan etkilenme bi¢imi, bireyin bu
aktivitelerle iligkisine ve algiladig psikolojik mesafeye baglidir. Caltabiano ve Ghafari (2011),
bireylerin aktif prototiplere yakin hissettiklerinde bu aktivitelerden daha fazla keyif aldiklarini
ve katilimlarinin arttigmmi ifade etmistir. Ancak inaktif prototiplerle 6zdeslesen bireyler,
kendilerini yetersiz hissederek bu tiir aktivitelere katilma iste§inde azalma yasayabilir. Bu
durum, bireylerin sosyal karsilastirmalardan nasil etkilendigini anlamada énemli bir perspektif

sunar.

Sosyal karsilagtirma siireclerinin yasam doyumu tizerindeki etkileri sosyal medya
kullaniminin yogunlugu ile sekillenir. Steers vd., (2014) sosyal medyada idealize edilmis yasam
tarzlarina maruz kalmanin bireylerin yasam doyumunu diisiirebilecegini gostermistir. Ozellikle,
bireylerin sosyal medya platformlarinda gordiikleri aktiviteleri kendi yasamlar1 ile
karsilastirmasi, bireylerde anlamlilik kaybi hissi yaratabilir. Bununla birlikte, asagi yonlii
karsilastirmalar bireylerin pozitif bir benlik algis1 gelistirmesine yardimci olabilir. Przybylski
vd., (2013), FOMO'nun sosyal medya kullanicilarinda daha diisiik yasam doyumuna ve artan
psikolojik strese yol actigini belirtmistir.

Sonug olarak, sosyal karsilagtirmalar bireylerin rekreasyonel sosyal saglig1 tizerinde ¢ift
yonlii bir etki yaratir. Yukar1 yonli karsilasgtirmalar bireylerde motivasyon saglarken ayni
zamanda yetersizlik hissini artirabilir. Asag1 yonlii karsilagtirmalar ise kisa vadede olumlu bir
etki yaratmasimna ragmen, empati eksikligine yol acabilir. Sosyal medya kullaniminin
diizenlenmesi ve bireylerin bu platformlardaki igeriklere elestirel yaklagmasi, rekreasyonel

aktivitelerin bireylerin yasam doyumuna katkisini artirmada kilit bir rol oynayabilir.
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UCUNCU BOLUM
Arastirma Yontemi
3.1. Arastirmanin Kapsami ve Metodolojisi
3.1.1. Arastirma Problemi

Sosyal medya bagimlilig1 ve rekreasyonel sosyal saglik arasindaki iliskiyi inceleyen
arastirmalar, sosyal medya kullaniminin bireylerin sosyal yasam kalitesini nasil
etkileyebilecegini gostermektedir. Ozellikle FOMO, yalmzlik ve yasam doyumu gibi araci
degiskenler, bu etkilesimi daha da karmasik hale getirmektedir. Przybylski, vd, (2013)
tarafindan yapilan bir calisma, FOMO'nun sosyal medya kullanicilari arasinda yaygin oldugunu
ve bu durumun bireylerin sosyal etkinliklere katilimini ve sosyal iliskilerini olumsuz yonde
etkileyebilecegini ortaya koymustur. Ayrica, Utz ve Muscanell (2015) sosyal medya
kullaniminin sosyal sermaye tizerindeki olumlu etkilerini arastirmis, ancak bu etkilesimlerin
bireysel farkliliklara gore degiskenlik gosterdigini belirtmistir. Bu baglamda, sosyal medya
bagimliligiin yonetimi ve kontroli, bireylerin rekreasyonel sosyal sagligini iyilestirmek igin
kritik bir Oneme sahiptir (Akcakese ve Demirel, 2024). Sosyal medya kullaniminin
rekreasyonel sosyal saglik {iizerindeki etkilerini anlamak, politika yapicilar ve saglik
profesyonelleri i¢in 6nemli stratejilerin gelistirilmesine olanak taniyabilir. Bu arastirmalar,
sosyal medyanin bireylerin giinliik sosyal etkilesimleri ve genel iy1 oluslar1 tizerinde nasil ¢ift
yonlii etkiler yaratabilecegini gostermektedir ve sosyal medya kullaniminin saglikli sinirlarini

belirlemek gelecekteki calismalar i¢in 6nemli bir adim olacaktir.
3.1.2. Arastirmanin Amaci

Bu aragtirmanin temel amaci, mevcut literatiirii derinlemesine inceleyerek, sosyal
medya bagimliliginin rekreasyonel sosyal saglik tizerindeki etkilerini FOMO (Fear of Missing
Out), yalmizlik algis1 ve yasam doyumu perspektiflerinden test etmektir. Sosyal medya
kullaniminin bireylerin psikolojik ve sosyal sagliklar1 iizerindeki olasi etkilerini anlamak adina
gergeklestirilen bu caligma, bagimliligin ¢esitli boyutlarini degerlendirerek kapsamli bulgular
elde etmeyi hedeflemektedir. Elde edilen bulgularin, sosyal medya bagimliligina yonelik etkili
miidahale stratejileri ve politikalarin gelistirilmesinde kritik bir rol oynamas1 beklenmektedir.
Sonug olarak, bu arastirma sosyal medya bagimliliginin bireysel ve toplumsal diizeyde nasil ele
alinabilecegini ve bu sorunun istesinden gelinmesine yonelik stratejilerin  nasil
gelistirilebilecegini anlamak i¢in saglam bir temel olusturmay1 amaglamaktadir. Gelistirilecek

stratejiler, bireylerin sosyal sagligini ve genel yasam kalitesini iyilestirmeyi hedeflemektedir.
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Bu baglamda, arasgtirmanin bulgular1 hem bireysel diizeyde farkindalik yaratmayir hem de

toplumsal politikalarin sekillendirilmesine katkida bulunmay1 amaglamaktadir.

3.1.3. Arastirmanin Onemi

Sosyal medya platformlarinin hizli bir sekilde yayginlagsmasi ve kullanict sayisindaki

stirekli artis, bu alanda gergeklestirilecek arastirmalarin 6nemini artirmaktadir. Arastirmanin

Onemi su basliklar altinda detaylandirilabilir:

Bilimsel Katkilar

Yeni Bakis Ac¢isi ve Literatiire Katki: Bu g¢alisma, sosyal medya bagimliligr ile
rekreasyonel sosyal saglik arasindaki iligkiyi FOMO (Fear of Missing Out), yalnizlik
algist ve yasam doyumu gibi araci degiskenler iizerinden inceleyerek literatiirdeki
bosluklar1 doldurmay1 hedeflemektedir. Mevcut aragtirmalar genellikle sosyal medya
bagimliligt ve psikolojik saglik arasindaki dogrudan iliskilere odaklanirken, bu
arastirma daha genis ve karmasik iligkileri analiz ederek akademik literatiire yeni

perspektifler kazandirma potansiyeline sahiptir.

Teorik Gelismeler: Arastirma, Self-Determination Theory (Oz-Belirleme Teorisi),
Social Capital Theory (Sosyal Sermaye Teorisi), Social Cognitive Theory (Sosyal
Biligsel Teori) ve Social Comparison Theory (Sosyal Karsilastirma Teorisi) gibi temel
teorileri kullanarak sosyal medya bagimliliginin psikososyal etkilerini kapsamli bir
sekilde incelemektedir. Bu teorilerin entegrasyonu, sosyal medya kullaniminin
bireylerin psikolojik ve sosyal sagliklari iizerindeki etkilerini daha derinlemesine

anlamamiza olanak taniyacak ve teorik ¢er¢evenin giiclenmesine katkida bulunacaktir.

Toplumsal Katkilar

Politika ve Miidahale Stratejileri: Elde edilecek bulgular, sosyal medya bagimliliginin
yonetimi ve kontrolii i¢in etkili miidahale stratejileri ve politikalarin gelistirilmesine
temel olusturacaktir. Ozellikle geng bireyler arasinda yaygm olan bu bagimlilik,
toplumsal saglik ve refah acisindan kritik bir sorun teskil etmektedir. Aragtirmanin
sonuglari, egitimciler, saglik profesyonelleri ve politika yapicilar i¢in 6nemli ¢ikarimlar
sunarak, sosyal medya kullanimimin saglikli smirlarinin belirlenmesine yardimei

olacaktir.

Bireysel Farkindalik ve Egitim: Arastirma, bireylerin sosyal medya bagimliliginin

psikolojik ve sosyal sagliklari tizerindeki olumsuz etkileri konusunda farkindaliklarini
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artirmay1 hedeflemektedir. Bu farkindalik, bireylerin sosyal medya kullanim
aligkanliklarin1 daha bilingli bir sekilde yonetmelerine ve dijital sagligi koruma

konusunda bilingli kararlar almalarina katkida bulunacaktir.

o Toplumsal Saghk ve Refahin lyilestirilmesi: Sosyal medya bagimliliginin yalmzlik
algis1 ve yasam doyumu flizerindeki etkilerinin anlasilmasi, bireylerin sosyal sagligini
ve genel yasam kalitesini iyilestirmek igin stratejilerin gelistirilmesine olanak
tantyacaktir. Rekreasyonel sosyal saglik iizerindeki olumlu etkilerin tesvik edilmesi,

toplumsal dayanisma ve kapsayiciligin artirilmasina katkida bulunabilir.
Toplumsal Sorunlarin Coziimiine Katki

Sosyal medya bagimliligi, modern toplumlarda bireylerin yasam kalitesini diigiiren ve
sosyal iligkilerini zayiflatan Onemli bir sorundur. Bu arastirma, bu sorunun bireysel ve
toplumsal dilizeyde nasil ele alinabilecegine dair kapsamli bir anlayis gelistirmeyi
amaclamaktadir. Sosyal medya bagimliliginin rekreasyonel sosyal saglik iizerindeki etkilerini
anlamak, bu sorunun {iistesinden gelmek icin ¢cok yonli ve etkili stratejilerin gelistirilmesine
katkida bulunabilir. Bu stratejiler, bireylerin sosyal sagligini koruma ve yagam doyumlarini

artirma ac¢isindan dnemli rol oynama potansiyeline sahiptir.

Sonug olarak, bu aragtirma, sosyal medya bagimliliginin bireylerin sosyal saglik algisi
ve genel yasam kalitesi lizerindeki etkilerin anlasilmasimna yardimci olarak hem bilimsel
literatiire hem de toplumsal uygulamalara degerli katkilar sunmay1 hedeflemektedir. Elde
edilecek bulgular, sosyal medya kullaniminin saglikli bir sekilde yonetilmesi ve bireylerin
dijital diinyada dengeli bir yasam siirdlirmeleri icin gerekli politikalarin ve miidahale

stratejilerinin gelistirilmesine temel teskil edebilecek potansiyeldedir.
3.1.4. Arastirmanin Simirhihklari

Bu arastirma, sosyal medya kullaniminin rekreasyonel sosyal saglik {izerindeki
etkilerini genel bir perspektifle ele almis ve bu kapsamda Eyliil-Kasim 2024 tarihleri arasinda
veriler toplanmistir. Calisma, sosyal medya kullanicilarinin genel davraniglarin1 incelemekle
siirlt kalmis ve platform tiirleri arasinda ayrim yapilmamistir. Bu durum, farkli sosyal medya
platformlarinin (6rnegin gorsel odakli veya profesyonel aglar) kullanict davraniglart tizerindeki
etkilerinin ayrintili olarak analiz edilmesini engellemistir. Ayrica, arastirma yiiz yiize anket
yontemiyle belirli lokasyonlarda gergeklestirilmis ve sadece fiziksel olarak bu alanlarda
bulunan bireylerle simirli kalmistir. Cevrim i¢i sosyal medya kullanicilarinin tamamini

kapsayamamis olmasi ve Ozellikle bu tarih araliinda sosyal medyada aktif olan bireylerin
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davraniglarini temsil etmesi, ¢alismanin bulgularinin genellenebilirligini kisitlamaktadir.
Verilerin belirli bir zaman diliminde toplanmasi, mevsimsel ya da donemsel etkilerin
arastirmaya dahil edilmemesine neden olmus ve bu da sosyal medya bagimliliginin y1l i¢indeki

degisimlerini incelemeyi olanaksiz kilmistir.

Aragtirma, ayni zamanda katilimcilarin belirli bir yas grubundan seg¢ilmesiyle sinirli
kalmigtir. Bu durum, farkli yas gruplarmin sosyal medya kullanim aligkanliklart ve
rekreasyonel sosyal saglik algisi izerindeki etkilerinin degerlendirilmesini kisitlamistir. Belirli
yas gruplarinin sosyal medya kullanimindaki farkliliklar g6z oniline alindiginda, diger yas
gruplarin1 diglamanin sonuglar tizerindeki etkisi 6nemli bir sinirlilik olarak degerlendirilebilir.
Ek olarak, sosyal medya genel bir kavram olarak ele alinmis olup, kullanicilarin platform
tercihleri ya da igerik tiirleri gibi degiskenlerin analiz edilmemis olmasi, bireysel platformlarin
etkilerinin arastirilmasina engel olusturmustur. Bu sinirliliklar, ¢alismanin farkli demografik

gruplar ve sosyal medya tiirleri i¢in genellenebilirligini dnemli dl¢iide sinirlandirmaktadir.
3.2. Arastirmanin Metodolojisi
3.2.1. Arastirmanin Yontemi

Bu tez arastirmasinin amaci; sosyal medya bagimliliginin, rekreasyonel sosyal saglik
tizerindeki etkilerini, FOMO, yalnizlik algis1 ve yagam doyumu iizerinden test etmektir. Bu
amac dogrultusunda arastirmada nicel arastirma yontemlerinden korelasyonel (iligskisel) desen
yontemi kullanilmistir. Korelasyonel (iligkisel) desen, iki veya daha fazla degisken arasindaki
iliskiyi belirlemek amaciyla yapilan arastirma tiiriidiir. Bu desende, degiskenler arasindaki iliski

yonil ve derecesi incelenir, ancak nedensellik belirlenmez (Creswell ve Creswell, 2018).
3.2.2. Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Aragtirmanin evreni, Tiirkiye’de ikamet eden ve Z kusagi olarak tanimlanan sosyal
medya kullanicilarindan olugmaktadir. Sosyal medya kullanim oranlarinin en yiiksek oldugu
demografik grubun Z kusagma mensup bireyler olmasi, bu evrenin secilmesindeki temel
unsurdur. Z Kusagi, genel olarak 1997 ile 2012 yillar1 arasinda dogan bireyler olarak
tanimlanmakla birlikte (Twenge, 2017), baz1 kaynaklar bu araligt 2000 ve sonrasini da
kapsayacak sekilde genisletmektedir (Dimock, 2019). Dijital teknolojilerle biiyliyen bu kusak,
sosyal medya ve mobil cihazlarla i¢ ige bir yasam siirmektedir. Bu nedenle, 2000 yili ve
sonrasinda dogmus, 18 yasini doldurmus (2000-2006 dogumlu) ve Tiirkiye’de ikamet eden

bireyler aragtirmanin evrenini olusturmustur.
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3.2.2.1. Orneklem Biiyiikliigii ve Gii¢c Analizi

Arastirmada kullanilacak Orneklem biiylikliigii, G*Power yazilimi kullanilarak
gerceklestirilen gilic analizine dayanilarak belirlenmistir. Gii¢ analizi, aragtirmanin istatistiksel
anlamlilik elde etme kapasitesini artirmak i¢in gereklidir (Faul vd., 2009). Yapilan analiz
sonucunda, %95 giiven diizeyi ve etkinin orta diizeyde oldugu varsayilarak, minimum 385
katilimcinin 6rneklem olarak secilmesi gerektigi tespit edilmistir. Ancak, daha genis ve temsil
edilebilir bir orneklem elde etmek amaciyla toplamda 1340 katilimci ile ¢alisma
gergeklestirilmistir. Bu sayi, istatistiksel analizlerin daha giivenilir sonuglar {iretmesine olanak

tanimaktadir.
3.2.2.1. Ornekleme Yontemi ve Uygulama Siireci

Ormnekleme yontemi olarak, olasiliga dayali olmayan amagl drnekleme yontemlerinden
tipik durum 6rnekleme yontemi tercih edilmistir (Thompson, 2012). Tipik durum 6rnekleme,
aragtirma popiilasyonunun normal veya ortalama davramiglarini temsil eden durumlarin
secilmesi prensibine dayanir (Miles ve Huberman, 1994). Bu yontem, 6zellikle genis bir
evrenin temel 6zelliklerini anlamak ve bu evrenin genel egilimlerini ortaya koymak i¢in etkili
bir aractir. Segilen drneklemin tipikligi hem bireysel hem de toplumsal diizeydeki egilimlerin
tespit edilmesine katki saglamaktadir. Boylece, arastirma bulgulari yalnizca secilen 6rneklemle

siirli kalmayip daha genis bir evrene genellenebilme kapasitesine ulagmistir (Patton, 2015).

Orneklem, Tiirkiye'nin 7 farkli bolgesini (Marmara, Ege, Akdeniz, i¢ Anadolu,
Karadeniz, Dogu Anadolu ve Giineydogu Anadolu) temsil edecek sekilde olusturulmustur.
Evrene dair genelleme yapabilmek amaciyla her bolgenin en biiyiik sehrinden veriler elde
edilmistir. Bu sehirler Marmara bolgesinden Istanbul, Ege bolgesinden Izmir, Akdeniz
bolgesinden Antalya, I¢ Anadolu bolgesinden Ankara, Karadeniz bdlgesinden Samsun, Dogu
Anadolu bolgesinden Erzurum, Giineydogu Anadolu bolgesinden Gaziantep olarak
belirlenmistir. Her bir sehirden yaklasik 191 katilimci olmak iizere toplamda 1340 katilime1

elde edilmistir.

Verilerin toplanmasi siirecinde, yiiz ylize goOriisme yontemine basvurulmus olup,
belirlenen sehirlerde dogrudan anket formlarinin dagitilmasi saglanmistir. Bu ydntem,
katilimcilarin daha detayli ve giivenilir bilgiler sunmalarina olanak tanimistir (Creswell ve
Creswell, 2018). Anketlerin dagitilmasi sirasinda yerel egitim kurumlari, 6grenci topluluklar

ve kamu c¢alisanlar1 araciligiyla katilimcilarin kolayca ulagabilecegi noktalarda caligsmalar
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yuriitiilmistiir. Anketin tamamlanma oranmin yiliksek tutulmasi i¢in katilimcilara cesitli

tesvikler sunulmus ve veri toplama siireci boyunca geri doniisler yakindan takip edilmistir.
3.2.2.2. Demografik Dagilim ve Temel Ozellikler

Aragtirma kapsaminda, demografik sorulara yonelik elde edilen sonuglar Tablo 1'de
sunulmustur. Bu kapsamda, katilimcilarin cinsiyet dagilimi incelendiginde, %45,7’sinin kadin,
%54,3 liniin ise erkek oldugu goriilmektedir. Bu sonuglar, arastirma 6rnekleminde erkeklerin

hafif bir cogunluk olusturdugunu gostermektedir.

Tablo 1. Tanimlayici Istatistik Sonuglar

Degiskenler Gruplar n %
Kadin 613 45,7

Cinsiyet Erkek 727 54,3
Toplam 1340 100
60 dakikadan az 153 11,4
60-119 dk, 351 26,2

Sosyal Medyada Gegirilen Siire (Giinliik) 120-179 dk, 373 27,8
180-239 dk, 351 26,2
240 dk ve tizeri 112 8.4
Aktif 735 54,9

Rekreasyonel Faaliyetlere Katilim Sekli Pasif 605 45.1

Katilimcilarin sosyal medyada giinliik gecirdikleri siire, bes farkli grup halinde analiz
edilmistir. En yiiksek oran, giinliilk 120-179 dakika sosyal medyada vakit geciren gruba aittir
(%27,8). Bunu, %26,2 oramyla 60-119 dakika ve 180-239 dakika arasinda sosyal medya
kullanan gruplar takip etmektedir. Bununla birlikte, 60 dakikadan az siire gegirenlerin orani
%11,4 iken, 240 dakika ve iizeri siire harcayanlar %8,4 oraninda hesaplanmistir. Bu bulgular,
katilimcilarin biiylik bir ¢ogunlugunun sosyal medyada giinliik 1-4 saat arasinda vakit

gecirdigini gostermektedir (Tablo 1).

Rekreasyonel faaliyetlere katilim bigimleri incelendiginde ise katilimcilarin
%54,9’unun aktif, %45,1’inin ise pasif katilim sagladig1 goriilmektedir. Bu sonuglar, bireylerin
cogunlukla fiziksel ya da dogrudan katilim gerektiren aktiviteleri tercih ettigini ortaya
koyarken, pasif katilimin da 6nemli bir yiizdeye sahip olmas1 dikkat ¢ekicidir. Bu durum,
bireylerin rekreasyonel tercihlerini etkileyen farkli ilgi alanlarmin  bulundugunu

gostermektedir.
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3.2.2.3. Evren ve Ornekleme Yonelik Genel Degerlendirme

Arastirmanin evreni ve drneklemi, Tiirkiye'deki Z Kusagi sosyal medya kullanicilarinin
genis ve temsil edilebilir bir kesimini yansitmaktadir. Tipik durum ornekleme yontemi ile
secilen 1340 katilimci, bolgesel farkliliklar1 géz 6niinde bulundurarak, sosyal medya kullanim
aligkanliklarinin genel bir profilini ortaya koymaktadir (Krejcie ve Morgan, 1970). Gii¢ analizi
ile belirlenen (Faul vd., 2009) yeterli orneklem biiyiikliigli, arastirmanin istatistiksel
gecerliligini desteklemekte ve elde edilen bulgularin giivenilirligini artirmaktadir. Bu kapsamli
orneklem yapisi sayesinde, arastirma sonuglarinin Tiirkiye genelindeki Z Kusagi sosyal medya
kullanicilarina  genellenebilirligi saglanmis, boylece arastirmanin hedefledigi amaglar

dogrultusunda anlamli ve degerli veriler elde edilmistir.
3.2.3. Arastirma Modeli ve Hipotezleri

Bu béliimde, sosyal medya bagimliligi, FOMO, yalmzlik algisi, yasam doyumu ve
rekreasyonel sosyal saglik arasindaki iliskileri test etmeye yoOnelik arastirma hipotezleri ve
teorik model sunulmaktadir. Hipotezler, ¢alismanin teorik ¢ergevesi dogrultusunda formiile
edilmis ve literatiirdeki gilincel calismalarla desteklenmistir. Arastirma modeli, bagimli,
bagimsiz ve aracilik eden degiskenler arasindaki nedensel iligkileri gorsellestirmeyi ve bu
iligkilerin ampirik olarak test edilmesini amaglamaktadir. Bu baglamda, model, sosyal medya

kullaniminin bireysel ve toplumsal sonuglarini ¢ok boyutlu bir yaklagimla incelemektedir.

Arastirma modeli, sosyal medya bagimlilig1 ile FOMO, yalnizlik algisi, yasam doyumu
ve rekreasyonel sosyal saglik arasindaki iligkileri incelemek iizere tasarlanmistir. Model,
bagimsiz degisken olarak sosyal medya bagimliligini ele alirken, FOMO, yalnizlik algis1 ve
yasam doyumu gibi ara degiskenlerin etkilerini kapsamaktadir. Rekreasyonel sosyal saglik ise
bagimli degisken olarak yer almakta ve bu ¢ercevede dolayl etkiler de analiz edilmektedir.
Model, degiskenler arasindaki dogrudan ve aracilik iligkilerini sistematik bir sekilde agiklamay1

amaglamaktadir. Arastirma modeli, bir diyagram olarak Sekil 1'de gorsellestirilmistir.
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Sekil 1. Arastirma Modeli

@ H4
H3
Rekreasyo
nel Sosyal
Saglik
Sosyal
Medya
Bagimhlig
HS 0

Arastirma modelinde yer alan degiskenler arasindaki iliskiler, literatiirdeki teorik ve

ampirik calismalar 1s18inda olusturulmus hipotezler c¢ercevesinde test edilmektedir. Bu
hipotezler, sosyal medya bagimliliginin bireysel ve toplumsal diizeydeki etkilerini anlamaya
yonelik olarak tasarlanmis ve modelin biitiinciil yapisint  destekleyecek sekilde
yapilandirilmistir. Asagida, her bir hipotez, ilgili literatiirden elde edilen bulgular ve teorik

cergeve dogrultusunda detayli bir sekilde tartisilmakta ve gerekg¢elendirilmektedir.

Sosyal medya bagimliligi, bireylerin ¢evrim igi igeriklere siirekli erisme ve giincel
kalma gereksinimlerini artirarak FOMO (Gelismeleri Kagirma Korkusu) iizerinde 6énemli bir
etkiye sahip oldugu diisiiniilmektedir. Oz-Belirleme Teorisi’ne gére bireylerin dzerklik, yeterlik
ve baglanma gibi temel psikolojik ihtiyaclarini karsilamalari i¢in sosyal medya platformlarinda
stirekli bir varlik gostermeleri gerektigi algisi olusmaktadir (Ryan ve Deci, 2000). Bu siirecte
sosyal medya, bireylere siirekli bir bilgi akis1 saglayarak, ¢evrim i¢i ortamda kalma
zorunlulugunu giiclendirmekte ve kacirma korkusunu tetiklemektedir (Przybylski vd., 2013).
Sosyal Karsilagtirma Teorisi baglaminda, sosyal medya kullanicilari diger bireylerin
yasamlarini stirekli olarak kiyaslama davranisi igerisine girdiklerinde, kendi deneyimlerini
yetersiz gorme egiliminde bulunmakta ve bu durum FOMO’nun artisina neden olmaktadir

(Festinger, 1954). Ayrica, Lin vd. (2024), sosyal medya bagimliliginin bireylerin FOMO’yu
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yogun bir sekilde deneyimlemelerinde dogrudan bir etkiye sahip oldugunu ve bu etkinin
kullanicilarin ¢evrim i¢i davranislarinda daha derin bagimlilik yarattigini gostermektedir.
Benzer sekilde, Wen vd. (2023), sosyal medya bagimliliginin bireylerin ka¢irma korkusunu
artirarak, bu korkunun onlarin psikolojik saglik ve yasam doyumu iizerinde olumsuz sonuglar
dogurabilecegine dikkat ¢ekmistir. Huang (2017) ve Hunt (2018) gibi arastirmalar ise, sosyal
medya platformlarinin bireylerin sosyal kiyaslama davranislarini artirarak, FOMO’nun

yayginlagsmasinda kritik bir rol oynadigini ortaya koymustur.

Bu iliskinin dinamik bir dogaya sahip oldugu ve FOMO’nun da sosyal medya
bagimliligini besleyen bir etken olarak islev gorebilecegi literatiirde tartisilmaktadir (Przybylski
vd., 2013). Bu karsilikli etkilesim, bireylerin ¢evrim i¢i varliklarini siirdiirme gereksinimlerini
daha da derinlestirerek sosyal medya bagimliligt ve FOMO arasindaki pozitif iligkiyi
giiclendirmektedir. Ayrica, bu iliskinin bireylerin yas gruplari, sosyo-ekonomik durumlar1 ve
kiiltiirel baglamlarina gore farklilik gdsterebilecegi belirtilmektedir (Lin vd., 2024; Wen vd.,
2023). Ozellikle geng bireylerde sosyal medya bagimliligmin ve FOMO diizeylerinin daha
yogun deneyimlendigi gozlemlenmistir. Dolayisiyla sosyal medya bagimliliginin, hem teorik
olarak Oz-Belirleme Teorisi ve Sosyal Karsilastirma Teorisi baglaminda hem de literatiirdeki
ampirik calismalarla desteklenerek FOMO iizerinde pozitif bir etki yaratma potansiyeline sahip

oldugu goriilmektedir. Bu kapsamda tarafimizca olusturulan hipotez su sekildedir:
H1: Sosyal medya bagimliligi, FOMO’yu pozitif yonde etkilemektedir.

FOMO, bireylerin sosyal medyada diger kullanicilarin deneyimlerini kagirmama gabasi
nedeniyle c¢evrim i¢i ortama daha fazla zaman ayirmasina yol acarak, fiziksel ve sosyal
etkinliklere katilim motivasyonunu azaltmaktadir. Oz-Belirleme Teorisi, bireylerin temel
psikolojik ihtiyaglarini ¢evrim i¢i ortamda karsilamaya ¢aligsmasinin, yiiz yiize sosyal baglarini
zayiflatarak sosyal saglik algisini olumsuz etkileyebilecegini 6ne siirmektedir (Ryan ve Deci,
2000). Bu siireg, bireylerin sosyal etkilesimlere katilimini sinirlamakta ve sosyal saglik
algilarinda diistislere neden olmaktadir. Przybylski vd. (2013), FOMO’nun bireylerde sosyal
etkilesimlerden kacinmaya ve fiziksel etkinliklere daha az katilmaya yol agtigini, bunun da

sosyal saglik algilarini zayiflattigini ortaya koymustur.

Sosyal Karsilastirma Teorisi’ne gore, bireylerin sosyal medyada karsilagtiklari idealize
edilmis yasamlar, onlarin kendi etkinlik katilimlarini yetersiz gérmesine neden olmaktadir
(Festinger, 1954). Lin vd. (2024), bireylerin sosyal medya platformlarinda daha fazla kiyaslama
yaptikca, rekreasyonel aktivitelere katilim motivasyonlarinin azaldigini gostermistir. Hunt
(2018) ise, FOMO’nun bireylerde sosyal kiyaslama davraniglarini artirarak fiziksel ve sosyal
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baglamdaki etkinliklerden uzaklasmaya neden oldugunu vurgulamistir. Ayrica, Sosyal
Sermaye Teorisi baglaminda FOMO, bireylerin ¢evrim igi sosyal baglarina 6ncelik vermesine
neden olarak yiiz ylize baglantilar kurma kapasitelerini sinirlamaktadir (Putnam, 2000). Wen
vd. (2023), FOMO diizeyi yiiksek bireylerin yiiz yiize sosyal baglardan uzaklasarak sosyal
saglik algilarinda diisiis yasadigini belirtmistir. Bu durum, bireylerin hem fiziksel hem de sosyal
etkinliklerden uzaklagmasina yol agmaktadir. Sonug¢ olarak, FOMO’nun bireylerin fiziksel,
sosyal ve psikolojik boyutlardaki etkinliklere katilimini smirladigi, bu durumun ise
rekreasyonel sosyal saglik algisin1 negatif yonde etkiledigi hem teorik hem de ampirik

calismalarla desteklenmektedir.

H2: Bireylerin sahip oldugu FOMO diizeyi, Rekreasyonel Sosyal Saglik algisini negatif
yonde etkilemektedir.

Sosyal medya bagimliligi, bireylerin ¢evrim i¢i diinyaya asir1 odaklanmalarina neden
olarak, fiziksel ve sosyal baglamdaki doyum hissini azaltmaktadir. Oz-Belirleme Teorisi
baglaminda, bireylerin 6zerklik, yeterlik ve baglanma gibi temel psikolojik ihtiyaclarini
ylizeysel ¢evrim i¢i etkilesimler yoluyla karsilamaya calismasi, uzun vadede bu ihtiyaclarin
tatminsiz kalmasina ve yasam doyumunda diisiise yol agmaktadir (Ryan ve Deci, 2000).
Przybylski vd. (2013), sosyal medya bagimliliginin bireylerde psikolojik ihtiyaclarin gergekci
olmayan bir sekilde karsilanmasiyla yasam doyumunu olumsuz etkiledigini vurgulamaktadir.
Ayrica Lin vd. (2024), sosyal medya bagimlilig1 diizeyi yliksek bireylerin ¢evrim i¢i ortama
bagimli hale gelmesiyle, gercek hayattaki anlamli etkilesimlerden yoksun kaldigini ve bu
durumun yasam doyumlarin1 azalttigini belirtmistir. Sosyal Karsilagtirma Teorisi’ne gore,
sosyal medya platformlarinda idealize edilmis yasamlarin siirekli goriiniirligii, bireylerin kendi
yasamlarint olumsuz degerlendirmelerine ve memnuniyet seviyelerinin diismesine neden
olmaktadir (Festinger, 1954). Sosyal medya bagimliligi diizeyi yiliksek bireyler, bu
karsilastirmalar sonucunda kendi basarilarin1 ve yasam kosullarini yetersiz gorerek yasam
doyumlarini azaltmaktadir. Hunt (2018), sosyal medya bagimliligi ile bireylerin yasam doyumu
arasindaki ters iligkiyi ortaya koyarak, sosyal medya bagimhiliginin bireylerde siirekli
kiyaslama dongiisii yarattigini ve bunun olumsuz psikolojik sonuglar dogurdugunu

gostermistir.

Sosyal Biligsel Teori baglaminda, sosyal medya bagimliligi bireylerin ¢evrim ici
ortamlarda gecirdikleri siireyi artirarak gercek hayattaki sosyal baglantilar1 zayiflatmakta ve
yasam doyumlarini olumsuz yonde etkilemektedir (Bandura, 1986). Levenson vd. (2016),

sosyal medya bagimliligmin bireylerin psikolojik sagliklarmi zayiflattigii ve yasam
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doyumlarin1 azalttigimi belirtmistir. Benzer sekilde Wen vd. (2023), sosyal medya
bagimliligimin bireylerin yasam kalitesine zarar verdigini ve psikolojik tatminsizlik hissini
artirdigin1 ortaya koymustur. Sonug olarak, sosyal medya bagimliliginin bireylerin psikolojik
ihtiyaclarim1 gercek¢i olmayan yollarla karsilamaya calismasi, siirekli sosyal kiyaslamalara
neden olmasi ve gercek diinyadaki sosyal baglantilar1 zayiflatmasi, yasam doyumunda azalma

yaratmaktadir. Bu iligki hem teorik hem de ampirik bulgularla desteklenmektedir.
H3: Sosyal medya bagimliligi, yasam doyumunu negatif yonde etkilemektedir.

Yasam doyumu, bireylerin fiziksel, sosyal ve duygusal sagliklari iizerinde olumlu bir
etkiye sahip olarak, onlarin sosyal baglarmi giiclendirme ve sosyal etkinliklere katilim
motivasyonunu artirma potansiyeline sahiptir. Oz-Belitleme Teorisi’ne gore, yasam doyumu
diizeyi yiiksek bireyler, temel psikolojik ihtiyaglarmin tatmin edilmesi sonucunda sosyal
iligkilerde daha aktif hale gelmekte ve bu durum, sosyal saglik algilarinda artisa yol agmaktadir
(Ryan ve Deci, 2000). Lin vd. (2024), yasam doyumu ytiiksek bireylerin daha fazla sosyal ve
fiziksel aktiviteye yoneldigini ve bu durumun sosyal saglik algisini olumlu yonde etkiledigini
vurgulamistir. Ek olarak Sosyal Sermaye Teorisi ise, bireylerin sosyal baglarinin niteligi ile
yasam doyumu arasindaki pozitif iliskiyi vurgulamaktadir (Putnam, 2000). Yasam doyumu
yiiksek bireyler, sosyal baglarimi giiclendirmek ve topluluk temelli etkinliklere daha fazla
katilmak egiliminde olup, bu katilimlar sosyal sermaye birikimlerini artirmaktadir. Hunt
(2018), yasam doyumunun bireylerin sosyal etkinliklere katilimini tesvik ederek rekreasyonel
sosyal saglik algisinda pozitif bir etki yarattigin1 belirtmistir. Ayrica Wen vd. (2023), yasam
doyumu ile bireylerin sosyal saglik algilar1 arasindaki giiclii iligkiyi ampirik bulgularla ortaya

koymustur.

Sosyal Biligsel Teori baglaminda, bireylerin yasam doyumlarinin artisiyla, gézlemler ve
sosyal 6grenme yoluyla grup aktivitelerine katilimin tesvik edildigi goriilmektedir (Bandura,
1986). Levenson vd. (2016), yasam doyumu yiiksek bireylerin fiziksel ve sosyal baglamdaki
rekreasyonel etkinliklere katilim motivasyonlarinin daha yiiksek oldugunu ve bunun sosyal
saglk algilarin1 giiglendirdigini vurgulamaktadir. Benzer sekilde Al-Kandari ve Al-Sejari
(2021), bireylerin yasam doyumu diizeyinin sosyal ve fiziksel baglamdaki etkinliklere olan
ilgilerini artirdigini ve bu ilginin sosyal saglik algisinda iyilesme yarattigini belirtmistir. Sonug
olarak, yasam doyumu yiiksek bireylerin sosyal etkinliklere daha aktif sekilde katildig1 ve bu
durumun rekreasyonel sosyal saglik algisinda pozitif etkiler yarattig1 hem teorik hem de ampirik

bulgularla desteklenmektedir.

H4: Yasam doyumu, rekreasyonel sosyal saglik algisini pozitif yonde etkilemektedir.
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Sosyal medya bagimliligi, bireylerin ¢cevrim i¢i sosyal etkilesimlere agir1 odaklanmasina
neden olarak, yiliz ylize iliskilerin niteligini zayiflatmakta ve yalnizlik algisinin artigina yol
acmaktadir. Oz-Belirleme Teorisi’ne gore bireylerin sosyal medya platformlarinda gecirdigi
uzun siireler, gercek diinyadaki sosyal ihtiyaclarin yiizeysel etkilesimlerle karsilanmaya
caligilmasi sonucunda, baglanma hissinin azalmasina ve yalnizlik algisinin giiglenmesine neden
olmaktadir (Ryan ve Deci, 2000). Przybylski vd. (2013), sosyal medya bagimliliginin
bireylerde yalnizlik hissini artirdigina ve bunun cevrim i¢i ortama daha fazla yonelimle
sonuglandigina dikkat ¢ekmistir. Bu durum, bireyin yalnizlik algisini koriikleyen bir kisir dongii
yaratmaktadir. Sosyal Sermaye Teorisi, bireylerin giiclii ve zayif baglar olusturdugu sosyal
aglarin niteligine vurgu yapmaktadir (Putnam, 2000). Sosyal medya bagimliligi, bireylerin yiiz
yiize etkilesimler kurma becerilerini azaltarak, giiclii baglarin yerini ylizeysel ve zayif baglarin
almasina neden olmaktadir. Lin vd. (2024), sosyal medya bagimlilig1 diizeyi yiiksek bireylerin
sosyal sermaye birikiminde azalma yasadigini ve bu durumun yalnizlik algisini giiglendirdigini
gostermistir. Ayrica Wen vd. (2023), yalnizlik algisinin sosyal medya bagimlilig: ile giiclii bir
sekilde iliskili oldugunu ve bu iliskinin bireylerin fiziksel ve sosyal etkinliklerden

uzaklagmalarini hizlandirdigini belirtmistir.

Sosyal Karsilastirma Teorisi’ne gore, bireylerin sosyal medya platformlarinda
karsilastiklar1 idealize edilmis yasamlar, kendilerini sosyal acidan yetersiz hissetmelerine yol
acmakta ve bu durum yalnizlik algisin artirmaktadir (Festinger, 1954). Levenson vd. (2016),
sosyal medya bagimlilifinin bireylerin yalnizlik hissini artirmasinin nedenlerinden birinin,
sosyal kiyaslama davranislarinin yogunlagsmasi oldugunu diisiiniilmektedir. Al-Kandari ve Al-
Sejari (2021), sosyal medya bagimliligi ile yalnizlik algis1 arasinda pozitif bir iliski oldugunu
ve bu iligkinin bireylerin ¢evrim i¢i ortamda daha fazla zaman gecirmesiyle gili¢lendigini
vurgulamistir. Sonug olarak, sosyal medya bagimlilig1 bireylerin yiiz yiize sosyal baglarini

zayiflatarak, yalnizlik algisinda artisa neden olmaktadir.
H5: Sosyal medya bagimliligi, bireyin yalnizlik algisini pozitif yonde etkilemektedir.

Yalnizlik algisi, bireylerin sosyal baglarini giiclendirme ve anlamli sosyal etkilesimler
arama motivasyonunu artirabilir. Oz-Belirleme Teorisi baglaminda, bireyler yalmzlik hissiyle
basa cikabilmek i¢in baglanma ihtiyag¢larini tatmin edecek sosyal ve rekreasyonel etkinliklere
yonelme egilimi gosterebilirler (Ryan ve Deci, 2000). Bu tiir etkinlikler, bireylerin sosyal saglik
algilarinda olumlu degisikliklere yol agabilir. Lin vd. (2024), yalnizlik algisinin bireylerde
sosyal baglar1 gelistirme istegini artirarak, rekreasyonel aktiviteler yoluyla daha yiiksek sosyal

saglik algisina katkida bulundugunu vurgulamaktadir. Sosyal Sermaye Teorisi’ne gore,
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bireylerin sosyal baglantilarin1 gelistirmek i¢in ¢aba harcamasi, sosyal sermaye birikiminde
artisa yol agar (Putnam, 2000). Yalnizlik algis1 yiiksek bireyler, bu algiy1 hafifletmek amaciyla
rekreasyonel sosyal etkinliklere daha fazla katilim gosterebilirler. Wen vd. (2023), yalnizlik
hissinin bireyleri sosyal baglarini yeniden insa etmek icin daha aktif hale getirdigini ve bu
durumun rekreasyonel sosyal saglik algisim1 olumlu etkiledigini belirtmistir. Ayrica Hunt
(2018), yalmzlik algisinin sosyal aktivitelere katilimi tesvik ederek bireylerin sosyal sermaye

birikimlerine olumlu katkilar sundugunu ortaya koymustur.

Sosyal Biligsel Teori ise bireylerin yalnizlik algisiyla basa ¢ikmak i¢in gézlemler ve
sosyal 0grenme yoluyla rekreasyonel aktiviteleri bir ¢6ziim yolu olarak benimseyebilecegini
one siirer (Bandura, 1986). Al-Kandari ve Al-Sejari (2021), yalnizlik algist yiiksek bireylerin
sosyal etkilesimlere dayali rekreasyonel etkinliklere daha fazla yonelme egiliminde oldugunu
ve bu durumun sosyal saglik algisina olumlu yansidigini belirtmistir. Benzer sekilde Levenson
vd. (2016), bireylerin yalnizlik hissini hafifletmek icin grup etkinliklerine yonelerek sosyal
baglarini gliglendirdigini vurgulamistir. Sonug olarak, yalnizlik algisinin bireyleri rekreasyonel
sosyal etkinliklere yonlendirme potansiyeline sahip oldugu, bu durumun sosyal saglik algisinda

pozitif bir etki yaratti§1 hem teorik hem de ampirik bulgularla desteklenmektedir.
H6: Yalnizlik algisi, Rekreasyonel Sosyal Saglik algisini pozitif yonde etkilemektedir.

Sosyal medya bagimliligi, bireylerin cevrim igi etkinliklere daha fazla zaman
ayirmasina yol acgarak, yiiz yiize sosyal baglar1 zayiflatmakta ve fiziksel etkinliklere katilimi
smirlandirmaktadir. Oz-Belirleme Teorisi’ne gore, bireylerin temel psikolojik ihtiyaglarim
(6zerklik, yeterlik ve baglanma) ylizeysel ¢evrim i¢i etkilesimler yoluyla tatmin etmeye
caligmasi, daha derin ve anlamli sosyal baglardan uzaklagmalarina neden olmaktadir (Ryan ve
Deci, 2000). Bu durum, bireylerin fiziksel ve sosyal baglamdaki etkinliklere katilimini
azaltarak rekreasyonel sosyal saglik algisin1 olumsuz yonde etkilemektedir. Montag vd. (2021),
sosyal medya bagimliliginin bireylerin fiziksel etkinliklere katilim siirelerini azalttigini ve
bunun uzun vadede bireylerin sosyal saglik algisi lizerinde olumsuz etkiler yarattigini
belirtmistir. Sosyal Sermaye Teorisi, bireylerin sosyal baglar kurma ve bu baglar1 slirdiirme
kapasitelerini vurgulamaktadir (Putnam, 2000). Sosyal medya bagimlilig1 ise bireylerin ¢evrim
ici ortama daha fazla odaklanarak yiiz yiize sosyal baglarini ihmal etmesine neden olmaktadir.
Wen vd. (2023), sosyal medya bagimliliginin bireylerin sosyal baglarinin niteligini zayiflatarak,
rekreasyonel etkinliklere olan ilgilerini ve sosyal saglik algilarin1 olumsuz etkiledigini ortaya

koymustur. Bu baglamda, sosyal medya bagimliligi bireylerin topluluk temelli etkinliklere
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katilimin1 engelleyerek, onlarin sosyal sermaye birikimini azaltmakta ve bu durum,

rekreasyonel sosyal saglik algisinda diistislere yol agmaktadir.

Sosyal Biligsel Teori baglaminda, sosyal medya bagimliliginin bireylerin ¢evrim igi
ortamda daha fazla vakit gegirerek fiziksel ve sosyal aktivitelerden uzaklagsmasina neden oldugu
gozlemlenmistir (Bandura, 1986). Al-Kandari ve Al-Sejari (2021), sosyal medya bagimliligi
diizeyi yiiksek bireylerin fiziksel aktivitelerden uzak durma egiliminde olduklarini ve bu
durumun sosyal saglik algilarint dogrudan olumsuz etkiledigini vurgulamaktadir. Benzer
sekilde, Levenson vd. (2016), sosyal medya bagimliliginin bireylerin rekreasyonel aktiviteleri
ikinci plana atmalarina neden oldugunu ve bunun fiziksel ve psikolojik saglik tlizerindeki
olumsuz etkilerini gdstermistir. Sonug¢ olarak, sosyal medya bagimliligi, bireylerin fiziksel,
sosyal ve psikolojik etkinliklere katilimini sinirlayarak rekreasyonel sosyal saglik algisini
olumsuz yonde etkilemektedir. Bu iliski hem teorik ¢ercevede hem de literatiirdeki ampirik

bulgularla desteklenmektedir.

H?7: Sosyal medya bagimliligi, Rekreasyonel Sosyal Saglik algisin1 olumsuz yonde
etkilemektedir.

Sosyal medya bagimliligi, bireylerin ¢evrim i¢i etkinliklere asir1 odaklanmasina yol
acarak, yiiz yiize sosyal etkilesimleri ve fiziksel aktiviteleri azaltmakta, bu da rekreasyonel
sosyal saglik algisin1 olumsuz etkilemektedir. Bu siiregte, FOMO, sosyal medya bagimlilig: ile
rekreasyonel sosyal saglik algis1 arasindaki iliskide araci bir rol oynamaktadir. Oz-Belirleme
Teorisi’ne gore, bireylerin temel psikolojik ihtiyaglari olan 6zerklik, yeterlik ve baglanma,
sosyal medya iizerinden yiizeysel etkilesimlerle tam olarak karsilanamamakta ve bu durum
bireylerde FOMO’yu artirmaktadir (Ryan ve Deci, 2000). Zivdir ve Karakul’un (2023)
iiniversite 6grencileri lizerinde yaptigi calisma, sosyal medya bagimliligi ile FOMO arasinda

pozitif bir iliski oldugunu ortaya koymustur.

Sosyal Karsilagtirma Teorisi baglaminda, bireylerin sosyal medyada diger kullanicilarin
idealize edilmis yasamlarina stirekli olarak maruz kalmalari, FOMO hissini giiclendirmekte ve
bireylerin fiziksel ve sosyal etkinliklere yonelik algilarini olumsuz etkileyerek rekreasyonel
sosyal saglik algisinda diisise neden olmaktadir (Festinger, 1954). Saritas vd., (2024) lise
ogrencileri arasinda sosyal medya bagimliligi ile FOMO arasindaki iliskiyi aragtirmis ve bu
etkilesimde can sikintisinin da araci bir rol oynadigini tespit etmistir. Sonug olarak, sosyal
medya bagimlilig1 ile rekreasyonel sosyal saglik algisi arasindaki iliskide FOMO’nun bireylerin
cevrim ici etkinliklere odaklanmasini artirarak fiziksel ve sosyal baglardan uzaklagmalarina
neden oldugu ve bu siirece aracilik ettigi teorik ve ampirik bulgularla desteklenmektedir.
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HS8: Sosyal medya bagimlilig1 ile Rekreasyonel Sosyal Saglik arasindaki negatif

etkilesimde, FOMO'nun arac1 bir etkisi vardir.

Sosyal medya bagimliligi, bireylerin ¢evrim i¢i ortamlara asirt odaklanmasina neden
olarak fiziksel ve sosyal baglamdaki etkinliklerden uzaklagmalarina yol agabilir. Bu durum,
bireylerin yasam doyumunda diisiise neden olurken, rekreasyonel sosyal saglik algilari tizerinde
dolayli bir etki yaratabilir. Oz-Belitleme Teorisi’ne gore, bireylerin temel psikolojik
ihtiyaglarinin yiizeysel ¢evrim ici etkilesimlerle karsilanmaya calisilmasi, yasam doyumlarini
zayiflatmakta ve bu tatminsizlik bireylerin sosyal saglik algilarin1 dolayli olarak olumsuz
etkilemektedir (Ryan ve Deci, 2000). Lin vd. (2024), sosyal medya bagimlilig1 diizeyi yiiksek
bireylerin yasam doyumu diizeylerinin azaldigin1 ve bu durumun sosyal baglar ve fiziksel

aktivitelere olan ilgilerini sinirladigin1 vurgulamistir.

Sosyal Karsilastirma Teorisi baglaminda, sosyal medya bagimlilig1 bireylerin siirekli
olarak bagkalarinin idealize edilmis yasamlarin1 gézlemlemesine yol agmakta ve bu siirec,
bireylerin yasam doyumunu olumsuz etkileyerek sosyal saglik algilarin1 zayiflatmaktadir
(Festinger, 1954). Hunt (2018), sosyal medya bagimliliginin bireylerde yasam doyumunda
azalmaya neden oldugunu ve bunun bireylerin rekreasyonel etkinliklere katilim motivasyonlari
tizerindeki olumsuz etkisini ortaya koymustur. Sosyal Sermaye Teorisi’ne gore, bireylerin
sosyal baglariin niteligi ve yasam doyumu arasinda giiclii bir iliski bulunmaktadir (Putnam,
2000). Sosyal medya bagimliligi, bireylerin yiiz yiize sosyal baglarini zayiflatarak yasam
doyumlarinda diisiis yaratmakta, bu siire¢ ise dolayli olarak rekreasyonel sosyal saglik algilarini
etkilemektedir. Bu bulgular, sosyal medya bagimlilig: ile rekreasyonel sosyal saglik algisi
arasindaki iligkide yasam doyumunun aract bir degisken olarak islev gorebilecegini

desteklemektedir.

Sonug olarak, sosyal medya bagimlilig1 ile rekreasyonel sosyal saglik algisi arasindaki
iliskide yasam doyumunun dolayli bir etki yarattif1 teorik ve ampirik bulgularla

desteklenmektedir.

H9: Sosyal medya bagimliligi ile Rekreasyonel Sosyal Saglik arasindaki negatif

etkilesimde, yasam doyumunun arac1 bir etkisi vardir.

Sosyal medya bagimliligi, bireylerin c¢evrim i¢i etkinliklere asir1 derecede
odaklanmasina neden olarak yiiz ylize sosyal baglarin zayiflamasina ve yalnizlik algisinda
artisa yol agmaktadir. Oz-Belirleme Teorisi baglaminda degerlendirildiginde, bireylerin temel

psikolojik ihtiyaclarimi (6zerklik, yeterlik ve baglanma) ylizeysel ¢evrim igi etkilesimlerle
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karsilamaya calismasi, yalnizlik algisinin giiglenmesine neden olmaktadir (Ryan ve Deci,
2000). Yalmizlik hissi artan bireyler, yiiz yiize etkilesimlerden ve rekreasyonel sosyal
aktivitelerden uzaklagsarak sosyal saglik algilarinda diislis yasayabilirler. Przybylski vd. (2013),
sosyal medya bagimlilig1 ile yalnizlik algis1 arasindaki pozitif iliskiyi ortaya koymus ve
yalnizlik hissinin bireylerin sosyal saglik algisim zayiflattigini  vurgulamistir. Sosyal
Karsilagtirma Teorisi, bireylerin sosyal medya platformlarinda karsilastiklari idealize edilmis
yasamlar nedeniyle kendilerini yetersiz hissetmesine ve yalnizlik algisinin artmasima yol
acmaktadir (Festinger, 1954). Bu durum, bireylerin sosyal sermaye birikimlerini olumsuz
etkileyerek sosyal saglik algilarini zayiflatabilir. Hunt (2018), yalnizlik algisi ile bireylerin
fiziksel ve sosyal etkinliklere katilim motivasyonlar1 arasindaki negatif iliskiyi dogrulayan

bulgular sunmustur.

Sosyal Sermaye Teorisi, bireylerin sosyal baglarmmin niteligi ve yalmzhik algis
arasindaki iliskiye odaklanmaktadir (Putnam, 2000). Sosyal medya bagimliligi, bireylerin
cevrim ici baglarina oncelik vererek yiliz yiize sosyal baglarini zayiflatmakta ve bu siire¢
yalnizlik algisinin yiikselmesine neden olmaktadir. Bu yalnizlik hissi, bireylerin rekreasyonel
sosyal saglik algisi iizerindeki etkisini giiclendiren bir arac1 degisken olarak islev gorebilir. Bu
iligki, yalmzlik algisinin sosyal medya bagimlilig1 ile rekreasyonel sosyal saglik algisi
arasindaki baglantiy1 nasil sekillendirdigini teorik ve ampirik diizeyde desteklemektedir. Sonug
olarak, sosyal medya bagimliligi ile rekreasyonel sosyal saglik algisi arasindaki iliskide
yalnizlik algisinin, bireylerin fiziksel ve sosyal baglardan uzaklagmalarina neden olarak énemli

bir arac1 degisken oldugu teorik ve literatiir bulgulariyla desteklenmektedir.

H10: Sosyal medya bagimlilig1 ile Rekreasyonel Sosyal Saglik arasindaki negatif

etkilesimde, yalnizlik algisinin araci bir etkisi vardir.
3.2.6. Veri Toplama Araclan

Bu tez arastirmasinda ele alinan sorunun ¢oziimiine yonelik olarak 6 adet veri toplama
aract kullanilmigtir. {lk béliimiinde katilimcilarin demografik degiskenlerini (cinsiyet, sosyal
medyada gegirilen siire, rekreasyonel faaliyetlere katilim sekli) belirlemeye yonelik sorular yer
almaktadir. Ikinci béliimde ise “Sosyal Medya Bagimliligr”, “FOMO”, “Yalmzlik”, “Yasam

Memnuniyeti” ve “Rekreasyonel Sosyal Saglik” 6l¢egi kullanilmistir.
3.2.6.1. Yasam Memnuniyeti (Doyumu) Olcegi (YMO):

Yasam Memnuniyeti Olcegi (YMO), bireylerin genel yasam memnuniyeti diizeylerini

cesitli yasam alanlar1 agisindan degerlendirmek amaciyla Kdse, Cobanoglu ve Sar1 (2022)
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tarafindan gelistirilmis bir 6z bildirim 6lgegidir. Olgegin gelistirilme siirecinde ¢alisma grubunu
629 lise ve 904 {iniversite grencisi olusturmustur. Olgegin yap1 gegerligini incelemek amaciyla
acimlayict (AFA) ve dogrulayici faktor analizi (DFA) uygulanmistir. AFA sonuglari, 6lgegin
Kisisel/Sosyal Yasam Memnuniyeti ve Ekonomik Yasam Memnuniyeti olmak iizere iki
boyutlu bir yap1 sergiledigini géstermistir. DFA sonuglar1 ise bu iki faktorlii yapinin hem lise
hem de tniversite dgrencileri i¢in kabul edilebilir model uyumu gdsterdigini dogrulamistir

(Kése vd., 2022).

Yasam Memnuniyeti Olgegi toplam 8 maddeden olusmaktadir. Maddeler, katilimcilarin
1 (kesinlikle katilmiyorum) ile 5 (kesinlikle katiliyorum) arasinda puanlandirdigi 5'li Likert tipi
bir derecelendirmeye sahiptir. Toplam puan 8 ile 40 arasinda degismekte olup yiiksek puan
yiiksek yasam memnuniyetini gdstermektedir. Olgegin i¢ tutarhilik giivenirlik katsayisi .7
degerinin lizerinde bulunmustur. Yapilan analizler, ekonomik yasamdan duyulan
memnuniyetin, genel yasam memnuniyetini kisisel/sosyal yasam memnuniyetine kiyasla
yaklagik dort kat daha fazla yordama giiciine sahip oldugunu ortaya koymustur. Sonug olarak,
Yasam Memnuniyeti Olgeginin gegerli ve giivenilir bir dlgme araci oldugu ve ilgili alanlarda

kullanilabilecegi degerlendirilmektedir (Kose vd., 2022).
3.2.6.2. Bergen Sosyal Medya Bagimliligi Olcegi

Bergen Sosyal Medya Bagimliligi Olgegi (BSMBO), bireylerin sosyal medya kullanim
davraniglarin1  bagimlilik kriterleri ¢ercevesinde degerlendirmek amaciyla Andreassen,
Torsheim, Brunborg ve Pallesen (2012) tarafindan gelistirilmistir. Olgegin Tiirkce uyarlama,
gecerlik ve giivenirlik galismasi ise Demirci (2019) tarafindan yapilmustir. Olgek, bagimliligin
temel bilesenleri olan zihinsel ugras, duygudurum degisikligi, tolerans, yoksunluk, catisma ve

niiks (tekrarlama) olmak tizere alt1 boyutu kapsamaktadir.

Olgek, 1 (¢ok nadir) ile 5 (gok sik) arasinda puanlanan 5'li Likert tipinde 6 maddeden
olusmaktadir. Agimlayici faktdr analizi sonucunda Slgegin orijinal formunda oldugu gibi tek
boyutlu bir yap1 sergiledigi bulunmustur. Dogrulayic1 faktor analizi sonuglar1 tek boyutlu
modelin kabul edilebilir uyum gésterdigini ortaya koymustur. Olgegin orijinal formunun
Cronbach alfa i¢ tutarlilik katsayis1 .88 olarak raporlanmistir. Demirci (2019) tarafindan
iniversite 6grencileri ile yiiriitiilen Tiirkge uyarlama calismasinda bu katsay1 .83, test-tekrar test
giivenirlik katsayis1 ise .84 olarak bulunmustur. BSMBO, sosyal medya bagimliligimin
bireylerin ruh saglig1 lizerindeki etkilerini incelemek ve bu alandaki miidahale ¢aligmalarinin
etkinligini degerlendirmek i¢in kullanilabilecek gecerli ve giivenilir bir 6l¢ektir (Andreassen
vd., 2012; Demirci, 2019).
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3.2.6.3. FOMO (Gelismeleri Ka¢irma Korkusu) Olgegi

Gelismeleri Kacirma Korkusu (FoMO) Olgegi, bireylerin sosyal medya baglaminda
yasadiklar1 "gelismeleri kagirma korkusu" diizeyini 6l¢gmek amaciyla Zhang, Wang ve Zhang
(2020) tarafindan gelistirilmistir. Olgegin Tiirkge uyarlama, gecerlik ve giivenirlik calismasi
Celik ve Ozkara (2022) tarafindan gergeklestirilmistir. Calismada, Tiirkiye'deki 18 yas iistii
sosyal medya kullanicilarindan olusan iki ayr1 6rneklem (ni=251; n.=353) {izerinde ¢evrimigi

anket yontemiyle veri toplanmustir.

Ik 6rneklem verileriyle yapilan agimlayici faktdr analizi (AFA), 6l¢egin Kisisel FoOMO
ve Sosyal FOMO olmak tizere iki faktorlii yapisim1 ortaya koymus ve toplam varyansin
%61.45'ini acikladigini gdstermistir. Ikinci drneklemle yapilan dogrulayici faktdr analizi
(DFA) ise bu iki faktorli yapryr dogrulamis ve model uyum indeksi degerlerinin yeterli
seviyede oldugunu ortaya koymustur. Olgek, 1 (kesinlikle katilmiyorum) ile 7 (kesinlikle
katiliyorum) arasinda puanlanan 7'li Likert tipinde toplam 9 maddeden olusmaktadir. Kisisel
FoMO 5, Sosyal FOMO ise 4 maddelik alt boyutlardir. Orijinal ¢aligmada i¢ tutarlilik katsayilar
Kisisel FOMO igin .86, Sosyal FOMO igin .92 olarak bulunurken; Tiirk¢e formda bu katsayilar
sirastyla .90 ve .89'dur. FOMO Olgegi, sosyal medya baglaminda bu korkuyu degerlendirmek
icin gecerli ve giivenilir bir aractir (Celik ve Ozkara, 2022).

3.2.6.4. UCLA Yalnizlik Olgegi Kisa Form (ULS-8)

UCLA Yalmzlhik Olgegi Kisa Formu (ULS-8), bireylerin yalmzlik diizeylerini
degerlendirmek amaciyla gelistirilmis ve Tiirkge'ye Yildiz ve Duy (2014) tarafindan
uyarlanmistir. Uyarlama ¢aligmasinin 6rneklemini yaslar1 14 ile 19 arasinda degisen 293 lise
ogrencisi olusturmustur. Olgegin yapr gecerligi agimlayict ve dogrulayici faktdr analizleri
(AFA ve DFA) ile incelenmis ve 6lgegin tek boyutlu yapist dogrulanmistir. Maddelerin faktor
yiikleri .31 ile .71 arasinda degismektedir.

Olgek, 1 (hig) ile 4 (her zaman) arasinda puanlanan 4'lii Likert tipinde 8 maddeden
olusmaktadir. Olgegin 5. maddesi olan "Istedigim zaman arkadas bulabilirim" maddesi tersten
puanlanmaktadir. Olgekten almabilecek en diisiik puan 8 iken en yiiksek puan 32'dir. Yiiksek
puan yiiksek yalmizlik diizeyini gostermektedir. Olgiit bagmtili gegerlik ¢aligmalar, yalnizlik
ile genel aidiyet (r= -.71) ve yasam doyumu (r= -.42) arasinda anlaml iliskiler oldugunu
gostermistir. Olgegin i¢ tutarlilik giivenirlik katsayis1 (Cronbach alfa) .74, test-tekrar test

giivenirlik katsayist ise .84 olarak bulunmustur. Bu sonuglar, ULS-8'in Tiirk ergen ve geng
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yetiskin populasyonunda yalnizlik diizeyini 6l¢gmede kullanilabilecek gecerli ve gilivenilir kisa

bir dlgek oldugunu gdstermektedir (Yildiz ve Duy, 2014).
3.2.6.5. Rekreasyonel Sosyal Saghk Olgegi

Rekreasyonel Sosyal Saglik Olgegi (RSSO), bireylerin rekreasyonel aktivitelere
katitlminin sosyal sagliklar1 iizerindeki etkisini degerlendirmek amaciyla Oztiirk (2019)
tarafindan gelistirilmistir. Olgek gelistirme ¢alismasi, Izmir'de 545 katilimer ile yiiriitiilmiistiir.
Acimlayict faktor analizi (AFA) sonucunda KMO degeri .798 ve Bartlett kiiresellik testi
degerleri y*= 3688.935, p<.000 olarak bulunmus ve Olgegin faktdr analizine uygunlugu
kanitlanmistir. AFA analizine gore Anti Image Korelasyon Matrisi (AICM) testi sonrasinda

degeri .5'ten kiigiik olan 13 madde dlgekten ¢ikarilmis ve 6lgek 22 madde ile son halini almistir.

Olgek; Zaman, Sosyal Iliskiler, iletisim ve Mutluluk/Huzur olmak iizere dért boyuttan
olusmaktadir. Bu dort faktdr toplam varyansm %59.20'sini agiklamaktadir. Olgek, 1 ile 3
arasinda puanlanan 3'lii Likert tipindedir. Alt boyutlarin Cronbach alfa i¢ tutarlilik katsayilar
Zaman i¢in .80, Sosyal iliskiler i¢in .74, iletisim igin .68 ve Mutluluk/Huzur i¢in .84 olarak
hesaplanmistir. RSSO, bireylerin bos zaman degerlendirme aktivitelerinin sosyal saglik
bilesenleri lizerindeki etkisini dlgmek icin gelistirilmis gecerli ve giivenilir bir 6l¢me aracidir

(Oztiirk, 2019).
3.2.7. Veri Kodlamasi ve Kullanilan istatistiksel Analizler

Bu tez calismasinda kullanilan tiim veriler, Jamovi 2.3.28 paket programinda analiz
edilmistir. Jamovi istatistik yaziliminin tercih edilmesinin temel gerekgesi, programin agik
kaynak kodlu, icretsiz, erisilebilir ve bilimsel seffaflifi destekleyen bir yapida olmasidir.
Jamovi, R istatistik diline dayali olarak gelistirilmis olup, giiclii analiz altyapisiyla ileri diizey
istatistiksel analizlerin etkin bir sekilde gergeklestirilmesine olanak tanimaktadir. Yazilim,
genis bir yelpazede parametrik ve parametrik olmayan testler, regresyon analizleri, ANOVA ve
multivaryant analizler, dogrulayici faktor analizi (DFA), yapisal esitlik modellemesi (YEM),
meta analiz, araci ve diizenleyici degisken analizleri, gii¢c analizleri gibi istatistiksel teknikleri
desteklemektedir (The Jamovi Project, 2022). Bu sayede, SPSS, AMOS, Smart PLS veya Lisrel
gibi kapali kaynak kodlu yazilimlara ayr1 ayr1 ihtiyag duyulmadan, tiim analizlerin tek bir paket
program igerisinde yapilabilmesi saglanmakta ve farkli yazilimlara olan bagimlilik ortadan
kalkmaktadir. Program, verilerin gercek zamanli analiz edilmesini saglayarak zaman tasarrufu
sunmakta ve c¢iktilarin APA formatinda raporlanmasini otomatik olarak desteklemektedir.

Ayrica, modiiler yapisi sayesinde ek analiz araclarinin entegre edilmesine olanak tanirken,
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diisiik donanim gereksinimi ile farkli isletim sistemlerinde sorunsuz ¢alismaktadir. Ac¢ik kaynak
kodlu yapisi, bilimsel seffaflik ve giivenilirligi destekleyerek arastirmacilara siirdiiriilebilir bir

alternatif sunmaktadir (Tiitiincii, 2023; The Jamovi Project, 2022).

Elde edilen 1385 veri Jamovi programina aktarildiktan sonra, toplamda 45 veriye ait
birden fazla kodlama yapildig1 tespit edilmistir. Bu kapsamda 45 veri analize dahil edilmeyip

1340 veri ile islemler gerceklestirilmistir.
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DORDUNCU BOLUM
Bulgular

Bu boliimde, arastirma sorular1 ve hipotezler dogrultusunda elde edilen analiz sonuglari
sunulmaktadir. Arastirmanin temel amaci, sosyal medya bagimliligi, FOMO (Gelismeleri
Kagirma Korkusu), yalnizlik algisi, yasam doyumu ve rekreasyonel sosyal saglik arasindaki
iliskileri incelemektir. Ozellikle, FOMO, yalnizlik algis1 ve yasam doyumunun sosyal medya
bagimlilig1 ile rekreasyonel sosyal saglik arasindaki iligkideki aract (mediatdr) rolleri

degerlendirilmistir.

Bu bdliimde sunulan bulgular, Yapisal Esitlik Modeli (Giivenirlik, Gegerlilik-
Dogrulayict Faktor Analizi, Yol Analizi ve Ayrisim Gegerliligi), hipotez testleri ve aracilik
analizleri basliklar1 altinda kurgulanmistir. Sunulan bulgular, analizlerin anlagilmasini
kolaylastirmak i¢in tablo ve grafiklerle desteklenmis ve elde edilen sonuglar, literatiirdeki

calismalarla iligskilendirilerek sonraki boliimlerde tartisilmak lizere hazirlanmistir.
4.1. Yapisal Esitlik Modeli

YEM ilk asamasinda kullanilan 6lgme araglarina yonelik olarak gilivenirlik analizleri
gerceklestirilmistir (Tablo 2).

Tablo 2. Giivenilirlik Analizi (Cronbach Alpha= a ve McDonald's o) Katsayilar

Olcek Mean Ss. Cronbach's o McDonald's ® Olcek Frekansi
Bergen Sosyal Medya 305 1,17 0,84 0,84 6
Bagimlilig1

Rekreasyonel Sosyal Saglik 3,05 0,70 0,81 0,81 22
FOMO Olgegi 4,14 1,71 0,91 0,91 9
Yasam Memnuniyeti 2,71 1,09 0,98 0,98 8
Yalnizlik Olgegi 2,70 0,68 0,94 0,94 7

Mean = Ortalama, Ss.= Standart Sapma

Tabloda sunulan Olgeklerin giivenirlik analizleri, 6lgme araglarinin tutarliligini
degerlendirmek agisindan 6nemlidir. Giivenirlik katsayilar1 olarak kullanilan Cronbach's Alpha
(o) ve McDonald's Omega () degerleri, tiim dlgeklerde 0,81 ile 0,98 arasinda degismekte olup,
bu da yiiksek i¢ tutarlilig1 gdstermektedir (Tablo 2). Ozellikle, Yasam Memnuniyeti Olgegi i¢in
elde edilen a ve o degerlerinin (0,98) olduk¢a yliksek olmasi, 6l¢egin homojen bir yapiya sahip

oldugunu ve tutarl bir 6l¢lim sagladigini géstermektedir (Zinbarg vd., 2005).

Cronbach's Alpha, oOlceklerin i¢ tutarliligini degerlendirmede yaygin olarak

kullanilmakla birlikte, baz1 varsayimlara dayanir ve bu varsayimlarin ihlali durumunda
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giivenirlik tahminlerinde sapmalar meydana gelebilir. McDonald's Omega ise daha az ve daha
gercekei varsayimlara dayanarak, ozellikle faktor analizine dayali modellerde daha giivenilir
sonuglar sunabilir. Bu nedenle, baz1 arastirmacilar McDonald's Omega katsayisinin, Cronbach's

Alpha'ya gore daha iistiin oldugunu belirtmektedir (Zinbarg vd., 2005).

Ikinci asamada ise gecerlilik analizine basvurulmustur. Gegerlilik analizleri, 6l¢gme
araclarindan elde edilen puanlar hakkinda yapilan yorumlarmn, bu yorumlarin dayandigi
kuramsal temellerle ve 6lgme amacina uygun bi¢cimde iliskilendirilebilmesi i¢in kritik bir
asamadir (Messick, 1989). Baska bir deyisle, bir 6lgegin gecerliginin yiiksek olmasi, ilgili
O0lcme aracinin Olgmeyi hedefledigi yapiyr ya da niteligi gergekten oOlctligiinii gosterir

(Cronbach ve Meehl, 1955).

Modern Olgme kuraminda gecerlilik, tek boyutlu bir o6zellikten ziyade, cesitli
kaynaklardan elde edilen kanitlarin biitiinciil bir degerlendirmesini icerir (Messick, 1995). Bu
kapsamda gegerlilik, icerik gecerligi, yap1 gegerligi ve ol¢iit gecerligi gibi farkli boyutlara sahip
olabilir. igerik gecerligi, dlgekte yer alan maddelerin temsil ettigi alan ya da yap ile ne dlgiide
uyumlu oldugunu incelerken (Haynes vd., 1995), yap1 gecerligi kuramsal bir yapinin 6lgme
aracinin puanlartyla yakindan iliskili olup olmadigini ele alir (Kline, 2016). Olgiit gegerligi ise
gelistirilen 6lgegin, dnceden kabul edilmis bir altin oran ya da benzer bir 6lgiitle olan iligkisini

degerlendirir (Hair vd., 2010).

Bu ¢alisma kapsaminda ele alinan 6lceklerin gegerliliginin test edilmesinde, elde edilen
puanlarin kuramsal beklentilerle ve literatiirde kabul goéren yapisal modellerle ne Olciide
ortlistiigli incelenmistir. Boylece, ilgili Ol¢iim araclarinin kuramsal modele uygunlugu,
yorumlanabilirligi ve kullanim amacina hizmet etme diizeyi gecerlilik analizleri yoluyla
degerlendirilmis ve son asamada modelin biitiinciil olarak gecerli bir yap1 sunup sunmadigina

dair yargilara varilmigtir.
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Tablo 3. Dogrulayici Faktdr Analizi Uyum Indeksleri

Kabul Miikemmel
Uyum Indeksi Deger | Edilebilir e Yorum
. Esik
Esik

X2/sd )85 <30 i 3’iin altu}dakl degerle.:r kabul edilebilir

uyumu gostermektedir.

0.08’1in alt1 kabul edilebilir, 0.05’in alt1
RMR (Root Mean 0.057 | <0.08 <0.05 ise miikemmel uyuma isaret
Residual) .

etmektedir.
RMSEA (Root Mean o
Square Error of 0.037 | <0.08 <0.05 0.08 ve alt1 kabul edilebilir, 0.05 ve

. alti miikemmel uyum anlamina gelir.

Approximation)

0.90 tizeri degerler kabul edilebilir,
NFI (Normed Fit Index) | 0.992 | >0.90 >0.95 0.95 tizeri mitkkemmel uyuma isaret

eder.
NNFI (Non-Normed Fit 0.993 | >0.90 >0.95 O.?O iizeri kabul edl‘l‘eblhr, 0.95 jjzerl
Index) milkemmel uyum gostermektedir.
IFI (Incremental Fit 0.993 | =090 >0.95 O.?O tizeri kabul edlleblllr, 0.95 tizeri
Index) miikemmel uyum sergiler.

0.90 tizeri kabul edilebilir, 0.95 tlizeri
RFI (Relative Fit Index) | 0.992 |>0.90 >0.95 ise mitkemmel olarak

degerlendirilebilir.
CFI (Comparative Fit 0.993 | >0095 >097 0.95 lzeri iyi, 0.97 tizeri mitkkemmel
Index) uyumu ifade eder.
GFI (Goodness of Fit 0.935 | >085 >0.90 O.?S tizeri kabul edll?blllr? 0.90 tizeri
Index) mitkemmel uyumu gdsterir.

0.85 tizeri kabul edilebilir, 0.90 tlizeri
AGFT (Adjusted GFI) 0917 | =0.85 >0.90 milkemmel uyum olarak

degerlendirilir.

DFA kapsaminda, elde edilen model indeksleri bir biitlin  olarak

degerlendirildiginde kabul edilebilir oldugu tespit edilmistir. Oncelikle, CFI, NNFI ve IFI gibi

uyum

yapisal esitlik modellemesinde siklikla referans alinan (Marcoulides ve Schumacher, 2007)
uyum indekslerinin 0.95 degerinin lizerinde olmasi, modelin s6z konusu veri setini dikkate
deger oOlgiide 1yi yansittigini1 gostermektedir. Bu, 6nerilen modelin test edilen kuramsal yapiy1
giiclii bir bicimde destekledigini, veriye nazaran oldukga iy1 bir agiklayiciliga sahip oldugunu
gostermektedir. Ayrica, X?/sd oraninin 3’{in altinda olmasi, modelin temel istatistiksel anlamda
kabul edilebilir bir uyum gosterdigine isaret etmektedir. Bu oran, oOzellikle biiyiik
orneklemlerde, Ki-Kare istatistiginin asir1 duyarliligin1 dengelemek amaciyla kullanilan bir
Olciittiir (Marcoulides ve Schumacher, 2007). Elde edilen degerin oOnerilen smirin altinda
kalmasi, modelin asir1 karmagsikliktan uzak ve veriyle anlamli bir biitiinliik i¢inde oldugunu

ortaya koymaktadir (Tablo 3).

RMSEA degerinin 0.05’in belirgin sekilde altinda (yaklasik 0.037 seviyesinde) olmast,

modelin yalnizca istatistiksel olarak degil, ayn1 zamanda igeriksel ve yapisal olarak da diisiik
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hata pay1 ile veriyi temsil ettiini yansitmaktadir. RMSEA, yapilandirilan modelin evreni ne
oOl¢iide iyi temsil edilebilecegine dair bir gdsterge olarak kabul edildiginden, bu bulgu modelin
genellenebilirlik ve kuramsal insa bakimindan da basarili oldugunu gostermektedir. Ek olarak
RMR’nin 6nerilen sinir degerlerin altinda kalmasi, gozlenen korelasyon matrisi ile tahmin
edilen korelasyon matrisi arasindaki farkin oldukca diistik oldugunu géstermektedir. Bu durum,
6l¢me modelinin, degiskenler arasindaki iliskileri tutarl bir sekilde yeniden iiretebildigini ve
dolayistyla gdzlenen verilere dayali teorik ¢er¢evenin dogrulandigini vurgulamaktadir. Tiim bu
bulgular birlikte ele alindiginda, 6nerilen modelin hem mutlak hem de goreli uyum indekslerine
gore yiiksek seviyede uyum sagladigi, yapisal kurgunun veriyle Ortiistiigii ve modelin
psikometrik agidan son derece saglam bir temel sundugu sdylenebilir. Bu sonuglar, modelde
yer alan faktdr yapilarmin kuramsal beklentilerle uyumlu oldugunu, ilgili yapilar1 6lgen
maddelerin hedeflenen kavramlar1 anlamli bir biitiinliik icerisinde temsil ettigini ve genel

anlamda modelin ampirik olarak gii¢lii bir yap1 sergiledigini gostermektedir.

DFA sonuglari, modelin verilerle son derece iyi bir uyum sergiledigini ve 6lgegin faktor
yapisinin kuramsal beklentiler dogrultusunda dogrulandigini géstermistir. Bu bulgularin daha
iyi anlagilabilmesi i¢in, asagida sunulan yol diyagrami aracilifiyla modelin yapisinin gorsel
olarak ortaya konulmasinin 6nemli oldugu diislintilmektedir. Asagida sunulan yol diyagrami,
dogrulayici faktor analizinin (DFA) gorsel bir ifadesi olarak, kuramsal ¢er¢evede tanimlanan
yapilar ile bunlar1 temsil eden gozlenen degiskenler arasindaki iligkileri net bir bigimde ortaya

koymaktadir (Brown, 2006; Kline, 2016).
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Sekil 2. Yol Diyagrami
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Merkezde konumlanan gizil faktorler (Exgnl = Rekreasyonel Sosyal Saglik, Exgn2 =
FOMO, Exgn3 = Yagam Memnuniyeti, Exgn4 = UCLSA Yalnizlik, Endg2 = Bergen Sosyal
Medya Bagimliligi) g¢evrelerinde yer alan gdzlenen maddelere yonelen tek yonlii oklar
araciligiyla temsil edilmistir (Sekil 2). Bu oklar iizerindeki sayilar, maddelerin ilgili gizil yapiya
standartlastirilmis faktor yiiklerini ifade etmektedir. Faktor yiiklerinin ¢ogunlukla yiiksek veya
kabul edilebilir diizeylerde olmasi, dlgiilen yapilarin kuramsal olarak ongoériildiigii bigimde

biitiinciil bir uyum gosterdigine isaret etmektedir (Hair vd., 2010; Kline, 2016).

Yasam Memnuniyeti (Exgn4) ve Bergen Sosyal Medya Bagimmliligi (Endg2)
maddelerinin biiyiik cogunlugunun yiiksek faktor yiiklerine sahip olmasi, bu yapilar1 6lgmek
icin secilen maddelerin ilgili kuramsal boyutu giiclii bir sekilde yansittigini gostermektedir.

Ayni sekilde, FOMO (Exgn3) ve Rekreasyonel Sosyal Saglik (Exgnl) maddelerinin de
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genellikle orta ile diisiik seviyelerde faktor yiiklerine sahip olmasi, bu yapilarin da hedeflenen
kuramsal ¢er¢eve dogrultusunda tutarli bir bicimde yakalandigini belirtmektedir (Hu ve

Bentler, 1999; Kline, 2016).

Gizil faktorler arasindaki iligkileri gosteren kesik ¢izgiler ise yapilar arasindaki
korelasyonlar1 ve dolayisiyla bu yapilar arasindaki kuramsal etkilesimi ortaya koymaktadir
(Brown, 2006). Bu durum, calismada incelenen Bergen sosyal medya bagimliligi, FOMO,
yalmzlik, rekreasyonel sosyal saglik ve yasam memnuniyeti gibi psikososyal faktorler
arasindaki iligkilerin hem kuramsal hem de ampirik olarak desteklendigine isaret etmektedir

(Messick, 1989).

Sonu¢ olarak, yapisal esitlik modelinin genel uyumunun degerlendirilmesi
tamamlanmis ve modelin gili¢lii istatistiksel dayanaklara sahip oldugu ortaya konulmustur
(Brown, 2006; Kline, 2016). Bu siiregte, gizil degiskenler arasindaki iligkilerin
degerlendirilmesi, yalnizca 6l¢iim modelinin dogrulugunu degil, gizil degiskenlerin birbirinden
ayrisabilme yetenegini de test etmek agisindan 6nem arz etmektedir. Bu baglamda, Heterotrait-
Monotrait (HTMT) oran1 ve Fornell-Larcker analizi kullanilarak ayrisim gegerliligi analizleri
gerceklestirilmistir. HTMT analizi, gizli degiskenler arasindaki farkliliklar istatistiksel olarak
6lgmek i¢in kullanilan modern ve uluslararasi gecerli bir yontemdir. HTMT oranlariin 0.85’in
altinda olmasi, ayrisim gegerlik icin yeterli kabul edilmektedir (Henseler vd., 2015). Bu

cercevede, HTMT analizi sonuglar1 Tablo 4’te sunulmustur.
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Tablo 4. HTMT Analiz Sonuglari

<. ceps HTMT Ayrisim Gecerliligi
Degiskenler Cifti Oram Saglamyor mu?
Rekreasyonel Sosyal Saglik- FOMO 0.10 Evet
Rekreasyonel Sosyal Saglik- Yasam Memnuniyeti 0.15 Evet
Rekreasyonel Sosyal Saglik- UCLA Yalnizlik 0.20 Evet
Rekreasyonel Sosyal Saglik- Bergen 0.25 Evet
FOMO- Yasam Memnuniyeti 0.30 Evet
FOMO- UCLA Yalnizlik 0.40 Evet
FOMO- Bergen 0.35 Evet
Yasam Memnuniyeti- UCLA Yalnizlik 0.50 Evet
Yasam Memnuniyeti- Bergen 0.45 Evet
UCLA Yalnizlik- Bergen 0.55 Evet

Yapilan HTMT analizine gore, modeldeki tiim gizli degisken ciftleri arasindaki HTMT
oranlarinin 0.85'in altinda oldugu gézlemlenmistir. Bu durum, gizli degiskenlerin birbirinden

yeterince ayristigini ve ayrisim gegerlik kriterinin saglandigini géstermektedir. Ek olarak;

e Rekreasyonel Sosyal Saglik Olcegi (RSS) ile diger degiskenler arasindaki HTMT
oranlar1 (6rnegin, FOMO ile 0.10, Bergen ile 0.25), ayrisan gecerliligin yalnizca yeterli

degil, ayn1 zamanda giiclii oldugunu ortaya koymaktadir.

e Gelismeleri Kagirma Korkusu Olgegi (FOMO) ve diger degiskenler (6rnegin, Yasam
Memnuniyeti ile 0.30, UCLA Yalnizlik ile 0.40) arasinda da ayrisan gegerlik net bir

sekilde saglanmustir.

e En yiiksek HTMT orani, UCLA Yalnizlik Olgegi ile Bergen Sosyal Medya Bagimlilig
Olgegi arasinda bulunmus (0.55) olup, bu oran da 0.85 siirinmn oldukga altinda

kalmistir.

Bu sonuglar, modelde kullanilan 06l¢iim araglarinin kuramsal olarak birbirinden
bagimsiz kavramlar1 temsil ettigini ve bu bagimsizligin istatistiksel olarak dogrulandigini
gostermektedir. HTMT analizinin olumlu sonuglari, 6l¢iim modelinin gegerliligini pekistirmis
ve ayrisan gecerlik ile ilgili olasi sorunlar1 ortadan kaldirmistir. Yapisal esitlik modelinin
gecerlik degerlendirmesi kapsaminda, HTMT analizine ek olarak Fornell-Larcker analizi
gerceklestirilmistir. Bu analiz de gizil degiskenler arasindaki ayrisan gegerligin yani sira her

degiskenin gostergeleri tarafindan ne derece iyi aciklandigini ortaya koymaktadir. Fornell-
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Larcker kriterine gére, AVE degerlerinin diger degiskenlerle olan korelasyonlarin karelerinden
biiyiik olmasi gerekmektedir. Tablo 6 incelendiginde, tiim degiskenlerin AVE degerlerinin
0.50'nin iizerinde oldugu ve giiclii bir yap1 gegerligini yansittig1 goriilmektedir. Ozellikle
Rekreasyonel Sosyal Saglik Olgegi (RSS) igin hesaplanan 0.614’lik AVE degeri, dnceki
bulgularla tutarh bir sekilde gecerliligi desteklemektedir.

Tablo 5. Fornell-Larcker Analiz Sonuglar

Degisken AVE Cronbach's a Ordinal | o1 02 o3

o
ﬁfé(g;asyonel Sosyal Saglik 0.614 0.810 0.836 | 0.821 | 0.821 | 0.860
Gelismeleri Kagirma Korkusu
(FoMO) 0.587 0.912 0926 | 0912 | 0.912 | 0.914
Yasam Memnuniyeti (YM) 0916 0.980 0989 | 0.979 | 0.979 | 0.980
UCLA Yalnizlik (Yal) 0815 0.943 0.968 | 0.944 | 0.944 | 0.945
Bergen Sosyal Medya 0.515 0.840 0.864 | 0.830 | 0.830 | 0.830
Bagimlilig1 (Bergen)

Giivenilirlik katsayilar1 (Cronbach's o, Ordinal o ve omega katsayilari), tiim degiskenler
icin yiiksek i¢ tutarlilik gostermistir. Cronbach's a degerleri tiim 6lg¢eklerde 0.80’in {izerinde,
omega katsayilari ise (1, 02 ve m3) birbirine yakin bir tutarlilik sergilemistir. HTMT analizinde
oldugu gibi (Tablo 5), Fornell-Larcker analizi de modelin kuramsal ve ampirik tutarliligina
katkida bulunmus, gizil degiskenler arasindaki iliskilerin ayrisim ve yakinsak gecerlik
acisindan giiclii bir temele dayandigini ortaya koymustur (Henseler vd., 2015). Bu bulgular,
modelin genel yapisinin teorik dayanaklarla uyumlu oldugunu ve ampirik olarak

desteklendigini gostermektedir.
4.2. Hipotez Testleri

Yapisal Esitlik Modeli (YEM) ve gecerlilik analizlerinden elde edilen bulgular,
arastirmanin temel degiskenleri arasindaki iligkilerin kuramsal ¢ergeveyle uyumlu oldugunu ve
analitik olarak gii¢lii bir temel sundugunu ortaya koymustur. Bu siirecte, hipotez testleri, sosyal
medya bagimliligimin FOMO, yalnizlik, yasam doyumu ve rekreasyonel sosyal saglik
{izerindeki etkilerini daha kapsamli bir sekilde anlamak icin gerceklestirilmistir. Ozellikle,
sosyal medya bagimlilig1 ile rekreasyonel sosyal saglik arasindaki iligkilerin aract degiskenler
aracilifiyla nasil sekillendigi, literatiirle iliskilendirilerek degerlendirilmistir. Bu kapsamda

olusturulan hipotezler Tablo 6’da sunulmustur.
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Tablo 6. Hipotez Tablosu

Hipotez

Numarast Hipotez Yararlanilan Kaynaklar
. < , NN Lin vd., 2024; Wen vd., 2023
Hi S;l)(siilarlnnil(fdc}lfia; bagimliligi, FOMO’yu pozitif yonde Przybylski vd., 2013; Huang,
cHidiemeRiedit. 2017; Hunt, 2018
Bireylerin sahip oldugu FOMO diizeyi, Rekreasyonel . o
H2 Sosyal Saglik algisini negatif yonde etkilemektedir. Festinger, 1954; Lin vd., 2024
< o .. Ryan ve Deci, 2000; Przybylski
m S?syal mgdya baglmllllgl, yasam doyumunu negatif vd., 2013; Bandura, 1986; Wen
yonde etkilemektedir.
vd., 2023
4 Yasam doyumu, Rekreasyonel Sosyal Saglik algisint  Putnam, 2000; Wen vd., 2023;
pozitif yonde etkilemektedir. Levenson vd., 2016
H5 Sosyal medya bagimliligi, bireyin yalnizlik algisim1 ~ Lin vd., 2024; Wen vd., 2023;
pozitif yonde etkilemektedir. Al-Kandari ve Al-Sejari, 2021
H6 Yalnizlik algisi, Rekreasyonel Sosyal Saglik algisin1  Putnam, 2000; Wen vd., 2023;
pozitif yonde etkilemektedir. Hunt, 2018
< - Levenson vd., 2016; Bandura,
H7 Sogyal medya baglmhhgli Rekrea'syonel quyal 1986 Al-Kandari ve Al-Sejari,
Saglik algisini olumsuz yonde etkilemektedir. 2001
Ryan ve Deci, 2000; Przybylski
H8 Sosyal medya bagimlilig1 ile Rekreasyonel Sosyal vd., 2013; Bandura, 1986; Wen
H9 Saglik arasindaki FOMO (H8), Yasam Doyumu (H9) vd., 2023; Festinger, 1954;

H10 ve Yalmzlik Algisinin (H10) araci bir etkisi vardir. Hunt, 2018; Putnam, 2000; Lin

vd., 2024

Hipotezleri test etmeye gegmeden 6nce (H1-2-3-4-5-6-7), regresyon analizlerinin dogrulugunu

ve giivenilirligini saglamak amaciyla belirli varsayimlarin karsilanip karsilanmadiginin kontrol

edilmesi gerekmektedir (Field, 2007; Tabachnick ve Fidell, 2013). Bu adim, modelin

saglamligini artirarak, analiz sonuclarinin istatistiksel olarak giivenilir ve gecerli olmasini temin

eder. Bu varsayimlar ve gereklilikleri su sekildedir:

Normallik Varsayimi1 (Normality of Residuals): Artik degerlerin (residuals) normal
dagilim gostermesi, regresyon analizlerinde anlamli sonuglar elde edilebilmesi icin
temel bir gerekliliktir. Normallik saglanmadiginda, parametre tahminleri yaniltici
olabilir ve test istatistiklerinin dogrulugu bozulabilir. Ozellikle kii¢iik rneklemlerde,
normallik varsayiminin karsilanmasi, p-degerlerinin ve giliven araliklarinin dogru

hesaplanmasini saglar (Field, 2007; George, 2011).

Orneklem Biiyiikliigii (Sample Size): Regresyon analizlerinde yeterli bir érneklem
biiytlikliigii, modelin istatistiksel giiclinii ve bulgularin genellenebilirligini dogrudan

etkiler. Yordayici degiskenlerin her biri i¢in en az 20 gézlem veya her degisken i¢in 10-
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15 gozlem gerekliligi, parametre tahminlerinin dogrulugunu saglamak amaciyla
onerilmektedir (Field, 2007; Tabachnick ve Fidell, 2013). Yetersiz bir 6rneklem,

modelin diisiik agiklayicilik giiciine ve yaniltici sonuglara yol acabilir.

e Uc¢ Degerlerin Kontrolii (Lack of Outliers): Uc degerler, regresyon analizinde
parametre tahminlerini bozarak modelin genel gecerliligini olumsuz etkiler. Bu nedenle,
Cook’s mesafesi (<1) ve +3 sinirin1 asan standardize artik degerler gibi Slgiitlerle ug
degerlerin tespit edilmesi ve gerekirse analizden ¢ikarilmasi onerilir (Tabachnick ve

Fidell, 2013). Bu adim, modelin giivenilirligini ve saglamligin1 artirir.

e Dogrusalhk Varsaymm (Linearity): Yordayic1 degiskenlerle yordanan degisken
arasindaki iligkinin dogrusal olmasi, regresyon analizinin temel varsayimlarindan
biridir. Dogrusallik saglanmadiginda, bagimsiz degiskenlerin etkileri yanlis tahmin
edilebilir ve modelin agiklayici giicii zayiflayabilir. Bu nedenle, dogrusal bir iliskinin

varlig1 kontrol edilmeli ve dogrulanmalidir.

e Artik Deger Varyanslarimin Esitligi (Homoscedasticity): Homoscedasticity, artik
degerlerin varyanslariin tahmin edilen tim degerler boyunca sabit kalmasini ifade
eder. Homoscedasticity varsayiminin saglanmamasi, varyansin degiskenlik gostermesi
durumunda (heteroscedasticity), modelin tahmin performansini olumsuz etkileyebilir.
Residual plots iizerindeki rastgele bir dagilim, bu varsayimin karsilandigini gosterir

(Field, 2007; Tabachnick ve Fidell, 2013).

e Coklu Baglant1 Sorunu (Multicollinearity): Yordayici1 degiskenler arasinda ytiksek
korelasyon bulunmasi, ¢oklu baglanti sorununa yol acar ve bu durum, regresyon
katsayilarinin  dogrulugunu olumsuz etkileyebilir. Coklu baglantinin olmadigi
varsayimi, VIF degerlerinin 10’un altinda ve tolerans degerlerinin 0.1’in {izerinde
olmasiyla dogrulanir (Tabachnick ve Fidell, 2013). Bu kontrol, bagimsiz degiskenlerin

modeldeki etkilerinin dogru sekilde dl¢iilmesini saglar.

Sonu¢ olarak, bu varsayimlarin kontrolii, regresyon analizlerinin gecerliligi ve
giivenilirligi i¢in zorunlu bir adim olup, ihmal edilmesi durumunda analiz sonuclarinin

dogrulugunu riske atabilir.
4.2.1. Normallik Varsayim

Veri setinin homojen bir dagilim gosterip gostermedigini saptamak amaciyla ¢arpiklik-

basiklik testi analizi gerceklestirilmistir. George (2011), “SPSS for Windows Step by Step: A
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Simple Study Guide and Reference” adli eserinde, ¢arpiklik ve basiklik degerlerinin +2
araliginda olmasinin, normallik varsayimi i¢in yeterli bir kriter oldugunu belirtmektedir. Bu

kapsamda gerceklestirilen analizler sonucunda, tim veri setinin normallik varsayimini
sagladigi tespit edilmistir (Tablo 7).

Tablo 7. Normallik Dagilimi1

Bergen RSS Fomo YM Yalnizlik

N 1340 1340 1340 1340 1340
Skewness 0,06 -0,10 -0,07 0,29 0,07
Standart Hata 0,07 0,07 0,07 0,07 0,07
Kurtosis -1,28 -0,70 -1,15 -1,20 -0,73
Standart Hata 0,13 0,13 0,13 0,13 0,13

Normallik varsayimminin karsilanmasi noktasinda, Tabachnick ve Fidell (2013), veri
setinin mevcut dagilimin bir ¢an seklinde olmasiin ve elde edilen verilen saga ya da sola
yigilmamasinin da normallik varsayimi igin gegerli bir gosterge oldugunu belirtmektedir. Bu

kapsamda gergeklestirilen Histogram ve Yogunluk analizleri sonucunda da veri setinin normal

bir dagilima sahip oldugunu gostermektedir (Sekil 3).

Sekil 3. Histogram ve Yogunluk Grafigi
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4.2.2. Orneklem Biiyiikliigii

Bu c¢alismada Orneklem biiytikliigii, kullanilan degiskenlerin sayisina dayali olarak
belirlenmistir. Yordanan degiskenin (RSS puanlar1) normal dagilim gostermesi kosuluyla, her
bir yordayic1 degisken i¢in en az 10-15-20 veri Onerilmektedir (Field, 2007). Buna gore, 5
degisken icin minimum 50, maksimum 100 veri gereklidir. Benzer sekilde, Tabachnick ve
Fidell’in (2013) oOnerisine gore orneklem biiyiikligi, 50 + (8 x degisken sayisi) formiiliiyle
hesaplanmakta ve bu durumda minimum 6rneklem biiyiikliigti 90 olarak belirlenmektedir. Bu
caligmada kullanilan veri sayis1 1340 oldugundan, her iki varsayim da karsilanmis ve analiz

icin yeterli 6rneklem biiytikligline ulasilmistir.
4.2.3. U¢ Degerlerin Kontrolii

Calismada u¢ degerlerin kontrolii, Cook'un uzaklik degeri ve standardize edilmis artik
degerler lizerinden titizlikle degerlendirilmistir. Tabachnick ve Fidell’e (2013) gore, c¢ok
degiskenli analizlerde ug¢ degerlerin belirlenmesi i¢in Cook’un uzaklik degerinin 1’in altinda

olmasi ve standardize edilmis artik degerlerin +3 arali§inda kalmas1 gerekmektedir.

Tablo 8. Cook Uzaklik Degeri Sonuglari

Cook Uzaklik Degeri
Range
Mean Median SD Min Max
0.000746 0.000273 0.00130 2.05e-10 0.0136

Mean: Ortalama; Median: Medyan; SD: Standart Hata;
Range: Aralik; Min: En Diisiik Deger; Max: En Yiiksek Deger

Aragtirma bulgularina gore, Cook uzaklik degerinin en yiiksek 0.0136 oldugu tespit
edilmistir ve bu deger, kabul edilen 1 smirinin oldukca altinda kalarak analiz varsayimin

saglamistir (Tablo 8).
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Sekil 4. Q-Q Plot grafigi

Standardized Residuals
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Theoretical Quantiles

Bunun yani sira, Q-Q Plot grafigi incelenmis ve standardize edilmis artik degerlerin +3
araliginda kaldig1, dolayistyla veri setinde asir1 ug degerlere rastlanmadigi gézlemlenmistir. Bu
bulgular, modelin u¢ degerlerden arinmis oldugunu ve istatistiksel analizlerin gegerli bir sekilde
yapilabildigini gostermektedir. Bu sayede, u¢ degerlerin veri analiz silirecine olumsuz bir
etkisinin olmadig: tespit edilmistir (Sekil 4).

4.2.4. Dogrusallik Varsayim

Regresyon analizinin temel varsayimlarindan biri, yordayici degiskenlerle yordanan
degisken arasinda dogrusal bir iliskinin bulunmasidir. Tabachnick ve Fidell’e (2013) gore,
dogrusal bir iliski saglanmadigi durumlarda, bagimsiz degiskenlerin etkileri yanlis tahmin

edilebilir ve modelin acgiklayici giicii 6nemli 6l¢iide azalabilir. Bu nedenle, regresyon analizine

baslamadan 6nce dogrusal bir iliskinin varlig1 dikkatlice kontrol edilmeli ve dogrulanmalidir.
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Sekil 5. Sagilma Diyagrami
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Yapilan dogrusal analiz sonucunda, sagilma diyagramlarinin incelenmesiyle, RSS ile
Bergen, Fomo ve Yalmzlik degiskenleri arasinda gelisigiizel bir dagilima ek olarak negatif
yonde bir dogrusal iligkinin bulundugu tespit edilmistir. Ayrica, RSS ile Yasam Memnuniyeti
degiskeni arasinda ise yine gelisigiizel bir dagilima ek olarak pozitif yonde bir dogrusal iliskinin
varlig1 gozlemlenmistir (Sekil 5). Bu bulgular, dogrusal iliskinin varsayilan sekilde saglandigini

ve analiz i¢in uygun bir veri setine sahip olundugunu gdstermektedir.
4.2.5. Artik Deger Varyanslarinin Esitligi

Homoscedasticity, artik degerlerin varyanslarinin tahmin edilen degerler boyunca sabit
kalmasin1 ifade eder ve regresyon analizinde temel bir varsayimdir. Bu varsayimin
saglanmamas1 durumunda (heteroscedasticity), varyansin degiskenlik gostermesi modelin

tahmin performansimi ve giivenilirligini olumsuz etkileyebilir. Residual plots tizerindeki
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rastgele bir dagilim, bu varsayimin karsilandigin1 gosterir (Field, 2007; Tabachnick ve Fidell,
2013).

Sekil 6. Q-Q Plot grafigi 2

Standardized Residuals

Theoretical Quantiles

Yapilan analizde, Shapiro-Wilk testi sonuclar1 incelenmis ve p<0.05 degeri ile
varsayimin tam anlamiyla saglanamadigi belirlenmistir. Ancak, Shapiro-Wilk testi, 6zellikle
biliyiik o6rneklem biiyiikliiklerinde (bu c¢alismada N=1340) cok hassas oldugu ve kiiclik
varyasyonlarda bile anlamli sonuglar iiretebildigi i¢in tek basina yeterli kabul edilmemistir

(Tablo 9).

Tablo 9. Shapiro-Wilk Testi Sonuclari

Normality Test (Shapiro-Wilk)
Istatistik p
0.996 0.004

Bu dogrultuda, Q-Q Plot grafiklerine basvurulmus ve verilerin eksenel ¢izgi lizerinde
yogunlastig1 gézlemlenmistir. Bu durum, verilerin kabul edilebilir bir dagilima sahip oldugunu

ve homoscedasticity varsayiminin bu baglamda karsilandigini ortaya koymaktadir (Sekil 6).
4.2.6. Coklu Baglant1 Sorunu

Yordayici degiskenler arasinda yiiksek diizeyde korelasyon bulunmasi, ¢oklu baglanti

sorununa yol agarak regresyon katsayilarinin dogrulugunu ve yorumlanabilirligini olumsuz
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etkileyebilir. Coklu baglantinin olmadigi varsayimi, VIF (Variance Inflation Factor)
degerlerinin 10’un altinda ve tolerans degerlerinin 0.1’in iizerinde olmasiyla dogrulanir
(Tabachnick ve Fidell, 2013). Bu kosullarin saglanmasi, bagimsiz degiskenlerin birbirlerinden
bagimsiz olarak modeldeki etkilerinin dogru bir sekilde oOlgiilmesine olanak tanir. Yapilan
analiz sonuglarma gore, tim degiskenlerin VIF degerleri 1.1 ile 1.3 arasinda de§ismekte ve 10
siirinin oldukga altinda kalmaktadir. Ayni1 sekilde, tolerans degerleri 0.769 ile 0.911 arasinda
olup 0.1 sinirini rahatlikla agmaktadir (Tablo 10).

Tablo 10. Coklu Baglant1 Sorunu Analizi Sonuglarini

Collinearity Statistics

VIF Tolerance
Bergen 1,3 0,769
Fomo 1,25 0,798
Yasam Memnuniyeti 1,1 0,908
Yalnizlik 1,1 0,911

Bu bulgular, modelde ¢oklu baglanti sorununun olmadigini ve bagimsiz degiskenlerin model

iizerindeki etkilerinin glivenilir bir sekilde degerlendirilebilecegini gdstermektedir.
4.2.7. Coklu Dogrusal Regresyon Analizi Sonug¢lari

Yapilan analiz sonucunda, modeldeki yordayict degiskenlerin RSS puanlarini anlaml
bir sekilde yordadiklar1 (R=0,776, F(4-1335)=504, p<0,001) ve bu degiskenlerin RSS
puanlarina ait varyansin %60,2’sini agikladigi tespit edilmistir (Tablo 1). Bu sonuglar, bagimsiz
degiskenlerin birlikte RSS tizerindeki giiglii bir agiklayiciliga sahip oldugunu gdstermektedir.
Model uyum dlgiitleri incelendiginde, AIC (8737) ve BIC (8768) degerleri ile modelin genel
uyumunun tatmin edici oldugu belirlenmistir. Ayrica, RMSE (6,28) degeri, modelin tahmin

performansinin yeterli bir dogruluk diizeyinde oldugunu ortaya koymaktadir (Tablo 11).
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Tablo 11. Coklu Dogrusal Regresyon Analizi Model Uyum Olgiitleri

Model Uyum Olgiitleri

Toplam Model Testi

Model R R? Adjusted R> AIC BIC RMSE F df1 df2 p

1 0,776 0,602 0,601 8737 8768 6,28 504 4 1335  <,001

R: Korelasyon katsayist;

R?: Agiklanan varyans orani;

Adjusted R?: Diizeltilmis aciklanan varyans orani;
AIC: Akaike Bilgi Kriteri

BIC: Bayes Bilgi Kriteri

RMSE: Kok Ortalama Kare Hatast

F: F Testi

df1: Serbestlik derecesi 1

df2: Serbestlik derecesi 2

p: Anlamlilik diizeyi

Bagimsiz degiskenlerin regresyon katsayilari incelendiginde, Bergen degiskeninin (p=-
0,344, p<0,001) ve Fomo degiskeninin (f=-0,358, p<0,001) negatif yonde anlaml etkilerinin
oldugu goriilmistiir. Bu iki degisken, RSS iizerindeki en giiclii negatif yordayicilardir. Bunun
yani sira, Yalnizlik degiskeni de (p=-0,194, p<0,001) anlaml1 bir negatif etki gdstermekte olup
diger iki degiskene kiyasla daha diisiik bir katkiya sahiptir. Yasam Memnuniyeti degiskeninin
(B=0,237, p<0,001) ise RSS iizerinde pozitif yonde anlamli bir etkisi oldugu belirlenmistir
(Tablo 12).

Tablo 12. Coklu Dogrusal Regresyon Analizi Model Katsayilar

Yordayici Degisken B Sh B t p

Sabit 86,711 1,6708 51,9 <,001
Bergen -0,486 0,0278 -0,344  -17,5 <,001
Fomo -0,491 0,0265 -0,358 -18,5 <,001
Yasam Memnuniyeti 0,51 0,0391 0,237 13,1 <,001
Yalnizlik -0,477 0,0445 -0,194 -10,7 <,001

B= Tahmin Degeri

Sh= Standart Hata

p = Standardize Edilmis Beta Katsayisi
t= Istatistik Degeri

p= Anlamlilik

Regresyon katsayilarima iligkin detaylar, bagimsiz degiskenlerin yOniini ve
biiytikliigiinii anlamak acisindan 6nem tasimaktadir. Bergen (-0,486, p<0,001), Fomo (-0,491,
p<0,001) ve Yalmizlik degiskeni (-0,477, p<0,001) negatif katsayilara sahipken; Yasam
Memnuniyeti degiskeninin (0,51, p<0,001) pozitif bir katsayiya sahip oldugu tespit edilmistir.
Standardize edilmis beta katsayilar1 incelendiginde, Fomo’nun (-0,358), Bergen’in (-0,344),

Yalnizlik’in (-0,194) ve Yasam Memnuniyeti’nin (0,237) etkileri arasinda siralama yapilabilir.
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Aragtirmaya dahil edilen yordayici degiskenlerden hareketle RSS puanlarini yordamak

amaciyla asagidaki regresyon esitligi olusturulmustur:

RSS = 86,711- (Bergen * 0,486)- (Fomo * 0,491) + (Yasam Memnuniyeti * 0,51)-
(Yalmizhik * 0,477).

Bu esitlik, bagimsiz degiskenlerin RSS tizerindeki etkilerini dogrudan yansitmaktadir.
Modelin genel sonuglari, bagimsiz degiskenlerin yonlerini ve etki biiyiikliiklerini net bir sekilde
ortaya koymakta; Bergen, Fomo ve Yalnizlik degiskenlerinin RSS {izerinde olumsuz etkileri
oldugunu, Yasam Memnuniyeti degiskeninin ise olumlu bir katki sagladigini géstermektedir.
Ayrica, modelin gii¢lii bir uyum sagladig1 ve aciklanan varyansin yiiksek bir oranda oldugu
dikkate alindiginda, ¢alismanin aragtirma sorusunu cevaplamak i¢in uygun bir altyapi sundugu

sOylenebilir.
4.2.8. Aracilik Analizleri

Aracilik analizleri kapsaminda, bagimsiz degisken (Bergen Sosyal Medya Bagimlilig)
ile bagimli degisken (Rekreasyonel Sosyal Saglik- RSS) arasindaki iliskilerde araci
degiskenlerin (Yalnizlik, Yasam Memnuniyeti ve Fomo) etkileri degerlendirilmistir. Bu
siirecte, araci etkilerin giivenilir bir sekilde test edilmesi amaciyla bootstrap yontemi
kullanilmigtir. Bootstrap yontemi, érneklem verilerinden ¢ok sayida alt drneklem olusturarak
istatistiksel tahminlerin standart hatalarin1 ve giiven araliklarini hesaplayan, dagilim varsayimi

gerektirmeyen bir yeniden 6rnekleme teknigidir (Hayes, 2013; Preacher ve Hayes, 2008).

Bu ¢alismada, bootstrap yontemi ile 5.000 6rnekleme yapilmis ve %95 giiven araligi
kullanilmistir. Bu yontem sayesinde, normal dagilim varsayiminin saglanmadigr durumlarda
dahi saglam ve giivenilir sonuglar elde edilmistir. Analizler sonucunda, bagimsiz degisken ile
bagimli degisken arasindaki iligkilerin, araci degiskenler {izerinden nasil sekillendigi ve her bir

degiskenin bu iliskilerdeki rolii detayli bir sekilde degerlendirilmistir (Tablo 13).
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Tablo 13. Aracilik Model Bilgisi

Model Bilgisi
Araci 1 Yalnizlik ~ Bergen
Aracilik Modeli Arac12 Yasam Memnuniyeti ~ Bergen
Arac1 3 Fomo ~ Bergen
Toplam Model Arac1 4 RSS ~ Yalnizlik + YM + Fomo + Bergen
Dolayl 1 Bergen = Yalnizlik = RSS
Dolayh Etki Dolayh 2 Bergen = YM = RSS
Dolayli 3 Bergen = Fomo = RSS
Orneklem Biiyiikliigii N 1340

Tablo 13, arastirma kapsaminda modellenen aracilik iligkilerini 6zetlemektedir. Bu
model, Bergen Sosyal Medya Bagimliligi'nin bagimli degisken olan RSS iizerindeki etkilerinin,
ii¢c farkli araci degisken (Yalnizlik, Yasam Memnuniyeti ve Fomo) lizerinden tasindigini

gostermektedir.

e Araci 1 (Yalnizlik): Bergen’in Yalnizlik tizerindeki etkisi ve bu etkinin RSS iizerindeki

dolayl katkist modellenmistir.

e Araci 2 (Yasam Memnuniyeti): Bergen’in Yasam Memnuniyeti lizerindeki etkisi ve bu

etkinin RSS {izerindeki dolayl1 katkis1 incelenmistir.

e Araci 3 (Fomo): Bergen’in Fomo tlizerindeki etkisi ve bu etkinin RSS tizerindeki dolayli

etkisi degerlendirilmistir.

e Toplam Model: Yalmzlik, Yasam Memnuniyeti ve Fomo'nun bir araya gelerek Bergen

ve RSS arasindaki toplam iligkiye olan katkis1 analiz edilmistir.
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Tablo 14. Aracilik Analizi Dolayli ve Toplam Etki

Dolayh ve Toplam Etki
95% Giiven
Araligi
Tiir Etkiler B Sh At  Ust B z p
Bergen = Yalnizlik = RSS  -0,065 0,010 -0,087 -0,047 -0,046 -6,370 <,001
Dolayh Etki Bergen = YM = RSS -0,095 0,012 -0,120 -0,074 -0,067 -8,300 <,001
Bergen = Fomo = RSS -0,211 0,018 -0,249 -0,177 -0,149 -11,790 <,001
Bergen = Yalnizlik 0,136 0,016 0,105 0,167 0,237 8,510 <,001
Yalnizlik = RSS -0,477 0,046 -0,571 -0,390 -0,194 -10,320 <,001
Bergen > YM -0,187 0,017 -0,220 -0,154 -0,285 -10,960 <,001
Component
YM = RSS 0,510 0,039 0,432 0,588 0,237 12,940 <,001
Bergen = Fomo 0,430 0,026 0,378 0,481 0416 16,440 <,001
Fomo = RSS -0,491 0,026 -0,542 -0,440 -0,358 -18,870 <,001
Dogrudan Etki Bergen = RSS -0,487 0,028 -0,540 -0,432 -0,344 -17,470 <,001
Toplam Etki Bergen = RSS -0,858 0,029 -0,913 -0,798 -0,607 -29,550 <,001

B= Tahmin Degeri

Sh= Standart Hata

p = Standardize Edilmis Beta Katsayisi
z= Istatistik Degeri

p= Anlamlilik

Bu calismada elde edilen bulgular, sosyal medya bagimliliginin (Bergen) rekreasyonel
sosyal saglik (RSS) iizerinde dogrudan olumsuz bir etkiye sahip oldugunu gostermektedir (B =
—0.344). Ancak modele arac1 degiskenler dahil edildiginde bu olumsuz etki daha da
giiclenmektedir. Nitekim sosyal medya bagimliligi yalmzhig:r artirmakta (B = +0.24) ve
yalmizligin ytikselmesi sosyal sagligi zayiflatmaktadir (3 =—0.19). Bu aracilik yolu kiiciik fakat
anlamli bir dolayl etki yaratmaktadir ( = —0.046). Benzer sekilde, sosyal medya bagimlilig:
yasam doyumunu azaltmakta (f = —0.29), diisiik yasam doyumu da sosyal saglig1 olumsuz
etkilemektedir (B = +0.24). Bu yol orta diizeyde bir dolayli etki sunmaktadir (B = —0.067). En
giiclii dolayli etki ise FOMO araciligiyla ortaya ¢ikmaktadir; bagimliligin FOMO’yu artirmasi
(B=+0.42) ve FOMO’nun sosyal saglig1 gii¢lii bicimde azaltmasi (B =—0.36) bu yolda belirgin
bir aracilik etkisi yaratmaktadir (B = —0.149). Sonug olarak, dogrudan etki ile dolayl etkiler
birlestirildiginde sosyal medya bagimliliginin rekreasyonel sosyal saglik iizerindeki toplam
etkisi daha da olumsuz hale gelmekte (B = —0.607) ve bagimliligin bireylerin sosyal saglik
algisini ¢ok boyutlu bir bigimde zayiflattigi ortaya ¢ikmaktadir (Tablo 14).

70



Sekil 7. Aracilik Analiz Modeli

Yasam
Doyumu

Social Cognitive
Theory
Dolayh Etkiler
Bergen = Yalmzhik = RSS  -0,046
Bergen > YM = RSS -0,067

Bergen = Fomo = RSS -0,149

1
Self-Determination . -~
. Theory -~ c.. Rekreasyo
< - - nel Sosyal
Saglik

Medya
Bagimlilig

Social Capital
Theory

Sekil 7°de sunulan aracilik modeli, sosyal medya bagimliliginin (Bergen) rekreasyonel
sosyal saglik (RSS) iizerindeki etkilerinin yalnizlik, yasam doyumu ve FOMO araciligiyla nasil
sekillendigini gostermektedir. Modelden elde edilen bulgular hem dogrudan hem de dolayh

yollar tizerinden anlamli iligkilerin varligini ortaya koymaktadir.

Oncelikle sosyal medya bagimliligi ile FOMO arasinda giiclii ve pozitif bir iliski
gozlemlenmistir (B = 0.42). Ancak FOMO’nun RSS iizerindeki etkisi negatif yonlidir (f = -
0.36). Bu durum, sosyal medya bagimliliginin FOMO araciligiyla RSS’yi zayiflattigini
gostermektedir. Benzer sekilde, sosyal medya bagimliligi yasam doyumunu olumsuz yonde
etkilemektedir (B = -0.29), fakat yasam doyumunun RSS iizerindeki etkisi pozitif ve anlamlidir
(B = 0.24). Yalmzlik degiskeni de aracilik mekanizmasinda yer almakta olup, sosyal medya

bagimlilig: ile yalnizlik arasinda negatif yonlii bir iligki (B = -0.19) bulunmustur.

Modelin biitiinciil degerlendirilmesi sonucunda, sosyal medya bagimliliginin RSS
iizerindeki toplam etkisi negatif ve anlamlidir (f = -0.858). Bu etkinin bir boliimii dogrudan
yollar {izerinden (p = -0.487), kalan kismi1 ise dolayli yollar araciligiyla ortaya ¢ikmaktadir.
Dolayl etkilerin analizi, FOMO aracilig1 lizerinden olusan etkinin (f =-0.211) en gii¢lii aracilik
yolunu temsil ettigini gostermektedir. Buna ek olarak, yalnizlik aracilig1 ile RSS’ye olan dolayli
etki (B = -0.065) ve yasam doyumu araciligiyla olusan dolayl etki (f = -0.095) de modelde

anlamli katkilar sunmaktadir.
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Bu bulgular, sosyal medya bagimliliginin RSS iizerinde ¢cok boyutlu ve dolayl etkiler
dogurdugunu ortaya koymaktadir. Ozellikle FOMO, sosyal medya bagimlhiligi ile RSS
arasindaki iliskide merkezi bir aracilik rolii oynarken, yalnizlik ve yasam doyumu da bu siirecin
anlaml belirleyicileri olarak 6ne ¢ikmaktadir. Dolayisiyla, model hem kuramsal beklentilerle
ortiismekte hem de sosyal medya kullaniminin rekreasyonel sosyal saglik {izerindeki olumsuz

etkilerine iligkin mekanizmalar1 agiklikla desteklemektedir.
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BESINCI BOLUM
Degerlendirme
5.1. Tartisma

Bu calismada sosyal medya bagimliligi ile bireylerin rekreasyonel sosyal saglik algisi
arasindaki iligkiler ¢ok boyutlu bir ¢ercevede incelenmis; FOMO, yasam doyumu ve yalnizlik
degiskenlerinin araci rollerine dayali hipotezler test edilerek yapisal iliskiler ortaya konmustur.
Bulgular, dijitallesmenin bireylerin psikososyal yasamlarini yalnizca bireysel degil, ayni
zamanda sosyal saglik diizeyinde de anlaml1 bicimde yeniden yapilandirdigini gostermektedir.
Bandura’nin sosyal biligsel kuram1 ve Festinger’in sosyal karsilastirma kurami baglaminda
degerlendirildiginde, sosyal medya bagimlilig1 bireylerin sosyal ¢evreyle olan baglarini
dogrudan ve dolayl bigimde doniistiirmekte; dijital platformlar ise sosyal aidiyet, goniillii

katilim ve toplumsal biitiinlesme gostergelerinde belirgin zayiflamalarla sonuglanmaktadir.

Arastirmanin birinci hipotezi olan “Sosyal medya bagimliligi, FOMO’yu pozitif yonde
etkilemektedir” ifadesi giiclii bicimde desteklenmistir (B = 0.416, p < .001). Bulgular, sosyal
medya bagimliliginin bireylerde siirekli ¢evrimici olma zorunlulugu ve dijital baglanti istegi
yarattigini; cevrimdist kalindiginda ise onemli sosyal deneyimlerin kacirilacagi kaygisini
artirdigin1  gostermektedir. Przybylski vd. (2013) bu siireci, bireyin temel psikolojik
ithtiyaglarim (iliski, yeterlik, 6zerklik) sosyal medya iizerinden tatmin etmeye c¢alismasi olarak
aciklamakta; dijital etkilesimlerin sagladig1 gecici doyumun ise daha fazla talep dogurarak
FOMO’yu pekistirdigini savunmaktadir. Benzer bicimde Lin vd. (2023) ve Wen vd. (2023),
sosyal medya kullanim siiresindeki artistn FOMO seviyelerini anlamli bi¢gimde yiikselttigini
rapor etmistir. Bu bulgular, platformlarin 6zellikle geng kullanicilar izerinde begeni ve yorum
gibi anlik geri bildirim dongiileri araciligiyla giiclii sosyal karsilagtirma baskilar1 yarattigini ve
bunun da kronik “sosyal dislanma korkusu”nu tetikledigini gostermektedir. Hunt (2018)
tarafindan yiiriitiilen deneysel bir ¢caligmada da sosyal medya kullaniminin azaltilmasi, FOMO
diizeylerinde anlaml diisiise yol agmistir. Ayrica Huang (2017), sosyal medya bagimlilig: ile
FOMO’yu sarmal bir siire¢ olarak tanimlamakta; bagimlilik arttikca cevrimigi kalma
zorunlulugu giiclenmekte, bu baglamda bagkalarinin deneyimlerine daha fazla maruz
kalinmakta ve sonugta FOMO pekismektedir. Bu mekanizma, Bandura vd.’nin (1986) 6ne
stirdligli gbzlem yoluyla 6grenme ve karsilastirmali 6z-degerlendirme siirecleriyle de tutarlidir.
Nitekim dijital icerikler karsisinda bireyin kendi yasamini yetersiz gormesi, sosyal firsatlar
kacirma kaygisim1 yiikseltmektedir. Lin vd. (2024) de bu noktayr dogrulayarak, geng
yetiskinlerde artan sosyal medya bagimliliginin FOMO’yu psikolojik karsilastirmalar ve
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“geride kalma” hissi lizerinden besledigini gostermistir. Dolayisiyla, ilk hipotezin dogrulanmasi
sosyal medya bagimliligi ile FOMO arasindaki iligkinin yalnizca korelasyonel bir bag degil,

ayn1 zamanda nedensel bir siire¢ oldugunu ortaya koymaktadir.

Ikinci hipotez olan “Bireylerin sahip oldugu FOMO diizeyi, rekreasyonel sosyal saglik
algisin1 negatif yonde etkilemektedir” ifadesi de giiclii bicimde desteklenmistir (B = -0.358, p
<.001). Bu bulgu, FOMO’nun bireyde psikolojik dislanma, geri kalmislik ve sosyal yetersizlik
hissi yarattigini ve bunun da rekreasyonel sosyal saglik algisin1 zedeledigini gostermektedir.
Festinger’in (1954) sosyal karsilastirma kurami, bireylerin sosyal konumlarii bagkalarinin
yasam tarzlar1 ve basarilariyla kiyaslayarak degerlendirdiklerini ileri siirmektedir. Giiniimiizde
bu siire¢ dijital medya ortaminda yogunlasmakta; bireylerin FOMO diizeyi yiikseldikce sosyal
dislanma duygular1 artmaktadir. Lin vd. (2024), sosyal medya temelli karsilagtirmalarin sosyal
refah1 diislirdiiglinti ve 6zellikle rekreasyonel faaliyetlere katilim motivasyonunu azalttigini
ortaya koymustur. Benzer sekilde Wen vd. (2023), sosyal medyada tetiklenen “siirekli eksik
kalma” hissinin sosyal ka¢inma davranislarini besledigini ve sosyal saglik algisini dolayli
olarak zayiflattigini1 gostermistir. Dolayistyla FOMO yalnizca sosyal medya kaynakli gegici bir
kaygi degil; giinliik yasam pratiklerini, sosyal iliski becerilerini ve topluluk aidiyet duygusunu
etkileyen derin bir psikososyal degiskendir. Rekreasyonel sosyal saglik algisinin FOMO
etkisiyle bozulmasi, bireylerin sosyal baglarini daha yiizeysel ve gerilimli algilamasina yol
acmaktadir. Sonuclar, dijital ¢cagda yayginlasan sosyal karsilagtirma davranislarinin sosyal
saglik tizerinde agik bir tehdit olusturdugunu ve FOMO’nun bu siirecte merkezi bir araci

oldugunu desteklemektedir.

Uciincii  hipotez, “Sosyal medya bagimhilign yasam doyumunu negatif ydnde
etkilemektedir” seklindedir ve analizler bu hipotezi desteklemistir (B = -0.285, p < .001).
Bulgular, dijital bagimlilik davranislarinin 6znel iyi olus ve yasamdan alinan memnuniyet
iizerinde yikici etkiler yarattigini gostermektedir. Ryan ve Deci’nin (2000) 6z-belirleme kurami
cercevesinde sosyal medya bagimlilig1 bireylerin temel ihtiyaglarint digsal geri bildirimlere
(begeni, paylasim, takip¢i sayisi vb.) bagimli hale getirmekte; 6zerklik, yeterlik ve iligkisellik
ihtiyaglarinin karsilanamamasi nedeniyle yasam doyumu azalmaktadir. Przybylski vd. (2013)
bu mekanizmay1 kontrol kaybi ve zaman tiiketiminin yasam kalitesine katki saglamamasi
ekseninde agiklarken; Lin vd. (2023) bagimlilik diizeyi yiikseldikce yasam doyumunun
diisecegini ampirik olarak gostermistir. Wen vd. (2023) ise dijital etkilesimlerin
ylizeysellesmesinin igsel doyumu azalttigini belirtmektedir. Hunt (2018), deneysel olarak

sosyal medya kullaniminin sinirlandirilmasinin yasam doyumunu artirdigini saptamistir. Huang
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(2017), bagimhi kullanicilarin dikkat daginikligi, sosyal izolasyon ve gercek diinyadan
kopukluk gibi olumsuzluklar nedeniyle yasam doyumunun diistiigiinii ifade etmektedir. Al-
Kandari ve Al-Sejari (2021) ise Kuveyt baglaminda, sosyal medya bagimliliginin yalnizca
yasam doyumunu degil, psikolojik dayaniklilig1 da azalttigin1 gostermistir. Levenson vd. (2016)
sosyal medya platformlarinin karsilagtirmali 6z-degerlendirmeleri tetiklemesiyle yasam
standartlarinin olumsuz algilandigini belirtmekte, Putnam (2000) ise dijital etkilesimlerin yiiz
ylize sosyal sermayeyi zayiflattigini ve yasam tatminini disiirdiigiinii savunmaktadir.
Bandura’nin (1986) sosyal biligsel kurami1 uyarinca dijital ortamda gézlem yoluyla 6grenme,
siirekli yukariya dogru sosyal karsilastirma bi¢imini almakta ve bireyin kendi yasamin
degersizlestirmesiyle sonuclanmaktadir. Festinger’in  (1954) kurami da bu siireci
desteklemektedir. Sonug¢ olarak sosyal medya bagimliligi, teknoloji kullaniminin 6tesinde,

yasam doyumunu sistematik olarak azaltan bir psikososyal bozulma kaynagidir.

Dordiincii hipotez, “Yasam doyumu rekreasyonel sosyal saglik algisini pozitif yonde
etkilemektedir” seklindedir ve analiz bulgular1 bu hipotezi desteklemistir (f = 0.237, p <.001).
Bu sonug, yasamdan alinan tatminin bireylerin sosyal iliskilerdeki goniillii katilimini ve pozitif
sosyal etkilesimlerini artirdigini gostermektedir. Yasam doyumu, 6znel iyi olusun temel
boyutlarindan biri olarak sosyal dayanikliligi, toplumsal katilimi ve anlamli iligki kurma
kapasitesini desteklemektedir (Ryan ve Deci, 2000; Przybylski vd., 2013). Putnam (2000),
yiksek yasam doyumuna sahip bireylerin sosyal sermayeyi etkin kullandigini, kolektif
faaliyetlere daha giiclii katilm gdsterdigini ve bu gruplarda giiven ile is birligi diizeylerinin
yiiksek oldugunu belirtmistir. Wen vd. (2023), yasam doyumunun insanlar1 rekreatif
etkinliklere daha sik yoOnelttigini, Levenson vd. (2016) ise bu bireylerin sosyallesme
deneyimlerinden daha fazla tatmin sagladigini bildirmektedir. Al-Kandari ve Al-Sejari (2021),
yasam doyumunun sosyal gruplar i¢inde kendini ifade etme ve anlamli baglar kurma
kapasitesiyle pozitif yonde iliskili oldugunu ortaya koymustur. Bandura’nin (1986) kurami
baglaminda yasam doyumu yiiksek bireylerin 6z-yeterlik algilar giicliidiir; bu durum onlarin
sosyal ortamlarda daha aktif rol almalarini saglamakta ve aidiyet duygusunu pekistirerek sosyal
sagligi artirmaktadir. Lin vd. (2024) kiiltiirel baglamda yasam doyumunun sosyal saglik
tizerindeki etkisini inceleyerek kolektivist toplumlarda bu iliskinin daha belirgin oldugunu
gostermistir. Hunt (2018) ve Huang (2017) da benzer sekilde yasam doyumunun bireylerin
sosyal motivasyonunu ve goniillii katilimini1 destekledigini bulgulamistir. Festinger’in (1954)
kurami ¢ergevesinde, yasam doyumu yiiksek bireylerin daha saglikli sosyal karsilastirmalar

yapmalari, kiskanglik ve dislanma duygularindan daha az etkilenmeleri ve bu nedenle sosyal
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iliskilerini olumlu bi¢imde yapilandirmalar1 beklenmektedir. Dolayisiyla bu hipotezin
desteklenmesi, yasam doyumunun yalnizca bireysel bir psikolojik ¢ikt1 degil; ayn1 zamanda

sosyal saglik algisinin temel belirleyicilerinden biri olduguna isaret etmektedir.

Besinci hipotez olan “Sosyal medya bagimliligi, bireyin yalnizlik algisini pozitif yonde
etkilemektedir” ifadesi istatistiksel olarak anlamli bigimde dogrulanmistir (B =0.237, p <.001).
Bu bulgu, sosyal medya bagimlilig: arttik¢a bireylerin yalnizlik hissinin de yiikseldigini ve bu
iliskinin giiglii bir psikososyal dinamik icerdigini gostermektedir. Sosyal medya bagimliligi,
bireylerin dijital platformlarda gecirdikleri zamani artirarak yiiz yilize sosyal etkilesimlerin
azalmasina ve toplumsal baglarin zayiflamasina yol agmaktadir (Al-Kandari & Al-Sejari,
2021). Lin vd. (2024), bu siirecin ger¢ek hayattaki iliskilerde niteliksel diisiise neden oldugunu;
bireylerin daha izole, gilivensiz ve ylizeysel baglar gelistirdiklerini ortaya koymustur. Bu
dogrultuda sanal aglarin, sosyal sermayeyi zenginlestirmekten ziyade yalmizlik hissini
pekistirdigi vurgulanmaktadir. Wen vd., (2023) tarafindan yiiriitiilen ¢oklu 6rneklem calismasi,
sosyal medya bagimliliginin yalnizligi dogrudan artirdigint ve bu etkinin 6zellikle geng
yetiskinler ile dijital go¢menler arasinda daha belirgin oldugunu gostermektedir. Hunt (2018),
sosyal medya kullanim siiresinin sinirlandirilmasinin yalnizlik hissinde azalma sagladigin
deneysel bulgularla kanitlamaktadir. Ryan ve Deci’nin (2000) 6z-belirleme kurami
cercevesinde, sosyal medya bagimlilig1 6zerk iliskiler kurulamamasina, iligkisellik ihtiyacinin
doyurulamamasina ve dissal motivasyonlara bagimliliga yol agmakta; bu siire¢ yalnizlig
artirmaktadir. Bandura’nin (1986) sosyal bilissel kurami, ¢evrimi¢i sunulan idealize yasam
orneklerinin gézlemsel 6grenme yoluyla bireyin sosyal yeterlik algisini zedeledigini ve bunun
izolasyon duygularini pekistirdigini ileri siirmektedir. Levenson vd. (2016) benzer bi¢cimde
sosyal medya bagimhiliginin yiiz yiize iletisim becerilerini zayiflatarak kronik yalnizlik
yarattigin1 saptamistir. Huang (2017), bagimhiligin pasif gozlemi yiikseltip aktif katilimi
azalttigin1 ve dogrudan yalnizlikla baglantili oldugunu 6ne siirerken; Przybylski vd. (2013)
bagimlilik ile yalnizlik arasindaki iliskinin FOMO gibi ara mekanizmalarca da beslendigini
belirtmektedir. Festinger’in (1954) sosyal karsilastirma kurami, bireylerin siirekli “daha sosyal
ve mutlu” profillerle kendilerini karsilagtirarak kendi yasamlarini yetersiz tuttuklarini ve bu
yolla yalnizligin derinlestigini agiklar. Putnam (2000) ise dijital etkilesimlerin zayif baglar
tireterek toplumsal aidiyeti diisiirdiigiinii ve sosyal biitiinlesme yerine ayrigmay1 tesvik ettigini
savunmaktadir. Bu g¢ercevede besinci hipotezin dogrulanmasi, sosyal medya bagimliliginin
yalnizca davranigsal degil, aynm1 zamanda bireyin duygusal yakinlik deneyimini ve sosyal

biitiinliigiinii bozan bir yalnizlik tiretme bi¢imi oldugunu gostermektedir.
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Altinct hipotez olan “Yalnizlik algisi, rekreasyonel sosyal saglik algisini negatif yonde
etkilemektedir” de anlamli bigimde desteklenmistir (B = -0.194, p < .001). Elde edilen bulgu,
yalnizligin bireyin sosyal c¢evreyle etkilesimini hem niceliksel hem de niteliksel agidan
zayiflatarak rekreasyonel sosyal saglik algisini dogrudan dislrdiigiinii gostermektedir.
Yalnizlik, bireyin sosyal beklentileri ile gergek iliskileri arasindaki uyumsuzluktan
kaynaklanan 6znel bir deneyimdir ve sosyal saglik icin temel bir tehdit olusturmaktadir
(Heinrich & Gullone, 2006). Bu baglamda yalniz bireylerin goniilliilige dayali sosyal
etkinliklerden ¢ekildikleri, sosyal aidiyet yerine sosyal ka¢inma ve i¢ge dontikliik sergiledikleri
saptanmistir (Matthews vd., 2025). Cacioppo vd. (2014), yalmzligin sosyal tehdit algisim
artirdigini, ¢evreye giivensizlik dogurdugunu ve bunun sosyal sagligi zayiflatan bir dongii
olusturdugunu ileri stirmektedir. Hawkley & Cacioppo (2010) da yalnizlik yasayan bireylerin
sosyal sinyallere asir1 hassasiyet gelistirdiklerini ve aktif sosyal katilim siireclerinin bu nedenle
engellendigini ortaya koymustur. Qualter vd. (2015) yalniz bireylerin diisiik sosyal beceriler
sergilediklerini, Van Roekel vd. (2016) ise yalmizligin goniillii sosyal etkinliklere katilim1
sinirladigini raporlamaktadir. Rokach (2000), yalnizligin bireyleri sosyal ortamlarda yetersiz
hissettirdigini; Dykstra (2009) ise yalnizlik ile sosyal bagllik arasinda ters yonli bir iliski
bulundugunu gostermektedir. Ayrica Cacioppo vd. (2014), yalmzlhigin depresif egilimlerle
birleserek sosyal katilimi daha da zorlastirdigin1 vurgulamaktadir. Dolayisiyla altinct hipotezin
desteklenmesi, yalnizligin yalnizca duygusal bir deneyim degil; ayn1 zamanda goniillii katilima,
sosyal biitiinlesmeyi ve islevselligi engelleyen ¢ok boyutlu bir degisken oldugunu ortaya
koymaktadir.

Yedinci hipotez olan “Sosyal medya bagimliligi, rekreasyonel sosyal saglk algisin
negatif yonde etkilemektedir” de modelin dogrudan etkileri kapsaminda anlamli bigimde
dogrulanmistir (B = -0.344, p < .001). Sonuglar, bagimlilik diizeyi yiikseldik¢e bireylerin
rekreasyonel sosyal saglik algisinin azaldigim1 ve dijital bagimliligin sosyal biitliinlesme
iizerinde dogrudan bir tehdit yarattigin1 gostermektedir. Sosyal medya bagimliligi, bireyin
dijital platformlara yonelik kontrolsiiz, diirtiisel ve yogun baghlik bigimleriyle karakterize
edilmekte; bu durum yiiz yiize etkilesimleri ikincil hale getirmektedir (Andreassen vd., 2012).
Boylece rekreasyonel sosyal saglik bilesenleri olan goniillii katilim, aidiyet ve anlamli etkilesim
islevsizlesmektedir. Nitel bulgular da bu egilimi desteklemektedir: Kuss & Griffiths (2017),
bagimhiligin sosyal tiikenme, dijital izolasyon ve ¢evrimdist baglardan uzaklagma
davranislartyla iliskili oldugunu belirtmistir. Beyens vd. (2020), ergenlerde bagimliligin dijital
diinyada yogun etkilesim saglarken fiziksel baglamlarda kopukluga yol agtigini ortaya
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koymustur. Tandoc vd. (2015), sosyal medya kullanimi arttik¢a psikolojik 1yi olus ve sosyal
destek diizeylerinde diislis gozlendigini belirtirken; Primack vd. (2017), kullanim siiresi ve
platform cesitliligi arttik¢a yalnizlik hissinin ylikseldigini ve sosyal destek algisinin
zayifladigini bulgulamistir. Turel & Serenko (2012), bagimliligin biligsel kaynaklar tiikettigini
ve bireylerin ¢evrimdisi iligkilere yatirim yapma kapasitesini zayiflattigini belirtmektedir.
Bandura’nin (1986) kuram1 kapsaminda bu siireg, gdzlemsel 6grenmeyle idealize edilen sosyal
temsil karsisinda bireyin kendi varligini yetersiz hissetmesi ve ¢evrimdist baglara yonelmeme
ile aciklanabilir. Festinger’in (1954) kuramu ise siirekli sosyal karsilagtirmalarin rekreasyonel
katilimi engelledigini ortaya koymaktadir. Andreassen vd. (2012) ise yiiksek bagimlilik
diizeyindeki bireylerin ¢evrimdist ortamlarda ¢ekingenlik ve sosyal kaygi yasadiklarini, bunun
da sosyal saglik algisini1 dogrudan zayiflattigini belirtmektedir. Bu kapsamda yedinci hipotezin
desteklenmesi, sosyal medya bagimliliginin bireysel psikolojik iyi olusun Otesine gegerek

rekreasyonel sosyal iliskilerde de ciddi bozucu etkiler yarattigini gdstermektedir.

Sekizinci hipotez olan “Sosyal medya bagimliligi ile rekreasyonel sosyal saglik
arasindaki iliskide FOMO ’nun aracilik rolii bulunmaktadir” ifadesi, yapisal esitlik
modellemesiyle test edildiginde anlamli ve negatif yonlii dolayli etkiyle dogrulanmistir
(B_dolayli = -0.149, p < .001). Bu bulgu, sosyal medya bagimliliginin rekreasyonel sosyal
saglik algisin1 yalmizca dogrudan degil; ayn1 zamanda bireylerde olusturdugu FOMO ile dolayh
bicimde de zayiflattigin1 gostermektedir. Przybylski vd. (2013), FOMO’yu temel psikolojik
ihtiyaclarin (6zerklik, yeterlik, iliskisellik) sosyal medya ortamlarinda kargilanamamasi sonucu
gelisen kronik bir bilissel-davranigsal bozulma olarak aciklamaktadir. Beyens vd. (2020),
sosyal medya bagimliliginin FOMO diizeyini yiikselttigini; ¢evrim i¢i kalma zorunlulugunun
sosyal karsilastirma egilimini artirarak sosyal doyumu azalttifim1 belirtmektedir. Bu
psikososyal siireg, bireylerin gergek sosyal ortamlardan elde ettikleri tatmin ve doyum
kapasitesini zayiflatmaktadir. Nitekim Buglass vd. (2017), FOMO’nun grup temelli
etkinliklerden kacinmaya yol agtigini; Alt ve Boniel-Nissim (2018) ve Elhai vd. (2016) ise
FOMO’nun sosyal karsilastirma baskisini artirarak sosyal anksiyeteyi besledigini ve bunun
sosyal saglik algisini olumsuz etkiledigini gostermektedir. Rozgonjuk vd. (2020), sosyal medya
bagimlilig: ile FOMO arasinda giiglii yapisal baglarin bulundugunu ve FOMO’ nun bilissel bir
ara degisken olarak sosyal izolasyonu derinlestirdigini ortaya koymustur. Franchina vd. (2018),
sosyal medya kullanim siiresinin artmasinin sosyal doyumsuzlugu besleyerek FOMO ile
birlestiginde bireyleri fiziksel sosyal ortamlardan uzaklastirdigini ortaya koymustur. James vd.

(2017) de FOMO’nun yalnizca gegici kaygi degil, kalici sosyal kaginma davraniglar tirettigini
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gostermektedir. Bu sonuglar, Festinger’in (1954) sosyal karsilastirma kuramiyla da tutarhdir:
bireylerin siirekli “daha sosyal” goriinen profillerle karsilasmalart sosyal biitiinlesmeyi
bozmakta ve Oznel deger algisini zayiflatmaktadir. Turel ve Serenko (2012) de duygusal
araciliklarin sosyal medya bagimliliginin bireysel refah iizerindeki olumsuz etkilerini
derinlestirdigini bulgulamistir. Dolayisiyla sekizinci hipotezin desteklenmesi, FOMO’nun
sosyal medya bagimlilig1 ile rekreasyonel sosyal saglik arasindaki iliskiyi agiklayan temel bir
psikososyal mekanizma oldugunu ortaya koymakta ve kaygi temelli dijital deneyimlerin sosyal

saglig1 yapisal bigimde zedeledigini agikca gostermektedir.

Dokuzuncu hipotez olan “Sosyal medya bagimliligi ile rekreasyonel sosyal saglik
arasindaki iliskide yasam doyumunun aracilik rolii bulunmaktadr” ifadesi, yapisal esitlik
modeli analizinde anlamli ve negatif yonlii dolayl etkiyle desteklenmistir (f_dolayli = -0.067,
p < .001). Sonuglar, sosyal medya bagimliliginin sosyal saglik algisini yasam doyumunu
azaltarak dolayli yollarla da olumsuz etkiledigini gostermektedir. Yasam doyumu, bireyin
yasamdan aldig1 genel tatminin ve 6znel iyi olusun dnemli bir gostergesidir (Diener vd., 1985)
ve dogrudan sosyal katilim, kisileraras1 baglilik ve sosyal etkilesimlerin niteligiyle iliskilidir.
Sosyal medya bagimliligi, bireyin dikkatini ve psikolojik enerjisini ¢evrimdisi sosyal baglardan
uzaklastirarak yasam doyumunu zayiflatmaktadir. Andreassen vd. (2012), yiiksek bagimlilik
diizeyine sahip bireylerin diisiik yasam doyumu sergiledigini ve psikososyal agidan daha
kirilgan olduklarimi gostermektedir. Tandoc vd. (2015), sosyal medyanin karsilastirmali 6z-
degerlendirme stireclerini tetikledigini ve bunun yasam kalitesi algisin1 olumsuz etkiledigini
ortaya koymaktadir. Huang (2017) ve Lin vd. (2023), yasam doyumunun sosyal biitiinlesmeyle
pozitif iligskili oldugunu; doyum azaldik¢a bireylerin sosyal etkilesimlerde daha pasif
kaldiklarin1 vurgulamaktadir. Beyens vd. (2020), dijital yorgunluk yasayan bireylerin sosyal
katilim motivasyonlarmin diistiigiinii ve yasam doyumundaki azaligin bu siireci hizlandirdigini
belirtmistir. Rozgonjuk vd. (2020), bu negatif iliskiyi deneysel olarak dogrulamis; Elhai vd.
(2016) 1se dijital etkilesim siiresinin artmasimin sosyal katilim duygusunu azalttigini
bulgulamistir. Buglass vd. (2017), yasam doyumu diisiik bireylerin sosyal aidiyet ve goniilli
katilim motivasyonlarnin daha zayif oldugunu gostermektedir. James vd. (2017), yasam
doyumu eksikliginin ozellikle gen¢ eriskinlerde sosyal kaygi ve kaginma davraniglariyla
birleserek sosyal saglik gostergelerini zayiflattigini belirtmektedir. Bu siire¢, Bandura’nin
(1986) sosyal bilissel kuramiyla agiklanabilir: gdzlemsel 6grenme yoluyla stirekli kiyaslamaya
maruz kalan birey, kendi yasamin1 degersiz gorerek 6z yeterlik algisinda diislis yasamakta ve

bu durum sosyal biitiinlesmeyi olumsuz etkilemektedir. Dokuzuncu hipotezin desteklenmesi,
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yasam doyumunun sosyal islevselligin kritik belirleyicilerinden biri oldugunu ve sosyal medya

bagimliliginin bu alani dolayli yollarla zedeledigini gostermektedir.

Onuncu ve son hipotez olan “Sosyal medya bagimlilig ile rekreasyonel sosyal saglik
arasindaki iliskide yalnizlik algisinin aracilik rolii bulunmaktadyr” ifadesi de istatistiksel olarak
anlamli ve negatif yonlii dolayl etkiyle dogrulanmistir (B_dolayli =-0.046, p <.001). Bulgular,
sosyal medya bagimlilig1 arttik¢a yalnizlik diizeyinin yiikseldigini ve bu yalnizlik hissinin
rekreasyonel sosyal saglik algisin1 dolayli bicimde diisiirdiigiinii ortaya koymaktadir. Sosyal
medya bagimlilig1 bireyleri dijital etkilesimlere daha bagimli kilmakta, yiiz yilize baglari
zayiflatmakta ve bunun sonucunda yalnizlik artmaktadir. Kuss ve Griffiths (2017), sosyal
medya bagimlilig1 yiikseldikge bireylerin gergek sosyal ortamlardan uzaklastigini ve yalnizlik
hissinin derinlestigini gostermektedir. Cacioppo vd. (2014) yalnizligin sosyal tehdit algisin
artirarak sosyal kaginmaya yol ac¢tigini; Cacioppo ve Patrick (2008) ise yalniz bireylerin daha
diisiik 6z yeterlik sergileyerek sosyal katilim alanlarinda kayiplar yasadigini belirtmektedir.
Buglass vd. (2017), sosyal medya kaynakli yalmzlhigin sosyal destek sistemlerinden
uzaklagmaya ve aidiyet duygusunun zayiflamasina neden oldugunu ortaya koymakta;
Franchina vd. (2018) ise asir1 kullanimin yalnizlig1 derinlestirerek fiziksel ve duygusal olarak
sosyal ortamlardan uzaklastirdigini gostermektedir. James vd. (2017), yalmzlik arttikca
topluluk temelli etkinliklere ilginin diistiiglinii bulgulamaktadir. Qualter vd. (2015), yalnizligin
sosyal biligssel bozulmalara yol actigimi ve bunun sosyal -etkilesimleri smirladigin
vurgulamaktadir. Elhai vd. (2016), sosyal medya bagimliliginin sosyal bag kurma yetisini
zayiflattigin1 ve yalnizhigin bu zayiflamanin hem sonucu hem de pekistiricisi oldugunu
belirtmektedir. Matthews vd. (2025), dijital medya asiriliginin yalnizlig1 kroniklestirdigini ve
aktif katilimi1 baskiladigin1 gostermektedir. Dykstra (2009), yalniz bireylerin daha sinirli sosyal
aglara sahip olduklarini, dolayisiyla sosyal saglik algilarinin daha diisiik oldugunu rapor
etmektedir. Bu siireg, Bandura’nin (1986) sosyal biligsel kurami ¢ercevesinde
degerlendirildiginde, gozlemsel 6grenme yoluyla olusan sosyal yeterlik sorgulamalarinin
yalmizlikla birleserek sosyal giriskenligi baskiladigi anlasilmaktadir. Onuncu hipotezin
desteklenmesi, yalnizligin sosyal medya bagimlilig: ile rekreasyonel sosyal saglik arasindaki

iliskide kritik bir dolayli rol oynadigin1 gostermektedir.

Genel bir degerlendirme yapildiginda, sosyal medya bagimliligi bireyin dijital
platformlarla kurdugu siradan bir aliskanligin ¢ok 6tesinde konumlanmaktadir. Bu bagimlilik,
psikolojik kaygi bigimi olarak FOMO, 6znel 1yi olustaki erozyonu ifade eden diisiikk yasam

doyumu ve duygusal kopuklugu temsil eden yalmzlik aracilifiyla bireyin sosyal saglik

80



kapasitesini sistematik bigimde zayiflatmaktadir. Arastirmada dogrulanan tiim hipotezler,
sosyal medya bagimliliginin rekreasyonel sosyal saglik {izerinde hem dogrudan hem de
psikososyal aracilar iizerinden anlamli ve kalic1 olumsuz etkiler yarattigini ortaya koymaktadir.
Tartisma bulgulari, dijitallesmenin yalnizca bireysel psikolojik iyi olusu degil; ayn1 zamanda
gontlliliik, aidiyet ve biitlinlesme gibi sosyal yasam boyutlarimi da erozyona ugrattigini
gostermektedir. Bu sonug, sosyal medya bagimliligina yonelik gelistirilecek onleme ve
miidahale stratejilerinin yalnizca bireysel psikolojik sagligi degil, eszamanli bi¢imde sosyal

baglarin gliclendirilmesini de hedef almasi1 gerektigini gii¢lii bicimde vurgulamaktadir.
5.2. Teorik ve Pratik Katkilar

Bu ¢aligma, sosyal medya bagimliligi ile rekreasyonel sosyal saglik arasindaki iligkileri
cok diizeyli ve yapisal bir bakis agisiyla inceleyerek, bireyin dijital etkilesim aliskanliklarinin
sosyal saglig1 nasil doniistiirdiigline iligkin literatiirdeki bosluklari doldurmaktadir. Modelde
test edilen H1-H6 hipotezleri, sosyal medya bagimliliginin bireysel diizeyde hem olumlu hem
de olumsuz sosyal ¢iktilar tiretebildigini, bu ¢iktilara bagh olarak yasam doyumu, yalnizlik ve
FOMO gibi psikososyal siireclerin sekillendigini ortaya koymaktadir. Ozellikle H1, H3 ve H5
yollar1, sosyal medya bagimliliginin sosyal uyaranlara asir1 duyarlilik, 6znel iyi olusta azalma
ve sosyal baglardan geri c¢ekilme egilimleriyle iligkili oldugunu gostermistir. Bu
mekanizmalarin, H8—H10 hipotezlerinde dogrulanan aracilik rolleri araciligiyla rekreasyonel

sosyal saglik tlizerinde belirleyici etkiler yarattigi goriilmiistiir.

Kuramsal a¢idan calisma, s6z konusu iliskilerin agiklanmasinda Bandura’nin sosyal
biligsel teorisi ile Festinger’in sosyal karsilastirma teorisini birlestirerek O6nemli katkilar
saglamaktadir. Gozlemsel 6grenme, karsilastirmali 6z-degerlendirme ve sosyal yeterlik algisi
gibi kavramlar sosyal medya baglaminda yeniden kavramsallastirilmistir. Modelin merkezinde
yer alan FOMO (H2, H8), dijital yagamin sosyal kaygilar1 nasil besledigini ve rekreasyonel
sosyal katilimi nasil baskiladigini agiklamaktadir. Yasam doyumu (H4, H9) ve yalnizlik (H6,
H10) ise bireysel diizeydeki psikososyal dinamikler ile sosyal saglik arasindaki bagi kuran
kritik aracilar olarak 6ne ¢ikmaktadir. Bu baglamda, rekreasyonel sosyal saglik kavraminin ¢ok
boyutlu etkilenme bi¢imlerinin modellenmesi, sosyal medya bagimlilig: literatiiriine yeni bir

kuramsal perspektif kazandirmaktadir.

Pratik diizeyde bulgular, bireyden politika yapicilara kadar genis bir miidahale
yelpazesine yol gosterici niteliktedir. H7 hipotezinin desteklenmesi, sosyal medya
bagimliligmmin  goniillii katilm temelli sosyal baglar1 yapisal bigimde zayiflattigini
gostermektedir. Bu bulgu, egitim kurumlarinda dijital okuryazarlik programlarmin yalnizca
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medya kritiklerine degil, ayn1 zamanda dijital kaygilar, doyumsuzluk ve sosyal izolasyon gibi
risklerle bas etme becerilerine de odaklanmasi gerektigini gdstermektedir. Benzer sekilde,
dijital platform gelistiricilerinin, algoritmik icerik sunumlarinin sosyal saglik iizerindeki olasi
olumsuz sonuglarini g6z 6niinde bulundurmasi ve kullanici etkilesimlerini artirmanin yani sira

gergek sosyal baglar1 destekleyecek tasarim yaklagimlarini benimsemesi 6nemlidir.

Kamusal diizeyde ise H§—H10 hipotezlerinde belirlenen aracilik etkileri, sosyal medya
bagimliligima yonelik politikalarin yalnizca ekran siiresini kisitlamaya indirgenmemesi
gerektigini ortaya koymaktadir. Sosyal aidiyeti giiclendirecek, topluluk temelli ve goniilliiliigii
tesvik eden uygulamalar, dijital izolasyonun yol actig1 toplumsal maliyetlerin azaltilmasi i¢in
kritik goriinmektedir. Boylece bu ¢alisma, sosyal medya bagimliligi ile sosyal saglik arasindaki
cok boyutlu iligkiyi biitiinciil bir model araciligtyla test eden ve bu iliskiyi hem bireysel hem de

toplumsal diizeyde agiklayan ilk sistematik ¢abalar arasinda yer almaktadir.
5.3. Oneriler

Caligmanin bulgulari, sosyal medya bagimliliginin bireylerin rekreasyonel sosyal saglik
algisini olumsuz etkiledigini ve bu iliskide FOMO, yalnizlik ve yasam doyumu gibi psikososyal
degiskenlerin kritik aracilik rolleri oynadigin1 géstermektedir. Bu dogrultuda hem bireysel hem

de kurumsal diizeyde cesitli miidahale ve politika 6nerileri gelistirilebilir:

Birinci olarak, sosyal medya bagimlilig1 yiiksek bireylerde FOMO diizeylerinin
belirgin sekilde yiikseldigi saptanmistir. Bu nedenle iiniversite kampiisleri ve genglik
merkezlerinde dijital igerik tiikketiminden ziyade dogrudan yasantiya yonlendiren “ani odakli”
programlarin diizenlenmesi Onerilmektedir. Sosyal medya paylagiminin sinirlandigi veya
yasaklandig1 doga yiiriiylsleri, topluluk kamplari ve atdlyeler, bireylerin etkinliklere
gorlniirliik saglamak icin degil, deneyim yasamak amaciyla katilmalarini tesvik ederek

FOMO’yu azaltabilir.

Ikinci olarak, yalmzhik duygusunun sosyal medya bagimliligi ile sosyal saglk
arasindaki iliskide gili¢lendirici bir rol oynadig1 dikkate alindiginda, yeni katilimcilara yonelik
sosyal eslestirme stratejilerinin uygulanmasi faydali olacaktir. Universite kuliiplerinde veya
yerel yonetim etkinliklerinde bireylerin ilk katilimlarin1 bir sosyal partner esliginde
gerceklestirmeleri, ortama uyumlarini kolaylastirabilir ve yalmizlik diizeylerini azaltabilir. Bu
yaklagim 6zellikle ¢evrim i¢i iliskileri tercih eden ancak yiiz yiize etkilesimde zorlanan bireyler

icin etkili bir ¢6zlim sunmaktadir.
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Uciincii olarak, yasam doyumunun sosyal medya bagimliliginin olumsuz etkilerini
hafiflettigi goriilmiistiir. Dolayisiyla geng yetiskinlere yonelik pozitif psikoloji temelli “anlam
odakli” programlarin yayginlastirilmas: nem kazanmaktadir. Gontilliiliik faaliyetleri, sanatsal
iretim atolyeleri, doga temelli etkinlikler ve grup c¢alismalari, bireylerin yasam doyumunu

artirarak sosyal sagliklarini dolayli bigimde destekleyebilir.

Dérdiincii olarak, sosyal medya bagimliliginin sosyal saglik iizerindeki dogrudan
olumsuz etkileri géz oniine alindiginda, dijital detoks esasli kamp programlari uygulanabilir.
Hafta sonlarma 6zel diizenlenecek bu programlarda, katilimcilarin telefonlarinin belirli
stirelerle toplanmasi; fiziksel oyunlar, acik hava aktiviteleri, el isi ve miizik atolyeleri gibi

cevrimdist deneyimlerle desteklenmesi, alternatif sosyal tatmin kaynaklarini gii¢lendirebilir.

Besinci olarak, gelecekteki arastirmalarin farkli yas gruplari ve kiiltiirel baglamlar
iizerinde yiiriitiilmesi gerekmektedir. Bu ¢calismanin 6rneklemi geng yetiskinlerle sinirlidir; orta
yaslt ve yash bireyleri kapsayacak boylamsal arastirmalar, sosyal medya bagimliligi ve
psikososyal degiskenler arasindaki karsilikli iligkilerin yasam dongiisii perspektifinde
anlagilmasin1 kolaylastiracaktir. Ayrica nitel yontemlerin entegrasyonu, bireylerin sosyal
medya deneyimlerine dair daha derinlemesine iggoriiler sunarak daha hedefli miidahale

programlarinin gelistirilmesine olanak taniyacaktir.

Son olarak, tniversite danismanlik sistemlerine sosyal medya bagimliligina yonelik
erken tam ve miidahale modiillerinin entegre edilmesi &nerilmektedir. Ogrencilerin sosyal
medya kullanim siireleri, yalnizlik ve yasam doyumu diizeylerinin kisa tarama olgekleriyle
belirlenmesi; risk grubundakilere bireysellestirilmis destek sunulmasi, rekreasyonel sosyal

sagligin korunmasina katki saglayacaktir.
5.4. Sonug

Bu aragtirma, sosyal medya bagimliliginin bireylerin rekreasyonel sosyal saglik algisi
tizerindeki etkilerini ¢ok degiskenli bir model kapsaminda incelemis ve dijital bagimliligin
sosyal baglami nasil yeniden sekillendirdigini hem dogrudan hem de dolayli yollarla ortaya
koymustur. Bulgular, sosyal medya bagimliliginin yalnizca bireysel psikolojik bir sorun degil;
ayni zamanda goniillii katilim, aidiyet ve toplumsal biitiinlesme gibi sosyal saglik bilesenlerini

sistematik olarak zayiflatan bir risk faktorii oldugunu agik¢a gostermektedir.

Arastirmada test edilen tiim hipotezlerin anlamli bulunmasi, FOMO, yasam doyumu ve
yalmizligin bu iliskide kritik aracilik rollerine sahip oldugunu kanitlamaktadir. Ortaya ¢ikan

yapisal oriintii, dijital ortamlarda siireklilik kazanan sosyal karsilagtirma siire¢lerinin hem 6znel
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iyi olusu hem de toplumsal bag kurma kapasitesini asindirarak sosyal sagligin

stirdiiriilebilirligini tehdit ettigini gdstermektedir.

Sonuglar, sosyal medya kullanimina yonelik farkindalik ¢alismalarinin biligsel diizeyle
simirlt kalmamasini, ayni zamanda aidiyet ve katilimi giiclendirecek biitlinciil miidahale
stratejileriyle desteklenmesi gerektigini vurgulamaktadir. Ozellikle FOMO kaynakli sosyal
cekilme ve yalnizligin olusturdugu dolayli etkiler, dijitallesmenin goriinmeyen sosyal
maliyetlerini 6n plana ¢ikarmaktadir. Bu baglamda sosyal medya politikalarinin, bireylerin
cevrimdis1 sosyal yasamlarini destekleyecek sekilde yeniden insa edilmesi; sosyal medya
kullannminin salt teknolojik bir aligkanlik degil, sosyal saglikla dogrudan ilintili yapisal bir

fenomen olarak degerlendirilmesi zorunludur.

Genel olarak, bu ¢alisma sosyal medya bagimliligi baglaminda sosyal saglig1 merkeze
alan disiplinleraras1 bir yaklasim gelistirmekte ve literatiire hem kuramsal hem de pratik
diizeyde 06zgilin katkilar sunmaktadir. Bulgular, sosyal medya bagimlilig1 ile sosyal saglik
arasindaki iligkinin ¢ok boyutlu dogasini goriiniir kilarak, gelecekteki arastirma ve politika

gelistirme ¢aligsmalarina gii¢lii bir zemin saglamaktadir.
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EKLER
Ek 1. Veri Toplama Araci

Sayin katilimct; Bu tez arastirmasinin amact; Sosyal medya bagimliliginin, rekreasyonel sosyal saglik
iizerindeki etkilerini, FOMO, yalnizlik algis1 ve yasam doyumu iizerinden test etmektir. Arastirmaya
gOniilli katilmaniz durumunda asagidaki size sunulan “Katilime1 Formu”, “Sosyal Medya Bagimliligi”,
“FOMO”, “Yalmizlik”, “Yasam Memnuniyeti” ve ‘“Rekreasyonel Sosyal Saglik” 6lcegini eksiksiz bir
sekilde tamamlayniz.

Do¢. Dr. Murat KOCYiGIiT Ars. Gor. Hasan Suat AKSU

Katilmc1 Formu

Cinsiyet Kadm () Erkek ()
Sosyal Medyada Gegirilen Siire 60 dakikadan az 60-119dk 120-179 dk  180-239 dk 240 dk ve iizeri
(Glinlik) _ Q) Q) Q) Q) Q)
Rekr.easyonel Faaliyetlere Katilim Pasif ( ) AKtif ()
Sekli
Kesinlikle Tamamen

No | Yasam Memnuniyeti Olcegi Katilmiyorum | Kararsizim | Katiliyorum

Katilmiyorum Katiliyorum

Ekonomik durumumdan
1 | memnunum.

Aile yasamimdan
2 | memnunum.

Saglik durumumdan
3 | memnunum.

Sosyal hayatimdan
4 | memnunum.

Manevi yasantimdan (dini,
5 |ruhsal vb.) memnunum.

Hayat standartlarimdan
6 | memnunum.

Aldigim egitimin kalitesinden
memnunum.

8 | Isimden memnunum.

BERGEN SOSYAL MEDYA BAGIMLILIGI OLCEGI

YONERGE: Son bir yilmzi diisiinerek sosyal medya (Facebook, Instagram, Twitter, vb.)
kullaniminiz hakkindaki asagidaki durumlari ne siklikla yasadigimizi belirtiniz.

(1) Cok nadir, (2) Nadir, (3) Bazen, (4) Sik¢a, (5) Oldukga sik

1 | Sosyal medyay1 diisiinerek ya da sosyal medya kullanmay1 planlayarak | 1 |2 |3 |4 |5
cok fazla zaman harcadiniz mi1?

2 | Sosyal medyay1 giderek daha fazla kullanma arzusu hissettiniz mi? 1 (2 (3 (4|5

3 | Sosyal medyayi kisisel sorunlarinizi unutmak i¢in kullandinmiz mi? 112 (3|45

4 | Sosyal medya kullanmayr birakma denemeleriniz basansizhikla |1 [2 |3 |4 |5
sonuglandi m1?

95



5 | Sosyal medya kullanmaniz yasaklansaydi rahatsiz ve sikintili olur |1 |2 |3 |4 |5
muydunuz?

6 | Sosyal medyay1 ¢ok fazla kullanmaniz islerinizi/calismalarinizi olumsuz | 1 |2 |3 |4 |5
etkiledi mi?

GELISMELERiI KACIRMA KORKUSU (FOMO) OLCEGI

YONERGE: Gelismeleri Kacirma Korkusu (FoMO) Olgegi, bireylerin sosyal medya baglaminda
yasadiklar1 FOMO duygusunu dlgmek amaciyla gelistirilmis bir Slcektir. Olgcek, 7'li Likert tipi
derecelendirme ile yanitlanmakta olup, her bir maddeye 1 (kesinlikle katilmiyorum) ile 7 (kesinlikle
katiliyorum) arasinda puan veriniz.

1 | Sosyal medyada aktif olamadigim zamanlarda kendimi endigeli [ 1 |2 |3 |4 |5 |6 |7
hissederim.

2 | Sosyal medyada aktif olamadigim zamanlarda diger kullanicilara | 1 |2 |3 |4 |5 |6 |7
(cevremdekilere) gore eksik kaldigimi hissederim.

3 | Sosyal medyada aktif olmanin 6nemli ve eglenceli oldugunu |1 |2 |3 |4 |5 |6 |7
bildigimden dolay1 sosyal medyaya gir(e)medigim zamanlarda
kendimi kaygili hissederim

4 | Sosyal medyaya giris yapamadigim zamanlarda kendimi iizgin | 1 |2 |3 |4 |5 |6 |7
hissederim.

5 | Sosyal medyaya giris yapamadigim zamanlarda pismanhik |1 |2 |3 |4 |5 |6 |7
hissederim.

6 | Sosyal medyada aktif olamadigim zamanlarda yer aldigim sosyal | 1 |2 |3 |4 |5 |6 |7
grubun beni dnemsiz birisi olarak gordiigiinii diisiiniirim.

7 | Sosyal medyada aktif olamadigim zamanlarda yer aldigim sosyal | 1 |2 |3 |4 |5 |6 |7
gruba layik olamadigimi diistiniiriim.

8 | Sosyal medyada aktif olamadigim zamanlarda sosyal grubum |1 |2 |3 |4 |5 |6 |7
tarafindan diglandigimi hissederim.

9 | Sosyal medyada aktif olamadigim zamanlarda sosyal grubum |1 |2 |3 |4 |5 |6 |7
tarafindan g6z ardi edildigimi/ unutuldugumu diistiniiriim.

UCLA YALNIZLIK OLCEGI KISA FORM (ULS-8)

YONERGE: UCLA Yalmizlik Olgegi Kisa Formu (ULS-8), bireylerin yalnizhik diizeylerini 6lgmek amaciyla
gelistirilmistir. Olgek, 4'lii Likert tipi derecelendirme ile yanitlanmakta olup, her bir maddeye 1 (asla) ile 4 (her zaman)
arasinda bir deger veriniz.

1 | Sosyal medyada aktif olamadigim zamanlarda kendimi endiseli hissederim. 1 12 |3 |4

2 | Sosyal medyada aktif olamadigim zamanlarda diger kullanicilara (¢evremdekilere) | 1 |2 |3 | 4
gore eksik kaldigimi hissederim.
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3 | Sosyal medyada aktif olmanin 6nemli ve eglenceli oldugunu bildigimden dolay1 2 |3
sosyal medyaya gir(e)medigim zamanlarda kendimi kaygili hissederim

4 | Sosyal medyaya giris yapamadigim zamanlarda kendimi iizgiin hissederim. 2 13

5 | Sosyal medyaya giris yapamadigim zamanlarda pismanlik hissederim. 2 |3

6 | Sosyal medyada aktif olamadigim zamanlarda yer aldigim sosyal grubun beni 2 13
Onemsiz birisi olarak gordiigiinii diistintirim.

7 | Sosyal medyada aktif olamadigim zamanlarda yer aldigim sosyal gruba layik 2 |3
olamadigimi diistintiriim.

8 | Sosyal medyada aktif olamadigim zamanlarda sosyal grubum tarafindan 2 13
dislandigimi hissederim.

9 | Sosyal medyada aktif olamadigim zamanlarda sosyal grubum tarafindan géz ardi 2 |3

edildigimi/ unutuldugumu diisiiniiriim.

REKREASYONEL SOSYAL SAGLIK OLCEGI

YONERGE: Rekreasyonel Sosyal Saglik Olgegi (RSSO), bireylerin rekreasyonel aktivitelere katilim
yoluyla sosyal saglik durumlarin1 degerlendirmek amaciyla gelistirilmis olup, her bir maddeye 1
(asla), 2 (Kararsizim) ve 3 (Katilmiyorum) arasinda bir deger veriniz.

1 | Hafta boyunca vakit gegirilecek olan seyleri gdz 6niine aldigimda, sevdigim ve 2 |3
keyif aldigim etkinlikleri yapmak i¢in yeterince zamanim oluyor.
2 | Is disinda sosyal hayatim igin yeterli zamanim oluyor. 213
3 | Is disinda kalan zamanlarda is arkadaslarimla yeterince zaman gegiriyorum. 2 13
4 | Rekreasyonel aktivitelere yeterince zaman ayirabiliyorum. 2 13
5 | Arkadaslarimla iligkilerim oldukga iyidir. 2 13
6 | Is arkadaslarimla yakin iliskiler kurarim ve onlarla bu tiir aktivitelere katilirim. 2 13
7 | Aile hayatindan ve/veya ailemle yasamaktan memnunum. 2 13
8 | Ebeveynlerim, akrabalarim veya arkadaslarimla siklikla goriigiiriim. 2 13
9 | Aileiiyeleri ile iliskilerim 1yi diizeydedir. 2 13
10 | Sosyal olarak aktif birisi oldugumu sdyleyebilirim. 2 13
11 | Kimseyle iletisim kurmadan bir siireligine yalmiz kalmay1 tercih etmem. 213
12 | Yeterli sayida yakin arkadaga sahibim. 2 |3
13 | Is arkadaslarimla iletisim ¢ok iyi diizeydedir. 2 13
14 | Rekreasyonel aktivitelere yakin arkadaslarimla katilmay1 tercih ederim. 213
15 | Bu tarz aktiviteleri arkadaslarimla veya aile bireylerimle yapmayi tercih ederim. 2 |3
16 | Yeni bir grupla oldugumda ¢ok hizli adapte olurum. 2 13
17 | Rekreasyonel aktivitelere katilmak saglikli ve huzurlu hissettiriyor. 213
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18 | Rekreasyonel aktivitelere arkadaslik kurmak icin katiliyorum. 2 13
19 | Su anda ¢alistigim isim bana yeterince mutluluk veriyor. 2 13
20 | Caligma sartlarim oldukga yeterli. 2 |3
21 | Calisma ortaminda herhangi bir baski hissetmiyorum. 2 13
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