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Etik Ilkelere Uygunluk Beyam

Bu tez calismasi, akademik diiriistliik ve etik ilkelere uygun olarak hazirlanmistir.
Calisma siirecinde bilimsel arastirma ve yayin etigi kurallarina riayet edilmistir.
Arastirmada kullanilan tiim veri ve bilgiler dogru ve seffaf bir sekilde sunulmus olup,
hicbir sekilde tahrifata, carpitmaya veya intihale yer verilmemistir. Calismada yer
verilen kaynaklarin tamami usuliine uygun sekilde belirtilmis ve alintilar, kaynak
gosterilerek yapilmistir. Tez ¢aligmam sirasinda herhangi bir ¢ikar ¢atigsmasi, maddi
kazang saglama veya etik ilkelere aykir1 bir durum olusmamaistir. Ayrica arastirmada yer
alan bireylerin gizliligi korunmus, gerekli izinler alinmis ve ilgili tiim etik prosediirler
eksiksiz bir sekilde yerine getirilmistir. Yukarida belirtilen hususlar dogrultusunda, bu

caligmanin etik ilkelere uygun olarak yapildigini beyan ederim.
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Ozet
Yetiskin Bireylerde Sosyal Medya Kullanimi, Bilin¢li Farkindalik ve Yasam
Memnuniyeti Arasindaki ligkinin Incelenmesi
Beste Nur SAYGILI
Yiiksek Lisans Klinik Psikoloji Anabilim Dah
01, 2025, 91 sayfa

Bu arastirmada, yetigkin bireylerde sosyal medya kullanimi, bilingli farkindalik ve
yasam memnuniyeti arasindaki iligkiler incelenmistir. Arastirmada iligkisel tarama
modeli kullanilmig ve rneklem, 18 yas ve iizeri yetiskinlerden olusmustur. Orneklem
bliytikliigii, bilinmeyen evren formiilii kullanilarak 384 kisi olarak belirlenmistir.
Veriler, Sosyal Medya Kullanim1 Olgegi, Bilingli Farkindalik Olgegi ve Yasam
Memnuniyeti Olcegi kullanilarak toplanmistir. Elde edilen veriler arasindaki iliskiler,
Pearson Korelasyon Analizi ile degerlendirilmistir. Sonuglara gore, Sosyal Medya
Kullanimi Olgegi puanlari ile Bilingli Farkindalik ve Yasam Memnuniyeti Olgegi
puanlar1 arasinda anlamli ve negatif bir iligki bulunmustur. Sosyal medya kullaniminin
artmast, bilingli farkindalik ve yasam memnuniyetinde diisiise yol agmaktadir. Bunun
aksine, Bilingli Farkindalik Olgegi puanlar1 ile Yasam Memnuniyeti Olgegi puanlart
arasinda anlamli ve olumlu bir iliski tespit edilmistir. Bu durum, bireylerin bilingli
farkindalik diizeylerinin artmasinin yasam memnuniyetini olumlu etkiledigini
gostermektedir. Bu ¢alisma, giinliik sosyal medya kullaniminin artmasiyla birlikte yasam
memnuniyetinde belirgin bir diislis oldugunu ortaya koymustur. Sonuglara dayanarak,
kisilerin sosyal medyay1 kontrollii bir sekilde kullanmalarin1 saglamak amaciyla bilingli

farkindalik egitimleri ve dijital detoks programlar1 nerilebilir.

AnahtarKelimeler: Sosyal Medya Kullanimi, Bilingli Farkindalik, Yasam

Memnuniyeti
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Abstract
Examining the Relationship Between Social Media Use, Conscious Awareness and
Life Satisfaction in Adult Individuals
Beste Nur SAYGILI
MSc, Departmentof Clinical Psychology
01, 2025, 91 page

This study examined the relationships between social media use, mindfulness, and
life satisfaction among adults. The research employed a correlational survey model, and
the sample consisted of adults aged 18 and older. The sample size was determined as
384 participants using the unknown universe formula. Data were collected using the
Social Media Usage Scale, Mindfulness Scale, and Life Satisfaction Scale. Relationships
between the collected data were evaluated using Pearson Correlation Analysis. The
results revealed a significant negative relationship between scores on the Social Media
Usage Scale and both the Mindfulness Scale and the Life Satisfaction Scale. In other
words, increased social media use was associated with decreases in mindfulness and life
satisfaction. Conversely, a significant positive relationship was found between scores on
the Mindfulness Scale and the Life Satisfaction Scale. This indicates that higher levels
of mindfulness positively affect life satisfaction. This study revealed a significant
decrease in life satisfaction with increased daily social media use. Based on the results,
conscious awareness training and digital detox programs can be recommended to ensure

that people use social media in a controlled manner.

Keywords: Social Media Use, Conscious awareness, life satisfaction
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BOLUM 1

Giris

Sosyal medya, network sistemlerini kullanarak insanlarin etkilesim kurmasina
izin veren bir dizi arag, hizmet ve uygulamalar1 igeren bir ag sisteminden olusur (Boyd,
2007). Sosyal medyanin, ¢esitli uygulamalariyla hizla gelisen diger web sitelerine gore
poptilerligi giin gectikge artarak iletisim, is birligi ve paylasimi 6nemli kilmaktadir
(Sisman, 2014).

Bilingli Farkindalik, bireyin simdiki an1 fark etmesine su anda yasananlar1 anlayip
yorumlamasina ve 6znel bir fikir gelistirmesine olanak saglamaktadir. Bireyin kendini
anlamasiyla birlikte gelistirilen i¢ gorii yasanan olumsuz duygular fark edip
kabullenmeye olanak tanimaktadir (Albayrak, 2020).

Yasam memnuniyeti bireyin, hayatini biitiin olarak degerlendirip olumluluk
seviyesine gore bir sonuca vararak nitelendirdigi 6znel bir kavramdir. Yasam doyumu
olarak da isimlendirilen kavram hayattan alinan hosnutluk seviyesini tanimlar

(Veenhoven, 1996).

Problem Durumu
Dijitallesmenin hizla artmasiyla birlikte sosyal medya, bireylerin giinliikk yagamlarinda
onemli bir yere sahip olmustur. Sosyal medya platformlari, bilgi paylasimi, sosyal
baglantilar kurma ve eglence gibi faydali yonler sunarken, bireylerin psikolojik iyi
oluslarini ve yasam memnuniyetlerini etkileyen ¢esitli sorunlara da zemin
hazirlayabilmektedir (Kuss & Griffiths, 2017). Sosyal medyanin, bireylerin zihinsel
saglig1 ve yasam memnuniyeti lizerindeki etkileri lizerine yapilan ¢alismalar, 6zellikle
yetiskin bireylerde bu etkilerin karmasikligin1 goézler oniine sermektedir. Bu baglamda,
sosyal medya kullaniminin bilingli farkindalik ve yasam memnuniyeti ile olan iligkisini
incelemek, cagdas psikoloji ve toplum saglig1 acisindan énemli bir arastirma alanidir
(Ellison vd., 2007).
Bilingli farkindalik, bireylerin dikkatlerini mevcut ana odaklamasi ve yargilamadan

deneyimlemesi anlamina gelmektedir (Kabat-Zinn, 1994). Bununla birlikte, sosyal



medya kullanimi, bireylerin dikkatlerini bolebilir ve mevcut anin farkinda olma
kapasitesini azaltabilir (Brown & Ryan, 2003). Sosyal medya, siirekli bildirimler, igerik
akislar1 ve anlik etkilesimler yoluyla bireylerin odaklanma becerisini olumsuz yonde
etkileyerek bilingli farkindalik diizeylerinin diigmesine neden olabilir. Bu durum,
bireylerin genel psikolojik iyi oluslarina zarar verebilecek bir faktor olarak
degerlendirilmektedir (Verduyn vd., 2017).

Yasam memnuniyeti, bireyin yasamini genel olarak degerlendirdigi ve memnuniyet
seviyesini belirledigi bir psikolojik kavramdir (Diener vd., 1985). Sosyal medya
kullaniminin yagam memnuniyeti tizerindeki etkisi, kullanim bi¢imlerine ve bireysel
farkliliklara gore degisiklik gostermektedir. Ornegin, sosyal medyay1 olumlu sosyal
baglantilar kurma ve bilgi edinme amaciyla kullanan bireyler, yasam memnuniyetlerinde
artis gozlemleyebilirken; kiyaslama, onay arayisi ve sosyal medya bagimlilig1 gibi
olumsuz motivasyonlara sahip bireylerde bu durumun tam tersi bir etki yarattig1
goriilmektedir (Kross vd., 2013).

Sosyal medya kullaniminin bilingli farkindalik ve yasam memnuniyeti {izerindeki bu
potansiyel etkileri, bireylerin dijital aligkanliklarinin ve yasam kalitelerinin daha iyi
anlagilmasini gerekli kilmaktadir. Ancak, bu {i¢ degisken arasindaki iligkilerin karmagik
yapist, literatiirde daha fazla arastirmay1 gerektiren bir alan olarak dikkat cekmektedir
(Chittaranjan vd., 2013). Sosyal medya platformlarinin bireyler tizerindeki etkilerinin
daha derinlemesine incelenmesi, bireylerin saglikli kullanim aligkanliklar

gelistirmelerine yonelik stratejiler olugturulmasina katki saglayabilir.

Bu baglamda, aragtirmanin problemi su sekilde ifade edilebilir: "Yetiskin bireylerde
sosyal medya kullanimu, bilingli farkindalik ve yasam memnuniyeti arasindaki iligkiler
nelerdir ve bu degiskenler birbirini nasil etkilemektedir?" Bu problem, sosyal medyanin
bireylerin yasamlarindaki etkilerini daha genis bir perspektifle ele almay1 ve bu etkileri

azaltmaya yonelik ¢6ziim yollar1 sunmay1 amaglamaktadir.

Arastirmanin Amaci
Bu aragtirmanin temel amaci, yetiskin bireylerde sosyal medya kullanimu, bilingli

farkindalik diizeyi ve yasam memnuniyeti arasindaki iliskileri derinlemesine



incelemektir. Calisma kapsaminda, sosyal medyanin bireylerin psikolojik iyi oluslar1
tizerindeki etkileri analiz edilmekte ve bu etkilerin bilingli farkindalik ile yagam
memnuniyeti diizeylerine nasil yansidig1 degerlendirilmektedir. Arastirma, sosyal
medyanin farkli kullanim bigimlerinin bireylerin bilingli farkindalik diizeyleri ve
yasamdan duyduklari tatmin {izerindeki roliinii belirlemeyi hedeflemektedir. Bu
baglamda, dijital aligkanliklarin olumlu ve olumsuz yonlerinin daha kapsamli bir sekilde
anlasilmasiyla bireylerin sosyal medyay1 daha bilingli ve saglikli bir bigimde

kullanmalarin1 tegvik edecek Onerilerin gelistirilmesi amag¢lanmaktadir.

Arastirmanin Alt Amaclar:
Arastirmanin amacina uygun olarak asagidaki sorulara cevap aranacaktir.
Yetiskin bireylerde sosyal medya kullanimu, bilingli farkindalik ve yasam memnuniyeti
diizeyleri sosyodemografik degiskenlere gore farklilasmakta midir?
Yetiskin bireylerde sosyal medya kullanimu, bilingli farkindalik ve yasam memnuniyeti
arasinda iliski bulunmakta midir?
Yetiskin bireylerde sosyal medya kullanimi ve bilingli farkindalik yasam memnuniyeti

diizeylerini yordamakta midir?

Arastirmanim Onemi
Teknolojik gelismelerle birlikte sosyal medya, bireylerin giinliik yasamlarinda énemli
bir konum edinmistir (Aydin & Cok, 2019). Ancak, sosyal medya kullaniminin
bireylerin psikolojik iyi oluslar1 iizerindeki etkileri hem olumlu hem de olumsuz
sonuclar dogurabilmektedir (Turan & Celik, 2020). Sosyal medya, dogru sekilde
kullanildiginda bilgi edinme, sosyallesme ve kendini ifade etme gibi yararlariyla yasam
kalitesini artirabilir (Yengin & Arkadas, 2016). Ote yandan, bilingsiz ve asir1 sosyal
medya kullanimi, bireylerin bilingli farkindalik diizeylerini diigiirerek yagam
memnuniyetlerini olumsuz etkileyebilir (Demir & Ozkan, 2021). Bu durum, bireylerin
zihinsel sagliklarini ve genel yagsam tatminlerini tehlikeye atabilir (Dogan, 2020).
Bu arastirma, yetiskin bireylerde sosyal medya kullanimu, bilingli farkindalik ve yagam

memnuniyeti arasindaki iligkilere odaklanarak, bu konuda literatiirdeki 6nemli bir



boslugu doldurmay1 hedeflemektedir. Aragtirma, bireylerin sosyal medya kullanim
aliskanliklarini bilingli bir sekilde diizenlemeleri ve daha saglikli dijital davranislar
gelistirmeleri icin rehberlik saglayabilir (Gilindiiz & Hacioglu, 2018). Ayrica, sosyal
medya platformlarinin bireylerin yasamlarina daha olumlu bir sekilde entegre edilmesi
icin stratejiler olugturulmasina katkida bulunabilir (K&se & Dogan, 2019). Bu baglamda
caligma hem bireysel hem de toplumsal diizeyde farkindalik artiric1 ve ¢éziim odakli

oneriler sunarak 6nemli bir deger tagimaktadir.

Arastirmanin Simirhliklar
Calisma, 18 yas ve iizerindeki sosyal medya kullanan kisilerden se¢ilen 384 kisi ile
gerceklestirilmistir.
Aragtirmada, Sosyo-Demografik Bilgi Formu, Sosyal Medya Kullanimi Olgegi, Bilingli
Farkindalik Olgegi ve Yasam Memnuniyeti Olgegi kullanilarak veriler toplanmuistir.
Katilimcilara uygulanan 6l¢ekler online olarak sunulmus olup, elde edilen verilerin
kesinligi tespit edilememistir. Bu durum arastirmanin, sinirliliklar arasinda

degerlendirilmektedir.



Kavramlar
Sosyal Medya Kullanimi; Sosyal medya, bireylerin ¢evrimici olarak bilgi, fikir, ilgi
alanlarin1 paylagsmasina ve birbirleriyle etkilesime girmesine olanak taniyan dijital
platformlar1 ifade eden genel bir terimdir. Bu platformlar, kullanicilarin gesitli i¢erikler
olusturarak veya paylasarak etkilesime girmesine ve genis bir bilgi akisi olugturmasina
olanak tanir (Sayimer, 2008).
Bilingli Farkindalik; Bu yaklasimda bireyler ¢evresel uyaranlara ve kendi i¢
diisiincelerine, duygularina ve fiziksel duyumlarina agik bir farkindalikla tepki verir ve
bunlar1 yargilamadan kabul ederler (Aktepe & Tolan, 2020)
Yasam Memnuniyeti; Bir ruh hali olarak yasam doyumu, bireyin yasam kalitesine
iligkin genel degerlendirmesi sonucunda ulastig1 olumlu diizeyi ifade etmektedir (

Kiimbiil Giiler & Emeg, 2006).



BOLUM I1

Kavramsal Cerg¢eve ve Literatiir Taramasi

Sosyal Medyamin Tanimi ve Onemi
Sosyal medya, bireylerin internet tabanl platformlar araciligiyla icerik iirettigi,
paylastig1 ve tiikettigi bir dijital iletisim mecras1 olarak tanimlanmaktadir. Kaplan ve
Haenlein'e (2010) gore, sosyal medya, bireyler arasinda iletisim siire¢lerini giiclendiren,
bilgi akisini hizlandiran ve kiiresel 6lgekte etkilesim imkan1 saglayan bir arag
niteligindedir. Bu platformlar, kullanicilarin metin, gorsel ve video gibi ¢esitli igerik
formatlarini kolaylikla paylasabilmesine olanak tanirken, ayn1 zamanda topluluklar
olusturma ve sosyal baglar gelistirme siire¢lerini desteklemektedir.
Sosyal medya, giinlimiizde bireylerin sosyal yasamlarini sekillendiren ve bilgiye erisim
stireclerini kolaylastiran bir ara¢ haline gelmistir. Sosyal medyanin en dikkat ¢ekici
ozelliklerinden biri, bireyleri yalnizca igerik tiiketicisi degil ayn1 zamanda igerik tireticisi
konumuna getirmesidir (Boyd & Ellison, 2007). Kullanicilar, sosyal medya araciligryla
kimliklerini ifade edebilmekte, toplumsal meselelere yonelik farkindalik
gelistirebilmekte ve kendilerini genis bir kitleye tanitma firsat1 yakalayabilmektedir. Bu
nitelikler, sosyal medyay1 geleneksel medya araglarindan ayiran temel unsurlar arasinda
yer almaktadir.
Sosyal medya, bireylerin psikolojik ve sosyal ihtiya¢larini karsilamada da dnemli bir rol
oynamaktadir. Ellison vd. (2007) ¢aligmalarinda bireylerin sosyal medya araciligiyla
arkadaglik baglarini giiclendirdigi, destek gruplarina katildig1 ve yeni sosyal baglantilar
kurdugu vurgulanmaktadir. Bunun yani sira, sosyal medya egitim ve is diinyasi
baglaminda da stratejik bir arag olarak degerlendirilmektedir. Egitim alaninda 6grenme
materyallerine erigimi kolaylastirirken, is diinyasinda ise marka bilinirligini artirma ve
hedef kitleye ulagsma gibi amaglarla kullanilmaktadir (Kietzmann vd., 2011).
Sosyal Medyanin Tarihgesi ve Geligimi
Sosyal medyanin temelleri, 1970’11 yillarda internetin gelisimiyle atilmistir. Kaplan ve
Haenlein’e (2010) gore, sosyal medya kavraminin erken bir 6rnegi olan Usenet, 1980

yilinda olusturulmus ve kullanicilarin metin tabanli mesajlar araciligiyla iletisim



kurmasina olanak tanimistir. Bu sistem, bireylerin belirli ilgi alanlarina dayali gruplar
olusturarak bilgi paylasiminda bulunmalarina olanak saglayarak, sosyal medya
anlayisinin ilk adimlarini temsil etmistir.

1990’11 y1llarda internetin daha genis bir kitleye yayilmasi, sosyal medyanin evrim
stirecini hizlandirmistir. Boyd ve Ellison’un (2007) belirttigi iizere, 1997 yilinda kurulan
SixDegrees.com, kullanicilara kisisel profiller olusturma ve diger kullanicilarla baglanti
kurma imkan1 taniyarak modern sosyal medya platformlarinin temelini olugturmustur.
Bu dénemde anlik mesajlagma ve blog platformlarinin yayginlagsmasi, bireylerin daha
fazla etkilesim kurmasini ve ¢evrimigi kimliklerini ifade etmesini miimkiin kilmistir.
2000’11 yillar, sosyal medya platformlarinin hizl bir sekilde yayginlasmasina taniklik
etmistir. Bu donemde Facebook (2004), Twitter (2006) ve Instagram (2010) gibi
platformlar, kullanicilarin igerik olusturma, paylasma ve tiiketme deneyimini yeniden
sekillendirmistir. Ellison vd. (2007) ¢alismasinda vurgulandig iizere, Facebook,
kullanicilarin fotograf ve durum giincellemeleri paylasarak sosyal medya deneyimini
kisisellestirmelerine olanak tanimistir. Twitter, mikroblog formatiyla kisa mesajlagsmay1
yayginlagtirirken, Instagram ise gorsel tabanli igerik paylasimini 6n plana ¢ikarmistir
(Kietzmann vd., 2011).

Sosyal medya son yillarda bireylerin sosyal iletisim siire¢lerini desteklemenin Gtesine
gecerek isletmeler, egitim ve saglik gibi alanlarda da stratejik bir arag olarak
kullanilmaya baslanmistir. Van Dijck (2013), sosyal medyanin teknolojik erisimin
artmasi ve mobil cihazlarin yayginlagmasiyla birlikte hizli bir gelisim gdsterdigini ve

bireylerin her an her yerde baglant1 kurabilmesine olanak sagladigini belirtmektedir.

Sosyal Medya Kullaniminin Bireylerin Yasamindaki Rolii
Sosyal medya, bireylerin giinliik yasaminda énemli bir rol oynamaktadir. Oncelikle,
sosyal medya bireylere hizl1 ve kolay iletisim kurma olanagi sunmaktadir. Ellison vd.
(2007) ¢alismalarinda belirttigi iizere, sosyal medya platformlari, genis cografi alanlara
yayilmis bireyler arasindaki baglarin korunmasina katki saglamakta ve sosyal iligkilerin
giiclenmesine yardimci olmaktadir. Bu baglamda, bireyler fiziksel mesafeleri asarak
sosyal aglarin1 genisletme firsatina sahip olmaktadirlar.

Sosyal medya bireylere bilgiye erisim acisindan da 6nemli avantajlar sunmaktadir.



Sosyal medya, haberlerden akademik bilgilere kadar ¢esitli igeriklerin hizli bir sekilde
bireylere ulagsmasini miimkiin kilmaktadir. Ozellikle kriz donemlerinde, sosyal medya
bilgi paylasimi ve kriz yonetiminde temel araglardan biri haline gelmistir (Liu vd.,
2011). Ayrica, sosyal medya egitim alaninda bireylerin 6grenme materyallerine kolayca
erismesini saglamakta ve 6grenim siire¢lerini desteklemektedir (Selwyn, 2012).

Sosyal medya, bireylerin kimliklerini ifade etmeleri ve yaratici igerikler {iretmeleri igin
bir alan da sunmaktadir. Turkle (2011), sosyal medyanin 6zellikle geng bireyler i¢in
kendilerini ifade etme ve toplumsal farkindalik yaratma imkani sagladigini ifade
etmektedir. Bu baglamda, sosyal medya platformlar1 bireylerin sosyal kimliklerini
giiclendirmelerine katki sunmaktadir.

Ancak, sosyal medya kullaniminin yalnizca olumlu etkiler dogurmadigi da goz ardi
edilmemelidir. Andreassen (2015) calismasinda vurgulandig: iizere, asir1 sosyal medya
kullanimi, bireylerde dikkat dagiikligina yol agmakta ve zaman yonetimi sorunlarina
neden olabilmektedir. Bu durum, bireylerin yasam kalitesini olumsuz etkileyebilmekte

ve sosyal medya kullaniminin daha bilingli bir sekilde yonetilmesini gerektirmektedir.

Sosyal Medya Kullanim Ahskanhklar:

Sosyal medya kullanim aligkanliklari, bireylerin giinliik yasamlarina derinden
entegre olmus durumdadir ve bu aligkanliklar, bireylerin sosyal medya platformlarini ne
siklikta ve hangi amaglarla kullandigina gore farklilik gostermektedir. Ozellikle yetiskin
bireyler arasinda sosyal medya, genellikle bilgi edinme, iletisim kurma ve eglence
amaciyla kullanilmaktadir (Statista, 2021). Farkli platformlarin, kullanicilarin ilgi
alanlarina gore sundugu ¢esitli deneyimler, bu kullanim aligkanliklarinin ¢esitlenmesine
katki saglamaktadir. Arastirmalar, sosyal medya kullanim aligkanliklarinin bireylerin
demografik 6zelliklerine gore 6nemli dlciide farklilik gosterdigini ortaya koymaktadir.
Ornegin, geng kullanicilarin sosyal medyay: genellikle arkadaslariyla baglanti kurmak
ve eglence icerikleri tiikketmek amaciyla kullandiklar1 goriiliirken, yetiskin kullanicilar
profesyonel aglar olusturmak ve giincel haberlere erismek i¢in sosyal medya
platformlarini tercih etmektedir (Pew Research Center, 2021). Bununla birlikte, mobil
cihazlarin yayginlagmasi sosyal medya kullanimini giiniin her saatine yaymuis, bu da

bireylerin zaman yOnetimini etkileyen kritik bir faktdr haline gelmistir (Lupton, 2014).



Sosyal medya kullanim aligkanliklari, bireylerin psikolojik ve sosyal durumlariyla da
yakindan iligkilidir. Andreassen (2015) calismasinda belirttigi {izere, sosyal medyada
asirl zaman gecirme, bireylerin stres ve kaygi diizeylerini artirabilirken, bilingli ve
dengeli bir kullanim sosyal destek algisini gliglendirebilir. Ayrica, sosyal medyanin
bireysel kullanim sekilleri arasinda 6nemli farkliliklar oldugu goriilmektedir. Kuss ve
Griffiths (2017) ¢aligmasina gore, bazi bireyler sosyal medyay1 bilgi edinme veya
O0grenme amaciyla verimli bir sekilde kullanirken, bazi bireylerin bu platformlarda

gereginden fazla zaman gegirerek verimsizlik yasadigi tespit edilmistir.

Yetiskin Bireylerde Sosyal Medya Kullamim Profilleri

Yetiskin bireylerde sosyal medya kullanim profilleri, yas, cinsiyet, egitim diizeyi
ve yasam tarzi gibi demografik ve sosyoekonomik faktorlere bagl olarak farklilik
gostermektedir. Sosyal medya, yetiskin bireyler i¢cin hem kisisel hem de profesyonel
yasamda onemli bir arag haline gelmistir. Greenwood vd. (2016) ¢calismasinda, yetiskin
bireylerin sosyal medyay1 agirlikli olarak haberleri takip etme, arkadaglariyla iletisim
kurma ve eglence igeriklerine erisme amaciyla kullandiklari belirtilmistir. Bununla
birlikte, ¢alisan yetiskinler arasinda LinkedIn gibi profesyonel baglantilar kurmaya
yonelik ig odakli platformlarin yaygin kullanimi dikkat ¢ekmektedir (Statista, 2021). Yas
gruplarina gore incelendiginde, geng yetigkinlerin sosyal medyay1 daha ¢ok eglence,
arkadaslarla baglant1 kurma ve kisisel paylasimlar i¢in kullandig1 goriilmektedir. Orta
yasli bireyler ise sosyal medya platformlarini genellikle bilgi edinme ve aile iiyeleriyle
iletisimde kalma amaciyla tercih etmektedir (Pew Research Center, 2021). Daha ileri yas
gruplarindaki bireyler, torunlar1 ve arkadaslariyla iletisimlerini siirdlirmek i¢in sosyal
medyay1 kullanmakta olup, bu durum onlarin sosyal baglantilarin1 korumalaria énemli
Olciide katki saglamaktadir (Chaftey, 2020).
Egitim ve meslek gruplarina gére sosyal medya kullanim profilleri de belirgin
farkliliklar gostermektedir. Yiiksek egitim diizeyine sahip bireyler, sosyal medyay1
mesleki bilgi paylasimi, tartigma ve 6grenme amaciyla kullanma egilimindedir. Buna
karsin, diger gruplarin sosyal medyay1 daha ¢ok eglence ve sosyallesme amaciyla
kullandig1 gozlemlenmektedir (Hootsuite, 2021). Ayrica, cinsiyete gore kullanim

aligkanliklarinda da farkliliklar bulunmaktadir. Kadinlarin genellikle Instagram ve
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Pinterest gibi gorsel tabanl platformlari tercih ettigi, erkeklerin ise daha ¢cok haber

odakl1 platformlara yoneldigi belirlenmistir (We Are Social & Hootsuite 2021).

Sosyal Medya Kullanim Motivasyonlar: ve Ahskanhklar:
Sosyal medya, giinliik yasamin bir parcasi haline getirilmis ve kullanim motivasyonlari
ile gelistirilerek, demografik 6zellikler ve kisilik farkliliklarina gére sorunlara yol
acmaktadir. Sosyal medya kullanim motivasyonlar1 genellikle bilgi edinme, sosyallesme,
eglence, kendini ifade etme ve yardimlagma duygusu gibi unsurlara dayanmaktadir
(Joinson, 2008). Gortildiigii gibi, bu platformlari ¢esitli sekillerde kullanmakta ve bu
genel sosyal medya kullanim yeterliliklerini sekillendirmektedir.
Bilginin motivasyonunu, kullanicilarin giincel olaylardan haberdar olmalarini ve yeni
bilgileri 6grenme isteklerini ifade eder. Bu motivasyon, 6zellikle egitimli bireylerde ve
mesleki amaclarla sosyal medya sahipleri arasinda mevcuttur (Whiting & Williams,
2013). Eglence motivasyonu ise sosyal medyay1 bos zaman degerlendirme, oyun
oynama ve eglenceli iceriklere erisim amaciyla kullanan bireylerde 6ne ¢ikiyor.
Ozellikle geng kullanicilar, sosyal medya platformlarini eglence ve dinlenme aract
olarak gormektedir (Smock vd., 2011). Sosyallesme ve yardimlagsma duygusu da sosyal
medyanin temel motivasyonlarindan biridir. Kullanicilar, sosyal medya araciligiyla
arkadaslik yoluyla varligini siirdiirmekte, yeni kisilerle tanigmakta ve toplumsal
yardimlasma hislerini gii¢lendirmektedir (Ellison vd., 2007). Ozellikle yaptiklarini ifade
etme ve kimliklerini ortaya koyma motivasyonu, Instagram ve TikTok gibi gorsel
tabanl platformlarda belirgin bir sekilde goriilmektedir (Kim vd., 2011).
Sosyal medyada {iretilen igerikler, kullanicilarin giinliik yasamlarinda rutin olarak
dogrudan bulunur. Mobil cihazlarin yayginlagmasi, sosyal medyayi giiniin her saatine
yaymus ve siirekli olarak baglantida kalma aligkanliginin gelismesine neden olmustur

(Lupton, 2014).

Bilincli Farkindaligin (Mindfulness) Tanim ve Onemi
Bilingli farkindalik (mindfulness), bireyin dikkatini simdiki ana odaklayarak, mevcut
deneyimlerini yargilamadan kabul etme kapasitesi olarak tanimlanir (Kabat-Zinn, 1994).

Bilingli farkindalik kavrami, Dogu kdkenli egitim uygulamalarina dayanan bir anlayisla
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modern psikoloji ilkelerini birlestirerek bireylerin zihihsel ve duygusal sagliklarin
desteklemektedir. Bilingli farkindalik yalnizca bir degisim pratigi olarak degil, ayn1
zamanda bireylerin giinliik yasamlarina entegre edilebilen bir yasam bi¢imi olarak ele
alinmaktadir (Brown & Ryan, 2003). Bilingli farkindalik, bireylerin duygu diizenleme
yeteneklerini gelistirmelerine, stresle basa ¢ikmalarina ve genel yasam memnuniyetlerini
artirmalarina katki saglamaktadir. Arastirmalar, bilingli farkindalik uygulamalarinin
stres ve kaygi diizeylerini azaltti§ini, olumlu duygularin artmasina ve zihinsel netligin
saglanmasina yardimei oldugunu gostermektedir (Baer, 2003). Ozellikle, giinliik
yasamin yogunlugu ve dijital diinyanin dikkat dagitici unsurlar1 géz 6niine alindiginda,
bireylerin zihinsel dayanikliliklarini artiran 6nemli bir arag olarak degerlendirilmektedir.
Bu kavram, egitim ve saglik alaninda dnemli bir yere sahiptir. Ozellikle mindfulness-
temelli stres azaltma (MBSR) ve mindfulness-temelli biligsel terapi (MBCT) gibi
yontemler, bireylerin anksiyete ve kronik agri sorunlariyla basa ¢ikmalarina destek
olmaktadir (Segal vd., 2002). Egitim alaninda ise dikkat ve odaklanmanin artirilmasi,

akademik basarilarin merkezinde yer almaktadir (Roeser vd., 2014).

Bilincli Farkindalik ve Psikolojik Iyi Olus Arasindaki iliski

Bilingli farkindalik uygulamasinin en 6nemli yonlerinden biri, bireyin psikolojik
refahini desteklemesidir. Stres yasamin en yaygin problemlerindendir ve zihinsel ve
fiziksel saglik lizerinde olumsuz etkiler yaratabilir. Bir¢ok ¢alisma, farkindalik temelli
miidahalelerin stresi kontrol etmede etkili araglar oldugunu gdstermistir. Ornegin Kabat-
Zinn tarafindan gelistirilen Farkindalik Temelli Stres Azaltma (MBSR) programu,
bireyleri stresi yonetmek i¢in simdiki ana odaklanmaya yonlendirmektedir. Arastirmalar,
bu programla bireyin stres diizeylerinde azalma ve genel yasam kalitesinde artig
oldugunu ortaya koymustur (Ogel, 2015).
Aragtirmalar, bilingli farkindalik uygulamalarinin duygusal diizenleme iizerinde olumlu
bir etkisi oldugunu gostermektedir. Bilingli farkindalik uygulamalar1 bireyin duygusal
diizenleme becerilerini gelistirmenin etkili bir yolu olarak kabul edilir. Bu uygulamalar,
bireyleri simdiki anin farkina varmaya ve deneyimlerini yargilamadan kabul etmeye
tesvik etmektedir. Sonug olarak, olumsuz duygulara otomatik olarak tepki vermek

yerine, bu duygular1 bilingli olarak gozlemlenebilir duruma getirip ve daha saglikli basa
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¢ikma yollar1 bulanabilmektedir (Deniz vd., 2017).

Yasam Memnuniyeti Tanimi ve Onemi
Yasam memnuniyetini, kisinin yagaminin genel kalitesine iligkin subjektif bir
degerlendirme yapmasini ve bunun sonucunda ulasilan diisiincenin ifade edilmesini
iceren bir kavramdir. Bu degerlendirme, bireyin 6zgiirligii, beklentileri ve yagam
deneyimlerinin bir sonucu olarak sekillenir (Diener vd., 1985).
Psikolojik iyi olugun temellerinden biri olan yasam memnuniyetini elde etmek mutluluk
diizeylerini ve genel yasam tatminlerini anlamada énemli bir role sahiptir. Yasam
memnuniyeti hem bireysel hem de ¢evresel faktorlerden etkilenmektedir. Bireyler
arasinda degisen kisilik 6zellikleri, duygusal istikrar, sosyal iligkiler ve ekonomik durum
gibi faktdrler yasam memnuniyeti seviyerinde farklilagma yaratmaktadir (Pavot &
Diener, 2008). Ozellikle olumlu olaylarin yogun olarak deneyimlenmesi ve stres gibi
olumsuz etkilerin diisiik diizeyde olmasi, yasam memnuniyetini arttirmaktadir. Bunun
yant sira, kigilerin anlamli hedef belirlemeleri ve bu hedeflere ulasma basarilari, yasam
memnuniyetlerini olumlu yonde etkilemektedir (Ryan & Deci, 2001).
Sosyal destek ve toplumsal baglarda, yasam memnuniyeti {izerinde 6nemli etkiye
sahiptir. Arastirmalar, gii¢lii sosyal iliskilere sahip olmanin, duygusal destek saglamayla
birlikte, yasam doyumu iizerinde de katkilar1 oldugunu gostermektedir (Lyubomirsky
vd., 2005).
Bireyin algiladig1 6zgiirliigi, kiiltiirel degerleri ve saglik durumu gibi faktorler kisinin
yasam memnuniyetinin 6nemli 6l¢iide etkileyen faktorler arasinda yer almaktadir

(Helliwell vd., 2019).

Yasam Memnuniyeti ve Bireysel Iyi Olug
Yasam memnuniyeti, hayatin genel kalitesine yonelik kisisel degerlendirmeleri ifade
eden bir kavramdir. Bu kavram, bireysel iyi olusun temel par¢alarindan biri olarak kabul
edilir (Diener, 1984). Yasam memnuniyeti, bireyin yasamdan elde ettigi tatminin yant
sira, kisisel degerler, hedefler ve beklentilerle uyumlu bir yasam stirme durumunu da
icerir. Bireysel iyi olus, bireyin duygusal, psikolojik ve sosyal anlamda dengede oldugu
durumu tanimlamaktadir(Ryff & Keyes, 1995). Yasam memnuniyeti ve bireysel iyi olus

arasindaki iligki hem duygusal hem de tedavi edici siiregleri kapsamaktadir. Pozitif
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semptomlarin yaganmasi, olumsuz sartlarin diigiik seviyede olmasi, yasam
memnuniyetini arttirirken bireysel iyi olusu da desteklemektedir (Lyubomirsky vd.,
2005). Bireyin anlamli yasam hedeflerinin olmas1 ve hedef sonucunda ulagilan tatmini
deneyimlemeleri, yasam memnuniyetinin artmasindaki temel unsurlardan biridir (Ryan
& Deci, 2001). Sosyal iliskiler ve destek, bireysel iyi olus ve yasam deneyimi iizerinde
giiclii bir etkiye sahiptir. Arastirmalar, giiclii sosyal baglarin elde edilmesinin, yalnizca
duygusal destek saglanmakla kalmay1p, ayni zamanda genel mutlulugu artacagini da
gostermektedir (Helliwell vd., 2019). Benzer sekilde, kisinin yasayacagi fiziksel ve
zihinsel problemlerde yasam memnuniyetlerini dogrudan olumsuz sekilde
etkilemektedir. Bireylerin saglikli bir yasam siirdiirmesi, daha pozitif bir yagam algisina

sahip olmalarin1 saglamaktadir (Diener & Chan, 2011).

Sosyal Medya Kullanimu ile Bilingli Farkindalik Arasindaki iliski
Sosyal medyanin vazgegilmez bir iletisim araci olmasinin yani sira, kullaniminin giderek
artmasi bilingli farkindalik (mindfulness) diizeyinde hem olumlu hem de olumsuz etkiler
ortaya ¢ikarabilmektedir (Rosen vd., 2013; Kuss & Griffiths, 2017).
Bilingli farkindalik, bireylerin mevcut an1 yargilamadan deneyimleme kapasitelerini
arttirmaktadir (Kabat-Zinn, 1994). Sosyal medyanin sagladig: siirekli iletisim ve igerik
akis1 bu kapasiteyi olumsuz yonde etkileyebilmektedir. Aragtirmalar, yogun sosyal
medya kullaniminin dikkat dagmikligina yol agabilecegi ve biligli farkindalik
diizeylerini azaltabilecegi gostermektedir (Rosen vd., 2013). Ozellikle sosyal ortamlarda
uzun zaman gecirmek, siirekli ¢gevrim igi iceriklere odaklanilmasi mevcut olandan
uzaklagilmasina neden olabilmektedir. Bu durumda, zihinsel yorgunluk ve stres
diizeylerini artirarak,psikolojik iyi olusu olumsuz etkileyebilmektedir (Twenge vd.,

2018).

Sosyal Medya Kullaniminin Bilingli Farkindalik Uzerindeki Etkileri
Sosyal medyanin kullaniminin artmasi, bilingli farkindalik (mindfulness)
seviyesinde ¢esitli etkiler yaratmaktadir. Bilingli farkindalik, dikkat edilmesi gereken
mevcut ana yonlenme ve yargilamadan kabul edilmesini igermektedir (Kabat-Zinn,

1994). Sosyal medyanin sundugu siirekli bildirimler, icerik dalgalanmalar1 ve frekanslar,
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mevcut andan uzaklagtirarak farkindalik kapasitesinin azalmasina neden

olmaktadir. Arastirmalar, sosyal medyanin siirdiiriilebilirligi izerinde genellikle olumsuz
etkilerin oldugunu gostermektedir. Ornegin, siirekli cevrim i¢i olma hali, dikkati
dagitarak an1 deneyimleme 6zellikligini azaltabilmektedir (Rosen vd., 2013).

Sosyal medya kullaniminin uzun siireler boyunca devam etmesi, dijital i¢eriklere asir1
derecede odaklanmasina neden olarak, fiziksel ve zihinsel olarak zayiflamaya neden
olabilmektedir. Bu durum, stres ve kaygi diizeylerini artirarak psikolojik iyi olusu
olumsuz yonde etkilemektedir (Kuss & Griffiths, 2017).

Sosyal medya kullanimu ile, bilingli farkindalik iizerinde olumlu etkiler de
yaratabilirsiniz. Ozellikle farkindalik diizeyi yiiksek igeriklerin paylasilmasi, farkindalik
yeteneklerini gelistirmelerine yardimci olabilir. Bireylerin sosyal medyada yer alan
iyilestirme uygulamalar1 veya bolgesel egzersizleri takip etmeleri giinliik yagamlarina
entegre etmelerini ve sosyal medyay1 dengeli kullanmalarina destek vermektedir

(Chittaranjan vd., 2013).

Dijital Dikkat Daginikhgi ve Bilingli Farkindalik Diizeyleri

Dijitallesme, modern yagamin bir parcasi haline gelirken, dikkat daginikligi
sorunlar1 da artarak devam etmektedir. Dijital dikkat daginiklig1, dijital ortamdan gelen
stirekli etkilesimler nedeniyle odaklanma ve yogunlagmalarini siirdiirebilme durumunda
problemler olarak tanimlanabilir (Carr, 2010).
Dijital dikkat daginiklig1 6zellikle coklu gorev yapma yetkisinin arttig1 ¢calisma ve egitim
ortamlarinda énemli bir sorun haline gelmektedir. Ornegin, akill telefonlardan gelen
bildirimler, sosyal medya kullanimi ve siirekli ¢evrimici olma baskisi, dikkat siireglerini
olumsuz etkileyerek iiretkenligi azaltmaktadir (Rosen vd., 2013).
Bilingli farkindalik (mindfulness) uygulamalari, dijital dikkat daginikliginin
azaltilmasinda etkili bir tedavi yontemi olarak degerlendirilmektedir. Arastirmalar,
bilingli farkindalik seviyesinin yiiksek oldugunda dijital dikkat daginikligina kars1
dayanikliligin arttigin1 gostermektedir. Schutte ve Malouff (2019) tarafindan yapilan bir
meta-analizde, mindfulness miidahalelerinin dijital dikkat daginiklig1 iizerinde genel
olarak iyi olusu arttirdigini ve iyi olusu destekledigine ulagsmislardir.

Lin ve arkadaslar1 (2017) yaptig1 bir ¢alismayla, bilingli farkindaligin uygulanmasiyla
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birlikte, akilli telefon kullanim siirelerinin azaldigini ve dijital dikkat daginikligindan

kaynaklanan olumsuz etkilerin daha iyi yonetilebildigini tespit etmislerdir.

Sosyal Medya Kullanimi ile Yasam Memnuniyeti Arasindaki Iliski
Sosyal medya kullanimi, giinliik yasaminda giderek daha fazla yer edinmekte ve yasam
memnuniyeti iizerindeki etkileri, psikoloji ve yasam alaninda 6nemli bir arastirma
konusu haline gelmektedir (Vanucci vd., 2017).
Sosyal medya platformlarinin bireyler arasi iletisim, bilgi paylasimi ve eglence amagl
kullanimi, olumlu etkiler yaratabilmekle birlikte, yasam memnuniyeti {izerinde bazi
olumsuz etkileri de beraberinde getirebilmektedir (Kircaburun vd., 2020).
Aragtirmalar, sosyal medya kullaniminin yasam memnuniyeti ile ters orantili oldugunu
ortaya koymaktadir. Huang (2017) tarafindan yapilan bir meta-analiz, sosyal medya
kullaniminin, bireyler aras1 kiyaslamayi arttirarak 6z-degeri diisiirdiigiinii ve dolayisiyla
yasamda bozulmalara neden oldugunu gostermistir.
Sosyal medya kullaniminin olumlu etkilerine iliskin bulgular da bulunmaktadir. Primack
vd., (2017) calismalariyla sosyal medyanin, sosyal destegi artirarak yasam konforuna
katk1 saglayabilecegini 6zellikle yasli bireylerde, sosyal medya araciligiyla aile ve

arkadaglarla kurulan baglarin, yliksek yasam memnuniyeti yol actig1 tespit etmislerdir.

Sosyal Medya Kullaniminin Yasam Memnuniyeti Uzerindeki Etkileri

Sosyal medya, bireylerin giinliik yagamlarinda iletisimi kolaylastiran 6nemli bir
ara¢ haline gelmistir (Verduyn vd., 2017). Sosyal medya kullanim, bireylerin
sosyallesme siire¢lerinde destek aglarini genisletmesi, etkilesim diizeylerini artirmasi ve
topluluklara katilimi tesvik etmesi gibi unsurlarla iliskilendirilmektedir. Ozellikle sosyal
medya platformlari, bireylerin sosyal baglarini giiclendirmelerinde 6nemli rol
oynayabilir. Chen ve Li (2017) ¢alismasinda, sosyal medya kullaniminin arkadaslarla ve
aile iiyeleriyle diizenli iletisim kurmaya, yalnizlik hissinin azaltmaya ve yasam
memnuniyetinin artmasina katki sagladigini tespit etmislerdir. Ozellikle fiziksel olarak
bir araya gelmenin zor oldugu durumlarda sosyal medya, bireyler arasinda etkili bir
iletisim arac1 olarak islev gérmektedir.

Bunun yani sira, sosyal medya platformlar1 bireylerin hem ekonomik hem de
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duygusal acidan yasamlarini kolaylastirarak yasam memnuniyetini olumlu yonde
etkileyebilir (Oh vd., 2014). Ornegin, egitim odakl1 sosyal medya igerikleri, bireylerin
kisisel gelisimlerine olanak tanimaktadir.Ayrica sosyal medya, bireylerin ortak ilgi
alanlar1 etrafinda bir araya gelmesine ve sosyal etkilesimde bulunmasina olanak saglar.
Bu tiir etkilesimler, yardimlagma ve dayanisma duygusunu pekistirerek bireylerin yagam

memnuniyetlerini artirabilmektedir (Choi & Kim, 2017).

Olumsuz Sosyal Medya Kullanim Bi¢imlerinin Yasam Memnuniyetine
Etkisi
Sosyal medya kullaniminda asirik ve problemli kullanim yasam memnuniyetini olumsuz
etkilyebilmektedir. Ozellikle asir1 kullanim, sosyal karsilastirma ve siber zorbalik gibi
olumsuz etkiler, psikolojik iyi olusumlarini tehdit eden 6nemli unsurlar olarak 6ne ¢ikan
olumsuz etkilerdendir (Twenge vd., 2018). Asir1 sosyal medya kullanimi, zaman
yonetimini olumsuz etkileyerek hem iiretkenliklerini hem de sosyal giivenligi
kisitlayabilir. Andreassen vd. (2012) calismalarinda sosyal medya kullaniminin,
bireylerde stres ve uyku bozukluklarina yol agarak yasam memnuniyetini diistirdiigiinii
belirtmislerdir. Ozellikle gencler arasinda, sosyal medyada uzun siireler gecirmek,
gercek yasam aktivitelerini sinirlayarak sosyal izolasyona neden olabilmektedir.
Bunun yani sira, sosyal karsilastirma sosyal medya kullaniminin olusturdugu olumsuz
etkilerin bagka bir 6nemli boyutudur. Sosyal medyada siklikla karsilagilan idealize
edilmis yasam tarzlari, bireyin kendi yagam standardini yetersiz hissetmesine neden
olabilir. Bu durum, 6z-degerinin diismesine ve yagamin memnuniyetinin azalmasina yol
acmaktadir (Krasnova vd., 2013). Ornegin, Instagram gibi gérsel olarak yapilandirilmus
platformlar, bireylerde dig goriiniis ve basari karsilastirmalarina zemin hazirlayarak
psikolojik zararlar dogurabilir. Siber zorbalik, sosyal medyanin olumsuz etkilerinden
biridir. Siber zorbaliga maruz kalan bireylerde kaygi, dayaniklilik ve diisiik yasam
memnuniyeti gibi sonuclar gdzlemlenmektedir (Smith vd., 2008). Ozellikle geng
bireyler, siber zorbaligin psikolojik etkilerine karst daha fazla etki altindadir ve bu

durum, uzun vadeli duygusal zararlar yaratabilir.
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Bilin¢li Farkindalik ve Yasam Memnuniyeti Miskisi

Bilingli farkindalik (mindfulness), an1 odaklanarak yasamayi, diisiinceleri ve
duygular1 birbirlerinden ayirmadan kabul ederek siirdiirmeyi ifade eder (Kabat-Zinn,
1994). Bu yaklagimla, zihinsel dayanikliligin arttirilmas, stresle basa ¢ikma
ozelliklerinin gelistirilmesi ve genel yasam memnuniyetinde artis meydana gelmektedir.
Bilingli farkindaligin yasam memnuniyetini arttirmasindaki en énemli etkilerinden biri,
stres diizeyini azaltmasidir. Grossman vd. (2004) tarafindan yapilan bir meta-analiz,
bilingli farkindalik stres azaltma programiyla psikolojik iyi olusun arttirildigini
gosterilmistir. Bunun yani sira, bilingli farkindalik, duygusal diizenleme becerilerini
gelistirerek yasam memnuniyetini olumlu yonde etkilemektedir.
Howell ve arkadaslar1 (2008), bilingli farkindalik seviyesi yiiksek oldugunda, olumsuz
yasam sorunlarina karsi daha direngli olundugunu ve bu durumun genel mutluluk
diizeyindene olumlu yansidigini belirtmislerdir. Bu bireylerin, giinliik yasadiklarina
kars1 olumlu bir tutum sergileyerek yagsamdan daha fazla keyif almalarina olanak
tanidigini ortaya koymustur.
Yapilan arastirmalar farkindaligin kisinin memnuniyetini arttirdiini gostermistir.
Kisiler farkindalik teknikleriyle kotii diisiincelerden uzaklasabilir su ana
odaklanabilirler. Bunlarla birlikte kisiler yagamlarini daha iyi hale getirerek daha mutlu

bir yasam siirebilmektedirler (Brown & Ryan, 2003).

Bilingli Farkindahk Diizeylerinin Yasam Memnuniyeti Uzerindeki Rolii
Bilingli farkindalik, an1 yargisiz bir sekilde fark etme ve kabullenip yasama becerisi
olarak siniflandirilir (Kabat-Zinn, 1990). Bu becerinin yagsam memnuniyeti tizerindeki
etkileri, 6zellikle son yillarda yapilan arastirmalarla giderek daha fazla
vurgulanmaktadir. Bilingli farkindaliktaki diizeyin yiiksek olmasi yasam memnuniyeti
diizeyini de olumlu yonde arttirmaktadir. Bu iligkinin anlagilmasi bireyin yagayacagi
duygu diizenleme, stres ve anlamli bir yasam siirdiirmede sorun gibi psikolojik
sorunlarla basa ¢ikmada etkili olabilmektedir (Shapiro vd., 2008).

Bilingli farkindaligin yasam memnuniyeti iizerindeki etkisini aragtiran Parmaksiz (2020)
caligmasinda bilingli farkindaligin yasam memnuniyeti {izerinde pozitif yonde etkisi

oldugunu ortaya koymustur.
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Zihinsel Odaklanma ve Subjektif Iyi Olus Baglantisi
Zihinsel odaklanma, bireyin dikkatini belirli bir hedefe veya aktiviteye yonlendirerek
stirdiirme yetenegi olarak dagitilir. Bu beceriyi, bireylerin subjektif olarak iyi olus
diizeylerini arttirmada 6nemli bir etki saglamaktadir. Subjektif olarak iyi olus, kisinin
hayattan aldig1 haz, olumlu duygular ve negatif duygularin azlig1 olarak tanimlanir
(Diener, 1984). Arastirmalar, zihinsel odaklanma yeteneginin yiiksek olmasinin bu
bilesenlere olan etkilerinin olumlu olacagini gostermistir (Csikszentmihalyi, 1990).
Csikszentmihalyi (1997) “akis” kavramui, bireyin bir aktiviteye tamamen odaklanarak
zamanin nasil gegtigini anlamadan keyif almasini tanimlar. Bu tiir deneyimler, bireyin
yasamdan daha fazla tatmin olmasin1 ve mutlulugunun artmasini saglar.
Zihinsel odaklanma ayni1 zamanda stresle basa ¢ikma becerilerini gelistirme agisindan da
onemlidir. Tang ve arkadaglarinin (2007) aragtirmasi, zihinsel odaklanmay1 gelistiren
kisa siireli bilingli farkindalik miidahalelerinin bireylerde pozitif duygular1 artirdigini ve
stres diizeylerini azaltti§in1 gostermistir. Bu bulgular, zihinsel odaklanmanin, subjektif
iyi olus lizerinde dolayli olarak olumlu bir etkisi oldugunu desteklemektedir. Ek olarak,
zihinsel odaklanma becerisi yiiksek bireyler, olumsuz duygularla daha etkili basa
cikabilir ve bu durum, genel olarak daha pozitif bir yasam hissi yaratir (Mrazek vd.,

2013).

Sosyal Medya Kullanimim Diizenlemeye Yonelik Stratejiler

Sosyal medya, giiniimiizde iletisim kurma seklimizi tamamen degistirmis ve
bireylerin hayatinda 6nemli bir yer edinmistir. Ancak kontrolsiiz ve asir1 sosyal medya
kullanimi, dikkat dagmikligi, stres, diisiik yasam kalitesi ve psikolojik sorunlar gibi
cesitli olumsuz sonuglara yol acabilmektedir (Andreassen, 2015). Bu nedenle, sosyal
medya kullanimini diizenlemeye yonelik stratejiler gelistirmek, bireylerin dijital ortamda
daha saglikl1 bir yasam siirmelerine yardimer olabilir. 1k strateji, sosyal medya
kullanimini sinirlandirmayi igerir. Arastirmalar, belirli bir zaman diliminde sosyal
medya kullanimini kontrol altina almanin bireylerin dikkatlerini toplamasina ve gergek
yasam aktivitelerine daha fazla katilim gdstermesine yardimci oldugunu ortaya
koymaktadir (Hofmann vd., 2017).

Ikinci strateji ise “dijital detoks” uygulamasidir. Dijital detoks, belirli bir siire boyunca
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sosyal medyadan tamamen uzak durmayi igerir. Beyens ve Eggermont (2014), dijital
detoksun zihinsel esenligi artirabilecegini ve sosyal baglarin gliglenmesine yardimci
olabilecegini belirtmistir. Bu yontem, sosyal medya kullaniminin birey iizerindeki
etkilerini fark etmeyi ve daha saglikli aligkanliklar gelistirmeyi tesvik eder.

Bir diger strateji ise sosyal medya kullanimini azaltmanin farkli yollarini bulmaktir.
Ornegin, bireylerin sosyal medya kullanim siirelerini fiziksel aktivitelerle veya sosyal
etkinliklerle degistirmesi, yagam kalitesini artirabilir (Rosen vd., 2013). Ayrica, pozitif
iceriklere odaklanmak, sosyal medya kullaniminin olumsuz etkilerini azaltabilir ve

bireylerin ruh haline olumlu katki saglayabilir (Ellison vd., 2007).

Biling¢li Sosyal Medya Kullanim Yontemleri
Sosyal medya kullanimlarinin artmasi sonucu problemli kullanimlarda ortaya ¢umustir.
Problemli sosyal medya kullanimlarina miidehale etme amaciyla ve saglikli bir sekilde
kullanilmasi i¢in belirli yaklagimlar gelistirilmistir (Meier & Reinecke, 2021). Sosyal
medya kullanimini diizenli olarak degerlendirmek, giinliik sosyal medya kullanim1 ve
gecirilen stirelerin farkina varilmasi, bireylerin sosyal medya sitelerini daha etkili bir
sekilde kullanmalarin1 saglamaktadir. Bireylerin sosyal medya kullanimin1 gézden
gecirerek hangi igeriklerin faydali oldugunu belirmeye ve farkina varmaya yaramaktadir
(Huang, 2017).
Sosyal medya kullanimini sinirlama bagka bir yontemdir. Twenge vd. (2018) tarafindan
yiiriitiilen bir arastirmaya gore, belirli zaman dilimleriyle sosyal medya kullanimin
kisitlamanin, insanlarin yasamdan aldiklar tatmini artirdig1 kesfedildi. Bu uygulama,
bireylerin sosyal medyada hem daha fazla fayda saglamasina hem de olumsuz etkilerden
korunmasina yardimeci olur. Son olarak, sosyal medya i¢eriginin kalitesi onemlidir. Chou
ve Edge (2012) arastirmalaria gore, yalnizca olumlu ve anlamli igerik paylasan
hesaplar1 takip etmenin ve olumsuz igerikten kaginmanin kisinin psikolojik iyiligini
artirabilir. Bu yaklagimin amaci, sosyal medya kullaniminin bireyler {izerindeki olumsuz
etkilerini azaltmaktir. Bu yaklagimlar, insanlarin sosyal medya kullanimini daha bilingli

hale getirerek internette daha dengeli bir deneyim yasamasini saglamaktadir.
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Bireylerin Dijital Ahskanhklarim1 Optimize Etme Yollar1
Dijitallesmenin hizla yayildig1 glinlimiizde dijitallesmenin optimize edilmesi hem
bireysel hem de toplumsal diizeyde 6nemli avantajlar saglar. Dijital yetenegin
arttirtlmasi, dijital araglarin etkili, verimli ve giivenli bir sekilde kullanilmasini ifade
eder (Karatag, 2022).
Bu siirecte teknolojik okuryazarliklarini gelistirmeleri, stirekli 6grenme kiiltiirtint
benimsemeleri ve yeniliklere acik olmalarini elestirel bir sekilde ele almalar1 vardr. Tlk
olarak, dijital yetenegin gelistirilmesinde egitim dnemli bir rol oynamaktadir. Ozellikle
dijital araglarla ¢evrim i¢i ve yiiz ylize egitim programlari, bu alandaki bilgi ve
yetenekleri arttirmaktadir (Livingstone, 2021). Egitim agamalarinda sorunlarin ¢éztiimd,
elestirel diisiinme ve dijital etik gibi problemlere odaklanilmas1 geremektedir. Bir
bireyin dijital medya okuryazarliginin artirmasi, ¢evrim i¢i igeriklerin elestirel bir
sekilde degerlendirilebilmesini saglar (Buckingham, 2019).
Dijital platformlarda giivenli bir sekilde hareket edilebilmesi i¢in siber giivenlik bilinci
olusturulmalidir. Bireylerin dijital olarak kisisellestirilmis risklere kars1 verimliligi
arttirmak hem kisisel hem de profesyonel hayatlarinda daha glivende olmalarina
yardime1 olmaktadir (Peker & Oztiirk, 2023). Bunun yani sira, dijital yetenegin optimize
edilmesi, teknolojinin olumsuzluklart gibi olumsuz etkilerden ka¢inmalarin1 da saglar.
Son olarak, dijital yeteneklerin gelistirilmesi yasam boyu 6grenme perspektifiyle ele
alinmalidir. Bu siiregte, siirdiiriilebilir ve kalict dijital beceriler olusturmak i¢in
bireylerin dijital ortamlar1 aktif ve daha bilingli bir sekilde takip etmeleri 6nem
tasimaktadir. Ozellikle, dijital doniisiim siirecinde ortaya ¢ikan yeni teknolojilere uyum
saglamak ve bu teknolojileri kullanmak, bireylerin rekabet avantajlarina katki

saglamaktadir (Gee, 2020).

Tlgili Aragtirmalar

Yetiskin bireylerde sosyal medya kullanimu, bilingli farkindalik ve yagam
memnuniyeti arasindaki iliskiyi inceleyen bir¢ok calisma, bireylerin psikolojik iyi
oluslari iizerindeki etkilerini farkli perspektiflerden ele almistir. Ornegin, Diener vd.
(1985) tarafindan gelistirilen "Yasam Memnuniyeti Olgegi" yasam tatminini 6lgmek icin

yaygin olarak kullanilmig ve bireylerin sosyal medya kullanim aligkanliklarinin yasam
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memnuniyetlerini nasil etkiledigine dair yapilan arastirmalarda temel bir ara¢ olarak yer
almistir.

Brown ve Ryan (2003) bilingli farkindalik diizeyinin psikolojik iyi olus iizerindeki
olumlu etkilerini arastirmis ve bu diizeyin, dijital ortamda gecirilen zamanin birey
izerindeki olumsuz etkilerini azaltabilecegini one stirmiistiir.

Krasnova vd. (2013) ¢alismalarinda Facebook kullaniminin bireylerde kiskanglik
duygusunu artirarak yagam memnuniyetine zarar verebilecegini ortaya koymustur.

Satici ve Uysal (2015) da sosyal medya kullaniminin yasam memnuniyetini olumsuz
etkileyebilecegini ancak bilin¢li farkindalik uygulamalarinin bu etkinin siddetini
azaltabilecegini ileri stirmiistir.

Tiirkiye'de yapilan ¢aligmalarda da bu konu farkli agilardan ele alinmistir. Dogan (2016),
tiniversite 6grencileri lizerinde yaptig1 arastirmada, sosyal medya kullaniminin bireylerin
yasam tatminini dogrudan etkiledigini ve bilingsiz sosyal medya kullaniminin bu tatmini
azalttigin1 gostermistir.

Chae (2018) tarafindan yapilan arastirmada sosyal medya kullanimi ile mutluluk
arasindaki iligki incelenmistir. Arastirma sonucunda, sosyal medya kullaniminin
mutlulugu etkileyebilecegi, bu etkinin ise platforma gore farklilik gosterdigi ortaya
koyulmustur. Belirgin bir farkla, Twitter kullaniminin sosyal kiyasi arttirdig1 ve bu
durumun mutluluk ile negatif bir sekilde ilgkili oldugu tespit edilmistir.

Giindiiz ve Hacioglu (2018) dijital cagda sosyal medya kullanim aligkanliklarinin
bireylerin yasam kalitesi iizerindeki etkilerini inceleyerek, daha bilingli dijital
davraniglarin bireysel mutluluga katkida bulunabilecegini savunmustur.

Aydin ve Cok (2019), sosyal medya kullaniminin psikolojik iyi olus lizerindeki etkilerini
kavramsal bir ¢ercevede ele alarak, bilingli farkindalik diizeyinin sosyal medyanin
olumsuz etkilerini azaltmada 6nemli bir rol oynayabilecegini belirtmistir.

Turan ve Celik (2020) sosyal medya kullaniminin olumlu ve olumsuz etkilerini
sistematik olarak degerlendirmis ve 6zellikle asir1 kullanimin bireylerin psikolojik iyi
olusunu tehlikeye attigini1 6ne siirmiistiir.

Celenk (2020), yaptig1 arastirma ile Sakarya Universitesi Iletisim Fakiiltesi
ogrencilerinin sosyal medya kullanimi ile yasam doyumu arasindaki iligkiyi

arastirmistir. Sosyal medya kullanimi daha sik olan bireylerin, yasam doyumu
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diizeylerinin daha diisiik oldugu belirlenmistir. Kadin 6grencilerin yasam doyumlari
erkek dgrencilere gore daha yiiksek bulunmustur.

Sigeze (2020), Adana ilindeki tiniversite 6grencilerinin sosyal medya kullanimi ve
yasam memnuniyeti iligkisini incelemistir. Elde edilen verilere gore sosyal medyada
gegirilen silire yagam memnuniyetini etkilememektedir. Bununla birlikte, yasam
memnuniyeti ve sosyal medyay1 arkadaslarla iletisim kurma, oyun oynama amacl
kullanimlar arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski saptanmustir.

Demir ve Ozkan (2021) ise sosyal medya kullanimimin bilingli farkindalik diizeyleri ile
yasam memnuniyeti arasindaki iligkisini inceleyerek, bilingsiz ve asir1 sosyal medya
kullaniminin farkindalig1 diisiirdiiglinii ve bunun yasam tatminine olumsuz yansidigini
belirtmistir.

Bayrakdaroglu vd. (2023) calismasinda {iniversite 6grencilerinde sosyal medya
bagimlilig1 ve yasam doyumu arasindaki iligkiyi incelemistir. Arastirma asir1 sosyal
medya kullaniminin bireylerin hayat memnuniyetlerini azalttigini ortaya koymustur.
Demirel ve Diisiinceli (2023), ergenlerin sosyal medyaya yonelik tutumlari ile bilingli
farkindalik diizeyleri arasindaki iliskiyi incelemistir. Sonuglara goére, ergenlerin sosyal
medyaya yonelik tutumlariyla bilingli farkindalik oranlar1 arasinda anlam igeren iliskiler
tespit edilmistir. Sosyal medya kullanim siiresi arttik¢a, bilingli farkindalik degerlerinde
farkliliklar olusmustur. Bunlara ek olarak bilingli farkindaligin alt boyutlarindan olan
icsel deneyimi fark etme ve diisiinceleri takip etme gibi 6zellikler, sosyal medyaya
yonelik tutumlar tizerinde olumlu etki gostermektedir.

Giglii ve Culha (2024) calismasinda, bilingli farkindalik ve sosyal medya bagimlilig:
iligkisini incelemistir. Bilingli farkindalik diizeyleri ve sosyal medya bagimliligi arasinda
anlamli iligki oldugu tespit edilmistir. Bilingli farkindaligin yiiksek olmasinin, sosyal

medya asir1 kullanimi {izerinde azaltici bir etkiye sahip oldugu ortaya konmustur.
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BOLUM 111

Yontem

Arastirmanin Modeli
Bu arastirma nicel arastirma deseni kullanilarak yapilmistir. Yetiskin bireylerde sosyal
medya kullanimi bilingli farkindalik ve yasam memnuniyeti arasindaki iligkinin
incelenmesi amag¢lanmistir. Calismada, nicel arastirma yontemlerinden biri olan
korelasyonel yontem kullanilacaktir. Korelasyonel arastirma yontemi, iki veya daha
fazla olciilebilir degisken arasinda bir iliskinin bulunup bulunmadigi ve mevcutsa bu

iliskinin derecesinin belirlenmesi i¢in kullanilan bir tekniktir (Gay, 1996).

Arastirmanin Orneklemi
Aragtirmanin evrenini, sosyal medya kullanan bireyler olusturmaktadir. Evrenin i¢inden
orneklem segmek amaciyla uygun drnekleme ydntemi kullanilacaktir. Orneklem KKTC
ve Tiirkiye’de yasayan sosyal medya kullanan 18 yas iistii yetiskin bireylerden
olusmaktadir. Evren sayisina ulagilamamasi nedeniyle bilinmeyen 6rneklem formiiliine
dayali olarak 6rneklemdeki kisi sayis1 ve ulasilmasi hedeflenen kisi sayis1 384 olarak
belirlenmistir. Arastirma sosyal medya kullanimu, bilingli farkindalik ve yagam
memnuniyeti olmak {izere li¢ degiskenden ele alinmistir.

Bilinmeyen 6rneklem formiilii, evrenin biiyiikliigii bilinmediginde veya sonsuz
bir evren oldugu varsayildiginda arastirmanin sonuglarinin giivenilir olmasi i¢in gerekli

orneklemi hesaplamaya yarayan formiildiir (Karasar, 2005).



Tablo 1.

Yetiskinlerintanitict ozelliklerinin dagilimlar:

Say1 (n)  Yiizde (%)
Yas grubu
29 ve alt1 160 41,34
30-50 yas 103 26,61
51 ve iistii 124 32,04
Cinsiyet
Kadin 171 44,19
Erkek 216 55,81
Medeni durum
Bekar 164 42,38
Evli 223 57,62
Egitim diizeyi
[kogretim 42 10,85
Lise 85 21,96
Lisans 163 42,12
Lisanststi 97 25,06
Gelir diizeyi
Diisiik 65 16,80
Orta 245 63,31
Yiksek 77 19,90
Giinliik sosyal medya kullanim stiresi
1 saatten az 101 26,10
1-3 saat 177 45,74
3-5 saat 66 17,05
5 saatten fazla 43 11,11
Sosyal medyaya erismek icin en sik kullanilan arag
Telefon 370 95,61
Bilgisayar/tablet 17 4,39

Kullanilan sosyal medya platformu

24



25

Whatsapp 124 32,04
Instagram 118 30,49
Facebook 38 9,82
Twitter 20 5,17
Diger 87 22,48
Sosyal medya kullanim amaci

Eglenceli vakit gecirmek 126 32,56
[letisim kurmak 125 32,30
Gilindemi takip etmek 88 22,74
Diger 48 12,40

Tablo 1.’de caligmaya katilanlarin tanitic1 6zelliklerinin dagilimlarinin yer aldig:
goriilmektedir.

Tablo 1.’e bakildiginda, ¢aligmada yer alan yetiskinlerin %41,34’{inlin 29 ve alti,
%26,61’inin 30-50 ve %32,04’{iiiniin 51 ve iistii yag grubunda oldugu, %44,19’unun
kadin, %55,81’inin erkek, %42,38’inin bekar, %57,62’inin evli oldugu, %10,85’inin
ilkdgretim, %21,96’smin lise, %42,12’sinin lisans, %25,06’sinin lisansiistii mezunu,
%16,80’1nin diisiik gelir, %63,31’inin orta ve %19,90’1n1n yiiksek gelir grubunda oldugu
belirlenmistir.

Yetigkinlerin %26,10’unun giinliik 1 saatten az, %45,74’linilin 1-3 saat, %17,05’inin 3-5
saat ve %11,11inin giinliik 5 saatten fazla sosyal medya kullandig1, %95,61 inin sosyal
medyaya erismek icin telefon kullandig1, %32,04’iiniin Whatsapp, %30,49’unun
Instagram, %9,82’sinin Facebook kullandigi, %32,56’sinin eglenceli vakit gecirmek
icin, %32,30’unun iletigim kurmak, %22,74’linlin giindemi takip etmek i¢in sosyal

medya kullandig1 belirlenmistir.
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Veri Toplama Araclar
Verileritoplamak amaciyla sosyal medya kullanimu, bilingli farkindalik, yasam

memnuniyeti 6l¢gegi ve sosyo-demografik bilgi formu kullanilmagtir.

Kisisel Bilgi Formu(EK-1)
Arastirmacinin olusturdugu 9 sorudan olusan form, katilimeilarin yas grubu, cinsiyeti,
medeni durumu, egitim diizeyleri, gelir diizeyleri, giinliik sosyal medya kullanim siiresi,
sosyal medyaya erismek i¢in en sik kullanilan arag, kullanilan sosyal medya platformu,

sosyal medya kullanim amac1 sorularina yanit almak amaciyla olusturulmustur.

Sosyal Medya Kullammm Olgegi (SKO) (EK-2)
Sosyal medya kullaniminin hizla artmasi sonucu kusaklarin farklilagan deger ve
davramslarinin tespit edilebilmesi amaciyla Deniz ve Tutkun U. Tarafindan 2019 yilinda
dlgek gelistirme yapilmustir. Sosyal Medya Kullanimi Olgegi, yeterlilik ve siireklilik
olmak iizere iki alt boyuttan olusmaktadir. Olgek deneme formu olan toplam 10
maddenin tutarlilik katsayisi 0,676 olarak belirlenmis, maddelerden ikisinin
cikarilmasiyla sonug artmistir. Kalan maddelerin madde-toplam degerleri ise 0,463 ile
0,649 arasinda degisiklik gostermektedir. Olgegin yap1 gegerliligi dahilinde ana
bilesenlerin analizi gergeklestirilmistir. Eigen degeri 0,8’in lizerindeki faktor yiikleri
dikkate alinmis ve kesme degeri 0,30 olarak belirlenmistir. Ayrica dl¢ekte faktor analiz
uygunlugu degerlendirme amaciyla KaiserMeyerOlkin katsayisi ve Bartlett S. testi
uygulanmigtir. KMO degeri 0,856, Bartlett testi sonucu ise ¢* (sd: 28) = 1189,074; p <
0,000 olarak bulunmustur. Bu sonuglar, 6lgegin drneklem yeterliliginin fazla oldugunu
ve degiskenler arasindaki iliskilerin faktor analizi i¢in uygun diizeyde bulundugunu

ortaya koymaktadir (Deniz & Tutkun, 2019).

Bilincli Farkindalik Ol¢egi (BIFO) (EK-3)
Brown& Ryan (2003) tarafindan Farkindalik Olgegi (BIFO), giinliik yasamlarindaki
aktif olaylara odaklanma alanlarini se¢mek amaciyla tasarlanmistir. Bes maddeden
olusan 6l¢ek iizerinde tek faktorlii bir yapiya sahip olup yalnizca bir toplam puan saglar.

Olgekten alman yiiksek puanlar, aym seviyedeki seviyelerin yiiksek oldugunu
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gostermektedir. Performans ¢alismalar1 kapsaminda, performansin alt1 dereceli Likert
yapisinin uygun oldugu ve agimlayici ile dogrulayicr faktor analizleri sonug faktoriiniin
teklii dagilimimin gegerliligi kanitlannmustir. Olgegin i¢ gelirlik miktar1 0,82, dort haftalik
test-tekrar test giivenirligi toplami ise 0,81 olarak belirlenmistir (Brown & Ryan, 2003).
Olgegin degerlerini degerlendirmeleri icin Bes Biiyiik Kisilik Ozel, Siirekli Duygu
Durum Olgegi, Bilingli Farkindalik-Farkindasizlik Olgegi ve Ozbiling Olgegi ile 6lgiit
bagintili gegerlilik calismalar1 gergeklestirilmis ve bu ¢alismalar, iiretkenligin giivenilir
bir 6l¢iim sistemi ortaya ¢ikarmaktadir (Brown & Ryan, 2003; Ozyesil vd., 2011).
Ziimra Ozyesil, Coskun Arslan, Sahin Kesici ve M. Engin Deniz, 2011 yilinda BIFQ'yii
Tiirk¢eye uyarlamigtir. Maddelerin faktor yiiklerinin 0,484 ile 0,805 arasinda oldugu
tespit edilmistir. Giivenirlik analizleri kapsaminda, Cronbach Alpha i¢ bilesenlerinlik
oraninin 0,80, test-tekrar testin varligmin ise 0,86 oldugu belirlenmistir (Ozyesil vd.,

2011).

Yasam Memnuniyeti Olcegi (YMO) (EK-4)
2022 yilinda Mehmet Fatih Kose, Gozde Cobanoglu ve Rahime Mercan Sar1, Yasam
Memnuniyeti Olgegi'ni gelistirdiler. Olgegin yapisal dzellikleri agimlayici faktor analizi
(AFA) ve dogrulayict faktor analizi (DFA) araciligiyla incelenmistir. AFA'nin
bulgularina goére, yasam memnuniyetinin ekonomik yasam memnuniyeti ve sosyal
yasam memnuniyeti olmak {izere iki ana kategoriye ayrilabilir. DFA sonuglari, bu iki
faktorlii yapinin hem lise hem de iiniversite 6grencileri i¢in uygun oldugunu
desteklemistir. Olgegin hem ayirt edici gegerligi hem de 6lgiit gecerligi yeterli diizeyde
oldugu kanitlanmistir. Her iki grupta da i¢ tutarlilik katsayisi 0,7'nin lizerindeydi. Ek
olarak, boyutlarin i¢ tutarlilik ve korelasyon degerleri incelendiginde, alfa (o)
katsayilarinin 0,75'in iizerinde oldugu ve bu degerlerin kabul edilebilir diizeyde oldugu
ortaya ¢ikarilmistir. Lise 0grencileri i¢in faktorler arasindaki korelasyon 0,71, tiniversite

ogrencileri icin ise 0,69 olarak hesaplanmistir (Kdse vd., 2022).

Veri Analizi
Calismada veriler ¢dziimlenirken Sosyal Bilimler igin Istatistik Paket Programi( SPSS )

27.0 kullanilmistir.
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Yetiskinlerin Sosyal Medya Kullanimi, Bilingli Farkindalik ve Yasam Memnuniyeti
Olgeklerine verdikleri yanitlar icin Cronbach Alfa katsayis1 hesaplanmistir. Alfa
katsayis1 Sosyal Medya Kullanimi Olgegi icin 0,906, Bilingli Farkindalik Olgegi i¢in
0,916 ve Yasam Memnuniyeti Olcegi i¢in 0,847 bulunmustur.

Yetiskinlerin tanitict 6zelliklerinin dagilimlari i¢in siklik analizleri uygulanmisg, Sosyal
Medya Kullanimi, Bilingli Farkindalik ve Yasam Memnuniyeti Olgekleri puanlari

gosterilirken betimleyici istatistiklere deginilmistir.



Tablo 2.
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YetiskinlerinSosyal Medya Kullanimi, Bilingli Farkindalik ve Yasam Memnuniyeti

Olgekleri puanlart icin uygulanan normallik testleri

Kolmogorov-

Smirnov(K-S)

Istatisti s.d Carpiklikl Basiklikl
p
k ar ar
) 38 0,000%*
SMKO-Siireklilik 0,106 S 0,420 -0,590
) 38 0,000%*
SMKO-Yetkinlik 0,075 S 0,298 -0,407
) , 38 0,000%*
Sosyal Medya Kullanimi Olgegi 0,069 S 0,359 -0,397
) 38 0,000%*
Bilingli Farkindalik Olgegi 0,087 S -0,353 -0,804
YMO-Kisisel/sosyal yasamdan 38 0,000%
0,114 -0,623 0,814
memnuniyet 7 *
YMO-Ekonomik yasamdan 38 0,000%*
0,087 -0,194 -0,401
memnuniyet 7 *
. . 38 0,000%*
Yasam Memnuniyeti Olgegi 0,089 S -0,396 0,139

*n < 0,05; **p < 0,05

Tablo 2.’de YetiskinlerinSosyal Medya Kullanimi, Bilingli Farkindalik ve Yasam

Memnuniyeti Olgeklerinden elde ettikleri puanlar i¢in normallik testleri yapilirken

bagvurulan K-S testi ve carpiklik—basiklik degerleri yer almistir.

Tablo 2.’de yer alan K-S testi sonuglar1 degerlendirildiginde ¢alismanin verilerinin

normal dagilmadig lakin carpiklik—basiklik degerleri 1,5 ile +1,5 araliginda olmasindan

otiirii verilerin normal dagilima uydugu gozlenmistir (Tabachnick & Fidell, 2013).

Calisma kapsaminda yer alan yetiskinlerin tanitici 6zelliklerine gore Sosyal Medya
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Kullanimu, Bilingli Farkindalik ve Yasam Memnuniyeti Olgekleri puanlarmin
karsilastirilmalarinda bagimsiz 6rneklemler t testi ve ANOV A’ya bagvurulmustur.
Sosyal Medya Kullanim1 Ol¢egi(SMKO), Bilingli Farkindalik Olgegi ve Yasam
Memnuniyeti Ol¢egi puanlarinin aralarindaki iliskilerde Pearson iliski testi uygulanmus,
Sosyal Medya Kullanim1 Olgegi ve Bilingli Farkindalik Olgegi puanlarinin Yasam
Memnuniyeti Olgegi puanlari iizerindeki yordayicilik etkisi ¢oklu lineer regresyon

analizleriyle degerlendirilmistir.

Tablo 3.
Yetiskinlerin Sosyal Medya Kullanimi, Bilingli Farkindalik ve Yasam Memnuniyeti
Olgeklerinden elde ettikleri puanlar

N S Min Max
SMKO-Siireklilik 387 10,27 3,97 4 20
SMKO-Yetkinlik 387 10,67 3,93 4 20
Sosyal Medya Kullanimi Olgegi 387 20,94 7,39 8 40
Bilingli Farkindalik Olgegi 387 58,30 17,65 15 90

YMO-Kisisel/sosyal yasamdan memnuniyet 387 13,98 3,05 4 20
YMO-Ekonomik yasamdan memnuniyet 387 12,03 3,61 4 20
Yasam Memnuniyeti Olgegi 387 26,02 591 8 40

Tablo 3.’te yetiskinlerinSosyal Medya Kullanimi, Bilingli Farkindalik ve Yasam
Memnuniyeti Olgekleri puanlari igin tanimlayici istatistikler verilmistir.

Tablo 3.’e bakildigindan Calismadaki yetiskinlerin Sosyal Medya Kullanim1 Olgeginin
toplamindan ortalama 20,94+7,39 puan, SMKO-Siireklilikten 10,27+3,97 puan, SMKO-
Yetkinlikten 10,67+3,93 puan aldiklar1 belirlenmistir.

Arastirma kapsamina dahil edilen yetiskinlerin Bilingli Farkindalik Olgeginden
58,30£17,65 puan almistir.

Yetiskinlerin Yasam Memnuniyeti Olgeginden ortalama 26,02+5,91ten puan, dlgekte
yer alan YMO-Kisisel/sosyal yasamdan memnuniyetten 13,98+3,05 puan ve YMO-
Ekonomik yasamdan memnuniyet 6lgeginden 12,0343,61 puan elde ettikleri

belirlenmistir.



Calisma Plam ve Siireci
Calismaya baslamadan Mayis 2024°te Sosyal Medya Kullanimi Olgegi, Bilingli
Farkindalik Olgegi ve Yasam Memnuniyeti Olgeginde gelistiren ya da Tiirkce
uyarlamasini yapan arastirmacilardan gereken izinler alinmistir.
Temmuz 2024 tarihinde Yakim Dogu Universitesi Etik Kurul Komitesi’ne arastirma
konusu sunulup Etik Kurul izni alinarak arastirmaya baslanmistir.
Agustos 2024 tarihinde kullanilacak olan 6l¢ekler Google Forms iizerinden
olusturulmustur. Formlar olusturulduktan sonra arastirmaya katilmaya goniillii olan
kisilere iletisim kanallar1 iizerinden aktarim gergeklestirilmistir. Olgek sorularini
cevaplama siiresi 5-10 dk arasinda degismektedir.
Arastirma kapsaminda yapilan ¢alismalar Agustos 2024 baslanmistir. Arastirmaya
goniillii katilan 384 kisi ile Kasim 2024 tarihinde ¢alisma tamamlanmistir.

Istatiksel analizler ve literatiir taramalar1 Aralik 2024 tarihinde son bulmustur.
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Tablo 4.

BOLUMIV

Bulgular

Yetiskinlerin yaslariyla Sosyal Medya Kullanimi, Bilingli Farkindalik ve Yasam

Memnuniyeti Olcekleri puanlart karsilastirma sonuclar

Yas n s. Diisiik Yiiksek F p Farklar
. 29veals 160 11,41 4,19 4 20 13,776 0,000%** 1-2
SMKO
30-50 yag 103 8,93 3,52 4 18 1-3
-Siireklilik
S51veisti 124 991 3,63 4 18
. 29 vealtn 160 12,34 3,95 4 20 29,221 0,000%** 1-2
SMKO
30-50 yags 103 9,11 344 4 20 1-3
-Yetkinlik
S1veisti 124 9,82 348 4 17
29 vealtn 160 23,75 7,61 8 40 23,656 0,000%* 1-2
Sosyal Medya
.. 30-50 yag 103 18,04 6,36 8 34 1-3
Kullanim Olgegi
S51veisti 124 19,73 6,65 8 33
Bilincli 29 vealn 160 59,93 18,13 15 90 4,628 0,010%* 1-2
Farkindahk 30-50 yag 103 53,81 1839 17 90 2-3
Olcegi S51veisti 124 59,93 15,80 21 88
YMO-Kisisel/sosyal 29 vealt1 160 13,59 3,36 4 20 3,302 0,038* 1-3
yasamdan 30-50yas 103 13,94 2,83 4 20 2-3
memnuniyet 51 veitsti 124 14,52 2,74 4 20
YMO-Ekonomik 29 vealtt 160 11,19 3,81 4 20 12,536 0,000%* 1-3
yasamdan 30-50yas 103 11,85 3,81 4 20 2-3
memnuniyet 51 vetsti 124 13,27 2,77 5 20
Yasam 29 vealn 160 24,78 6,37 8 40 9,601 0,000%* 1-3
Memnuniyeti 30-50 yag 103 25,80 5,95 8 40 2-3
Olcegi 51 veisti 124 27,80 4,77 11 36

9 < 0,05, **p < 0,05
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Tablo 4.’te yetigkinlerin yaga gore Sosyal Medya Kullanimi, Bilingli Farkindalik

ve Yasam Memnuniyeti Olgekleri puanlarinin karsilastirilmasima iliskin ANOVA

sonuclar1 verilmistir.

YetiskinlerinyaslariylaSosyal Medya Kullanimi Olgeginin toplam ve alt boyut

puanlarinin aralarinda istatistiki agilardan 6nemli farkliliklarin oldugu gézlenmistir (
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p<0,05). 29 yas ve alt1 yetiskinlerin Sosyal Medya Kullanim1 Olgeginin toplamindan ve
alt boyutlarindan elde ettikleri puanlarin digerlerine oranla daha fazla oldugu
gozlenmistir.

Yetiskinlerin yasa gére Bilingli Farkindalik Olgeginden elde ettikleri puanlarin
aralarinda istatistiki agilardan 6nemli farkliliklarin oldugu gézlenmistir ( p<0,05 ). 30-50
yas yetiskinlerin Bilingli Farkindalik Olgegi puanlar1 diger yetiskinlere oranla diisiiktiir.

Calismada yer alan yetiskinlerin yasa gére Yasam Memnuniyeti Olcegi
toplamindan ve dlgegin barindirdig alt boyutlardan elde ettikleri puanlarin aralarinda
istatistiki agilardan 6nemli farkliliklar oldugu gézlenmis olup, 51 ve iistii yag grubu
yetiskinlerin Yasam Memnuniyeti Olgegi toplamindan ve dlgegin barindirdigr alt

boyutlardan elde ettikleri puanlar digerlerine oranla fazladir.
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Tablo 5.
Yetiskinlerin cinsiyetine gore Sosyal Medya Kullanimi, Bilingli Farkindalik ve Yasam

Memnuniyeti Olcekleri puanlart karsilastirma sonuclar

Cinsiyeti N . t p
B} Kadmn 171 10,49 4,12
SMKO-Siireklilik 0,956 0,340
Erkek 216 10,10 3,85

Kadmn 171 10,69 4,02

SMKO-Yetkinlik 0,070 0,945
Erkek 216 10,66 3,87
Sosyal Medya Kadin 171 21,18 7,66
.. 0,550 0,583
Kullanimi Olgegi Erkek 216 20,76 7,18
Bilingli Kadmn 171 56,27 18,46
s -2,019  0,044*
Farkindalik Olcegi Erkek 216 5990 16,86
YMO-Kisisel/ sosyal Kadmn 171 13,81 2,90
-1,018 0,309
yasamdan memnuniyet Erkek 216 14,13 3,16
YMO-Ekonomik Kadmn 171 11,39 3,60
-3,175  0,002*
yasamdan memnuniyet Erkek 216 12,55 3,54
Yasam Kadmn 171 25,19 5,77
. -2,458 0,014*
Memnuniyeti Olcegi Erkek 216 26,67 5,95

9 < 0,05, **p < 0,05

Tablo 5.’te yetiskinlerin cinsiyetine goére Sosyal Medya Kullanimi, Bilingli
Farkindalik ve Yasam Memnuniyeti Olgekleri puanlarmin karsilastirilmast icin bagimsiz
orneklem t testi sonuclar1 verilmistir.

Calismadaki yetiskinlerincinsiyetine gére Sosyal Medya Kullanimi1 Olgeginin
toplamindan ve alt boyutlarinin puanlarinin aralarinda istatistiki agilardan énemli
farkliliklarin olmadig1 gézlenmistir. ( p>0,05 ).

Yetiskinlerincinsiyetine gore Bilingli Farkindalik Olgeginden elde ettikleri
puanlarin aralarinda istatistiki acilardan 6nemli farkliliklarin oldugu gézlenmistir (
p<0,05 ). Erkeklerin Bilingli Farkindalik Olceginden elde ettikleri puanlar kadinlara

oranla fazladir.
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Yetiskinlerin cinsiyetine géreYasam Memnuniyeti Olcegi genelinden ve alt
YMO-Ekonomik yasamdan memnuniyet alt boyutundan elde ettikleri puanlarin
aralarinda istatistiki agilardan 6nemli farkliliklar oldugu gézlenmistir ( p<0,05 ).
Erkeklerin Yasam Memnuniyeti Olgegi genelinden ve alt YMO-Ekonomik yasamdan

memnuniyet alt boyutundan elde ettikleri puanlar kadinlara oranla fazladir.



Tablo 6.
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Yetiskinlerin medeni haline gére Sosyal Medya Kullanimi, Bilingli Farkindalik ve Yasam

Memnuniyeti Olgekleri puanlarimin karsilastirilmast

Medeni hali n s. t p
. Evli olmayan 164 11,52 4,28
SMKO-Siireklilik 5,511 0,000%*
Evli 223 9,35 3,45
. Evli olmayan 164 12,05 4,22
SMKO-Yetkinlik 6,171 0,000**
Evli 223 9,66 3,37
Sosyal Medya Evli olmayan 164 23,57 797
. 6,284 0,000**
Kullanimi Olgegi Evli 223 19,01 6,27
Bilingli Evli olmayan 164 58,36 17,53
. 0,060 0,952
Farkindalik Olcegi Evli 223 58,25 17,78
YMO-Kisisel/sosyal Evli olmayan 164 13,35 3,18
-3,576  0,000**
yasamdan memnuniyet  Evli 223 14,45 287
YMO-Ekonomik Evli olmayan 164 11,23 3,85
-3,810 0,000%**
yasamdan memnuniyet  Evli 223 12,62 3,31
Yasam Evli olmayan 164 24,58 6,21
.. -4,192  0,000**
Memnuniyeti Olcegi  Evli 223 27,08 5,46

9 < 0,05, **p < 0,05

Yetiskinlerinmedeni haline gore Sosyal Medya Kullanim, Bilingli Farkindalik ve

Yasam Memnuniyeti Olcekleri puanlarinin karsilastirilmasi igin bagimsiz drneklem t

testinden elde edile bulgular Tablo 6.’daverilmistir.

Calismadaki yetiskinlerinmedeni haline gore Sosyal Medya Kullanimi Olgeginin

toplamindan ve alt boyutlarindan elde ettikleri puanlarinin aralarinda istatistiki agilardan

onemli farkliliklarin oldugu belirlenmistir ( p<0,05 ). Evli olmayan yetiskinlerin Sosyal

Medya Kullanimi Olgegi ve alt boyutlarindan elde ettikleri puanlar evlilere oranla

fazladir.

Yetiskinlerinmedeni haline gére Bilingli Farkindalik Olgeginden elde ettikleri

puanlarin aralarinda istatistiki acilardan 6nemli fark olmadig1 goriilmiistiir ( p>0,05 ).

Yetiskinlerin medeni durumuna gore Yasam Memnuniyeti Olgegi genelinden ve
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alt YMO-Ekonomik yasamdan memnuniyet alt boyutundan elde ettikleri puanlarin
aralarinda istatistiki agilardan 6nemli farkliliklar oldugu gézlenmistir ( p<0,05 ). Evli
olan yetiskinlerin Yasam Memnuniyeti Olcegi genelinden ve alt YMO-Ekonomik
yasamdan memnuniyet alt boyutundan elde ettikleri puanlar evli olmayanlara oranla

fazladir.
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Yetiskinlerin egitim seviyesine gore Sosyal Medya Kullanimi, Bilingli Farkindalik ve

Yasam Memnuniyeti Olcekleri puanlarimin karsilastirilmasi

Egitim
n s. Disiik Yiiksek F p Farklar
seviyesi
[Ikdgretim 42 8,05 291 4 16 5,232 0,002* 1-2
SMKO Lise 85 10,71 4,23 4 20 1-3
-Siireklilik Universite 163 10,58 4,12 4 20 1-4
YL/PHD 97 10,33 3,60 5 20
[Ikdgretim 42 721 2,46 4 12 13,355 0,000** 1-2
SMKO Lise 85 10,99 4,16 4 20 1-3
-Yetkinlik Universite 163 11,10 3,90 4 20 1-4
YL/PHD 97 11,18 3,59 4 20
[Ikogretim 42 1526 4,98 8 26 9,949  0,000%** 1-2
Sosyal Medya
Lise 85 21,69 7,89 8 40 1-3
Kullanim .
. Universite 163 21,68 7,54 8 40 1-4
Olcegi
YL/PHD 97 21,51 6,53 9 40
[Ikdgretim 42 49,76 16,97 21 90 8,623  0,000%** 1-3
Bilingli
Lise 85 54,96 18,66 15 87 1-4
Farkindahk .
. Universite 163 58,61 17,06 15 90
Olcegi
YL/PHD 97 64,38 1596 27 89
. [Ikdgretim 42 13,81 3,06 4 20 3,409 0,018* 1-4
YMO-Kisisel/sosyal
Lise 85 13,24 3,20 4 20 2-4
yasamdan .
Universite 163 14,02 2,89 4 20
memnuniyet
YL/PHD 97 14,66 3,06 4 20
. [Ikogretim 42 11,17 3,48 4 20 8,810 0,000%** 1-4
YMO-Ekonomik
Lise 85 10,85 3,72 4 20 2-4
yasamdan .
) Universite 163 12,08 3,49 4 20
memnuniyet
YL/PHD 97 13,37 3,35 7 20
[Ikogretim 42 24,98 6,12 8 40 7,597 0,000%* 1-4
Yasam
Lise 85 24,08 591 8 40 2-4
Memnuniyeti .
. Universite 163 26,10 5,64 8 40
Olcegi
YL/PHD 97 28,03 5,70 11 40

9 < 0,05, **p < 0,05

Tablo 7.’de yetigkinlerin egitim seviyesine gore Sosyal Medya Kullanimi,
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Bilingli Farkindalik ve Yasam Memnuniyeti Olgekleri puanlarmin karsilastirilmalarina
ait ANOVA testine basvurulmustur.

Yetiskinlerin egitim seviyesine gore Sosyal Medya Kullanimi Olgeginin
toplamindan ve alt boyutlarindan elde ettikleri puanlarin aralarinda istatistiki acilardan
onemli farkliliklarin oldugu gdzlenmistir ( p<0,05 ). Ik dgretim mezunu olan
yetiskinlerin Sosyal Medya Kullanimi1 Olgeginin toplamindan ve alt boyutlarindan elde
ettikleri puanlar digerlerine oranla diisiik bulunmustur.

Yetiskinlerin egitim durumuna gére Bilingli Farkindalik Olgeginden elde ettikleri
puanlarin aralarinda istatistiki agilardan 6nemli farkliliklarin oldugu gozlenmis olup,

[k gretim mezunu olanlarin Bilingli Farkindalik Olgeginden elde ettikleri puanlar lisans
ve lisansiistii mezunu olanlara goére daha yiiksektir ( p<0,05 )

Calismadaki yetiskinlerin egitim durumuna gére Yasam Memnuniyeti Olgegi
toplamindan ve dl¢egin barindirdig alt boyutlardan elde ettikleri puanlarin aralarinda
istatistiki ag1lardan dnemli farkliliklarin oldugu gdzlenmistir ( p<0,05 ). ilkdgretim ve
lise mezunu olan yetiskinlerin Yasam Memnuniyeti Olgegi toplamindan ve dlgegin

barindirdig alt boyutlardan elde ettikleri puanlar lisansiistii mezunlarina gore diisiiktiir.
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Yetiskinlerin aylik gelirleriyle Sosyal Medya Kullanimi, Bilingli Farkindalik ve Yasam

Memnuniyeti Olgekleri puanlarimin karsilastirilmas:

Ayhk
Gelirleri s. Diisiikk Yiiksek F P Farklar
Diisiik 65 10,69 4,78 4 20 1,694 0,185
SMKO-Siireklilik ~ Orta 245 9,99 3,64 4 20
Yiksek 77 10,81 4,19 5 20
Diisiik 65 10,63 4,70 4 20 4,091 0,017* 1-3
SMKO-Yetkinlik  Orta 245 10,33 3,71 4 20 2-3
Yiksek 77 11,79 3,76 4 20
Sosyal Medya Diisiik 65 21,32 9,03 8 40 2,910 0,056
Kullanim: Oleegi Orta 245 20,32 6,84 8 40
Yiksek 77 22,60 7,37 9 40
Bilingli Diisiik 65 58,71 17,62 24 90 0,068 0,934
Farkindalik Orta 245 58,38 17,48 17 89
Olgegi Yiksek 77 57,68 18,43 15 86
YMO-Kisisel/sosyal Diisiik 65 12,32 293 4 20 18,637  0,000%* 1-2
yasamdan Orta 245 14,00 2,98 4 20 1-3
memnuniyet Yiksek 77 15,32 2,71 4 20 2-3
YMO-Ekonomik  Diisiik 65 851 3,18 4 16 78,985  0,000** 1-2
yasamdan Orta 245 12,05 2,87 4 20 1-3
memnuniyet Yiksek 77 1496 3,47 5 20 2-3
Yasam Diisiik 65 20,83 5,40 8 36 58,483  0,000** 1-2
Memnuniyeti Orta 245 26,05 5,07 8 40 1-3
Olgegi Yiksek 77 30,29 5,38 12 40 2-3

9 < 0,05, **p < 0,05

Yetiskinlerinaylik gelirleriyleSosyal Medya Kullanimi, Bilingli Farkindalik ve

Yasam Memnuniyeti Olcekleri puanlarinin karsilastirilmalarma ait ANOVA sonuglar

Tablo 8.’de verilmistir.

Calismadaki yetiskinlerinaylik gelirleriyleSosyal Medya Kullanimi Olgeginde

yer alan SMKO-Yetkinlik alt boyutundan elde ettikleri puanlarin aralarinda istatistiki

acilardan 6nemli farkliliklarin oldugu gézlenmistir ( p<0,05 ). Yiiksek gelirdeki Sosyal

Medya Kullanimi Olgeginde yer alan SMKO-Yetkinlik alt boyutundan elde ettikleri
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puanlar diislik ve orta gelir grubundakilere gore daha yiiksektir.

Caligsma kapsaminda yer alan yetigkinlerinaylik gelirleriyleBilingli Farkindalik
Olgeginden elde ettikleri puanlarin aralarinda istatistiki acilardan énemli fark olmadig
gbzlenmistir ( p>0,05 ).

Yetiskinlerinaylik gelirleriyleYasam Memnuniyeti Olgegi toplamindan ve
6lcegin barindirdig alt boyutlardan elde ettikleri puanlarin aralarinda istatistiki agilardan
onemli farkliliklarin oldugu gozlenmistir ( p<0,05 ). Yiiksek gelir grubunda olan
yetiskinlerin Yasam Memnuniyeti Olgegi toplamindan ve dlgegin barindirdig alt
boyutlardan elde ettikleri puanlar diisiik ve orta gelir grubundakilere gére daha
yiiksektir. Ayrica orta gelir grubundaki yetiskinlerin Yasam Memnuniyeti Olcegi
toplamindan ve dl¢egin barindirdig alt boyutlardan elde ettikleri puanlar diisiikgelir

grubundakilere gore daha yiiksektir.
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Yetiskinlerin sosyal medya kullanim siiresine gore Sosyal Medya Kullanimi, Bilingli

Farkindalik ve Yasam Memnuniyeti Olcekleri puanlarinin karsilastiriimas:

Siire n s. Disiik Yiiksek F p Farklar
<l sa 101 7,25 295 4 18 61,254 0,000*%* 1-2,1-3
1-3 sa 177 10,13 3,28 4 20 1-4,2-4
3-5sa 66 12,776 3,31 5 20
SMKO-Siireklilik >5 sa 43 14,12 3,87 5 20
<l sa 101 7,57 3,10 4 16 71,325 0,000*%* 1-2,1-3
1-3 sa 177 10,47 2,99 4 20 1-4,2-4
3-5sa 66 13,38 3,38 5 20
SMKO-Yetkinlik >5 sa 43 14,65 3,66 7 20
<l sa 101 14,82 5,61 8 32 81,668 0,000%* 1-2,1-3
Sosyal Medya 1-3sa 177 20,60 5,52 8 40 1-4,2-4
Kullanim 3-5sa 66 26,14 6,09 12 40
Olcegi >5 sa 43 28,77 6,79 12 40
<l sa 101 61,37 17,36 20 88 5,080 0,002%* 1-4
Bilingli 1-3 sa 177 58,97 17,53 15 90 2-4
Farkindahk  3-5sa 66 57,773 17,52 17 89 3-4
Olcegi >5 sa 43 49,21 16,56 15 83
YMO- <l sa 101 14,63 2,67 7 20 5,785 0,001%* 1-4
Kisisel/sosyal ~1-3sa 177 14,08 3,01 4 20 2-4
yasamdan 3-5sa 66 13,777 2,97 4 20
memnuniyet  >5sa 43 12,40 3,63 4 20
<l sa 101 12,64 3,60 4 20 5,035 0,002%* 1-4
YMO-Ekonomik 1-3 sa 177 12,31 3,25 4 20 2-4
yasamdan 3-5sa 66 11,42 3,81 4 20
memnuniyet >5 sa 43 10,40 4,21 4 19
<lsa 101 27,28 5,63 14 40 6,741 0,000** 1-4
Yasam 1-3 sa 177 26,39 5,52 8 40 2-4
Memnuniyeti 3-5sa 66 25,20 6,03 8 40
Olcegi >5 sa 43 22,79 6,77 8 35

*n < 0,05; **p < 0,05



43

Tablo 9.”da yetigkinlerin sosyal medya kullanim siiresine gére Sosyal Medya
Kullanimu, Bilingli Farkindalik ve Yasam Memnuniyeti Olgekleri puanlarmin
karsilastirilmasi i¢in uygulanmis olan ANOVA sonuglarina deginilmistir

Caligsmadaki yetiskinlerin giin i¢inde sosyal medyay1 kullanma siiresiyle Sosyal
Medya Kullanimi Olgeginin toplamindan ve dlgegin barindirdig alt boyutlarindan elde
ettikleri puanlarin arasindaki farkliliklarin istatistiksel olarak anlamli diizeyde oldugu
belirlenmistir ( p<0,05 ). Giinliik 1 saatten az sosyal medya kullanan yetigkinlerin Sosyal
Medya Kullanimi Olgeginin toplamindan ve dlgegin barindirdig alt boyutlarindan elde
ettikleri puanlar diger katilimcilara gore diisiiktiir. Bunun yan1 sira giin i¢inde sosyal
medyay1 kullanma siiresil-3 saat arasinda olanlarin Sosyal Medya Kullanimi1 Olgeginin
toplamindan ve dl¢egin barindirdig alt boyutlarindan elde ettikleri puanlar giinliik 5
saatten fazla sosyal medya kullananlara gore diigiikk bulunmustur.

Yetiskinlerin giin i¢inde sosyal medyay1 kullanma siiresiyle Bilingli Farkindalik
Olgeginden elde ettikleri puanlarin arasindaki farkliliklarm istatistiksel olarak anlaml
oldugu gozlenmistir ( p<0,05 ). Giinliik sosyal medya kullanim siiresi 1 saatten az olan
yetiskinlerin Bilingli Farkindalik Olgeginden elde ettikleri puanlar digerlerine gore
yiiksek bulunmustur.

Caligsma kapsaminda yer alan yetigkinlerin giin i¢inde sosyal medyay1 kullanma
siiresine gére Yasam Memnuniyeti Olcegi toplamindan ve dlgegin barindirdig alt
boyutlardan elde ettikleri puanlarin arasindaki farkliliklarin istatistiksel olarak anlamli
diizeyde oldugu gozlenmistir ( p<0,05 ). Giinliik sosyal medya kullanim siiresi 1 saatten
az ve 1-3 saat olan yetiskinlerinYasam Memnuniyeti Olcegi toplamindan ve dlgegin
barindirdig alt boyutlardan elde ettikleri puanlarin giinliik 5 saatten fazla sosyal medya

kullananlara gore yiiksek oldugu gdzlenmistir.



Tablo 10.

Yetiskinlerin Sosyal Medya Kullanimi, Bilin¢li Farkindalik ve Yagam Memnuniyeti

Olgekleri puanlarimn aralarindaki ilisikler
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SMKO-Siireklilik
p
. . 0,748 1
SMKO-Yetkinlik
p  0,000%*
Sosyal Medya r 0935 0,934 1
Kullanimi Olgegi  p  0,000%* 0,000%*
Bilincli r -0,146 -0,078 -0,120 1
Farkindahk
) p 0,004* 0,124 0,018*
Olgegi
YMO-Kisisel/sosyal r -0,194 -0,082 -0,148 0,247 1
yasamdan
p 0,000%* 0,106  0,003* 0,000%*
memnuniyet
YMO-Ekonomik r -0,135 -0,059 -0,104 0,181 0,573 1
yasamdan
p 0,008* 0,245 0,041* 0,000%* 0,000**
memnuniyet
Yasam r -0,183 -0,079 -0,140 0,238 0,866 0,906 1
Memnuniyeti
. p 0,000%* 0,123  0,006* 0,000%* 0,000%* 0,000%**
Olgegi

9 < 0,05, **p < 0,05

Tablo 10.’da yetiskinlerinSosyal Medya Kullanimi, Bilingli Farkindalik ve Yasam

Memnuniyeti Olgekleri puanlarmnin iliskilerinin belirlenmesinde Pearson testi

sonuglarina deginilmistir.
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Calismadaki yetigkinlerin Sosyal Medya Kullanimi Olgeginde yer alan SMKO-
Siireklilik alt boyutundan elde ettikleri puanlar ile Bilingli Farkindalik Olgeginden elde
ettikleri puanlarin aralarinda istatistiki agilardan 6nemli ve ters yonlii korelasyonlar
oldugu gdzlenmistir ( p<0,05 ). Yetiskinlerin Sosyal Medya Kullanimi Olgegindeki
SMKO-Siireklilik alt boyutundan elde ettikleri puanlar ile Yasam Memnuniyeti Olgegi
toplamindan ve dlgegin baridirdig alt boyutlardan elde ettikleri puanlarin aralarinda
istatistiki agilardan 6nemli ve ters yonlii korelasyonlarin oldugu gozlenmistir ( p<0,05 ).

Yetiskinlerin Sosyal Medya Kullanimi1 Olgeginde yer alan SMKO-Yetkinlik alt
boyutundan elde ettikleri puanlar ile Bilingli Farkindalik Olgeginden veSosyal Medya
Kullanimi Olgeginden elde ettikleri puanlarin aralarinda istatistiki acilardan énemli ve
korelasyon olmadigi belirlenmistir ( p>0,05).

Yetiskinlerin Sosyal Medya Kullanimi1 Olgeginin toplamindan elde ettikleri
puanlar ile Bilingli Farkindalik Olgeginden elde ettikleri puanlarin aralarinda istatistiki
acilardan dnemli ve ters yonlii korelasyonlar oldugu gézlenmistir. ( p<0,05 ).
Yetiskinlerin Sosyal Medya Kullanimi Olgeginin toplamindan elde ettikleri puanlar ile
Yasam Memnuniyeti Olcegi toplamindan ve dlgegin barindirdig: alt boyutlardan elde
ettikleri puanlarin aralarinda istatistiki agilardan 6nemli ve ters yonlii korelasyonlarin

oldugu belirlenmistir ( p<0,05 ).
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Tablo 11.
Yetiskinlerin Sosyal Medya Kullanimi ve Bilin¢li Farkindalik Olceklerinden aldiklar:

puanlarin Yasam Memnuniyeti Olceginden aldiklar: puanlart yordayicilig

Std. Olm. Std. F R?
t
B S.H. Beta P p AdjR?
(Sabit) 23,534 1,381 17,037 0,000** 14,253 0,069
Sosyal Medya
. -0,090 0,040 -0,113 -2,277 0,023* 0,000** 0,064
Kullanimi Ol¢egi

Bilingli Farkindahk (")lg:egi 0,075 0,017 0,224 4,520 0,000**
* < 0,05; **p < 0,05

Tablo 11.’de ¢aligmadaki yetiskinlerin Sosyal Medya Kullanimi ve Bilingli
Farkindalik Olgeklerinden aldiklar1 puanlarin Yasam Memnuniyeti Olgeginden aldiklar:
puanlar1 yordayicili§inda kullanilan ¢oklu lineer regresyon analizi sonuglarina
deginilmistir.

Tablo 11. degerlendirildiginde yetiskinlerin Sosyal Medya Kullanimi1 Olgeginden
elde ettikleri puanlarin Yasam Memnuniyeti Olgegi puanlarini istatistiksel olarak
anlamli ve ters yonlii olarak yordadigi gézlenmistir ($=-0,113;p<0,05). Calismadaki
yetiskinlerin Bilingli Farkindalik Olceginden elde ettikleri puanlarin Yasam
Memnuniyeti Olgegi puanlarini istatistiksel olarak anlamli ve pozitif olarak yordadig

gozlenmistir (f=0,224;p<0,05).
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BOLUM V
Tartisma

Arastirma, yetiskin bireylerde sosyal medya kullanimu, bilingli farkindalik ve
yasam memnuniyeti arasindaki iliskiyi incelemis; bu degiskenler, ¢esitli sosyo-
demografik faktorler baglaminda degerlendirilmistir. Elde edilen bulgular, literatiirdeki
benzer ¢alismalarla karsilastirilarak yorumlanmastir.

Arastirma sonuglarina gore, sosyal medya kullaniminin yagam memnuniyeti
iizerinde olumsuz etkileri oldugu tespit edilmistir. Ozellikle giinliik sosyal medya
kullanim stiresindeki artisin, yasam memnuniyetinde anlamli bir diisiise yol acgtigi
belirlenmistir. Giinde bes saatten fazla sosyal medya kullanan bireylerin yasam doyumu
diizeylerinin daha az kullanim siirelerine gore diisiik oldugu tespit edilmistir. Bu bulgu,
Twenge vd. (2018) ¢alismalarinda sosyal medya kullaniminin yalnizlik hissini artirarak
yasam memnuniyetini olumsuz etkiledigini ortaya koyan bulgulariyla uyumludur. Uzun
siireli sosyal medya kullanimi, bireylerin sosyal ¢evrelerinde gercek etkilesimlerden
uzaklagmasina neden olarak yagam kalitesini diislirebilmektedir. Keles vd. (2020)
caligmalarinda yogun sosyal medya kullaniminin depresyon, kayg1 ve yalmzlik
diizeylerini arttirdig1 ve yasam memnuniyetinde diisiise yol ac¢tig1 sonucuyla da
ortlismektedir. Sosyal medyanin bireylerin yasam mutlulugu tizerindeki etkilerinin
yalnizca kullanim siiresine degil, ayn1 zamanda kullanim amaci ve igerik tiiriine de baglh
oldugu saptanmigtir. Eglence amacl kullanimin anlik faydalar saglayabildigi, ancak
giindem takibi gibi kaygi ve olumsuz duygulara neden olabilecek kullanimlarin yasam
memnuniyetini azaltabilecegi Meier ve Reinecke (2020) ¢alismalar1 sonucunda elde
edilen bulgularla da desteklenmistir.

Arastirmada, sosyal medya kullanim siiresinin yagamin farkli alanlar izerindeki
olumsuz etkileri de tespit edilmistir. Ozellikle kisisel ve ekonomik yasam alanlarinda
sosyal medyanin olumsuz etkileri belirgin hale gelmistir. Yogun sosyal medya
kullaniminin bireylerde yasam standartlarini1 diger bireylerle karsilagtirma egilimini
artirdig1 ve bu durumun kalic1 olumsuz etkiler yarattig1 goriilmiistiir. Literatiirde, sosyal
medyada sikca karsilagilan idealize edilmis yasam paylasimlarinin bireylerin 6z
degerlendirmelerini olumsuz yonde etkiledigi ve yasam kalitesini diigtirdiigii ifade

edilmektedir (Chou & Edge, 2012).



48

Vogel vd. (2014) caligmalarinda sosyal medyada sikca karsilagilan idealize
edilmis i¢eriklere maruz kalmanin bireylerin kendi yasamlarini daha olumsuz
algilmasina neden oldugu sonucuna ulagmislardir.

Bununla birlikte, sosyal medya kullaniminin belirli bir diizeyde tutulmasi ve
olumlu igeriklerin tercih edilmesi durumunda sosyal baglarin giiclenebilecegi ve yasam
memnuniyetinin artabilecegi ileri siiriilmiistiir. Aragtirmada, giinliik bir saatten az sosyal
medya kullanan bireylerin yasam memnuniyeti puanlarinin diger gruplara gore daha
yiiksek oldugu belirlenmistir. Nabi vd. (2013) arastirmalarinda, sosyal medya
platformlarinin 6zellikle Facebook’un algilanan sosyal destegi arttirarak, stres
seviyelerini diisiirdiigiinii ve genel yasam memnuniyetini yiikselttigini belirtmektedir.
Bu bulgular, sosyal medyanin kontrollii ve amaca uygun kullaniminin bireyler iizerinde
olumlu etkiler yaratabilecegini gostermektedir.

Arastirman bulgulari, bilingli farkindalig: yiiksek olan bireylerin yasam
memnuniyetlerinin daha fazla oldugu yoniindedir. Bireyin bilingli farkindaliginin yasam
memnuniyeti iizerinde olumlu bir etkisi oldugu tespit edilmistir. Bu bulgu, Brown ve
Ryan’in (2003) bilingli farkindaligin olumsuz durumlarla basa ¢ikma becerisini artirarak
yasam doyumunu iyilestirdigini ortaya koyan calismalariyla paralellik gostermektedir.
Bilingli farkindaligin, bireylerin yasam memnuniyetlerini artiracak gelisim
programlarina yonlendirilmesi ile desteklenebilecegi ongoriilmektedir.

Cinsiyet degiskeni agisindan degerlendirildiginde, erkeklerin yasam memnuniyeti
puanlariin kadinlara gére daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Bu durum, literatiirde
farkli bulgularla desteklenmekle birlikte, Ozgelik ve Akdogan (2020) ¢alismasinda
kadinlarin sosyal ve duygusal yiikleri daha fazla tagimalarinin yagam doyumlarini
olumsuz etkileyebilecegi belirtilmistir. Eygii ve Kiling (2020) caligsmalarinda farkli
sonuglara ulasmislardir. Bu ¢alisma ile cinsiyetin yasam memnuniyeti lizerinde bir etkisi
olmadigini ancak yagsam memnuniyetinin bireysel ve ¢evresel bir¢ok faktorden
etkilendigini farkili demografik ve sosyoekonomik gruplarda sonuglarin degiskenlik
gosterebilecegi belirtilmistir. Erkeklerin Bilingli Farkindalik oranlarinin da kadinlara
oranla daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Bu bulgu, erkeklerin dikkati toplama ve
farkindalik siireclerinde kadinlara gére daha etkin olabilecegini ifade eden literatiirle

uyumludur (Brown & Ryan, 2003). Bu sonuglar, cinsiyetin bilingli farkindalik ve yasam
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memnuniyeti gibi psikososyal degiskenler {izerindeki etkilerinin farklilagsabilecegini
gostermektedir.

Yas degiskeni agisindan yapilan degerlendirmelerde yasin yasam memnuniyeti
ile iligkisi tespit edilmistir. 51 yas ve {izeri bireylerin yasam memnuniyeti diizeylerinin
daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Bu durum, ileri yaslarda edinilen hayat tecriibelerinin
daha olumlu bir bakis agis1 kazandirmasi ile agiklanabilir. Ryff ve Keyes (1995)
caligmalarinda ileri yaslarda bireylerin yasam deneyimlerini daha iyi degerlendirdigini
ve bu durumun olumlu duygusal degisimlere yol actigini ortaya koymuslardir. Karaaslan
vd. (2021) ¢alismalarinda yasin yasam memnuniyeti iizerinde anlamli iliskisi oldugunu
ve yas ilerledik¢e yasam memnuniyetinin arttigin1 ortaya koymuslardir. Bu arastirmalar
elde edilen sonugla paralellik gostermektedir. Giiler ve Emeg (2006) ¢alismalarinda ise
yas degiskeni ve yagsam memnuniyeti arasinda anlamli bir iligki tespit edememistir.
Arastirmalar sonucunda elde edilen farkli sonuglar, 6rneklem, zaman ve mekan
farkliliklar1 gibi nedenlerle olusabilmektedir.

Arastirmada, egitim seviyesinin sosyal medya kullanimi ve yasam memnuniyeti
iizerinde anlamli etkileri oldugu tespit edilmistir. Ilkdgretim mezunlarinin sosyal medya
kullanimt diistik bulunurken lisans ve lisansiistii egitim almis bireylerin yasam
memnuniyeti puanlariin daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Karaca (2020)
caligmasinda egitim diizeyinin yasam memnuniyeti ve bilingli farkindalik iizerinde
belirleyici bir etkiye sahip oldugu belirtilmistir. Bu bulgu, egitim diizeyinin daha iyi
ekonomik ve sosyal olanaklara erisim saglamasi ile iliskilendirilebilir. Sorokowski vd.
(2017) ¢alismalarnda egitim diizeyleri yiiksek olan bireylerin yasamdan duyduklari
tatminin daha fazla oldugunu tespit etmislerdir. Literatiirde bulunan bir diger
aragtirmada, ¢alisan kadinlarin egitim seviyeleri ile yasam memnuniyetleri arasinda
diistik bir iligki tespit edilmistir. Egitim seviyesi yiikseldik¢e yasam memnuniyetinin
diismesi beklentilerin giderek artmasiyla agiklanmaktadir (Ugur & Sarag, 2019).

Benzer sekilde, gelir diizeyinin yasam memnuniyeti iizerinde etkisi oldugu tespit
edilmistir. Yiiksek gelir grubunda yer alan bireylerin yasamdan daha fazla tatmin
duydugu goriilmiis ve bu durum, ekonomik refahin bireylerin yasam kalitesini artirdigi
seklinde yorumlanabilir. Orta gelir grubundaki bireylerin de yasam memnuniyeti

puanlarimin diisiik gelir grubundakilere kiyasla daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Bu
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bulgular, ekonomik refahin yagam memnuniyetini artirdigini vurgulayan Sorokowski ve
arkadaslari’nin (2017) ¢alismasiyla paraleldir. Karagdz vd. (2016) calismalarinda gelir
diizeyinin hayat kalitesi ve memnuniyetine etkisini arastirmiglardir. Farkli gelir
seviyesinden insanlarla yapilan ¢alismada gelir diizeyi artisinin hayat kalitesi ve
memnuniyetini arttirdigini ortaya koyulmustur.

Arastirmada, medeni durumun sosyal medya kullanim1 ve yasam memnuniyeti
tizerinde etkili oldugu tespit edilmistir. Evli olmayan bireylerin daha fazla sosyal medya
kullandiklar1 bulunurken, evli bireylerin yasam memnuniyeti ve ekonomik yasam
memnuniyetlerinin daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Benzer sekilde, Celik (2019)
caligmasinda da evli bireylerin daha yliksek yasam memnuniyeti sergiledigini ortaya
koymustur.

Arastirma bulgulari, sosyal medya kullanim stiresinin bilingli farkindalik ve
yasam memnuniyeti izerinde 6nemli etkileri oldugunu ortaya koymustur. Giinliik 1
saatten az sosyal medya kullanan bireylerin bilingli farkindalik ve yasam memnuniyeti
puanlari, diger gruplara kiyasla daha yiiksektir. Benzer sekilde, 1-3 saat arasi kullanimda
da olumlu sonuglar gézlenirken, 5 saatten fazla kullanimin yasam memnuniyetini
olumsuz etkiledigi tespit edilmistir. Gii¢lii ve Culha (2024) calismalarinda, bilingli
farkindalik ve sosyal medya bagimliligi iligkisini arastirmislardir. Sonuglar bilingli
farkindalik diizeyinin artmasiyla problemli sosyal medya kullaniminin azaldigini
gostermektedir. Bu durum, Twenge vd. (2018) calismalarinda sosyal medyanin asir1
kullaniminin yalnizlik ve memnuniyetsizlikle iliskilendirildigini ifade eden c¢alismasiyla
da ortiismektedir. Baska bir ¢alismada Kalafat Cat vd. (2021) sosyal medya kullanim
stiresi arttik¢ca bagimliligin arttigini, ancak sosyal medya kullaniminin siiresiyle yasam
doyumu arasinda anlamli bir iligki olmadigin1 tespit etmislerdir.

Arastirmada, sosyal medya kullaniminin bireylerin yagam memnuniyeti lizerinde
olumsuz bir etkiye sahip oldugu bulunmustur. Bu bulguya gore sosyal medya kullanim
siiresi arttikca yasam memnuniyeti diizeyleri azalmaktadir. Ote yandan, bilingli
farkindalik diizeyinin yasam memnuniyeti {izerinde olumlu bir etkiye sahip oldugu tespit
edilmistir. Bilingli farkindalik diizeyleri arttikga yasam memnuniyeti diizeyleri de
artmaktadir. Bu sonug, Brown ve Ryan (2003) bilingli farkindaligin psikolojik iyi olus

tizerindeki olumlu etkilerini vurgulayan ¢aligmasiyla uyumludur.
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BOLUM VI

Sonug ve Oneriler

Sonug¢
Bu aragtirma, yetigkin bireylerde sosyal medya kullanimi bilingli farkindalik ve yagam
memnuniyetinin iligkisi olup olmadigini varsa bunlarin ¢esitli sosyo-demografik faktorlere
gore nasil degistigi incelenmistir. Yapilan arastirmalar sonucunda elde edilen veriler
asagida verilmistir.
Yapilan arastirma sonuglarina gore, sosyal medya kullanim siiresi ile yasgam memnuniyeti
arasinda negatif bir iligki tespit edilmistir. Sosyal medya kullanimu arttik¢a bireylerin
yasam memnuniyetinde azalma tespit edilmistir. Giinde 5 saatten fazla sosyal medya
kullanan bireylerin yasam memnuniyetleri, diger kullanim siirelerine oranla fark edilir
bi¢imde diisiik bulunmustur. Bu durum, fazla sosyal medya kullaniminin bireylerin yagam
kalitesini kotii etkileyebilecegini gostermektedir.
Bilingli farkindalik, yasam memnuniyetini olumlu yonde etkileyen bir faktor olarak tespit
edilmistir. Bilingli farkindalig1 yiiksek olan bireylerin, yasamlarindan daha fazla tatmin
olduklar1 belirlenmistir. Ayrica, sosyal medya kullanim siiresi arttik¢a bilingli farkindalik
oranlarinin azaldig1 ortaya ¢ikmistir. Demografik 6zellikler agisindan degerlendirme
yapildiginda, yas, cinsiyet, egitim ve gelir diizeyi gibi 6zelliklerin sosyal medya kullanimi,
bilingli farkindalik ve yasam memnuniyeti {izerinde olumlu anlam igeren etkileri oldugu
goriilmustiir. Genglerin sosyal medya kullanim stirelerinin daha fazla oldugu, ileri yas
grubundakilerin ise yasam memnuniyeti oranlarinin daha fazla oldugu ortaya ¢ikmustir.
Erkeklerin bilingli farkindalik ve ekonomik yasam memnuniyeti puanlarinin kadinlardan
fazla oldugu ortaya ¢ikmustir. Egitim ve gelir diizeyinin artmasi sonucu bilingli farkindalik
ve yasam memnuniyeti oranlarinin arttig1 ortaya ¢ikmustir.
Regresyon analizleri sonucunda, sosyal medya kullaniminin yasam memnuniyetini negatif
yonde etkiledigi, bilingli farkindaligin ise yasam memnuniyetini pozitif yonde etkiledigi
tespit edilmistir. Sosyal medya kullaniminin bilingli farkindalig1 azalttig1 ve yasam

memnuniyetini olumsuz etkileyebilecegi belirlenmistir.
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Oneriler
Bu ¢aligma, sosyal medya kullanimi, bilingli farkindalik ve yasam memnuniyeti
arasindaki iliskiyi arastirmistir. Sosyal medya kullaniminin kiginin yagamindaki
memnuniyetini olumsuz etkiledigi, ancak bilingli farkindaligin kisinin yasamindaki
memnuniyetini artirdig1 gosterilmistir. Bu sonuglar, gelecekteki ¢aligmalar ve
uygulamalar i¢in su Onerileri ortaya koymaktadir. Bireylerin sosyal medya kullanimin
kontrol altinda tutmalarini saglamak i¢in farkindalik egitimleri ve dijital temizlik
uygulamalari gelistirilmelidir. Bu tiir programlar, 6zellikle uzun siire sosyal medya
kullanan insanlarin yasam kalitelerini iyilestirmek i¢in ¢aligmalidir. Ayni sekilde,
bilingli farkindalig1 gelistirmeye yonelik egitimler ve stresi azaltmaya yonelik
programlar yayginlastirilmalidir. Bu programlar, 6zellikle geng yetigkinler ve yogun
sosyal medya kullanicilar1 i¢in 6nemlidir.
Yas gruplarina 6zel stratejiler gelistirmek de ¢ok dnemlidir. Sosyal medya kullaniminin
yas gruplarina gore etkisi degismektedir. Bu nedenle, ileri yas ve geng yetiskinler i¢in
0zel miidahale planlar1 gelistirilmelidir. Ayrica, egitim seviyesi diisiik bireyler i¢in
tasarlanmig ve kolayca erisilebilir ¢calismalar, bilingli farkindalig1 ve yasam
memnuniyetini artirma ¢abalarina katkida bulunabilir.
Sosyal medya platformlarinin, kullanicilarin onlart nasil kullandiklarini 6grenmelerini
saglayan 6zellikleri olmas1 gerekir. Ornegin, zihinsel farkindalik ¢alismalarini ve
kullanim stiresini kisitlayan igerikler bu durumda etkili olabilir. Ek olarak, toplumsal
farkindalik kampanyalar1 diizenlenerek sosyal medyanin saglikli ve dengeli bir sekilde
kullanilmasinin 6nemine dikkat cekilebilir. Gelecekte uzun vadeli arastirmalar, sosyal
medya kullaniminin ve bilingli farkindalik diizeyinin yasam memnuniyeti tizerindeki
etkilerini belirlemek i¢in yapilmalidir. Bu tiir arastirmalar, neden-sonug iligkilerini daha
iyi anlayacaktir. Ek olarak, bu bulgularin farkl: kiiltlirel baglamlarda sosyal medya
kullanimu, bilingli farkindalik ve yasam memnuniyeti arasindaki iliskileri arastirmak,
sonuglar1 daha yaygin hale getirebilir.
Son olarak, zihinsel saglik ve dijital okuryazarlik ile ilgili politikalarin olusturulmasi
gerekmektedir. Bu nedenle, sosyal medya kullaniminin zararl etkilerini azaltmak igin
politikalar gelistirilmeli ve toplum genelinde farkindalik artirict ¢caligmalara 6ncelik

verilmelidir. Bu tavsiyeler, insanlarin sosyal medya kullanim aligkanliklarini daha iyi



yonetmelerine yardimci olabilir ve yasamlarini daha mutlu hale getirebilir.
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Ekler EK-1

Katilmar Bilgilendirme ve Aydinlatilmis Onam Formu

YETIiSKIN BIREYLERDE SOSYAL MEDYA KULLANIMI, BILINCLI
FARKINDALIK VE YASAM MEMNUNIYETI ARASINDAKI ILISKININ
INCELENMESI

Saym Katilimel,

Arastirmay1 kabul etmeden Once liitfen asagidaki bilgileri okuyun. Arastirma ile ilgili
herhangi bir sorununuz varsa asagida iletisim bilgileri olan arastirmaciyla iletisim
kurabilirsiniz.

Bu arastirma Psk. Beste Nur Saygili tarafindan Dr. Ayse Buran siipervizorliigii altinda
yiiriitiilmektedir. Aragtirmanin amact Yetiskin Bireylerde Sosyal Medya Kullanimi,
Bilingli Farkindalik ve Yasam Memnuniyeti Arasindaki iliskisini incelemektedir.
Calisma yaklasik 5-10 dakikanizi alacaktir. Calismaya katiliminiz goniilliiliik esasina
dayalidir ve katilim zorunlu degil ve bilakis reddetme hakkina sahipsiniz. Aragtirmadan
cekilmeniz dogrultusunda veriler yok edilecektir ve arastirmada kullanilmayacaktir.
Eger arastirmaya katilmaya karar verir ve tamamlamaya izin verirseniz, cevaplar ve
anketler gizlilikle korunacaktir. Veriler arastirma tamamlandiktan sonra en ¢ok 6 y1l
boyunca muhafaza edilecektir. Verilerin analizinden sonra, arastirma ile ilgili rapor
yaynlanabilir fakat bu rapor kesinlikle kisisel bilgilerinizi icermeyecektir.

Arastirma tamamlandiktan sonra herhangi bir rahatsizlik veya sikinti duyuyorsaniz, Yrd.

Dog. Dr. Ayse BURAN ayse.buran@neu.edu.tr ile iletisime gegmekten liitfen

cekinmeyin.

Arastirmaya yaptiginiz degerli katkidan ve katiliminizdan dolay1 ¢ok tesekkiir ederim.


mailto:ayse.buran@neu.edu.tr

BILGILENDIRILMIiS ONAM FORM U
BESTE NUR SAYGILI

Mail:bestenursaygili@gmail.com

Klinik Psikoloji Béliimii-Yakin Dogu Universitesi KKTC

1. Bilgileri okuyup anladigimi onayliyorum.

2.Katilimin goniillii oldugunu vei stedigim dogrultusunda arastirmadan

cekilebilecegimi onayliyorum.

3. Arastirmaya katilmay1 kabul ediyorum.

[ ]
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DEMOGRAFIK BiLGi FORMU

Cinsiyetiniz:

Yasimz:

Egitim Durumunuz:

Gelir Diizeyiniz:

Medeni Durumunuz:

Giinde ortalama kag saatinizi sosyal medya da gecirdiginizi belirtiniz:

Sosyal medyaya erismek icin en sik kullandigimiz ara¢ hangisidir:

Hangi sosyal medya platformunu en sik kullaniyorsunuz:

Hangi amagla sosyal medya platformlarini kullaniyorsunuz:
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EK-2
YASAM MEMNUNIYET OLCEGI

71

Liitfen asagidaki yasam alanlarindaki memnuniyetinizi
degerlendiriniz.

Kesinlikle katilmiyorum

Katilmryorum

Orta diizeyde katiliyorum

Katiliyorum

Kesinlikle katiliyorum

1. Ekonomik durumumdan memnunum.

2. Aile yasamumdan memnunum.

3. Saghk durumumdan memnunum.
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EK-3
BIiLINCLi FEDAKARLIK OLCEGI

Aciklama: Asagida sizin giinliik deneyimlerinizle ilgili bir dizi durum verilmistir. Liitfen
her bir maddenin saginda yer alan 1 ile 6 arasindaki 6l¢egi kullanarak her bir deneyimi ne
kadar sik veya nadiren yasadiginizi belirtiniz. Liitfen deneyimizin ne olmasi gerektigini
degil, sizin deneyiminizi gercekten neyin etkiledigini g6z Oniinde bulundurarak
cevaplayiniz. Liitfen her bir maddeyi digerlerinden ayr1 tutunuz.

1 2 3 4 5 6
Hemen hemen Cogu zaman Bazen Nadiren Oldukea Seyrek H.em.en hemen
her zaman hicbir zaman

1. Belli bir siire farkinda olmadan bazi duygular1 yasayabilirim. 1 2 3 4 5 6
2. Esyalar 6zensizlik, dikkat etmeme veya bagka bir seyleri diisiindiigiim i¢in kirarim veyadokerim. 1 2 3 4 5 6

3. Suanda olana odaklanmakta zorlanirim. 1 2 3 4 5 6

ACIKLAMA: OLCEKTE REVERSE PUANLAMA BULUNMAMAKTADIR. TOPLAM PUANLARIN
YUKSEKLIGI BILINCLI FARKINDALIGIN YUKSEK OLDUGU ANLAMINA GELMEKTEDIR. GECERLIK VE
GUVENIRLIK CALISMALARI OLCEK MAKALESINDE BULUNMAKTADIR.
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EK-4
SOSYAL MEDYA KULLANIMI OLCEGI

Aciklama: Asagida sosyal medya kullanimina yonelik ¢esitli ifadeler yer almaktadir. Her
ifadede yer alan durumun sizin i¢in ne kadar uygun oldugunu yanda belirtilen
derecelemeli Olgek iizerinde isaretlemeniz (X) istenmektedir. Katkiniz icin tesekkiir
ederim.

Bana | Bana Bana Bana Bana
Hic¢ Az Orta Cok | Tamamen

Uygun | Uygun | Seviyede | Uygun | Uygun

Degil Uygun

1. Akillx telefonumdan uzak
kaldigimda kendimi eksik, huzursuz
hissederim.

2. Uyumadan once ve uyandiktan
hemen sonra mutlaka sosyal medya
hesaplarim kontrol ederim.

3. Mobil cihazlarimla (tablet, telefon
VvS.) devamh cevrimici/aktif
bulunurum.
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Olcek Izinleri
1-Yasam Memnuniyeti Ol¢egi

X
Gonderen: Fatih KOSE <m fatihkose@gmail.com>
Tarih: 17 Nis 2024 Car, saat 09:54
Konu: Re: Olgek izni
Alicr: Beste Nur Saygili <bestenursaygili@gmail.com>

Merhaba,
Olcegi calismalarinizda kullanabilirsiniz.
Basanlar dilerim

Dog. Dr. Mehmet Fatih KOSE

On Tue, Apr 16, 2024 at 5:58 PM Beste Nur Saygil <bestenursaygili@gmail.com> wrote:
Saymn Mehmet Fatih Kose,
Ben Yakindogu Universitesi Klinik Psikoloji Yiksek Lisans bolimi grencisi Beste Nur Saygils. Yrd. Dog. Dr. Ayse Buran danismanliginda yaptigim “Yetiskin Bireylerde Sosyal Medya Kullanimi, Bilingli Farkindalik ve

1 1.

Yasam M yeti daki Iligkinin Incel " konulu tez icin arkadasl; la birlikte gel dig: Yasam yeti Olgegini tez calismamda kullanmak igin izninizi talep ediyorum. Uygun gérmeniz
halinde materyalleri paylagmanizi saygilarimla arz ederim.

Iyi caligmalar



2-Bilingli Fedakarhik Olcegi

Gonderen: Ziimra Atalay <zozyesil@gmail.com>
Tarih: 18 Nis 2024 Per, saat 11:27

Konu: Re: Olgek izni

Alici: Beste Nur Saygili <bestenursaygili@gmail.com>

Merhaba,
Olgedi kullanabilirsiniz, ektedir.

iyi caligmalar,

Beste Nur Saygili <bestenursaygili@gmail.com>, 16 Nis 2024 Sal, 17:55 tarihinde sunu yazdi:

Saym Zimra OZYESIL,
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Ben Yakindogu Universitesi Klinik Psikoloji Yiksek Lisans boltim ogrencisi Beste Nur Saygils. Yrd. Dog. Dr. Ayse Buran damismanliginda yaptigim “Yetiskin Bireylerde Sosyal Medya Kullanims, Bilingli Farkindalik ve

la birlikte uyarladig;

Bilingli Fark

Jalik Olgegini tez

Yagam Mt 1A daki Tliskinin Incel 1" konulu tez

halinde materyalleri paylagmanizi saygilarimla arz ederim.

Iyi caligmalar

Prof. Dr. Zamra Atalay
MEF Universitesi Psikolojik Danismanlik ve Rehberiik Bolama Ogretim Uyesi

hitps://mindfulnessinstitute.com.tr
Prof. Dr. Zamra Atalay
MEF University Department of Counseling Psychology

igin

igin izninizi talep ediyorum. Uygun gérmeniz
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3-Sosyal Medya Kullanimi Ol¢egi

Gonderen: LEVENT DENIZ <ldeniz@marmara edu tr>
Tarih: 15 Nis 2024 Pzt, saat 16:23

Konu: Re: Olgek izni

Alici: Beste Nur Saygil <bestenursaygili@gmail.com>

Sn. Beste Nur SAYGILI,

Tarafimizca gelistirilen Sosyal Medya Kullanimi Olcegdi'ni yapmayi planladiginiz yiksek tez calismanizda kullanabilirsiniz.
Calismanizda basarilar dilerim.

Prof. Dr. Levent DENIZ

M.U. Ataturk Eg@itim Fakultesi

Egitim Bilimleri Bolumua

Egitim Programlari ve Ogretim Ana Bilim Dali

https://avesis.marmara. edu tr/ldeniz

https://orcid.org/0000-0002-5786-215X
https://scholar. google.com tr/citations?user=ESDyIFAAAAAJ&hI=tr
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(")zgeg:mis

Beste Nur Saygili, 22 Temmuz 1998 tarihinde Konya Eregli’de dogmustur. Ilkdgretim
ve ortadgretim egitimini Barbaros Ilkdgretim okulunda, lise egitimini Mavi Koza Temel
Lisesinde tamamlamistir. 2018 yilinda Lefke Avrupa Universitesi psikoloji boliimiimii
kazanarak lisans stirecine gecis yapmustir. 2022 yilinda lisans siirecini tamamlamuistir.
Lisans bitirme tezinde Siber Zorbalik Deneyimleri ile Depresyon Kaygi ve Stres
Diizeyinin Incelenmesi konusu iizerinde arastirma yapmistir. 2022 yili giiz déneminde
Yakin dogu tiniversitesi Klinik psikoloji yliksek lisans programina baglamistir. Yiiksek
lisans egitim siirecinde zorunlu stajin1 Lefkosa Baris Ruh ve Sinir Hastaliklar
hastanesinde tamamlamistir. Egitim siirecinde boyunca, Bilissel Davranis¢t Terapi ve

Cinsel Terapi egitimlerini tamamlamistir.
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YAKIN DO&U UNIVERSITESI

BILIMSEL ARASTIRMALAR ETIK KURULU

21.05.2024

Sayin Beste Nur Saygili

Bilimsel Arastirmalar Etik Kurulu’na yapmis oldugunuz YDU/SB/2024/1809 proje numarali ve
“Yetiskin Bireylerde Sosyal Medya Kullanimi, Bilingli Farkindahk ve Yasam Memnuniyeti
Arasindaki iligkinin incelenmesi” bashikl proje onerisi kurulumuzca degerlendirilmis olup, etik
olarak uygun bulunmustur. Bu yazi ile birlikte, bagvuru formunuzda belirttiginiz bilgilerin digina

¢ikmamak suretiyle arastirmaya baglayabilirsiniz.

Prof. Dr. Askin KIRAZ

Bilimsel Aragtirmalar Etik Kurulu Koordinatorii



