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ÖZET 

 

Belirsizliğe Tahammülsüzlük ve Sosyal Medya Bağımlılığı Arasındaki İlişkide Felaket 

Kaydırmasının Aracılık Rolü 

 

Amaç: Belirsiz yaşam olayları karşısında bireyler sosyal medya yoluyla bilgi aramaya çalışırken 

zamanın nasıl geçtiğini fark etmeyip, bağımlılık geliştirebilir. Bu nedenle, felaket kaydırmasının bu 

ilişkideki rolünü incelemenin önemli olacağı düşünülmüştür. Dolayısıyla bu araştırmada, belirsizliğe 

tahammülsüzlük ve sosyal medya bağımlılığı arasındaki ilişkide felaket kaydırmasının aracılık rolünü 

incelemek amaçlanmıştır. 

Materyal ve Metot: Korelasyonel desenin kullanıldığı bu araştırmanın örneklemini 614 beliren 

yetişkin oluşturmaktadır. Araştırmada veri toplamak amacıyla; Kişisel Bilgi Formu, Belirsizliğe 

Tahammülsüzlük Ölçeği (BTÖ-12), Felaket Kaydırması Ölçeği ve Bergen Sosyal Medya Bağımlılığı Ölçeği 

kullanılmıştır. Belirsizliğe tahammülsüzlük, felaket kaydırması ve sosyal medya bağımlılığı 

değişkenleriyle oluşturulan hipotetik modeli test etmek için ise Yapısal Eşitlik Modeli (YEM) 

kullanılmıştır. Aracılık etkisinin anlamlılığını test etmek içinse bootstrapping analizi yapılmıştır.   

Bulgular: Araştırmadan elde edilen bulgular, belirsizliğe tahammülsüzlüğün sosyal medya 

bağımlılığı ve felaket kaydırmasını pozitif yönde ve anlamlı düzeyde yordadığını, felaket kaydırmasının 

da sosyal medya bağımlılığını pozitif yönde ve anlamlı düzeyde yordadığını ortaya koymuştur. Felaket 

kaydırmasının aracı rolü incelendiğinde ise dolaylı etkinin anlamlı olduğu, felaket kaydırmasının 

belirsizliğe tahammülsüzlük ve sosyal medya bağımlılığı arasındaki ilişkiye aracılık ettiği görülmüştür.  

Sonuç: Araştırmanın sonuçları, sosyal medya bağımlılığının gelişmesine neden olan 

mekanizmaların anlaşılmasına katkı sağlamakta ve bu kapsamda yapılacak önleme ve müdahale 

çalışmaları için önemli çıkarımlar sunmaktadır. Bulgular alanyazındaki çalışmalar ışığında tartışılarak, 

uygulamacılar ve araştırmacılara yönelik öneriler sunulmuştur. 

 Anahtar kelimeler: Beliren yetişkinlik, Belirsizliğe tahammülsüzlük, Felaket kaydırması, Sosyal 

medya bağımlılığı. 
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ABSTRACT 

 

The Mediating Role of Doomscrolling in the Relationship Between Intolerance of 

Uncertainty and Social Media Addiction 

 

Objective: When faced with uncertain life events, individuals may develop an addiction to 

social media as they seek information through it without realizing how time passes. For this reason, it 

is considered important to examine the role of doomscrolling in this relationship. Therefore, the aim 

of this study is to examine the mediating role of doomscrolling in the relationship between intolerance 

of uncertainty and social media addiction. 

Materials and Methods: The sample of this correlational study consists of 614 emerging 

adults. Data were collected using a Personal Information Form, the Intolerance of Uncertainty Scale, 

Doomscrolling Scale, and the Bergen Social Media Addiction Scale. Structural Equation Modeling (SEM) 

was used to test the hypothetical model constructed using the variables intolerance of uncertainty, 

doomscrolling, and social media addiction. Bootstrapping analysis was conducted to test the 

significance of the mediating effect.  

Results: The findings obtained from the research have revealed that intolerance to uncertainty 

positively and significantly predicts social media addiction and doomscrolling, and doomscrolling 

positively and significantly predicts social media addiction. When the mediating role of doomscrolling 

was examined, it was found that the indirect effect was significant, and doomscrolling mediated the 

relationship between intolerance to uncertainty and social media addiction. 

Conclusion: The findings from the research enhance comprehension of the factors that lead to 

social media addiction and provide significant insights for future prevention and intervention studies 

in this area. The findings were discussed in light of studies in the literature, and recommendations 

were presented for practitioners and researchers. 

Keywords: Doomscrolling, Emerging adults, Intolerance of uncertainty, Social media addiction. 
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1.GİRİŞ 

 

Son yıllarda dijital dünyada gerçekleşen dönüşümle birlikte, sosyal medya platformları küresel 

düzeyde internet kullanımının merkezine yerleşmiş ve en popüler çevrimiçi faaliyet alanı haline 

gelmiştir. We Are Social’ın (uluslararası sosyal medya ve dijital pazarlama ajansı) Ekim 2025’te 

yayınladığı verilere göre, dünya genelinde internet kullanan toplam kişi sayısı geçen yıla göre 294 

milyon (%5,1) artarak, 6,04 milyara ulaşmıştır. Bu sayı, dünya nüfusunun %73,2'sine denk gelmektedir. 

Dünya genelinde internet kullanıcılarının %93,8’inin (5,66 milyar) ise sosyal medya kullandığı ve günlük 

ortalama 2 saat 21 dakikalarını bu platformlarda geçirdikleri bilinmektedir. Bu istatistiklere göre artık 

her 3 kişiden 2’sinden fazlası sosyal medyayı aktif olarak kullanmaktadır. Ayrıca mevcut kullanıcıların 

yarısından fazlasının sosyal medyayı son 10 yıl içinde kullanmaya başlamış olması (Statista, 2025; We 

Are Social, 2025a), son yıllarda internet kullanımında ve dijital dünyada bir dönüşüm yaşandığını ortaya 

koymaktadır. Türkiye özelinde internet ve sosyal medya kullanımı incelendiğinde, ülkemizde de benzer 

bir tablonun mevcut olduğu görülmektedir. Türkiye İstatistik Kurumunun (TÜİK) verilerine göre 16-74 

yaş arasındaki nüfusta internet kullanım oranı %90,9’a ulaşmıştır. Özellikle internet kullanım oranının 

beliren yetişkinlik dönemini de kapsayan, 16-24 (%97,8) ve 25-34 (%98,1) yaş aralığında yüksek olduğu 

görülmektedir (TÜİK, 2025). Bununla birlikte, Ekim 2025 itibariyle ülkemizde 62,3 milyon aktif sosyal 

medya kullanıcısının olduğu ve bu sayının nüfusun %70,9’una denk geldiği belirtilmektedir. Ayrıca 

Türkiye’de bireylerin ortalama 7 saat 13 dakikalarını internette geçirdikleri, bu sürenin 4 saat 4 

dakikasını ise cep telefonlarında geçirdikleri görülmektedir. Kullanıcıların sosyal medyada geçirdikleri 

süre ise haftalık 25 saat 4 dakikadır (We Are Social, 2025b). Dünya genelinde ve Türkiye’deki bu oranlar 

dikkate alındığında, internet kullanımında son yıllarda artış yaşandığı ve sosyal medya kullanımının bu 

artışta önemli bir payı olduğu söylenebilir. Bu durum sosyal medyanın aşırı ve kontrolsüz kullanımıyla 

karakterize olan ve risk barındıran, sosyal medya bağımlılığına ilişkin yapılacak çalışmaların önemli 

olacağını göstermektedir.  

İnternetin bireylerin hayatında yer edinmesinde; sınırsız erişim sunma, kimliği gizli tutma ve 

istenilen her an ulaşılabilir olma imkânı sağlaması gibi özellikleri önemli rol oynamaktadır (Greenfield, 

1999). Bu bağlamda bireylerin, hayatında internetin yer edinme nedenleri farklılaşırken, buna paralel 

olarak   internet ve sosyal medya platformlarını kullanım amaçları da çeşitlilik göstermektedir. Bireyler 

sosyal medya platformlarını; sosyalleşmek, ilişki kurmak ve sürdürmek (Kaplan ve Haenlein, 2010; 

Schivinski vd., 2020; Wan, 2009), sosyal destek sağlamak ve almak (Tifferet, 2020), yeni arkadaşlar 

edinmek (Rae ve Lonborg, 2015), kendini ifade etmek, eğlenmek, zaman geçirmek, bilgiye erişmek, 

haber okumak, oyun oynamak ve fotoğraf paylaşmak gibi çok farklı amaçlarla kullanabilmektedir (Allen 

vd., 2014; Chen ve Kim, 2013; Kuss ve Griffiths, 2017; Ryan vd., 2014; Wang vd., 2016). Dünya genelinde 
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sosyal medya kullanımının başlıca nedenleri arasında sırasıyla "arkadaşlar ve aileyle iletişimde kalmak", 

‘’boş zamanı değerlendirmek’’ ve ‘’haber okumak’’ yer almaktadır (We Are Social, 2025a). Türkiye’de 

ise bireylerin sosyal medyayı kullanma nedenlerinin başında ‘’bilgi edinme ihtiyacı’’ gelmektedir (We 

Are Social, 2025b). Ayrıca son yıllarda, dünyanın birçok yerinde sosyal medya kullanımının bir ‘’boş 

zaman etkinliği’’ olarak ön plana çıktığı görülmektedir (Kuss ve Griffiths, 2011). Bu bulgular sosyal 

medyanın tek bir amaçla kullanılmadığını, yalnızca boş zaman aktivitesi olmadığını, bireylerin 

sosyalleşmesinde ve güncel haberlere ulaşarak bilgi edinme ihtiyacını karşılamasında da önemli bir rol 

oynadığını göstermektedir.  

Sosyal medya platformlarının bilgiye erişim konusunda sağladığı kolaylıklar, özellikle haber 

takibi açısından geleneksel medyanın önüne geçmesinde etkili olmuştur. Bu platformların; çift yönlü 

iletişim ve etkileşim sunması, düşük maliyetlerle herkes tarafından kullanılabilir nitelikte olması, hızlı 

ve eş zamanlı bilgi paylaşımı imkânı sunması ve içeriğin anında değiştirilebilir ve güncellenebilir olması 

öncelikli tercih haline gelmesini sağlamıştır (Çalışkan ve Mencik, 2015). Araştırmalar özellikle sosyal 

medyanın genç gruplar için haber tüketiminde ön plana çıktığını ve yaygınlaştığını göstermektedir 

(Bergström ve Jervelycke-Belfrage, 2018). European Parliament (2025), raporu 16-30 yaş arasındaki 

genç nüfusun %42'sinin siyasi ve sosyal konularla ilgili bir numaralı bilgi ve haber kaynağının sosyal 

medya olduğunu göstermektedir. Reuters Institute'un (2025) Dijital News raporunda ise araştırmaya 

dahil edilen 48 ülkede 18-24 yaş aralığında yer alan bireylerin %44’ünün sosyal medyayı birincil haber 

kaynağı olarak benimsedikleri görülmektedir. Türkiye özelinde ise Radyo ve Televizyon Üst Kurulunun 

(RTÜK) yayınlamış olduğu, gençlerin medya kullanımı ve dijital okuryazarlık araştırması raporuna göre, 

gençlerin %71’i ülke ve dünya gündemine dair haberleri takip etmek için her gün sosyal medyayı 

kullanmaktadır (RTÜK, 2022). Bu sonuçlar özellikle gençler için sosyal medyanın; televizyonu, yazılı ve 

dijital medyayı geride bırakarak, en önemli haber tüketim ve bilgi kaynağı haline geldiğini 

göstermektedir. 

Bireylerin yukarıda değinilen amaçlar doğrultusunda yaygın olarak kullandıkları birçok sosyal 

medya platformu bulunmaktadır. Kullanıcılar tarafından sıklıkla tercih edilen sosyal medya 

platformları; Instagram, WhatsApp, Twitter, Youtube, Snapchat, Tiktok ve Facebook şeklindedir (Pew 

Research Center, 2025; TÜİK, 2025; We Are Social, 2025a). Bu platformların sunduğu sosyal ve duygusal 

ödüller (kendini ifade etme, anıları arşivleme, beğeni kaynaklı özsaygı artışı, eğlence ve can sıkıntısı 

giderme vb.) sosyal medya kullanımını bireyler için daha çekici hâle getirmektedir (Wadsley vd., 2022). 

Ancak bu platformların sağladığı imkanların, avantajların ve faydaların yanı sıra bağımlılık yaratma riski 

ve potansiyeli barındırması, endişelere yol açmaktadır (Andreassen, 2015; Griffiths vd., 2014). Özellikle 

aşırı, sürekli ve kontrolsüz sosyal medya kullanımı problemli davranış biçimlerine dönüşebilmekte, 

bağımlılık riskini beraberinde getirebilmektedir (Hou vd., 2019; Nikolinakou vd., 2024). Bu noktada 

sosyal medya, sadece bir etkileşim alanı olmanın ötesine geçebilmektedir. Dahası sosyal medyanın 
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kontrol edilemez kullanımı ve sosyal medya kullanımında yaşanan bozulmalar bağımlılığa benzer 

tepkilerin ortaya çıkmasına sebep olabilmektedir.  

Alanyazında sosyal medyanın yanlış ve kötüye kullanımı; “sosyal medya kullanım bozukluğu” 

(Van den Eijnden vd., 2016; Youssef vd., 2020), ‘’sosyal medya bağımlılığı’’ (Andreassen ve Pallesen, 

2014) ve “problemli/sorunlu sosyal medya kullanımı” (Franchina vd., 2018; Meena vd., 2012) gibi 

kavramlarla ifade edilmektedir. Bu kavramlar sıklıkla birbirinin yerine kullanıldığından, bir kavram ve 

tanım karmaşası söz konusudur. Bu araştırma kapsamında sosyal medyanın yanlış ve kontrol edilemez 

kullanımı, sosyal medya bağımlılığı kavramı kullanılarak ifade edilmiştir. Sosyal medya bağımlılığı, 

bireylerin sosyal medya kullanmaya yönelik olarak aşırı dürtü hissettiği bir internet bağımlılığı türü 

olarak değerlendirilmektedir (Griffiths, 2000; Kuss ve Griffiths, 2011; Starcevic, 2013). Andreassen ve 

Pallesen (2014), sosyal medya bağımlılığını; bireylerin sosyal medya platformlarını kullanma konusunda 

yoğun bir arzu hissetmesi, bu platformlarla ilgili aşırı endişe taşıması ve sosyal medya kullanımına 

harcanan zaman nedeniyle günlük yaşam rutinlerinde ve ruhsal sağlıklarında çeşitli sorunların 

yaşanması şeklinde tanımlamaktadır. Burada dikkat edilmesi gereken nokta, sosyal medya kullanımının 

fazla olduğu her durumun sosyal medya bağımlılığı ile ilişkilendirilmemesi gerektiğidir (Griffiths, 2010). 

Sosyal medya kullanımı bireyin yaşamını ve sağlığını olumsuz etkilediğinde, kontrol edilemez ve 

kompulsif hale geldiğinde, olumsuz sonuçlarla ve bağımlılıkla ilişkilendirilmektedir (Andreassen, 2015; 

Ryan vd., 2014).  

Sosyal medyanın aşırı kullanımı fiziksel, duygusal, ilişkisel, akademik ve zihinsel sağlık 

sorunlarına neden olmakta, kişiler arası ilişkilerin zarar görmesiyle sonuçlanabilmektedir (Andreassen, 

2015; Coyne vd., 2020; Griffiths, 2013; Kocakaya, 2024; Twenge vd., 2018). Sosyal medya 

bağımlılığındaki artışın yaşam doyumunu düşürdüğü (Longstreet ve Brooks, 2017), beliren yetişkinlerde 

saldırganlık (Shahid vd., 2024), depresyon, kaygı, stres, duygusal sorunlar, (Sheinov, 2021; Vannucci ve 

McCauley-Ohannessian, 2019), yalnızlık (Aung ve Tin, 2020; Nikolinakou vd., 2024), özdenetim ve 

disiplin eksikliği (Özsoy vd., 2026), ruh sağlığı sorunları, düşük öz saygı, sosyal kaygı, gelişmeleri kaçırma 

korkusu (FoMO) ve narsisizm (Andreassen vd., 2017; Casale ve Banchi, 2020; Colak vd., 2023; Jing vd., 

2025; Sheinov, 2021; Soraci vd., 2025a; Soraci vd., 2025b) gibi değişkenlerle ilişkili olduğunu gösteren 

araştırma sonuçları bulunmaktadır. Ayrıca sosyal medya bağımlılığının, akademik performansı olumsuz 

etkilediği (Hou vd., 2019), sağlık problemlerine neden olduğu, uyku bozukluğu (Yu ve Luo, 2021), boyun 

ağrısı (Moghadam vd., 2019), fiziksel aktivitede azalma gibi olumsuz sonuçlarının (Kolhar vd., 2021) 

olabileceği de belirtilmektedir. Bu bulgular sosyal medya kullanımının sağladığı tatmin edici etkilerin 

ve avantajların yanı sıra kontrol edilemez ve aşırı kullanımın sağlıksız olduğunu (Andreassen ve 

Pallesen, 2014; Griffiths, 2005; Griffiths vd., 2014), bağımlılık döngüsünün gelişmesinin birçok olumsuz 

duruma neden olabileceğini göstermektedir. Bu nedenle, olumsuz etkileri ve toplumdaki yaygınlığı 
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dikkate alındığında sosyal medya bağımlılığının ortaya çıkmasına yol açan mekanizmaları araştırmanın 

önemli olacağı düşünülmektedir. 

Sosyal medya bağımlılığının gelişmesinde birçok neden etkili olurken, (Amirthalingam ve Khera, 

2024; Kuss ve Griffiths, 2017; Mutlu, 2025) algoritmaların sunuluş şekli bağımlılık gelişiminde önemli 

bir faktör olarak değerlendirilmektedir. Sosyal medya algoritmaları, kullanıcıların dikkatini uzun süreli 

tutarak, zamanın nasıl geçtiğini anlayamaz hale gelmelerini sağlayacak şekilde tasarlanmaktadır. 

Özellikle sonsuz kaydırma döngüsü, kullanıcıların uzun süre platformda kalmasını sağlarken, sayfa sonu 

gibi duraklama anlarını ortadan kaldırmaktadır. Bu durum uzun süreli kullanımı normalleştirmekte ve 

bağımlılık riskini arttırmaktadır (Amirthalingam ve Khera, 2024; Balcıoğlu vd., 2025; Çelik ve Akkol, 

2025). Ayrıca algoritmanın tasarımı kullanıcıların ilgi alanlarına ve baktıkları içeriklere göre 

düzenlendiğinden, bireylerin sosyal medya haber akışında karşılarına çıkacak bir sonraki içeriği de 

doğrudan etkilemektedir (Nguyen, 2020; Thorson vd., 2021). Bu durum sosyal medya da haber 

takibinin sağladığı birçok avantajın yanı sıra dezavantajlarının da olabileceğini göstermektedir. Özellikle 

sosyal medyayı birincil haber kaynağı olarak benimseyen genç kullanıcıların bu konuda risk altında 

olabileceği düşünülmektedir. Sosyal medya platformlarında doğruluğu teyit edilmeyen içeriklerin çok 

hızlı bir şekilde yayılması, algoritmanın duygusal ve olumsuz içerikler barındıran haberleri tekrar tekrar 

kullanıcıların önüne çıkarması, olumsuz ve negatif içeriklere maruz kalma döngüsünü de 

pekiştirmektedir (Muhtar vd., 2025; Nakhla; 2025; Satıcı vd., 2023). Algoritmanın sunduğu olumsuz bir 

haber içeriğine bakma, kaydırma, yeni bir içeriğe bakma ve tekrar kaydırma gibi kısır bir döngüye 

hapsolma; krizlere, felaketlere, travmatik ve üzücü olaylara ilişkin olumsuz içerikleri sosyal medya 

akışında durmadan tüketme davranışı alanyazında nispeten yeni bir kavram olan ‘’doomscrolling’’ yani 

‘’felaket kaydırması’’ şeklinde tanımlanmaktadır (Sharma vd., 2022).  Sosyal medyada olumsuz 

haberleri ve içerikleri sürekli kaydırma davranışı platformlarda aşırı bir şekilde vakit geçirmeye, haber 

içeriği olumsuzlaştıkça ekranı kaydırma davranışında artışa neden olduğundan (Garcia-Navarro, 2020; 

Sharma vd., 2022), felaket kaydırması ile sosyal medya bağımlılığı kavramlarının birbiriyle yakından 

ilişkili olacağı düşünülmektedir.  

Felaket kaydırması, sonsuz kaydırma ve algoritmanın haber içeriğini sunuş şekli gibi tasarım 

özellikleriyle pekişen, alışkanlık haline gelen, kompulsif bir davranış biçimidir (Sharpe vd., 2026). Bu 

davranışın başlamasında kaygı, belirsizlik ve tetikte olma gibi faktörler etkili olurken; bireysel (örneğin, 

öz kontrol kaybı), teknolojik (örneğin, sonsuz haber akışları ve algoritmik öneriler) ve sosyal faktörler 

(örneğin, siyasi olaylar veya doğal afetler) davranışı pekiştirebilmektedir (Sharma vd., 2022). Bireylerin 

felaket kaydırması davranışı, belirsiz yaşam olaylarının yoğun olduğu dönemlerde artış göstermektedir 

(Buchanan vd., 2021; Kartol vd., 2023; Sharma vd., 2022; Ytre-Arne ve Moe, 2021). Özellikle pandemi 

ve salgınlar gibi belirsizliğin yoğun olduğu dönemlerde bireyler, kontrol edilemeyen ve rahatsız edici 

düşüncelere kapılabilmekte; bu düşünceleri, belirsiz durumlara ilişkin açıklamalar bularak hafifletmeyi 



5 

 

istemektedirler (Carleton, 2016a). Bu açıklama bulma isteği, bireyleri çevrimiçi olarak haberleri takip 

etme ve bilgi arama davranışı sergilemelerine (Kartol vd., 2023; Ytre-Arne ve Moe, 2021) ve sosyal 

medya kullanımlarının artmasına (Buchanan vd., 2021; Baltacı ve Metin, 2025; Onat-Kocabıyık, 2025; 

Sun vd., 2022) neden olabilmektedir. Özellikle beliren yetişkinlerin ve düşük sosyoekonomik düzeye 

sahip bireylerin felaket kaydırması açısından risk altında oldukları vurgulanmaktadır (Satıcı vd., 2023; 

Sharma vd., 2022). Balcıoğlu ve diğerleri (2025), 16-24 yaş aralığındaki beliren yetişkinlerin, zaman 

algısındaki bozulma ve dürtüsel kullanımın daha yoğun görülmesi nedeniyle sonsuz kaydırma 

paradoksuna ve bağımlılık davranışlarına karşı daha savunmasız bir grup olduğunu belirtmektedir. 

Muhtar ve diğerleri (2025) ise psikolojik (stres, depresyon vb.), bilişsel-davranışsal (sosyal medya 

bağımlılığı, FoMO vb.), kişisel (özdenetim, öz yeterlilik vb.) ve sosyo-teknolojik faktörlerin (sosyal 

destek ve sosyal medya algoritmaları) gençlerin felaket kaydırması düzeyini arttırabileceğini ifade 

etmektedir.  

Sosyal medya da felaket kaydırması yapmanın potansiyel olarak birçok zararının söz konusu 

olduğu (Shabahang vd., 2023), bireylerin ruh sağlığı üzerinde olumsuz sonuçlara yol açtığı (Güme, 2024) 

ve felaket kaydırmasının ruh sağlığı üzerindeki etkilerinin giderek daha endişe verici hale geldiği 

vurgulanmaktadır (Sharpe vd., 2026). Araştırmalar felaket kaydırmasının psikolojik sıkıntı, belirsizliğe 

tahammülsüzlük, kaygı, umutsuzluk ve stresle pozitif; psikolojik uyum, iyi oluş, yaşam memnuniyeti ve 

zihinsel refah ile ise negatif ilişkili olduğunu göstermektedir (Kartol vd., 2023; Kaya ve Griffiths, 2025; 

Kütük vd., 2025; Satıcı vd., 2023; Soraci vd., 2025a; Taşkın vd., 2024). Ayrıca felaket kaydırmasının ruh 

sağlığı üzerindeki etkilerinin yanı sıra aşırı internet kullanımı, FoMO, çevrimiçi tetikte olma, nomofobi 

gibi olumsuz internet ve sosyal medya kullanım davranışlarıyla da ilişkili olduğu vurgulanmaktadır (Akat 

ve Hamarta, 2025; Antonysamy ve Parameswari, 2026; Camadan ve Uzunoğlu, 2026; Güme, 2024; 

Muhtar vd., 2025; Satıcı vd., 2023; Sharma vd., 2022). Dahası felaket kaydırması ve sosyal medya 

bağımlılığı gibi olumsuz davranış kalıplarının, dijital beyin çürümesiyle de yakından ilişkili olduğunu 

ortaya koyan araştırma sonuçları bulunmaktadır (Nakhla, 2025; Yousef vd., 2025). Bu bulgular, sosyal 

medya bağımlılığı ve felaket kaydırmasının olumsuz sonuçları arasında benzerlikler olduğuna işaret 

etmektedir. Özellikle sosyal medya bağımlılığı ve felaket kaydırması; ödül beklentisi, kompulsif 

davranışlar ve duygusal düzensizlik gibi ortak psikolojik mekanizmalardan beslendikleri için birbirine 

benziyor ve iç içe geçmiş gibi görünmektedir (Samuel ve Panneer-Selvam, 2025). Ancak sosyal medya 

bağımlılığı ve felaket kaydırması, alanyazında birbirinden ayrı ama yakından ilişkili iki kavram olarak yer 

almaktadır. Felaket kaydırması kavramı görece yeni olduğundan, bu alandaki çalışmalar nispeten 

sınırlıdır; ancak alanyazında felaket kaydırması ve sosyal medya bağımlılığı arasındaki ilişkiyi ortaya 

koyan çalışmalar bulunmaktadır (Satıcı vd., 2023; Sharma vd., 2022; Soraci vd., 2025a; Uram vd., 2026). 

Alanyazında felaket kaydırması ve sosyal medya bağımlılığı arasındaki ilişki iki şekilde ele 

alınmaktadır.  Bir yandan, sosyal medya bağımlılığının felaket kaydırmasını tetikleyeceği ve bunun ruh 
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sağlığını olumsuz etkileyebileceği öne sürülürken (Akat ve Hamarta, 2025; Canoğulları, 2025; B. Kaya, 

2025) diğer yandan felaket kaydırmasındaki artışın sosyal medya bağımlılığını arttırabileceği (Türk-

Kurtça, 2025) ve bu durumun olumsuz ruh sağlığı semptomlarına neden olacağı belirtilmektedir (Price 

vd., 2022; Soraci vd., 2025a;). İki değişken arasındaki ilişkinin yönünü ortaya koyan bulgular değişiklik 

gösterse de genel olarak araştırmalar, felaket kaydırması ve sosyal medya bağımlılığı arasında güçlü 

pozitif ilişki olduğunu doğrulamaktadır. Felaket kaydırması ve sosyal medya bağımlılığı arasındaki 

ilişkinin zaman içinde nasıl geliştiğinin daha iyi anlaşılması için daha fazla çalışmaya ihtiyaç vardır (Soraci 

vd., 2025a). Ayrıca son yıllarda felaket kaydırması ve sosyal medya bağımlılığının yaygınlığının giderek 

artması ve bireyler üzerindeki olumsuz etkileri dikkate alındığında, bu durumların ortaya çıkmasında 

etkili olabilecek mekanizmaların araştırılmasının da önemli olduğu düşünülmektedir. Son dönemde 

sosyal medya bağımlılığına ilişkin yapılan çalışmalarda; belirsiz yaşam olayları karşısında kaygı ve sıkıntı 

hisseden insanların sosyal medyaya yöneldikleri (Andersen vd., 2024; Kardefelt-Winther, 2014a) ve 

sosyal medya bağımlılığı gibi olumsuz çevrimiçi davranışlar ile belirsizliğe tahammülsüzlük arasında 

pozitif ilişki olduğu vurgulanmaktadır (Baltacı ve Metin, 2025; Ertan, 2024; Onat-Kocabıyık, 2025; Sun 

vd., 2022). Benzer şekilde felaket kaydırmasının da kriz ve felaket gibi belirsiz yaşam olaylarıyla 

yakından ilişkili olduğu (Sharma vd., 2022; Ytre-Arne ve Moe, 2021), belirsizliğe tahammülsüzlüğü 

yüksek olan kişilerin bu dönemlerde kompulsif bilgi arama eğiliminde oldukları ve felaket kaydırması 

düzeylerinin arttığı belirtilmektedir (Kaya ve Bağatarhan, 2025; Kaya ve Griffiths, 2025; Kütük vd., 2025; 

Türk-Kurtça ve Kocatürk, 2025). Bu nedenle hem sosyal medya bağımlılığı hem de felaket kaydırması 

ile yakından ilişkili olan belirsizliğe tahammülsüzlük kavramının ele alınmasının önemli olacağı 

düşünülmektedir. 

Bir kişilik eğilimi olan belirsizliğe tahammülsüzlük, bireylerin belirsiz, öngörülemez ve 

bilinmeyen durumları kabul etmekte zorlanma eğilimini ifade etmektedir (Koerner ve Dugas, 2008). 

Bireylerin belirsizliği tolere etme düzeyi, günlük işleyişi sürdürebilmek ve ruh sağlığını korumak için 

kritik önem taşımaktadır. Bu konuda yapılan araştırma bulguları, belirsizliğe tahammülsüzlüğün 

bireyler üzerinde birçok olumsuz etkisinin olduğunu göstermektedir. Yapılan çalışmalar belirsizliğe 

tahammülsüzlüğün depresyon (Voitsidis vd., 2021), kaygı (Mandy vd., 2025), umutsuzluk (Bozkur vd., 

2020) ve intihar riski (Jones vd., 2024) ile pozitif; psikolojik iyi oluş (Kaya ve Bağatarhan, 2025), uyku 

kalitesi (Akkaya ve Dursun; 2025), öznel mutluluk (Yılmaz vd., 2024), dayanıklılık, yaşam memnuniyeti 

ve yaşamın anlamı (Karataş ve Tagay, 2021) ile negatif ilişkili olduğunu göstermektedir. Bu bulgular 

belirsizliğe tahammülsüzlüğün ruh sağlığı üzerindeki olumsuz etkilerinin dikkate alınması gerektiğini 

göstermektedir. Ayrıca bireylerin belirsizliğe tahammülsüzlüğünün artmasının potansiyel sonuçlarının 

daha iyi anlaşılabilmesi için yapılacak araştırmaların değerli ve önemli olacağı düşünülmektedir.  

Telafi edici internet kullanımı teorisine göre; sosyal medya platformları, bireyin zorluklar ve 

belirsizlikler karşısında geliştirdiği bir başa çıkma stratejisi niteliği taşımaktadır. Bireyler kaygı, yalnızlık, 



7 

 

belirsizlik gibi duyguları telafi etmek için sosyal ağlarda vakit geçirmeye, sürekli bilgi aramaya ve sosyal 

medya akışını takip etmeye yönelik yoğun davranışlar sergilemektedir (Kardefelt-Winther, 2014a). 

Sosyal medyanın ve internetin bir başa çıkma stratejisine dönüşmesi ise sosyal medya bağımlılığı riskini 

beraberinde getirebilir. Önceki çalışmalarda belirsizliğe tahammülsüzlük ile sorunlu sosyal medya 

kullanımı, akıllı telefon bağımlılığı, internet bağımlılığı ve sosyal medya bağımlılığı arasında güçlü pozitif 

ilişkiler olduğu görülmektedir (Baltacı ve Metin, 2025; Ertan, 2024; Onat-Kocabıyık, 2025; Pan vd., 

2024; Rozgonjuk vd., 2019; Sun vd., 2022; Qiu vd., 2024). Belirsizliğe tahammülsüzlük ve sosyal medya 

bağımlılığı arasında doğrudan bir ilişki olduğunu destekleyen bulgular, bu durumun altında yatan 

mekanizmaların araştırılmasını da önemli hale getirmektedir. Alanyazında belirsizliğe tahammülsüzlük 

ile sosyal medya bağımlılığı arasındaki ilişkinin çok yönlü olabileceği ve belirsizliğe tahammülsüzlüğün 

çeşitli değişkenler aracılığıyla dijital bağımlılıkların oluşmasına zemin hazırlayabileceğini gösteren 

kanıtlar bulunmaktadır. Sun ve diğerlerinin (2022), belirsizliğe tahammülsüzlük ve sorunlu sosyal 

medya kullanımı arasındaki ilişkiyi inceledikleri çalışmada uyumsuz başa çıkma stratejileri ve FoMO’nun 

bu ilişkide aracı rol üstlendiği görülmektedir. Buna ek olarak araştırmalar belirsizliğe tahammülsüzlük 

ile internet, akıllı telefon ve sosyal medya bağımlılığı arasındaki ilişkide kaygı, depresyon, algılanan 

stres, ruminasyon, gelecek kaygısı ve öz-düzenleme yorgunluğu gibi değişkenlerin aracı rol üstlendiğini 

göstermektedir (Luo vd., 2022; Pan vd., 2024; Sang vd., 2024; Qiu vd., 2024; Wang vd., 2024). Bu 

sonuçlar, belirsizliğe tahammülsüzlük ve sosyal medya bağımlılığı arasındaki ilişkinin çeşitli değişkenler 

aracılığıyla kurulabileceğini, özellikle uyumsuz başa çıkma stratejilerinin burada önemli bir rol 

oynayabileceğini düşündürmektedir. Alanyazında belirsizliğe tahammülsüzlük ve sosyal medya 

bağımlılığı arasında ilişki olduğunu gösteren araştırma bulguları olmasına rağmen, belirsizliğe 

tahammülsüzlük ile sosyal medya bağımlılığı arasındaki ilişkinin altında yatan mekanizmaların 

anlaşılması için daha fazla araştırmaya ihtiyaç olduğu da görülmektedir.  

Özellikle yaşanan yoğun belirsizlikler karşısında bireylerin, öngörülemeyen durumları 

anlamlandırmak için bilgi arayıp, kaygı ve belirsizlik duygularıyla başa çıkarken felaket kaydırması 

yapma eğilimlerinin artabileceği belirtilmektedir (Anand vd., 2022; Buchanan vd., 2021). Belirsizliğe 

tahammülsüzlüğün transdiagnostik modeline göre öngörülebilirlik ihtiyacı artan birey belirsizlikten 

kaçınmak için güvenlik davranışları sergileyebilmekte, bireyde aşırı bilgi ve güvence arayışı ile 

kompulsiyonlar görülebilmektedir (Einstein, 2014). Bu kompulsif bilgi arama davranışı oldukça sağlıksız 

görünmesine rağmen bireylerin belirsizliklerle başa çıkmada kullandıkları bir yol olabilmektedir 

(Buchanan vd., 2021). Bireylerin belirsiz olaylar karşısında hissettikleri kişisel endişeler ise bu durumu 

daha da şiddetlendirebilmektedir (Ytre-Arne ve Moe, 2021). Bireyler, sosyal medya aracılığıyla bilgi 

arayarak sıkıntı yaratan durumdan kurtulmaya ve belirsizliği azaltarak kesinlik sağlamaya çalışırken 

(Andersen vd., 2024; Kardefelt-Winther, 2014a) olumsuz haberleri ve içerikleri kompulsif bir şekilde 

kaydırdıkları için (Buneviciene vd., 2021; Sun vd., 2022) felaket kaydırması davranışları artış 
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gösterebilmektedir (Kaya ve Griffiths, 2025; Türk-Kurtça ve Kocatürk, 2025). Bu nedenle, belirsizliği 

tolere edemeyen ve belirsizliğe tahammülsüzlüğü yüksek olan bireylerin felaket kaydırması açısından 

risk altında olduğu söylenebilir. Bu konuda yapılan çalışmalarda bireylerin belirsizliğe tahammülsüzlük 

düzeylerinin artması durumunda felaket kaydırması yapma düzeylerinin de artabileceğine (Kaya ve 

Bağatarhan, 2025; Kaya ve Griffiths, 2025; Kütük vd., 2025; Türk-Kurtça ve Kocatürk, 2025) vurgu 

yapıldığı görülmektedir. 

 Yukarıda ifade edilenlere ek olarak sosyal ağ davranışı daha önce can sıkıntısı gibi olumsuz 

sonuçlardan kaçınmayı sağladığında, bu durumun tekrar ortaya çıkma olasılığının da daha yüksek 

olabileceğinin alanyazında belirtildiği görülmektedir (Andreassen, 2015). Bu bağlamda belirsizlikten 

kaçınmaya yol açan felaket kaydırması davranışının tekrarlanma olasılığının artabileceği ve bu durumun 

sosyal medya bağımlılığı riskini beraberinde getireceği düşünülmektedir. Olumsuz haberlere çok fazla 

odaklanmanın sosyal medya aramalarını uzattığı ve bu durumun sosyal medyada aşırı zaman 

geçirmekle sonuçlandığı bilinmektedir (Nguyen, 2020). Türk-Kurtça (2025), belirsizliğe tahammülsüzlük 

ve kaygı gibi kavramlarla yakından ilişkili olan yaygın anksiyete bozukluğunun, sosyal medya 

bağımlılığını nasıl etkilediğini incelemiştir. Araştırma sonuçlarında, kaygının felaket kaydırmasını 

tetiklediğini bunun da sosyal medya bağımlılığını arttırdığı bulgusuna ulaşılmıştır. Yani felaket 

kaydırması, yaygın anksiyete bozukluğu ve sosyal medya bağımlılığı arasındaki ilişkide aracı bir rol 

üstlenmiştir. Mevcut çalışmada da felaket kaydırmasının belirsizliğe tahammülsüzlük ile sosyal medya 

bağımlılığı arasındaki mekanizmayı açıklamada da önemli bir değişken olabileceği ve bu ilişkide aracı 

bir rol üstleneceği düşünülmektedir.  

Kaya ve Bağatarhan (2025), özellikle beliren yetişkin örnekleminde yürüttükleri çalışmada 

belirsizliğe tahammülsüzlüğü ele almak için geliştirilen stratejilerde felaket kaydırmasının dikkate 

alınması gereken, önemli bir faktör olduğunu öne sürmüşlerdir. Beliren yetişkinler, kimlik arayışı, 

istikrarsızlık, artan fırsatlar ve “arada kalma’’ hissiyle karakterize edilen ve belirsizliklerle dolu olan bir 

geçiş döneminde yaşamaktadırlar (Arnett vd., 2014). Belirsizliklerle dolu bu geçiş döneminde 

belirsizliğe tahammülsüzlük ile ilgili yüksek düzeyde belirtiler gösteren beliren yetişkinlerin, çeşitli ruh 

sağlığı sorunları yaşama riskleri ise daha yüksektir (Bottesi, 2024). Ayrıca, bu dönemin belirsizlikle 

yakından ilişkili olması, bireylerin uyumsuz başa çıkma yöntemlerine ve sorunlu davranışlara yönelme 

olasılığını etkileyebileceği düşünülmektedir (Zhang vd., 2025). Nitekim, teknoloji kullanımına yatkın bir 

nesil olan Z kuşağının (şu an itibariyle 14-29 yaş aralığına denk gelen dönem), stresle başa çıkmak için 

sıklıkla sosyal medyayı kullandıkları bilinmektedir (American Psychological Association, 2018). Onat-

Kocabıyık’ın (2025), beliren yetişkinlerle yürüttüğü çalışmada öz-düzenleme becerisi düşük olan 

bireylerin belirsiz durumlara karşı daha düşük direnç gösterdikleri ve belirsizliğe tahammülsüzlüğün bir 

kaçış mekanizması olarak sosyal medya bağımlılığını arttırdığı bulgusuna ulaştığı görülmektedir. Bu 

bağlamda beliren yetişkinlik dönemindeki bireylerin belirsizliklerle dolu bir geçiş evresinde bulunmaları 
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ve dijital dünya ile yoğun etkileşim içinde olmaları, bu grubu sosyal medya bağımlılığı ve felaket 

kaydırması gibi sorunlu çevrimiçi davranışları incelemek için daha da önemli bir popülasyon haline 

getirmektedir.  

Alanyazında bu konuda yapılan sınırlı çalışmalardan elde edilen bulgular, belirsizliği gidermek 

amacıyla sosyal medyada bilgi ve haber arayan bireylerde, belirsizliğe tahammülsüzlük arttıkça felaket 

kaydırmasının da arttığını göstermektedir (Kaya ve Griffiths, 2025; Türk-Kurtça ve Kocatürk, 2025). 

Algoritmanın sürekli olumsuz haber içeriğini öne sürmesiyle kompulsif şekilde bilgi arama davranışı 

gittikçe artmakta ve bu durum bireyi sosyal medya platformundan çıkamaz hale getirmektedir. Artan 

felaket kaydırması da sosyal medya bağımlılığını tetikleyebilmektedir (Price vd., 2022; Sharma vd., 

2022; Türk-Kurtça, 2025). Bu nedenle; belirsizliğe tahammülsüzlüğün, felaket kaydırması yoluyla sosyal 

medya bağımlılığının oluşmasına neden olabileceği düşünülmektedir. Alanyazında değişkenler 

arasındaki ikili ilişkilere dair sınırlı sayıda kanıtlar bulunmasına rağmen, belirsizliğe tahammülsüzlük ile 

sosyal medya bağımlılığı arasındaki ilişkide felaket kaydırmasının aracı rolünü inceleyen herhangi bir 

araştırmaya rastlanılmamıştır. Bu nedenle, mevcut çalışma bu aracılık rolünü inceleyerek alanyazına 

katkı sunmayı amaçlamaktadır. Özellikle, yaşamında yoğun belirsizlikler olan ve sosyal medyayı sıklıkla 

kullanan beliren yetişkin örnekleminde, belirsizliğe tahammülsüzlük ile sosyal medya bağımlılığı 

arasındaki ilişkide felaket kaydırmasının aracı rolünü incelemenin önemli olacağı düşünülmektedir. 

Belirsiz süreçlerin yarattığı etkinin ve çevrimiçi olumsuz davranışların birbirleriyle olan ilişkisinin tespit 

edilebilmesi için ulusal alanyazında daha çok araştırmaya ihtiyaç duyulmaktadır. Ayrıca daha çok 

uluslararası alanyazında çalışılan, farklı değişkenlerle ilişkisi ve aracılık rolü yeni yeni test edilen felaket 

kaydırmasına ilişkin yapılacak çalışmaların, bu yeni kavrama ilişkin bileşenlerin anlaşılmasına da katkı 

sağlayacağı düşünülmektedir. Sonuç olarak; bu araştırma da belirsizliğe tahammülsüzlük ve sosyal 

medya bağımlılığı arasındaki ilişkide felaket kaydırmasının aracılık rolünü incelemek amaçlanmaktadır. 

Bu araştırmanın problem cümlesi ‘’Belirsizliğe tahammülsüzlük ile sosyal medya bağımlılığı 

arasındaki ilişkide felaket kaydırmasının aracılık rolü bulunmakta mıdır?” olarak belirlenmiştir. Bu genel 

amaç ve problem cümlesi doğrultusunda aşağıda yer alan sorulara yanıt aranmıştır: 

1. Belirsizliğe tahammülsüzlük, sosyal medya bağımlılığını anlamlı bir şekilde yordamakta 

mıdır? 

2. Belirsizliğe tahammülsüzlük, felaket kaydırmasını anlamlı bir şekilde yordamakta mıdır? 

3. Felaket kaydırması, sosyal medya bağımlılığını anlamlı bir şekilde yordamakta mıdır? 

4. Belirsizliğe tahammülsüzlük ile sosyal medya bağımlılığı arasındaki ilişkiye felaket 

kaydırması aracılık etmekte midir? 

Araştırma kapsamında formüle edilen hipotezler aşağıda sunulmuştur:  
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1. H₁: Belirsizliğe tahammülsüzlük sosyal medya bağımlılığını anlamlı düzeyde ve pozitif 

yönde yordayacaktır. 

2. H₂: Belirsizliğe tahammülsüzlük felaket kaydırmasını anlamlı düzeyde ve pozitif yönde 

yordayacaktır. 

3. H₃: Felaket kaydırması sosyal medya bağımlılığını anlamlı düzeyde ve pozitif yönde 

yordayacaktır. 

4. H4: Felaket kaydırması, belirsizliğe tahammülsüzlük ile sosyal medya bağımlılığı arasındaki 

ilişkiye aracılık edecektir. 

1.1.Araştırmanın Amacı ve Önemi 

Bu araştırmanın amacı; belirsizliğe tahammülsüzlük ile sosyal medya bağımlılığı arasındaki 

ilişkide felaket kaydırmasının aracılık rolünü test etmektir. Belirsizliğe tahammülsüzlüğün sosyal medya 

bağımlılığı üzerinde doğrudan bir etkiye sahip olmasının yanı sıra felaket kaydırmasının bu ilişkiye 

önemli düzeyde aracılık edeceği düşünülmektedir.  Dolayısıyla bu çalışma da kurulan hipotetik model, 

belirsizliğe tahammülsüzlüğün sosyal medya bağımlılığıyla nasıl bağlantı kurduğuna dair mekanizmanın 

anlaşılmasında alanyazına katkı sunacaktır. Bu amaç doğrultusunda; yordayıcı (bağımsız) değişkeni 

belirsizliğe tahammülsüzlük, sonuç (bağımlı) değişkeni sosyal medya bağımlılığı, aracı değişkeni felaket 

kaydırması olan ve alanyazın temelinde test edilmek üzere önerilen hipotetik model Şekil 1’de 

sunulmuştur: 

 

Şekil 1. Hipotetik model. 

Beliren yetişkinlerin yaşamında sosyal medyanın büyük rol oynaması, sosyal medya 

kullanımlarının sorunlu hale gelme potansiyeli taşıdığını düşündürmektedir. Özellikle genç gruplarda 

internet kullanım ve sosyal medya kullanım süreleri oldukça yüksek oranda ve çarpıcı düzeydedir. 
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İnternet kullanım süresi 16-24 yaş grubunda ortalama 7 saat 19 dakika, 25-34 yaş grubunda ise 

ortalama 7 saat 8 dakika ile en yüksek düzeydedir (We Are Social, 2024). Dahası son yıllarda gençlerin 

sosyal medya bağımlılık düzeylerinde önemli ölçüde bir artış olduğu vurgulanmaktadır (Ayaz ve Barış, 

2024; Kolhar vd., 2021). Salari ve diğerleri (2025), yürüttükleri bir çalışma da üniversite öğrencileri 

arasında sosyal medya bağımlılığının küresel anlamda yaygınlığının ortalama %18,4 olduğu sonucuna 

ulaşmıştır. Bu nedenle üniversite öğrencileri arasında sosyal ağlara bağımlılığın önemli bir halk sağlığı 

sorunu olduğunu, bu gruplarda yaygınlığının azaltılması için politikaların ve özel bir dikkatin gerektiğini 

belirtmişlerdir. Bu platformların aşırı kullanımı ve sürekli bildirim akışı gençlerin üretkenliğini 

azaltırken, dikkat dağınıklığı ve sosyal izolasyon duygularını ise arttırmaktadır (Twenge vd., 2018). 

Kolhar ve diğerleri (2021) üniversite öğrencisi örnekleminde yürüttükleri çalışmada, sosyal medyanın 

uzun süreli kullanımının öğrenciler açısından birçok olumsuz sonucunun olduğunu belirtmektedir. 

Bunlar; öğrencilerin akademik sorumluluklardan kopması, akademik performansın düşmesi, uyku 

sürelerinin azalması, fiziksel aktivitelerin kısıtlanması ve hareketsiz yaşam tarzıdır. Ayrıca genç sosyal 

medya kullanıcılarının diğer gruplara kıyasla daha kötü ruh sağlığı semptomlarına sahip olma 

ihtimalinin de yüksek olabileceğine değinilmektedir (Shannon vd., 2022). Dolayısıyla, sosyal medya 

kullanımının giderek yaygınlaştığı bu dönemde, sosyal medya bağımlılığının ele alınmasının önemli 

olduğu alanyazında vurgulanmaktadır (Mutlu, 2025).    

Sosyal medya bağımlılığının bireylerin fiziksel, ruhsal, zihinsel sağlıklarını olumsuz etkilemesi, 

bu konuda yapılacak çalışmaların önemini ortaya koymaktadır. Öztürk (2026), gençlerin sorunlu sosyal 

medya kullanımıyla ilişkili birçok olumsuz sonuç yaşama riski altında olduklarını, bu nedenle sorunlu 

sosyal medya kullanımına katkıda bulunan faktörlerin açığa çıkarılması gerektiğini vurgulanmaktadır 

(Shannon, 2022). Aşırı sosyal medya kullanımı kaygı, iletişim sorunları ve depresyona yol açtığından bu 

olumsuz sonuçlara katkıda bulunan faktörlerin belirlenmesi, sosyal medyanın zararlı etkilerini 

azaltmada kritik rol oynayabilir (Onat-Kocabıyık, 2025). Bu faktörleri anlamanın, gençlerin ruh sağlığını 

destekleyecek önleyici ve müdahale temelli stratejilerin geliştirilmesinde kritik bir önem taşıyacağı 

düşünülmektedir. Özellikle bağımlılığın oluşumunda etkili olan psikolojik ve teknoloji temelli faktörlerin 

belirlenmesi sosyal medyanın sağlıklı kullanımını destekleyecek stratejilerin geliştirilmesine katkı 

sunabilir. Bu nedenle sosyal medya bağımlılığı üzerinde etkisi olduğu bilinen felaket kaydırması ve 

belirsizliğe tahammülsüzlük kavramlarını burada ele almak ve bu kavramların birbiriyle nasıl ilişki 

kurduğunu incelemenin önemli olduğu düşünülmektedir.  

Son dönemde Türkiye’de meydana gelen depremler, siyasi gerilimler, ekonomik krizler, 

istihdamda yaşanan istikrarsızlıklar ve işsizlik sorunları göz önüne alındığında, özellikle beliren 

yetişkinlik döneminde bulunan genç bireylerin belirsizlikle dolu bir dizi durumla karşı karşıya kaldığı 

düşünülmektedir. Beliren yetişkinlik olarak adlandırılan, 18-29 yaş aralığındaki dönem, çok sayıda 

seçim ve öngörülemezlik içermektedir. Bu öngörülemez yaşam olayları herkes için zorlayıcı olsa da 
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beliren yetişkinler içinde bulundukları dönem gereği bunları çok daha yoğun deneyimlemektedir 

(Arnett, 2001). Bir taraftan içinde bulundukları dönemin getirdiği belirsiz durumlarla mücadeleleri, 

diğer taraftan ülke ve dünya gündeminde yaşananlar dikkate alındığında, beliren yetişkinlerde 

belirsizliğe tahammülsüzlüğün sonuçlarını ele almak önem taşımaktadır. Dahası belirsizliğe 

tahammülsüzlükle ilişkili mekanizmaların aydınlatılması, doğru önleme ve müdahale stratejilerini 

geliştirmek için de önemlidir (Kaya ve Bağatarhan, 2025). Bu yaşam evresinde, belirsizliğe 

tahammülsüzlüğün etkilerine daha fazla odaklanmanın, ruh sağlığı alanında önleme programlarının 

tasarlanması ve uygulanması için önem arz edeceği belirtilmektedir (Bottesi, 2024).  

Bireyler yukarıda ifade edilen belirsiz durumlarda, belirsizliği hafifletmek için güvence arayışıyla 

birlikte (Carleton vd., 2019), uyumsuz başa çıkma stilleri, ruminasyon ve kompulsif davranışlar 

sergilerken (Einstein, 2014) bilgi boşluğunu doldurma isteğiyle, olumsuz haberleri kompulsif bir şekilde 

kaydırabilmekte (Buneviciene vd., 2021; Sun vd., 2022) yani felaket kaydırması (doomscrolling) 

yapabilmektedir (Kaya ve Griffiths, 2024; Türk-Kurtça ve Kocatürk, 2025). Belirsizlik durumlarında 

bireylerin sergiledikleri felaket kaydırması davranışındaki artışın ise sosyal medya bağımlılığıyla 

yakından ilişkili olduğu vurgulanmaktadır (Akat ve Hamarta, 2025; Muhtar vd., 2025; Satıcı vd., 2023; 

Sharma vd., 2022).  Ayrıca, sosyal medyada olumsuz haberlerin sürekli tüketimi olan felaket kaydırması, 

özellikle gençler arasında artan ruh sağlığı sorunlarıyla ilişkilendirilmektedir (Usman vd., 2025). Sonuç 

olarak, genç bireylerin kontrolsüz ve aşırı sosyal medya kullanımı, ruh sağlığı problemlerine karşı 

savunmasız hale gelmelerine ve birçok olumsuz durumla karşılaşmalarına neden olabileceğinden, 

sosyal medya kullanımıyla ilgili araştırmalarda beliren yetişkinlik dönemindeki bireylerin önemsenmesi 

gereken bir grup olduğu düşünülmektedir. 

Beliren yetişkinlik döneminde bulunan gençlerde sosyal medya kullanımının oldukça yaygın 

olması, sosyal medya platformların bilgi ve haberlere erişimde öncelikli yerler haline gelmesi ve 

algoritmanın sonsuz kaydırma döngüsü hem felaket kaydırmasının hem de sosyal medya bağımlılığının 

olumsuz sonuçları açısından gençleri riskli bir grup haline getirebilir. Bu nedenle, belirsizliğe 

tahammülsüzlüğün sosyal medya bağımlılığı üzerindeki etkisini anlamak için felaket kaydırmasının olası 

aracılık rolünü incelemek önemli görülmektedir. Bu kapsamda araştırmadan elde edilecek bulgular, 

belirsizliğe tahammülsüzlüğü yüksek olan bireylerin olumsuz ve kompulsif kaydırma döngüsünden 

sıyrılıp, belirsizlikle baş etme de uyumlu ve sağlıklı baş etme becerilerinin güçlendirilmesine yönelik 

müdahale programlarının oluşturulmasında uygulayıcılara yararlı bilgiler sağlayabilir. Ayrıca felaket 

kaydırması konusunda farkındalığın artması, sosyal medya kullanıcılarını olumsuz içerik yayınlayan 

sosyal medya hesaplarına karşı temkinli hale getirebilir. Dahası sosyal medya bağımlılığı ve felaket 

kaydırması kavramlarıyla ilgilenilmesi, gençlerin ruh sağlığını korumak ve ruh sağlığı sorunlarıyla başa 

çıkmalarını sağlamak için etkili olabilir (Sharma vd., 2022).  
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Mevcut çalışmalar belirsizliğe tahammülsüzlük, felaket kaydırması ve sosyal medya bağımlılığı 

kavramlarını ayrı olarak incelemiş olsa da beliren yetişkin örnekleminde belirtilen değişkenlerin aracı 

bir model içinde nasıl etkileşime girdiğini araştıran bir çalışmaya rastlanılmamıştır. Ayrıca genellikle 

pandemi ve deprem sırasında felaket kaydırmasının etkilerini araştıran önceki çalışmalardan farklı 

olarak, bu araştırma yakın zamandaki siyasi gerilimlerin, savaşların ve ekonomik krizlerin etkilerini de 

dikkate aldığından kapsamı daha genişletmektedir. Bununla birlikte, belirsiz yaşam olayları ve dijital 

dünyayla yoğun etkileşim içinde olan, bu nedenle potansiyel olarak belirsizliğe tahammülsüzlük ve 

sorunlu çevrimiçi davranışlar açısından risk barındıran beliren yetişkin örnekleminde araştırmanın 

yürütülmesi, önemini ve alanyazına sunacağı katkıyı arttırmaktadır. Ayrıca bu çalışma, sosyal medya 

bağımlılığının oluşumunda etkili olan psikolojik faktörlerin ve aracı değişkenlerin anlaşılmasına katkı 

sunmayı hedeflemektedir. Belirsizliğe tahammülsüzlük ve sosyal medya bağımlılığı arasındaki ilişkinin 

hangi dinamikler ve mekanizmalar aracılığıyla gerçekleştiğini bilmek, sosyal medya bağımlılığını hedef 

alan müdahalelerin etkililiği açısından önemlidir. Elde edilecek bulgular, sosyal medyanın sağlıklı 

kullanımını destekleyecek stratejilerin geliştirilmesi ve belirsizlikle baş etme de uyumlu ve sağlıklı baş 

etme becerilerinin güçlendirilmesine yönelik müdahale programlarının oluşturulmasında 

uygulayıcılara yararlı bilgiler sağlayabilir. Ayrıca, görece yeni bir kavram olan felaket kaydırması üzerine 

yapılan çalışmalar son dönemde hız kazanırken, ulusal alanyazında bu konuyu ele alan araştırmaların 

sayısı oldukça sınırlıdır. Alanyazında nispeten yeni bir kavram olan felaket kaydırmasını tetikleyen 

faktörleri, bireyler üzerindeki etkilerini ve geliştirilebilecek müdahale ve önleme stratejilerini anlamak 

için daha fazla çalışmaya ihtiyaç vardır. Felaket kaydırmasıyla ilişkili başa çıkma stratejilerinin 

geliştirilmesi toplumun psikolojik sağlığına önemli katkıda bulunabilir (Güme, 2024). Bu yönüyle 

mevcut araştırmanın, alanyazındaki önemli bir boşluğu dolduracağı da düşünülmektedir. 

1.2.Sınırlılıklar, Varsayımlar ve Tanımlamalar  

Mevcut araştırmanın sınırlılıkları şu şekilde sıralanmaktadır:  

1. Araştırma, 18-29 yaş aralığında bulunan ve çalışmaya katılmaya gönüllü olan bireylerden 

elde edilen verilerle sınırlıdır. 

2. Araştırmadan elde edilen veriler; Kişisel Bilgi Formu, Belirsizliğe Tahammülsüzlük Ölçeği 

(BTÖ-12), Felaket Kaydırması Ölçeği ve Bergen Sosyal Medya Bağımlılığı Ölçeğinin ölçtüğü 

niteliklerle sınırlıdır. 

3. Araştırma bulgularının genellenebilirliği, çalışma grubunun belli oranda benzer olması (18-

29 yaş arası bireyler) ile sınırlıdır. 

Araştırmaya ilişkin varsayımlar şunlardır:  
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1. Araştırma sürecinde kullanılan “Belirsizliğe Tahammülsüzlük Ölçeği”, “Felaket Kaydırması 

Ölçeği” ve “Bergen Sosyal Medya Bağımlılığı Ölçeği” maddelerine katılımcıların içtenlikle 

cevap verdiği varsayılmıştır.  

2. Katılımcıların tamamının kontrol edilemeyen değişkenlerden aynı derecede etkilendikleri 

varsayılmıştır. 

Araştırmada yer alan değişkenlere ilişkin tanımlamalar aşağıda yer almaktadır: 

1. Belirsizliğe Tahammülsüzlük: Bireylerin, belirsiz durumlar karşısında hissettikleri rahatsızlığı 

ve bu rahatsızlığa karşı geliştirdikleri olumsuz düşünce, duygu ve davranışları içeren; 

olumsuz bir olayın gerçekleşme olasılığı düşük olsa dahi, bu durumu kabul edilemez bulma 

eğilimlerinin aşırı düzeyde olmasıyla ilişkili olan, bilişsel bir eğilimdir (Dugas vd., 1997; 2001; 

2005).  

2. Felaket Kaydırması: Sosyal medya haber akışlarındaki olumsuz içeriklere yönelik alışkanlık 

haline gelmiş ve sürükleyici bir şekilde gerçekleşen tarama davranışıdır. Sosyal medyada 

olumsuz haberler aramak ve bunları tüketmeyi giderek alışkanlık haline getirmek anlamına 

gelmektedir (Sharma vd., 2022). 

3. Sosyal Medya Bağımlılığı: Bireylerin sosyal medya platformlarını kullanma konusunda 

yoğun bir arzu hissetmesi, bu platformlarla ilgili aşırı endişe taşıması ve sosyal medya 

kullanımına harcanan zaman ve çaba nedeniyle sosyal etkinliklere katılım, iş veya eğitim 

hayatı, kişilerarası ilişkiler ve ruhsal sağlık açısından çeşitli sorunların yaşanması olarak 

tanımlanmaktadır (Andreassen ve Pallesen, 2014). 
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2.KURAMSAL ÇERÇEVE 

 

Bu bölümde ilk olarak sosyal medya bağımlılığı, belirsizliğe tahammülsüzlük ve felaket 

kaydırması kavramlarına ilişkin kuramsal bilgilere yer verilmiştir. Daha sonra değişkenler arası ikili 

ilişkiler ele alınmış ve kurulan hipotetik modelde felaket kaydırmasının aracı rolü alanyazın referans 

alınarak dayanak oluşturulmuştur. 

2.1.Sosyal Medya Bağımlılığı 

2.1.1.Sosyal Medya 

İnternetin hayatımızdaki kalıcı etkisinin yanı sıra sosyal medya platformları da son yıllarda 

gündelik yaşamın ayrılmaz bir parçası haline gelmiştir. Bilgi teknolojilerindeki ilerlemeler, kullanıcıların 

sadece pasif birer alıcı konumunda olduğu "Web 1.0" döneminden, içeriğin doğrudan kullanıcılar 

tarafından üretildiği "Web 2.0" dönemine geçişin önünü açmıştır. Geleneksel medyanın sunduğu tek 

taraflı iletişim modeli, yerini sosyal medyanın getirdiği çift yönlü etkileşime bırakmıştır. Bu değişimle 

birlikte bireyler, tüketici rolünün ötesine geçerek aktif içerik üreten ve ortak çalışmalara katılan 

kullanıcılara dönüşmüştür (Khan, 2017). Kaplan ve Haenlein (2010) sosyal medyayı, temellerini Web 

2.0'den alan ve kullanıcı tarafından üretilen içeriğin oluşturulmasına ve paylaşılmasına imkân tanıyan 

internet tabanlı uygulamalar grubu olarak kavramsallaştırmıştır. Boyd ve Ellison (2007) ise sosyal 

medyayı, kullanıcılara kendi profillerini oluşturma, bağlantıda oldukları kişileri listeleme ve bu 

bağlantılar ile diğerlerinin ağlarında gezinme olanağı tanıyan, web tabanlı hizmetler olarak 

tanımlamaktadır. Kietzmann ve diğerleri (2011) bu platformların; kimlik, sohbetler, paylaşım, 

erişilebilirlik, ilişkiler, itibar ve gruplar olmak üzere yedi temel yapı taşı üzerinden kullanıcı 

deneyimlerini şekillendirdiğini belirtmektedir. Her yaştan geniş bir kitleye hitap eden sosyal medya; 

insanların çevrelerini genişletmelerine, iletişim kurmalarına, bilgi paylaşıp edinmelerine ve serbest 

zamanlarını değerlendirmelerine olanak tanıyan etkileşimli platformlar olarak ön plana çıkmaktadır 

(Barutçu ve Tomaş, 2013). Sosyal medyanın kullanıcılara sunduğu; anlık etkileşim, paylaşım, 

sosyalleşme, eğlence gibi geniş imkanlar bireyler için bu platformları vazgeçilmez kılmaktadır. 

Sosyal medyanın sunduğu çeşitli olanaklar, bireylerin kullanım motivasyonlarını 

arttırabilmektedir. Alanyazında sosyal medya platformlarının çeşitliliğine ve bir yaşam biçimine 

dönüşebileceğine dikkat çekilerek, bu sitelerin kullanımının çeşitli motivasyonlardan kaynaklandığı 

vurgulanmaktadır (Kuss ve Griffiths, 2017). Riva ve diğerleri (2016), sosyal medya kullanımının 

Maslow’un ihtiyaçlar hiyerarşisindeki temel insani ihtiyaçlardan beslendiğini öne sürmektedir. Buna 

göre sosyal medya, bireylerin tercih ettikleri kişilerle güvenli bir ortamda iletişim kurmalarını 

sağlayarak güvenlik ihtiyacını, bu kişilerle bilgi alışverişinde bulunup sosyalleşmeleriyle ait olma 
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ihtiyacını karşılamaktadır. Diğer taraftan, bireyler "arkadaş" olarak seçilmek ve kabul görmekle saygı 

ihtiyacını, kimliklerini istedikleri şekilde yansıtıp, yeteneklerini sergileyerek ise kendini gerçekleştirme 

ihtiyacını doyurabilmektedir. Dolayısıyla sosyal medya platformları, kullanıcılara kendini ifade etme ve 

sosyal destek imkânı sunduğundan, bireylerin Maslow'un ihtiyaçlar hiyerarşisindeki psikolojik ve sosyal 

ihtiyaçlarının önemli bir bölümünü karşılayabilmesine olanak sağlamaktadır. Diğer taraftan Karahanna 

ve diğerlerinin (2018), öne sürdüğü ihtiyaçlar-özellikler-imkanlar (NAF) perspektifi de bu bakış açısını 

destekler niteliktedir. Bu perspektif, sosyal medya kullanımıyla ilişkili; özerklik, aidiyet, yetkinlik, bir 

yere sahip olma ve benlik kimliği şeklinde ifade edilen beş psikolojik ihtiyacın var olduğunu 

vurgulamaktadır. Sosyal medyanın sunduğu imkanlarla bu psikolojik ihtiyaçlar karşılandığında 

bireylerin uygulama kullanım motivasyonlarının artacağı düşünülmektedir. Bir başka çalışmada 

Pertegal ve diğerleri (2019), bireylerin sosyal medya kullanım motivasyonlarının; flört, yeni 

arkadaşlıklar kurma, akademik amaçlar, sosyal bağlantı, başkalarını takip etme ve izleme, eğlence, 

sosyal tanınma, kendini ifade etme ve bilgi arama şeklinde dokuz grupta toplandığını ortaya koymuştur.  

Özetle, günümüzde sosyal medyanın popüler olmasında ve kullanım oranlarının her geçen gün 

artmasında bu platformların doğasında var olan çeşitli özellikler ve bireylerin kullanım motivasyonları 

etkili olmuş olabilir. Mayfield (2008) sosyal medyanın doğasında var olan özellikleri, beş başlık altında 

toplamıştır. Bunlar: 

1. Katılım: Sosyal medya, platforma ilgi duyan herkesin geri bildirimde bulunmasına ve katkı 

sunmasına olanak sağlar. Böylece sosyal medya ile içerik üreticisi arasındaki çizgi 

bulanıklaşır ve geleneksel sınır ortadan kalkar. 

2. Açıklık: Sosyal medya platformlarının çoğu, paylaşım yapmaya ve geri bildirimde 

bulunmaya son derece açıktır. Platform, kullanıcılara yorum yapma ve bilgi paylaşma gibi 

etkileşimlerde bulunma imkânı sunar. Sosyal medya içeriklerine erişim ve faydalanmanın 

önünde neredeyse hiçbir engel bulunmaz; şifreyle korunan kısıtlı içerikler ise pek hoş 

karşılanmaz. 

3. Karşılıklı iletişim (Diyalog): Platform kullanıcılara karşılıklı etkileşim imkânı sunar. 

Geleneksel medya tek yönlü (içeriğin kitlelere doğrudan aktarılması) bir mantığa 

dayanırken, sosyal medya iki yönlü bir diyalog ve sohbet ortamı sunma mantığıyla hareket 

eder. 

4. Topluluk oluşturma: Sosyal medya, benzer ilgi alanlarına sahip insanların çok hızlı bir şekilde 

organize olmasına ve etkili bir bağ kurmasına olanak tanır. Örneğin, siyasi bir mesele, ortak 

bir hobi ya da popüler bir televizyon dizisi kapsamında bireyler ortak payda etrafında 

birleşip, kolayca topluluklar oluşturabilir.  
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5. Bağlantılılık: Sosyal medya platformlarının çoğu diğer internet sitelerine, kaynaklara veya 

kişilere verilen köprüler (linkler) vasıtasıyla sınırları aşarak, ağını genişletir. Sosyal medyanın 

gücü ve sürekliliği ise bu bağlantılardan ve ağ yapısından beslenir.  

Sosyal medyanın sunduğu özellikler sayesinde günlük hayatın merkezine yerleştiği, bireylerin 

sosyal yaşamlarına yeni bir boyut kazandırdığı, bu nedenle bireyler için vazgeçilmez bir konumda yer 

aldığı düşünülmektedir. Bireylerin bu kapsamda kullandıkları sosyal medya platformları ise oldukça 

çeşitlidir. Yapılan araştırmalarda en sık kullanılan sosyal medya platformlarının WhatsApp, Instagram, 

Twitter, Youtube, Snapchat, Tiktok ve Facebook olduğu görülmektedir (Pew Research Center, 2025; 

TÜİK, 2025; We Are Social, 2025a). Bu platformların oyun, eğlence, mesajlaşma, arkadaş edinme gibi 

çeşitli ihtiyaçlara cevap vererek, bireylerin kullanım motivasyonlarını beslediği bilinmektedir (Kuss ve 

Griffiths, 2017). Ancak sosyal medyanın sunduğu tüm imkanların ve avantajların yanı sıra bu 

platformları kullanmanın birtakım dezavantajları da bulunmaktadır. Sosyal medyanın eğitim süreçleri 

üzerindeki dönüştürücü etkisi üzerine çalışan Talas ve Öztürk (2015), sosyal medya kullanımının 

sağladığı avantajları ve dezavantajları şu şekilde sıralamıştır:  

Avantajları: 

1. Hızlı ve güncel olması: Sosyal medya da kullanıcılar oluşturdukları içerikleri anında 

yayınlama ve eş zamanlı olarak tüm dünya ile paylaşma imkânına sahiptir. 

2. Ucuz olması: Geleneksel medyanın aksine sosyal medya platformları milyon dolarlık 

yatırımlar gerektirmez; Facebook, Twitter gibi ağlarda hesap açmak maliyetsiz ve tamamen 

ücretsizdir. 

3. Güvenilir olması: Sosyal medya platformları kullanıcılara güvenilir bir ortam sunar.  

4. İki yönlü ilişki: Kullanıcılara karşılıklı konuşma ve iletişim kurma fırsatı sunar.  

5. Paylaşım imkânı: Bireyler bu platformlar aracılığıyla ilgilerini çeken içerikleri diğer insanlarla 

rahatça paylaşabilirler.  

6. Kullanıcıları bilgi üreticisi yapması: Sosyal medya, kullanıcıları sadece içerik tüketen bireyler 

olmaktan çıkarıp, aynı anda hem bilgiyi üreten hem de tüketen kişiler haline getirir.  

7. Seçme özgürlüğü: Kullanıcılara ilgilendikleri ve istedikleri içerikleri seçebilme fırsatı sunar. 

8. Vasıtasız ilişki kurma fırsatı: Ünlülerin, firmaların, siyasetçilerin ve kamu kuruluşlarının 

kendi kitleleriyle doğrudan iletişim kurmasına, gelen soru ve eleştirilere çok hızlı cevap 

verebilmesine olanak sağlar.  

Dezavantajları: 

1. Olumsuz durumların hızla yayılması: Medyanın sunduğu hızlı yayılım imkânı, olumlu 

haberlerin yanı sıra olumsuz haberlerin ve olayların da çok hızlı bir biçimde geniş kitlelere 

ulaşmasına neden olur.  
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2. Yoğun çaba ve dikkat gerektirmesi: Sosyal medyada yürütülen faaliyetler yoğun bir çalışma 

gerektirir ve yaşanacak herhangi bir aksaklık istenmeyen kötü sonuçlara yol açabilir. 

3. Bilgi kirliliği: Sosyal medya platformlarında sayısız kişi tarafından çok sayıda içerik üretildiği 

için uygun filtreleme yapılmadığında, aşırı bilgi yüklenen kullanıcılar hangi kaynaktan ve 

bilgiden yararlanacakları konusunda zorluk yaşayabilirler. 

4. İş ve yaşam dengesini bozabilmesi: Akıllı telefonlar ve bilgisayarlar yoluyla her an ve her 

ortamda sosyal medyaya erişilebilmesi, çalışmaya odaklı kişilerin iş ve özel yaşam dengesini 

bozarak dezavantajlı bir duruma yol açabilir.  

Yukarıda ifade edilen avantaj ve dezavantajlar dikkate alındığında sosyal medya platformlarının 

bireylerin yaşamına sunduğu katkıların yanı sıra birtakım riskler ve dezavantajlar barındırdığı 

söylenebilir (Çalışkan ve Mencik, 2015). Özellikle sosyal medya platformlarını kullanım nedenleri ve 

motivasyonlarının sorunlu sosyal medya kullanımı veya sosyal medya bağımlılığı gibi olumsuz çevrimiçi 

davranışlara zemin oluşturacağı düşünülmektedir. Kircaburun ve diğerleri (2020) tarafından yapılan bir 

araştırmada bireylerin sosyal medya kullanım nedenleri ve motivasyonları; yeni kişilerle tanışma ve 

sosyalleşme, zaman geçirme, eğlenme ve popüler bir benlik inşa etme veya sunma şeklinde ifade 

edilmiş ve bu motivasyonların problemli sosyal medya kullanımıyla ilişkili olduğu sonucuna varılmıştır. 

Dahası, bazı sosyal medya platformlarının (Instagram, Snapchat ve Facebook) problemli sosyal medya 

kullanımındaki artışla da yakından ilişkili olduğu görülmüştür. Ayrıca bireylerin sosyal medya 

platformlarına aşırı yönelmesi ve kontrolsüz bir biçimde platformda zaman geçirmesi sonucunda 

kullanımını sınırlamakta zorlandığı, bu durumun bağımlılık potansiyeli ve riskini ortaya çıkardığı 

bilinmektedir (Hazar, 2011). Sonuç olarak, sosyal medyanın bireylere sunduğu imkanlar ve yaşam 

kalitesini arttırma potansiyelinin yanı sıra kontrolsüz kullanımının birtakım riskler barındırdığı da göz 

ardı edilmemelidir. Bu nedenle, sosyal medyanın sağladığı avantajları değerlendirirken, barındırdığı 

riskleri de dikkate alarak, bilinçli kullanımı yaygınlaştıracak çalışmalar yapmak önem taşımaktadır.   

2.1.2.Sosyal Medya Bağımlılığı 

Bağımlılık, bireyin herhangi bir maddeye veya davranışa yönelik denetimini kaybetmesi, bu 

durumun olumsuz sonuçlarına rağmen alışkanlığını sürdürmesi ve bu eylemi bırakamadığında 

yoksunluk belirtileri yaşaması durumudur (Ögel, 2017). American Psychiatric Association (2013), 

bağımlılık kavramını madde veya davranışa yönelik psikolojik ya da fiziksel bağlılık durumu olarak 

tanımlarken, bağımlılığı genellikle madde kullanım bozukluğu ya da madde bağımlılığı ile eş anlamlı 

kabul etmekte ve kumar gibi davranışsal bağımlılık türlerini de bu kapsama dahil etmektedir. Bağımlılık 

kavramı önceden alkol, uyuşturucu gibi psikoaktif maddelerle ilişkilendirilirken (Taylor vd., 2021), 

zamanla kimyasal bir madde içermeyen ancak benzer nörobiyolojik ve psikolojik etkiler (haz alma, 

tolerans geliştirme, yoksunluk) yaratan davranışsal bağımlılıkları da kapsayacak şekilde tanımı 
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genişletilmiştir (Acar, 2024; Uslu, 2021). Davranışsal bağımlılıklar altında ve internet bağımlılığının bir 

alt türü olarak değerlendirilen sosyal medya bağımlılığı ise; bireyin sosyal medya platformlarına karşı 

aşırı ve kontrolsüz bir yönelim göstermesi, bu ağlarda geçirdiği süreyi sınırlayamaması ve bunun 

sonucunda iş, okul, aile veya sosyal yaşamında günlük işlevselliğinin bozulması olarak 

tanımlanmaktadır (Andreassen ve Pallesen, 2014; Griffiths, 2000; Kuss ve Griffiths, 2011; Starcevic, 

2013). Sosyal medya bağımlılığı, Ruhsal Bozuklukların Tanısal ve İstatistiksel El Kitabında (DSM-5) veya 

Uluslararası Hastalık Sınıflandırmasında (ICD-11) resmi olarak tanımlanmamaktadır. Ancak bireyler 

üzerinde yarattığı etkiler ve davranışsal bağımlılıklarla benzeşen yapısı nedeniyle araştırmacılar 

tarafından spesifik olarak bir bozukluk ve davranışsal bir bağımlılık türü sayılmıştır (Cuadrado vd., 2020; 

Griffiths ve Kuss, 2017; Mujica vd., 2022; Mutlu 2025; Sun ve Zhang, 2021). DSM-5’te davranışsal 

bağımlılıkların içinde yalnızca kumar bağımlılığı yer alırken, internet oyun bağımlılığına ilişkin de tanı 

taslağı hazırlanmış ve bu konunun daha fazla araştırılması önerilerek, internet oyun bağımlılığı 

potansiyel bir tanı ve davranışsal bağımlılık türü olarak değerlendirilmiştir (American Psychiatric 

Association, 2013). İnternet bağımlılığı kavramı ilk olarak Goldberg (1996) tarafından ortaya atılırken, 

internetin bağımlılık yapıcı kullanımına ilişkin bilimsel araştırmalar Young (1996) tarafından 

yürütülmeye başlamıştır. Young (1998), internetin patolojik kullanımı sonucu ortaya çıkan tablonun, 

kumar bağımlılığının tanı kriterleriyle çok benzer olduğunu öne sürmüş ve patolojik kumar davranışını 

referans alarak internet bağımlılığının tanı ölçütlerini belirlemiştir. Ayrıca internet bağımlılığını 

herhangi bir kimyasal madde alımıyla ilişkisi olmayan, dürtü kontrol bozukluğu şeklinde tanımlamıştır. 

Sosyal medya bağımlılığının, internet bağımlılığının bir alt türü olduğu göz önünde bulundurulduğunda 

internet bağımlılığı tanı ölçütlerinin dikkate alınması gerektiği düşünülmektedir. Young’a (1998) göre 

internet bağımlılığı tanı ölçütlerinden en az beşini karşılayan bireyler ‘’internet bağımlısı’’ olarak 

nitelendirilmektedir. Bu ölçütler şunlardır:   

1. İnternetle zihinsel olarak sürekli meşgul olma (önceki çevrimiçi etkinlikleri düşünme veya 

bir sonraki etkinlikleri planlama, bekleme). 

2. İnternette tatmin sağlamak için giderek artan sürelerde vakit geçirme ihtiyacı hissetme. 

3. İnternet kullanımını kontrol etmek, azaltmak veya durdurmak için ortaya koyulan çabaların 

sürekli başarısız olması.  

4. İnternet kullanımını azaltmaya çalışırken huzursuzluk, depresif ruh hali veya sinirlilik gibi 

olumsuz duygular hissetme. 

5. İnternet ortamında başlangıçta planlanandan daha uzun süre kalma. 

6. İnternette kontrolsüz zaman geçirmesi sonucunda sosyal ilişkilerin, eğitim veya kariyer 

fırsatlarının tehlikeye girmesi veya fırsatları kaybetme riskiyle karşı karşıya kalma. 

7. İnternette ne kadar zaman geçirdiğini çevresindekilerden gizleme ve zaman konusunda 

yalan söyleme. 
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8. İnterneti sorunlardan kaçmanın veya olumsuz ruh halini hafifletmenin bir yolu olarak 

kullanma. 

Young’ın (1998) internet bağımlılığı tanı kriterleri ve DSM-5’te yer alan internet oyun bağımlılığı 

tanı kriterleri ve semptomları dikkate alındığında davranışsal bağımlılıkların birbirleriyle ilişkili olduğu 

söylenebilir (Henzel ve Håkansson, 2021). Alanyazında sosyal medya bağımlılığı ile internet oyun 

bağımlılığının pozitif ilişkili olduğunu ortaya koyan bulgular (Ahmed ve Vaghefi, 2021; Andreassen vd., 

2013; Pontes, 2017), tanı kriterlerinin ve semptomlarının da benzer olabileceğini ve sosyal medya 

bağımlılığının da bir davranışsal bağımlılık türü sayılabileceğini destekler niteliktedir.  Bu nedenle sosyal 

medya bağımlılığı da gelecekte resmi olarak tanımlanabilecek, potansiyel bir davranışsal bağımlılıktır 

(Acar, 2024). Griffiths (2005), davranışsal bağımlılıkları belirlemenin ve gerçek birer bağımlılık olup 

olmadığını tespit etmenin yolunun, bu davranışları DSM-5’te yerleşik olan ve madde bağımlılığı için 

kullanılan klinik kriterlerle karşılaştırmaktan geçtiğini öne sürmüştür. Dahası bağımlılıkların 

biyopsikososyal bir sürecin parçası olduğunu vurgulayarak, internet bağımlılığı ve sosyal medya 

bağımlığı gibi tüm davranışsal bağımlılıkların, madde bağımlılığına benzeyen belirli tanı kriterleriyle 

belirlenebileceğini ifade etmiştir. Bu kapsamda, Griffiths (2005) biyopsikososyal çerçeve içinde 

bağımlılığın 'bileşenler' modelini ortaya atmış ve sosyal medya bağımlılığını tanımlayan altı tanı ölçütü 

belirtmiştir: 

1. Belirginlik (Salience): Bağımlılık yapan durumun kişinin hayatındaki en önemli aktivite 

haline gelerek, düşüncelerini (sürekli zihni meşgul etmesi), duygularını (şiddetli arzu 

hissetmesi) ve davranışlarını tamamen ele geçirmeye başlaması durumudur. 

2. Ruh hali değişikliği (Mood modification): Bireyin bir aktiviteyi gerçekleştirirken öznel ve 

farklı duygular yaşaması ve ruh halinde değişim (bazen çok canlı bazen tam stersi çok sakin) 

hissetmesidir. Kişinin yaptığı eylemler genellikle daha iyi hissetmek ve olumsuzluklarla başa 

çıkmak için kullandığı bir baş etme stratejisi görevi görmektedir.  

3. Tolerans (Tolerance): Kişinin başlangıçta elde ettiği tatmin duygusunu tekrar yaşayabilmek 

için, bağımlılık yaratan aktivitenin miktarını giderek arttırmasıdır.  

4. Yoksunluk belirtileri (Withdrawal symptoms): Bireyde bağımlılık yaratan aktivite aniden 

kesildiğinde veya miktarı azaltıldığında ortaya çıkan hoş olmayan duygular (sinirlilik, 

huysuzluk vb.) veya fiziksel semptomlardır (baş ağrısı, kas ağrıları vb.).  

5. Çatışma (Conflict): Bireyin belirli aktivite yüzünden çevresindeki insanlarla (sosyal ilişkileri, 

iş ve eğitim hayatını ihmal nedeniyle) veya kendi iç dünyasıyla (bırakmak isteyip 

bırakamaması ve kontrol kaybı nedeniyle) çatışmalar ve uyuşmazlıklar yaşamasıdır.  

6. Nüksetme (Relapse): Birey, belirli etkinlikten uzun yıllar boyunca uzak kaldıktan sonra, eski 

bağımlılık alışkanlıklarının tekrardan geri dönmesi ve çok kısa sürede bağımlılığın eskisinden 

daha yoğun düzeylere ulaşabilmesi durumudur.  
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Griffiths (2005), internet veya sosyal medya kullanım davranışının tam bir bağımlılık olarak 

tanımlanabilmesi için bu altı bileşenin tamamının mevcut olması gerektiğini savunmaktadır. Bu altı 

bileşenin mevcut olmadığı durumda davranış, bağımlılık seviyesine ulaşmamış aşırı bir kullanım 

durumu olarak nitelendirilebilir. Andreassen ve Pallesen (2014), sosyal medya bağımlılığını tanımlarken 

bireylerin sosyal medya platformlarını kullanma konusunda yoğun bir arzu hissetmesinin ve 

platformlara yönelik aşırı endişe taşımasının önemli bir kriter olarak değerlendirilmesi gerektiğini 

vurgulamıştır. Ayrıca bireylerin sosyal medyada harcadıkları zaman neticesinde iş yaşamlarında ve 

çevreleriyle ilişkilerinde sorunlar yaşayacaklarını ve ruhsal sağlıklarında problemler ortaya 

çıkabileceğini belirtmişlerdir. Dolayısıyla Andreassen ve Pallesen’ın (2014), sosyal medya bağımlılığı 

tanımının Griffiths’in (2005) modelini destekler nitelikte olduğu söylenebilir.  

Hazar (2011) ise, sosyal medya bağımlılığı üzerine yürüttüğü saha çalışmasında sosyal medya 

bağımlılığını bilişsel, duygusal ve davranışsal boyutta kavramsallaştırmıştır. Bilişsel bağımlılık, bireylerin 

yaşamlarını devam ettirmek, kolaylaştırmak veya ilgi duydukları alanlarda gerekli bilgileri toplamak için 

sosyal medyaya yönelmesini ve bu bilgi kaynağına bağımlı hale gelmesini ifade eder. Duygusal 

bağımlılık, kişilerin çevreleriyle ilişki kurarak sosyalleşmek ya da tam tersi yüz yüze iletişimin 

zorluklarından ve sosyalleşmekten kaçmak amacıyla sosyal medya platformlarına yönelmesi şeklinde 

açıklanır. Davranışsal bağımlılık ise kişilerin sosyal medyayı kullanım amaçlarına göre araçsal ve 

eylemsel olmak üzere iki farklı boyutta değerlendirilmektedir. Araçsal bağımlılık, kişilerin içerikten 

bağımsız bir şekilde herhangi mesaj beklentisi olmadan sadece alışkanlık ve ihtiyaç hissiyle sosyal 

medyada zaman geçirmesi; eylemsel bağımlılık ise tamamen iletilen mesajın içeriğine bağlı olarak 

kişinin gerçek hayatta veya dijital ortamda okuduğu mesaja istinaden belirli bir fiziksel eylemi 

gerçekleştirmeye yönelmesi olarak tanımlanır. Hazar ve Avcı (2024), sosyal medya bağımlılığının bu üç 

temel kategori altında toplanabileceğini ve bağımlılığın üç boyutlu olarak ölçülebileceğini belirtmiştir.   

Sosyal medya bağımlılığı yaşayan bireyler, günlük yaşamda birtakım problemlerle karşı karşıya 

kalabilmekte; sosyal medyanın kontrolsüz kullanımı, bireyin günlük rutin faaliyetlerini sekteye 

uğratabilmekte ve çevresiyle kurduğu ilişkilerde birtakım sorunlar yaşamasına neden olabilmektedir 

(Hazar ve Avcı, 2024). Ahmed ve Vaghefi’e (2021) göre bireyler ilişki kurmak ve sürdürmek amacıyla 

sosyal medyayı kullansa da platformların kullanıcılara yarardan çok zarar verdiğini ve olumsuz sonuçlar 

doğurduğunu öne sürmüştür. Ayrıca sosyal medya bağımlılığının depresyona, akademik performansta 

düşüşe, sosyal ilişki kalitesinde bozulmalara ve bireylerin refah seviyelerinin azalmasına yol açtığı 

sonucuna ulaşmışlardır. Diğer taraftan Karakuş ve diğerlerinin (2024) bibliyometrik analiz çalışmasında 

sosyal medya bağımlılığının depresyon, kaygı, yalnızlık ve ruh sağlığı gibi kavramlarla da yakından ilişkili 

olduğu görülmüştür. Bununla birlikte alanyazında sosyal medya bağımlığının öz düzenleme, saldırganlık 

(Holmgren ve Coyne, 2017), narsizm, öz saygı (Andreassen vd., 2017) anksiyete ve stresle (Shannon 

vd., 2022) ilgili olumsuz sonuçlarının olduğu belirtilmektedir. Ayrıca sonsuz kaydırma ve algoritma 
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odaklı içeriklerin bağımlılığı pekiştirdiği (Srivastava vd., 2024), bu durumun genç yetişkinlerin sosyal, 

zihinsel ve fiziksel sağlığı için risk teşkil ettiği belirtilmektedir (Pastor vd., 2026). Bireyler sosyal medya 

platformlarını ilişki başlatma ve sürdürme başta olmak üzere (Kaplan ve Haenlein, 2010; Kuss ve 

Griffiths 2011, 2017; Schivinski vd., 2020; Wan, 2009) çeşitli amaçlarla kullansa da (Khan, 2017; Whiting 

ve Williams, 2013) platformların aşırı ve kontrolsüz kullanımı yarardan çok zarar sağlayarak hem sosyal 

medya bağımlılığına hem de sosyal medya bağımlılığının olumsuz sonuçlarına (fiziksel, duygusal, 

ilişkisel, akademik ve zihinsel sağlık sorunları) (Andreassen, 2015; Coyne vd., 2020; Kocakaya, 2024) 

zemin hazırlamaktadır. Sonuç olarak; biyopsikososyal süreçlerle ortaya çıkan sosyal medya bağımlılığı, 

yalnızca aşırı kullanım durumu olarak düşünülmemekte; bireyin zihinsel, duygusal ve sosyal 

işlevselliğini doğrudan tehdit eden çok boyutlu bir yapı olarak ele alınmaktadır. Bu çok boyutlu yapının 

daha iyi anlaşılması ve önlenmesi için bireylerin çevrimiçi ortamda sergiledikleri işlevsel olmayan diğer 

dijital davranışların ve bu davranışları tetikleyen bilişsel süreçlerin bütüncül bir yaklaşımla ele alınması 

önemli görülmektedir. 

2.1.3.Sosyal Medya Bağımlılığını Açıklayan Kuramlar 

2.1.3.1.Kullanımlar ve Doyumlar Teorisi 

Kullanımlar ve Doyumlar Teorisi (KDT) ‘’İnsanlar medyayla ne yapar?’’ sorusu temelinde 

bireylerin sosyal ve psikolojik ihtiyaçlarını karşılamak amacıyla sosyal medya içeriklerini bilinçli ve 

amaca yönelik olarak nasıl seçtiklerini açıklamaya çalışan bir yaklaşımdır (Katz ve Foulkes, 1962; 

Ruggiero, 2000). KDT, izleyici merkezli yaklaşımı benimseyerek bireylerin pasif değil aktif bir kullanıcı 

olduğunu ve bireylerin çeşitli ihtiyaçlarını gidermek için bilinçli olarak medya içeriklerine yöneldiklerini, 

kendi medya kullanım motivasyonlarının farkında olduklarını öne sürmektedir (Katz vd., 1973). Bu 

kapsamda KDT, beş temel varsayıma dayanmaktadır (Katz vd., 1973). Bu varsayımlar; 

1. Kullanıcılar ya da izleyiciler pasif birer alıcı değil, belirli amaçlar ve hedefler doğrultusunda 

hareket eden aktif katılımcılardır. Bu nedenle bireylerin medya tüketimi tesadüfi değil, 

bilinçli ve amaca yönelik tercihlerden oluşur.  

2. Medya kullanımı, ihtiyaçların doyurulmasıyla doğrudan ilişkilidir. Bireyler, belirli 

ihtiyaçlarını karşılamak amacıyla platformlara yönelirler. 

3. Medya, bireylerin ihtiyaçlarını karşılamada tek seçenek olmadığı için diğer kaynaklarla 

sürekli bir rekabet halindedir. 

4. Kullanıcılar, kendi medya kullanım motivasyonlarının farkındadır. Bu farkındalık, bireylerin 

medya kullanımında net beklentiler içinde olmasını ve seçici davranmasını sağlar. 

5. Medya içeriklerinin değerini, kalitesini ve kullanımdan elde edilen doyumu yalnızca 

izleyiciler ya da kullanıcılar değerlendirebilir.  
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KDT’nin sunduğu varsayımlar, çeşitli araştırmalarda bireylerin internet (Parker ve Plank, 2000; 

Stafford vd., 2004) ve sosyal medya platformlarına (Alhabash ve Ma, 2017; Dolan vd., 2016) yönelme 

motivasyonlarını açıklamak için kullanılmıştır. Orhan (2023), KDT temelinde akıllı telefon kullanımını 

değerlendirirken, bireyler için telefonun araçsal bir nitelik taşıdığını, akıllı telefon kullanımının temelde 

sosyal tatmin gereksiniminin karşılanmasıyla ilişkili olduğunu belirtmiştir. Whiting ve Williams (2013) 

ise KDT’yi temel alarak bireylerin sosyal medya kullanımlarını şekillendiren 10 tatmin unsuru 

belirlemiştir. Bunlar: sosyal etkileşim, serbest zamanı değerlendirme, bilgiye erişim sağlama, eğlence, 

rahatlama, pratiklik, iletişimsel fayda, özgürce düşüncelerini ifade etme, bilgi paylaşımında bulunma ve 

başkalarını izleyerek onlar hakkında bilgi edinme şeklindedir. KDT’nin sosyal medya kullanımını 

açıklama da önemli bir yeri olduğu, sosyal medya kullanım motivasyonlarını ve nedenlerini açıklamada 

etkili olabileceği öne sürülmektedir (Whiting ve Williams, 2013).  

2.1.3.2.Telafi Edici İnternet Kullanım Teorisi 

Kardefelt-Winther (2014a) tarafından ortaya atılan Telafi Edici İnternet Kullanım Teorisi (TEİK); 

bireylerin gerçek hayattaki sorunlardan kaçmak, baş edemediği olumsuz duyguları hafifletmek veya 

gerçek yaşamda karşılayamadığı psikolojik ihtiyaçlarını gidermek amacıyla çevrimiçi ortamlara 

yönelmelerini açıklayan teorik bir yaklaşımdır. Bu teori, internet ve sosyal medya bağımlılığının veya 

bu platformların aşırı kullanımının psikopatoloji veya dürtü kontrol bozukluğu olarak 

değerlendirmemesi gerektiğini; bireylerin stres, yalnızlık gibi olumsuz duygularla ya da problemlerle 

başa çıkmak için geliştirdikleri, her zaman sağlıklı olmasa da anlaşılabilir olan bir başa çıkma stratejisi 

olarak ele alınması gerektiğini öne sürmektedir. Weidman ve diğerleri (2012), TEİK ile yakından ilişkili 

olan sosyal telafi hipotezini de dikkate alarak yürüttüğü çalışmada yüz yüze ilişki kurma konusunda 

sosyal kaygısı yüksek bireylerin, internetin sağladığı anonimlik avantajıyla sosyal medyayı bir telafi aracı 

olarak kullandıklarını, bunun da refah düzeyleri üzerinde olumsuz etkisi olduğunu belirtmiştir. 

Kardefelt-Winther (2014b), telafi edici internet kullanım teorisini ampirik olarak test etmek amacıyla 

yürüttüğü çalışmada aşırı çevrimiçi oyun oynayan bireylerin yaşadıkları psikososyal problemlerle başa 

çıkma ihtiyacından dolayı çevrimiçi oyun oynadıkları sonucuna ulaşmıştır. Ayrıca araştırmadan elde 

ettiği bulgunun, TEİK teorisini desteklediğini ve aşırı çevrimiçi oyun oynamanın, DSM-5’te potansiyel 

tanı olarak geçen internet oyun bağımlılığından ziyade günlük yaşamda karşılaşılan problemlerle başa 

çıkma stratejisi olduğunu öne sürmüştür. Hu ve Huang (2024) ise kısa video bağımlılığını açıklamayı 

hedeflediği çalışmasında, TEİK teorisini referans alarak stres duygusunun, sosyal etkileşim gibi telafi 

edici güdülerin ve kendini kaptırma gibi duygusal tepkilerin kısa video bağımlılığıyla ilişkisini araştırmış 

ve genişletilmiş bir model önermiştir. Sosyal medya bağımlılığı özelinde de TEİK teorisinin 

desteklendiği, belirsizliğin yarattığı kaygı ve tahammülsüzlük duygularıyla başa çıkamayan bireylerin 

sosyal medyayı bir kaçış ve telafi aracı olarak kullandıkları ve bu durumun problemli sosyal medya 
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kullanımına neden olduğu belirtilmektedir (Sun vd., 2022). Dolayısıyla, bireylerin yaşadıkları stres ve 

kaygı gibi negatif duyguları telafi etme isteği, internetin ve sosyal medyanın aşırı kullanımını tetikleyici 

bir görev üstlenebilir (Orhan, 2023).  

Özetle; Kullanımlar ve Doyumlar Teorisi ile Telafi Edici İnternet Kullanım Teorisi, bireylerin 

sosyal medya platformlarına yönelimlerini; doyum arayışı ve yaşamdaki olumsuz duygulardan 

kaçış/telafi mekanizması olarak açıklamaktadır. Bu doğrultuda, bireylerin psikolojik ihtiyaçlarını ve 

belirsizlik gibi negatif duygularını çevrimiçi ortamda giderme çabalarının, kontrol kaybıyla birleştiğinde 

bağımlılık yapıcı bir davranış örüntüsüne nasıl dönüştüğünün anlaşılması için her iki kuram da güçlü 

birer çerçeve sunmaktadır. 

2.2.Belirsizliğe Tahammülsüzlük 

2.2.1.Belirsizlik 

Belirsizlik, son yıllarda dünya genelinde yaşanan değişmeler ve gelişmeler sonucunda 

bilinmezliklerle dolu hayatın merkezinde kendine yer edinen bir kavram olarak ön plana çıkmaktadır. 

Bireylerin günlük yaşam içinde zaman zaman birçok belirsiz durumla (evlilik, kariyer, gelecek hedefleri 

ve ekonomi) karşı karşıya kaldıkları bilinmektedir (Berdan ve Sütçigil, 2023). Söz konusu belirsiz 

durumların, bireyi birçok farklı açıdan etkileyebileceği düşünüldüğünde belirsizlik kavramını kapsamlı 

bir şekilde ele almanın önemli olacağı aşikardır. Türk Dili Kurumuna (2026) göre belirsizlik ‘’belirsiz olma 

durumu; belgisizlik, varagele, gayrimuayyenlik, müphemlik, müphemiyet, vuzuhsuzluk’’ anlamına 

gelirken; American Psychological Association (2026), belirsizliği ‘’bir şeyin (örneğin, belirli bir sonucun 

gerçekleşme olasılığı) tam olarak veya kesin olarak bilinmediği durum veya hal’’’ şeklinde 

tanımlamaktadır. Belirsizlik kavramına ilişkin sözlük tanımlarındaki ortak vurgunun, bir şeyin kesin 

olarak bilinmemesi yani bilinmezlik üzerine olduğu söylenebilir. Bununla birlikte alanyazında belirsizlik 

kavramının farklı şekillerde tanımlanarak, kavramsallaştırılmaya çalışıldığı görülmektedir. Sarı (2007), 

belirsizliği olay veya davranışın nasıl sonuçlanacağını bilememe hali olarak tanımlarken; Sarıçam ve 

diğerleri (2014), bireyin geleceğinin veyahut geleceğe ilişkin beklentilerinin net olmadığı durumların 

belirsizlik anlamına geldiğini ifade ederek, Sarı’nın (2007) tanımını genişletmektedir.  

Belirsizliği, belirli bir uyarıcı veya bağlam hakkında algılanan bilgi yetersizliği olarak tanımlayan 

McLain (1993), tüm belirsiz uyarıcıların ortak noktasının "bilgi eksikliği" olduğunu ifade etmiştir. Ayrıca 

bu durumun ortaya çıkma nedeninin, uyarıcıların veya uyarıcıların zamansal-mekânsal ilişkilerinin 

anlaşılması için gerekli olan bilginin, bireyler tarafından yetersiz algılanmasından kaynaklandığını öne 

sürmüştür. Hillen ve diğerleri (2017) ise belirsizliği, dünya hakkındaki bazı hususlara ilişkin bilgisizliğin 

farkına varılmasının tetiklediği bilişsel, duygusal ve davranışsal nitelikteki olumlu ve olumsuz psikolojik 

tepkiler bütünü şeklinde tanımlayarak, belirsizliğe dair kapsamlı ve çok boyutlu bir bakış açısı 
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geliştirmişlerdir. Lindley (2013) de hayatın her alanında kaçınılmaz olan ve yer edinen belirsizliği 

kapsamlı bir şekilde ele almıştır. Lindley’e (2013) göre belirsizlik, kişinin bildikleri ile dış dünya 

arasındaki ilişkiye dayanan kişisel bir deneyimdir ve nesnellikten ziyade öznel bir nitelik taşımaktadır. 

Bireylerin belirsizlik yaşadıkları durumlar, kesinliğinden emin oldukları ifadelerden her zaman çok daha 

fazladır. Bu nedenle geçmişin, bugünün ve geleceğin büyük oranda belirsiz olduğu görüşünü 

savunmaktadır. Ayrıca Lindley (2013), bireylerin ve kurumların bir şeyden emin olmama ve belirsizlik 

duygusundan rahatsız oldukları için belirsizliği çeşitli şekillerle (örneğin; olasılıkları yok saymak, kesin 

kararlar vermek, kanıt üretmek) bastırma ya da inkar etme eğiliminde olacaklarını öne sürmektedir. 

Diğer taraftan alanyazında belirsizliğin olumlu yanlarına vurgu yapan; belirsizliğin değişim, gelişim, 

yaratıcılık ve merakla ilişkili olabileceğini öne süren araştırmacılarda bulunmaktadır (Hogg vd., 2010; 

Küçükkömürler; 2017). Örneğin Danczak ve Lea (2017), belirsizliğin kaçınılmaz ve gerekli olduğunu, 

başarısızlık ve noksanlık gibi algılanmaması gerektiğini belirtmiştir. Ancak alanyazında belirsizliğin 

olumlu algılanabileceğini öne süren araştırmacılar bulunsa da; belirsizliğin her ne şekilde olursa olsun, 

gündelik hayatımızın içinde yer alan, azaltmaya ya da en aza indirmeye çalıştığımız istenmeyen bir 

durum (Keren ve Gerritsen, 1999) olduğu fikrini savunan araştırmacıların çoğunlukta olduğu 

görünmektedir.  

Budner’e (1962) göre belirsizlik, bireyin yeterli ipucuna sahip olmaması nedeniyle var olan 

durumu yeterince yapılandıramaması ve kategorize edememesidir. Budner (1962), bireyin çevrede var 

olan bir olayı zihninde yapılandırmasını güçleştiren üç farklı belirsizlik kaynağı tanımlamıştır:  

1. Yenilik (Novelty): Bireyin önceden bildiği ve aşina olduğu herhangi bir ipucunun 

bulunmadığı, tamamen yeni ve daha önce karşılaşılmamış durumlar.  

2. Karmaşıklık (Complexity): Çok sayıda ipucunun aynı anda dikkate alınmasını gerektiren, 

bireyin bilişsel yükünde artışa neden olan ve detay içeren durumlar.  

3. Çözülemezlik / Çelişki (Insolubility): Farklı ipuçlarının veya unsurların birbirinden farklı ve 

zıt yapılar/anlamlar barındırdığı çelişkili durumlar.  

Budner’in belirsizlik kategorileri; bireylerin belirsiz durumlarla karşı karşıya kaldıklarında nasıl 

bir tutum sergilediklerini ve ne tür başa çıkma stratejileri kullandıklarını anlamamızda önemli ipuçları 

sunabilir (Altıparmak, 2025). Nitekim bireylerin belirsizlikle iyi bir şekilde başa çıkmayı öğrenmesinin, 

karar verme süreçlerini daha etkili hale getirerek dayanıklılıklarını artırdığı bilinmektedir (Danczak ve 

Lea, 2017). Küçükkömürler (2017) belirsizliği, o an karşılaşılan bir uyaranın ne anlama geldiğine veya 

gelecekte ne tür sonuçlar doğurabileceğine ilişkin algılanan farklılıklar şeklinde tanımlarken, bireylerin 

belirsizliği azaltmak için çeşitli yöntemler kullandıklarını belirtmiştir. Ayrıca, Türkiye’de son dönemde 

yaşanan ve belirsizlik barındıran toplumsal olaylar nedeniyle belirsizliği azaltma stratejilerinin önemli 

olduğunu vurgulamış, belirsizliği azaltmak için kullanılabilecek üç yeni strateji önermiştir. 

Küçükkömürler’in (2017) önerdiği stratejiler şu şekildedir:  
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1. Belirsizlik algısını değiştirmek ve olumlu belirsizliklere alan tanımak: Belirsizliğin yalnızca 

olumsuz bir durum olarak algılanmasının önüne geçilerek; gelişim, merak, keşifler ve icatlar 

ile de ilişkili ve yönetilebilecek bir durum olarak tanımlanması önerilmektedir. Bu kapsamda 

eğitim sistemine öğrencilerin merak dürtüsünü harekete geçirecek uygulamaların dahil 

edilmesi, genç yaşlardan itibaren bireylerin belirsizlikten kaygı duymadan belirsizlikle başa 

çıkabileceklerine dair inanç geliştirmelerine olanak sağlayabilir.  

2. Net bilgi vermek: Hayati tehlike riski barındıran olumsuz belirsizliklerin yaşandığı 

durumlarda, toplumda sözü geçen ve konuya hakim olan yetkili kişilerin net ve kesin bilgi 

vermesi belirsizlik ortamının azalmasına katkı sağlayacaktır.  

3. Toplumsal çatışma risklerinin farkında olarak, barışçıl söylemler geliştirmek: Belirsiz 

olayların yaşandığı zamanlarda insanların gruplaşma eğiliminde olabileceği ve bu durumun 

gruplar arası çatışmalara yol açabileceği göz önünde bulundurularak; yetkililerin 

değerlendirmelerini barışçıl bir şekilde yapması ve barışçıl söylemler geliştirmesi önemlidir. 

McLain (1993), bireylerin, belirsiz bir duruma verdikleri tepkilerin farklılık gösterebileceğini ve 

belirsizliğin bireyler tarafından dört farklı şekilde algılanabileceğini öne sürmüştür. Bunlar: yeni ve 

yabancı olan, anlaşılması çok karmaşık olan, öngörülemeyen ve çelişkili birden fazla yoruma açık olan 

şeklindedir (McLain, 1993). Bu durumda bireylerin belirsizliği bazen yabancı ve karmaşık bir durum 

olarak algılarken bazen de çelişkili yorumlar yapılan öngörülemez durumlar olarak algılayabilecekleri 

söylenebilir. Budner (1962), bireylerin algıladıkları belirsizliğin onlar için bir tehdit kaynağı olduğunu 

belirtmiş, Epstein’de (1972), belirsizliğin tehdit edici bir unsur olduğunu vurgulayarak bu görüşü 

desteklemiştir. Dahası Carleton (2016b), bilinmeyene karşı duyulan korkunun tüm korkulara hükmeden 

ve bağlayan en temel korku olabileceğini öne sürerek; bilinmeyenden korkmayı, bilinç veya işleme 

sürecinin herhangi bir aşamasında bireyin algılanan ve bilgi eksikliğinden kaynaklanan korku yaşama 

yatkınlığı şeklinde tanımlamıştır. Ayrıca bu temel korkunun gözlenebilen ve ölçülebilen yansımasının 

ve araştırmalardaki karşılığının ‘’belirsizliğe tahammülsüzlük’’ olduğunu belirtmiştir (Carleton, 2016b). 

Sonuç olarak; belirsizliğin çeşitli şekillerde tanımlanarak kavramsallaştırıldığı, sınırlı sayıda çalışmada 

olumlu etkileri vurgulansa da daha çok olumsuz etkilerinin ön planda olduğu söylenebilir. Belirsiz 

durumların içinde barındırdığı riskler dikkate alındığında, belirsizliğin gözlenen ve ölçülen boyutu olarak 

‘’belirsizliğe tahammülsüzlüğün’’ burada ele alınması gereken önemli bir kavram olduğu 

düşünülmektedir.  

2.2.2.Belirsizliğe Tahammülsüzlük 

Belirsizliğe tahammülsüzlük kavramı alanyazında farklı şekillerde tanımlanarak, 

kavramsallaştırılmaya ve ölçülmeye çalışılmıştır. Frenkel-Brunswik (1949) belirsizliğe tahammülsüzlüğü 

duygusal ve algısal bir kişilik eğilimi olarak ele alırken; Budner (1962) bireylerin yenilik, karmaşıklık veya 
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çözülemezlik içeren belirsiz durumları tehdit edici olarak algılaması şeklinde tanımlamıştır. Bu tür 

belirsiz durumların arzu edilebilir bulunmasını ise belirsizliğe tolerans olarak yorumlamıştır. Bireylerin 

belirsizliği tehdit olarak algılayıp algılamadığını ise durumu içsel (fenomenolojik) veya davranışsal 

(eylemsel) olarak inkar etmesi ya da duruma teslim olmasıyla (kaygı duyma veya kaçınma) ölçmeye 

çalışmıştır.  Freeston ve diğerleri (1994) ise bireylerin belirsiz duruma ilişkin var olan bilgiyi nasıl 

algıladığını ve bu duruma bilişsel, davranışsal ve duygusal boyutta nasıl tepki verdiğini açıklamada 

belirsizliğe tahammülsüzlük kavramını kullanmıştır. Benzer şekilde Dugas ve diğerleri de (2001) 

olasılıktan ziyade bireyin tepki verme boyutunu vurguladıkları tanımlarında belirsizliğe 

tahammülsüzlüğü, bir olayın gerçekleşme olasılığı düşük olsa bile bu ihtimalin kabul edilemez 

görülmesi ve buna aşırı derece de olumsuz tepki verme eğiliminde bulunulması şeklinde tanımlamıştır. 

Daha sonra Koerner ve Dugas (2008) belirsizliğe tahammülsüzlüğü tekrardan ele alarak, belirsizliğe ve 

onun neden olacağı sonuçlara dair bir dizi olumsuz inançtan kaynaklanan kişilik özelliği ve bilişsel bir 

eğilim şeklinde kavramsallaştırmıştır. Carleton ve diğerleri (2007) ise yürüttükleri ölçek geliştirme 

çalışmasında belirsizliğe tahammülsüzlüğü, gerçekleşme olasılığından bağımsız olarak kişinin olumsuz 

bir olayın meydana gelme ihtimalini katlanamaz bulma eğilimi şeklinde tanımlamışlardır. Alanyazında 

bu eğilime sahip bireylerin belirsizliği tehdit edici olarak yorumladıkları ve somatik stres tepkileri 

gösterdikleri görülmüştür (Greco ve Roger, 2001; 2003). Ayrıca bireylerin kendilerini tehdit altında 

hissetmeleri nedeniyle çeşitli baş etme stratejileriyle belirsizliği kontrol etmeye çalışacakları (Buhr ve 

Dugas, 2008), belirsizliğe tahammülsüzlükleri yükseldikçe problem çözme becerileri zayıflayacağından 

kaçınma ve eyleme geçememe tepkisinde bulunma ihtimallerinin de artacağı belirtilmektedir (Dugas 

vd., 1997). Alanda, belirsizliğin tehdit unsuru olarak algılanması ve bireyin bilmeme haline 

katlanamadığı için duyusal, davranışsal veya bilişsel boyutta olumsuz tepkilerde bulunması, belirsizliğe 

tahammülsüzlük tanımlarındaki ortak vurgu olarak ön plana çıkmaktadır.  

Belirsizliğe tahammülsüzlüğü ölçmeye çalışan araştırmacıların bazıları kavramın tek bir 

boyuttan oluştuğunu ve bu şekilde ölçülmesi gerektiğini (Hale vd., 2016); bazıları da farklı alt 

boyutlardan oluştuğunu ve bu şekilde ele alınması gerektiğini ileri sürmüştür. Carleton ve diğerleri 

(2007) belirsizliğe tahammülsüzlüğü, ileriye yönelik kaygı ve engelleyici kaygı olmak üzere iki boyutlu 

bir yapı olarak ele almıştır. Carleton ve diğerlerine (2007) göre ileriye yönelik kaygı bireylerin gelecekte 

gerçekleşebilecek belirsiz ve olumsuz olaylara ilişkin yaşadıkları korku ve kaygıyı ifade etmektedir. Bu 

durum; bireyin sürekli ileriyi düşünme, her şeyi erkenden organize etme ve gelecekte yaşanılabilecek 

durumları bilme isteğini yansıtmaktadır. Belirsizliğe tahammülsüzlüğün bu boyutunu yaşayan bireyler; 

öngörülemeyen durumlar karşısında rahatsızlık ve üzüntü hissetmekte, bir duruma ilişkin ihtiyaç 

duydukları bilgilere sahip olamadıklarında hayal kırıklığı yaşamakta ve beklenmedik olayların planlarını 

altüst edeceğini düşünmektedirler. Belirsizliğe tahammülsüzlüğün engelleyici kaygı boyutu ise 

belirsizliğin bireyi hareketsiz kılmasını veya hayatı deneyimlemeyi engellemesini ifade etmektedir. Bu 
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boyut; eylemsizlik, hareketsizlik, işlevsellikte bozulma ve kaçınma davranışları ile karakterizedir. 

Belirsizliğe tahammülsüzlüğün engelleyici kaygı boyutunu yaşayan bireyler; harekete geçmesi gereken 

zamanlarda belirsizlik nedeniyle eli kolu bağlanmış, işlevselliği düşmüş ve tüm belirsiz durumlardan 

uzak durmak zorundaymış gibi hissetmektedir. Bu durumda belirsizlik bireyleri hayatı dolu dolu 

yaşamaktan alıkoyan, engelleyici bir faktör olarak işlev görmektedir. İleriye dönük kaygı ve engelleyici 

kaygı, belirsizliğe tahammülsüzlüğün farklı yönlerini ölçen birbirinden ayrı iki boyut olsa da temelde 

aynı çatı altında birleşmektedir (Carleton vd., 2007). Öte yandan Berenbaum ve diğerleri (2008) de, 

belirsizliğe tahammülsüzlüğün alt boyutları olduğunu ve bu kavramın dört boyutlu bir yapı olarak ele 

alınabileceğini öne sürmüştür. Berenbaum ve diğerlerine (2008) göre belirsizliğe tahammülsüzlük şu 

dört boyuttan oluşmaktadır:  

1. Öngörülebilirlik arzusu (Desire for predictability): Bireylerin gelecekte gerçekleşebilme 

ihtimali olan durumları bilme arzusunu ve beklenmedik olaylardan kaçınma ihtiyacını ifade 

etmektedir. Bu boyut, belirsizliğe tahammülsüzlük kavramını net şekilde ölçen ve endişe ile 

yakından ilişkili olan kısmı oluşturmaktadır.  

2. Belirsizlik felci (Uncertainty paralysis): Bireylerin belirsiz olaylarla karşılaştıklarında 

harekete geçememesini ve karar vermekte zorlanmasını içermektedir. Bu boyut, bireyin içe 

dönük olma eğilimi ve endişe, depresyon, kaygılı uyarılma gibi psikolojik durumlarıyla 

ilişkilidir. 

3. Belirsizlik kaygısı (Uncertainty distress): Belirsizliğin bireyi duygusal açıdan stres altında 

bırakmasını ve psikolojik bir tahribat oluşturmasını ifade etmektedir. Bu boyut, bireylerin 

belirsiz durumlara sıkıntı tepkileri verme eğilimiyle ve duygusal dengesizlikle ilişkilidir.   

4. Belirsizlikle ilgili esnek olmayan inançlar (Inflexible uncertainty beliefs): Bireylerin belirsiz 

olaylara ilişkin katı ve değişmez düşünce kalıplarına sahip olmasıdır. Bu esnek olmayan 

inançlar, bireyin yeniliklere açıklık düzeyinin düşük olmasıyla ilişkilidir. 

Alanyazın da hayatın kaçınılmaz parçası olan belirsizliğin (Altun-Kobul vd., 2022) ve artan 

belirsizliğe tahammülsüzlüğün bireyler üzerinde birtakım olumsuz sonuçlarının olduğu bilinmektedir. 

Yapılan araştırmalar; belirsizliğe tahammülsüzlüğü yüksek bireylerin, psikolojik iyi oluşunun düştüğünü 

(Kaya ve Bağatarhan, 2025), duygu düzenleme zorluğu yaşadıklarını (Sahib vd.,2023), psikolojik 

semptomlar sergilediklerini ve bilişsel esneklik düzeylerinde azalma olduğunu göstermektedir (Berdan 

ve Sütçigil, 2023). Örneğin Dönmez ve Kavla (2025), COVID-19 pandemisi döneminde yürüttükleri bir 

çalışmada artan belirsizliğe tahammülsüzlüğün psikolojik dayanıklılığı düşürerek bireylerin psikolojik iyi 

oluşlarında azalmaya neden olduğunu bulmuştur. Kütük ve diğerleri (2025) ise bireyin belirsizliğe 

tahammülsüzlük düzeyi arttıkça umutsuzluk düzeyinde artış yaşanacağını ve artan umutsuzluğun 

bireyin psikolojik uyumunu bozarak, yaşamını zorlaştıracağını belirtmiştir. Diğer taraftan belirsiz yaşam 

olayları karşısında kaygı ve sıkıntı hisseden bireylerin belirsizliği ortadan kaldırmak için sosyal medyaya 
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yönelecekleri (Andersen vd., 2024; Kardefelt-Winther, 2014a) ve olumsuz çevrimiçi davranışlar 

sergileme ihtimallerinin artacağı vurgulanmaktadır (Baltacı ve Metin, 2025; Onat-Kocabıyık, 2025; Kaya 

ve Griffiths, 2025; Türk-Kurtça ve Kocatürk, 2025). Bireylerin belirsizliği algılama ve tepki verme 

şekillerinin; günlük yaşam aktivitelerinin sürdürülmesi ve fiziksel, duygusal ve ruhsal sağlığın korunması 

için kritik önem taşıdığı, bu nedenle belirsizlikle sağlıklı baş etme stratejilerinin geliştirilmesi ve 

yaygınlaştırılmasının önemli olacağı düşünülmektedir.  

2.2.3.Belirsizliğe Tahammülsüzlüğün Genişletilmiş Transdiagnostik Modeli 

Belirsizliğe tahammülsüzlük; yaygın anksiyete, depresyon ve obsesif kompulsif bozukluk gibi 

birçok ruhsal bozukluğun ortaya çıkmasında ve sürmesinde etkili olduğundan, alanyazında 

transdiagnostik bir faktör olarak ele alınmaktadır (Yığman ve Fidan, 2021). Einstein (2014) tarafından 

Algısal Kontrol Teorisi'ne dayandırılarak geliştirilen, Genişletilmiş Transdiagnostik Model, bireylerin 

belirsizlik karşısında verdikleri bilişsel, duygusal ve davranışsal tepkileri aşamalı bir süreç olarak 

açıklamaktadır. Sürecin işleyişi şu adımlarla gerçekleşmektedir:  

1. Belirsizlik içeren durum ve tehdit tahmini: Bireyin belirsizlik içeren bir durum ya da olayla 

karşılaşmasıyla süreç başlamaktadır. Birey bu durum karşısında geleceğe dair zihinsel bir 

simülasyon veya ön izleme oluşturarak tehdide ilişkin bir tahmin yapmaktadır. Bu kısımda 

olayın gerçekleşme ihtimali, olası sonuçları veya bireyin başa çıkma kapasitesindeki 

yetersizliği abartılmaktadır. Burada kişinin algıladığı tehdit beklentisi düşük bulunduğunda 

belirsizlik yaratan duruma ilişkin herhangi bir duygusal uyarılma yaşanmamaktadır.  

2. Karşılaştırıcı sistem: Bireyin algıladığı tehdit tahmini, onun için kişisel bir önem ifade 

ediyorsa karşılaştırıcı sistem devreye girmektedir. Bu sistem, mevcut durum (gerçekleşen 

olaylar, belirsizlikler) ile bireyin ulaşmak istediği kişisel hedefleri arasındaki uyuşmazlığı ve 

potansiyel çatışmaları tespit etmektedir. Burada çözülmeyen çatışmalar psikolojik sıkıntının 

doğmasına sebep olmaktadır.  

3. Ön duygu: Karşılaştırıcı sistemin bir tehdit algılaması ve zihinsel olarak bunu canlandırması 

sonucunda ortaya çıkan ilk kaygı ve duygusal uyarılma evresidir.   

4. Öngörülebilirlik ihtiyacı/arzusu: Bireyin belirsizliği yaşamaya ne ölçüde açık veya 

tahammüllü olduğunu gösteren öngörülebilirlik ihtiyacı, üstbilişsel (metabilişsel) bir inanç 

sistemini temsil etmektedir. Bireyin kontrol arzusu, bilişsel esneklik eksikliği (katılık) ve 

mükemmeliyetçilik eğilimi bu ihtiyacı besleyen temel unsurlardır. Bireyin bu ihtiyacının 

yüksek veya düşük olması, sürecin bundan sonrasını belirlemekte ve bireyin belirsizlik 

karşısında vereceği tepkiler öngörülebilirlik ihtiyacının düzeyine göre ikiye ayrılmaktadır:  

• Öngörülebilirlik ihtiyacı yüksek olan bireyler için belirsizlik uyarılması: Kişinin 

öngörülebilirlik ihtiyacı yüksek olduğunda, beklentilerin ve gerçeklerin uyuşmazlığı 
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"belirsizlik uyarılması" adı verilen oldukça yoğun ve rahatsız edici ikinci bir uyarılma 

evresini tetiklemektedir. Birey bu uyarılmayı hedeflerini esneterek ya da revize 

ederek çözmek yerine, uyarılmayı dindirmek ve rahatlamak için "önleme sistemini’’ 

devreye sokmakta; yani ruminasyon, güvence arama, kaçınma ve kompulsiyon gibi 

uyumsuz güvenlik davranışlarına başvurmaktadır. Zamanla bu kaçınma davranışları 

otomatikleşmekte ve birey asıl tehdit beklentisini ve ön izlemelerini tamamen 

unutup sadece belirsizliğin yarattığı bu fiziksel/duygusal uyarılmadan kaçmaya 

odaklanmaktadır.  

• Öngörülebilirlik ihtiyacı düşük olan bireyler için yaklaşma sistemi: Bireyin 

öngörülebilirlik ihtiyacı düşük olduğunda, henüz gerçekleşmemiş ve gerçekleşmesi 

için farklı ihtimaller barındıran bir tehdit için erkenden kaygılanmayı gereksiz gören 

bir metabilişsel inanç devreye girmekte; bu nedenle birey ya çok az belirsizlik 

uyarılması yaşamakta ya da hiç yaşamamaktadır. Birey durumun hemen 

çözülemeyeceğini kabul edip sabır göstererek dikkatini kontrol altında tutmakta ve 

‘’yaklaşma sistemini’’ aktive etmektedir. Bu sayede ön duygularını sağlıklı bir 

şekilde işleyip kabullenebilirken, çabasını yeni alanlara yönlendirerek hedeflerini 

esnek bir şekilde yeniden düzenleyebilmektedir.  

Einstein’in (2014) belirsizliğe tahammülsüzlük odaklı genişletilmiş transdiagnostik modeli; 

bireylerin belirsiz olayları zihinlerinde abartarak ön izlemeler oluşturduğunu (tehdit tahmini), bu 

durumun somatik bir uyarılma yarattığını (belirsizlik uyarılması) ve bu uyarılmayı dindirmek için 

bireylerin birçok hastalığın temelini oluşturan kaçınma/kontrol davranışlarına başvurduğunu kapsamlı 

bir biçimde açıklayan bir çerçeve sunmaktadır. Bu çerçeve ile tutarlı olarak Kaya ve Griffiths (2025), 

belirsizliğe tahammülsüzlük ve felaket kaydırması davranışı arasındaki ilişkiyi transdiagnostik model 

çerçevesinde ele almış, bireylerin belirsizliğe tahammülsüzlüğün yarattığı kaygıyı Einstein’ın (2014) 

belirttiği gibi aşırı bilgi arayışıyla hafifletmeye çalıştığını, ancak bu durumun var olan sıkıntıyı daha da 

kötüleştirdiğini vurgulamışlardır. Bu modele uygun olarak, bireylerin belirsizliğe tahammülsüzlüğün 

yarattığı uyarılma nedeniyle güvence arayışına girerek olumsuz haberleri kompulsif bir şekilde 

kaydırma yani felaket kaydırması davranışında bulunduklarını öne sürmüşlerdir. Sonuç olarak; 

bilinmeyene karşı duyulan temel kaygının bir sonucu olan belirsizliğe tahammülsüzlük, bireyin bilişsel, 

duygusal ve davranışsal açıdan işlevselliğini olumsuz etkilemektedir. Dolayısıyla, bireyin belirsiz bir 

durum karşısında öngörülebilirlik ihtiyacı arttığında esnek olamaması ve sağlıksız baş etme 

yöntemlerine yönelmesi, kontrolsüz medya kullanımı ve olumsuz çevrimiçi davranışlar gibi kompulsif 

eğilimlerin araştırılmasını gerekli kılmaktadır. 
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2.3.Felaket Kaydırması 

2.3.1.Kavramın Tanımı ve Ortaya Çıkışı 

Felaket kaydırması, son yıllarda sosyal medya platformlarının haber takibinde kullanılmasıyla 

hayatımıza giren, kriz ve belirsizlik dönemlerinde artan, olumsuz bir çevrimiçi davranış biçimidir. 

Kavramın ortaya çıkışı 2018 yılının Ekim ayında gazeteci Karen Ho’nun attığı tweetlere dayansa da çok 

daha eski kökenlerinin olabileceği düşünülmektedir (Garcia-Navarro, 2020). Karen Ho, “felaket 

kaydırmasının’’, sıkıntı yaratan dönemlerde sosyal medyada olumsuz haber başlıklarını sonu gelmez bir 

şekilde takip etme davranışı anlamına geldiğini, daha önce bu kavramın pandemiyle 

ilişkilendirilmediğini ve felaket kaydırmasının karşı konulamaz doğasının pandemi hakkında bilgi 

edinme içgüdüsünden kaynaklandığını öne sürmüştür (Slaughter, 2020). Karen Ho’nun kavramı 

tweetlerinde sıklıkla kullanmasının ardından, Merriam-Webster sözlüğü felaket kaydırmasını 

‘’izlenmesi gereken kelimeler’’ listesine eklemiş ve 2020 yılın da ‘’kişiyi üzgün, endişeli, kızgın vb. 

hissettiren çevrimiçi içeriklerde (özellikle haberlerde) aşırı zaman harcayarak gezinmek‘’ şeklinde 

tanımlamıştır (Merriam-Webster, 2020). Daha sonra Oxford sözlüğü, dilde yaşanan olağanüstü 

gelişmeler nedeniyle 2020 yılını tek bir kelimeyle özetlemek yerine, yılın ruhunu yansıtan ‘’Eşi benzeri 

görülmemiş bir yılın kelimeleri’’ isimli bir rapor yayınlamıştır. Bu raporda felaket kaydırması kelimesine 

de yer vererek ‘’kötü haberler içeren sosyal medya veya haber akışlarını takıntılı bir şekilde kaydırma 

eylemi’’ şeklinde tanımlamıştır (Oxford Languages, 2020).  

Kavramın ortaya çıkışının ve sözlüklerde tanımlanmasının ardından alanyazında olumsuz haber 

içeriklerine maruz kalmanın etkileri giderek daha fazla araştırılmaya başlanmış (Buchanan vd., 2021; 

Ytre-Arne ve Moe, 2021) ve yüzeysel tanımların ötesine geçilerek, kavram ampirik açıdan ölçülmeye 

çalışılmıştır. Bu kapsamda felaket kaydırmasını dijital bir alışkanlık olarak ele alan Sharma ve diğerleri 

(2022), 15 maddelik bir ölçek geliştirerek, bireylerin felaket kaydırması davranışında bulunma 

düzeylerini ölçmeye çalışmıştır. Sharma ve diğerleri (2022) felaket kaydırmasını ‘’sosyal medya haber 

akışlarında sürekli olumsuz haberleri aramaya yönelik alışkanlık haline gelmiş ve kullanıcıyı içine çeken 

bir tarama eylemi’’ şeklinde kavramsallaştırmıştır. Ytre-Arne ve Moe (2021) ise, felaket kaydırmasını; 

akıllı telefon merkezli haber izleme alışkanlıklarının ve dikkat içeren algoritmaların yönlendirdiği, 

bireylere sunulan karanlık ve huzursuz edici haber içerikleri şeklinde tanımlamıştır. Ayrıca kullanıcıların 

haber akışından kurtulamamaları nedeniyle duygusal tükenme yaşayacaklarını da tanımlarına eklemiş, 

haber takibinin hem bir zorunluluk hem de yıpratıcı bir deneyim haline gelebileceğini vurgulamışlardır. 

Satıcı ve diğerleri (2023) ise yürüttükleri ölçek uyarlama çalışmasında felaket kaydırmasının, haber 

içerikleri ne kadar kötü olursa olsun kullanıcıların olumsuz haberleri arama döngüsüne hapsoldukları 

kısır bir döngü olarak ortaya çıktığını öne sürmüşlerdir. Felaket kaydırmasına ilişkin yapılan tanımlar da 

sosyal medyada olumsuz içeriklerin kontrol edilemez bir biçimde kaydırılması, ortak nokta olarak dikkat 
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çekmektedir. Bu kontrol edilemez davranış biçimi, COVID-19 pandemisinin yarattığı belirsizlik 

ortamında bireylerin sürekli olumsuz haber içeriklerine maruz kalmasıyla kavramsallaşmış (Dinç, 2026) 

olsa da yalnızca pandemi dönemiyle ilişkilendirilen bir kavram değildir (Sharma vd., 2022). Depremler, 

siyasi gerilimler, ekonomik krizler, göç ve savaşlar gibi belirsiz uyaranların yoğun olduğu her dönemde 

bireyler bilinmez durumlar hakkında bilgi toplamak istedikleri için (Carleton, 2016a), kontrolleri dışında 

yaşanan bu olumsuz olaylar karşısında olumsuz haber içeriklerine daha fazla maruz kalabilmekte 

(Kartol vd., 2023) yani belirsizlikle başa çıkmada felaket kaydırmasına başvurabilmektedirler. Bu bilgi 

arama davranışı kontrol edilemez olduğunda kompulsif bir kaydırma davranışına dönüşmekte (Sharma 

vd., 2022) ve bireylerin ruh sağlığı üzerinde olumsuz sonuçlara neden olabilmektedir (Güme, 2024). Bu 

nedenle bireylerin ruh sağlığı için risk barındıran felaket kaydırmasının ortaya çıkmasında etkili olan 

faktörlerin ve bireyler üzerindeki etkilerinin netleştirilmesi önemlidir. 

2.3.2.Katkıda Bulunan Faktörler 

Felaket kaydırmasına neden olan ve davranışın artmasına katkı sağlayan çeşitli faktörler 

bulunurken, bunların başında kavramın ortaya çıkmasında da etkili olan bilgi edinme ihtiyacı 

gelmektedir (Güme,2024). Bireyler belirsiz durumları tolere etmekte zorlanınca, olumsuz duygulardan 

kaçmak için bilgi arayışında bulunurken, kompulsif davranış sergileme eğilimi gösterebilmekte 

(Einstein, 2014), belirsizlikten kaçınma ya da belirsizliği giderme dürtüsü felaket kaydırması 

davranışının artmasıyla sonuçlanabilmektedir (Kaya ve Bağatarhan, 2025; Kaya ve Griffiths, 2025; 

Kütük ve diğerleri, 2025; Türk-Kurtça ve Kocatürk, 2025). Özellikle yoğun belirsizliklerin yaşandığı 

dönemlerde, sürekli yoğun bilgiye maruz kalmanın bilgi işlemeyi zorlaştırdığı, bireyin bilişsel yükünü ve 

kaygı seviyesini arttırdığı, bu durumun felaket kaydırmasıyla sonuçlandığı alanyazında 

vurgulanmaktadır (Kartol vd., 2023). Bireyler başlangıçta bilgi edinmek için haberleri takip ederken, 

daha sonra bu takip etme davranışı var olan duruma ilişkin belirsizliği ortadan kaldırma umuduyla, 

bulunabilen her haberin kaotik biçimde okunmasına yani felaket kaydırmasına dönüşmektedir (Groot-

Kormelink ve Klein-Gunnewiek, 2022). Bu nedenle belirsiz anlarda ortaya çıkan bilgiye ulaşma 

çabasının, bireyin daha fazla olumsuz haber içeriğine ve negatif bilgiye maruz kalmasını sağladığı ve 

kendini kaygı dolu hissetmesine neden olduğu söylenebilir (Güme, 2024).  

Felaket kaydırması davranışı bireylerin kişilik özellikleri ve demografik özellikleriyle de 

bağlantılıdır. Sharma ve diğerleri (2022) erkeklerin, genç yetişkinlerin, eğitim seviyesi düşük bireylerin 

ve siyasete ilgisi olanların felaket kaydırması davranışında bulunmaya daha yatkın olduklarını; Satıcı ve 

diğerleri (2023) de yaş ve sosyoekonomik düzey gibi değişkenlerin felaket kaydırmasıyla ilişkili 

olduğunu öne sürmektedir. Iqbal ve Iqbal (2026), 18-30 yaş aralığındaki bireylerin hem sosyal medya 

kullanımının fazla olması hem de beyinlerinin prefrontal korteksinin (dürtü ve duygu düzenleme işlevi) 

henüz gelişimini tamamlamaması nedeniyle felaket kaydırması açısından risk altında olduğunu 
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belirtmektedirler. Bununla birlikte, uykuya yakın saatlerde beyinde duygusal uyarılma artışı 

yaşandığından, genç bireylerin gece saatlerinde felaket kaydırmasına karşı daha savunmasız hale 

gelebileceklerini vurgulamışlardır. Diğer taraftan olumsuzluk önyargısı (olumsuz içeriğe öncelik verme 

eğilimi), stres, depresyon, psikolojik sıkıntı, uykusuzluk gibi faktörlerin bu davranışı doğrudan 

tetikleyebileceği de belirtilmektedir (Muhtar vd., 2025). Ayrıca düşüncesizce ekran kaydırma 

davranışının altında yatan temel itici güçler arasında can sıkıntısı, kaçış arayışı, aile içi problemler ve 

dürtüsellik gibi kişilik özelliklerinin de yer aldığı bilinmektedir (Sinha vd., 2023). Sharma ve diğerleri 

(2022) ile Satıcı ve diğerleri (2023) ayrı ayrı yürüttükleri çalışmalarda kişilik özelliklerinin felaket 

kaydırmasıyla bağlantısını ortaya koymuştur. Araştırmacılara göre vicdanlılık, dışadönüklük ve 

uyumluluk gibi kişilik özelliklerine sahip olmak felaket kaydırmasına karşı koruyucu faktör olarak işlev 

görürken; duygu düzenleme zorluğu, fevri tepkiler ve düşük özsaygı ile karakterize olan nevrotik kişilik 

özelliğine sahip olmak felaket kaydırması davranışına katkıda bulunan faktörlerdendir (Muhtar vd., 

2025; Satıcı vd., 2023; Sharma vd., 2022).  

Felaket kaydırmasına katkıda bulunan faktörlerden sonuncusu haber tüketim 

alışkanlıklarındaki değişim ve platformun doğasından kaynaklanan özelliklerle ilgilidir. Son dönemde 

internetin ve sosyal medyanın hayatımızda kalıcı yer edinmesiyle birlikte bireylerin haber tüketim 

alışkanlıklarının değiştiği, özellikle genç kullanıcıların birincil haber kaynağı olarak sosyal medyayı tercih 

etmeye başladıkları bilinmektedir (Bergström ve Jervelycke-Belfrage, 2018; European Parliament, 

2025; Reuters Institue, 2025; RTÜK, 2022). Sosyal medya platformlarının ise algoritmik sistemler 

aracılığıyla kullanıcılara ilgilerini çekecek, önceki arama geçmişlerine dayalı içerikler sunduğu (Nguyen, 

2020) ve özellikle duygusal ve olumsuz haber içeriklerini tekrar tekrar kullanıcının karşısına çıkardığı 

(Muhtar vd., 2025) belirtilmektedir. Iqbal ve Iqbal (2026), sosyal medya platformlarının ve haber 

mecralarının, içerik seçici algoritmalar aracılığıyla bireyleri duygusal anlamda harekete geçirecek, 

negatif içerikli haberler sunduğunu ve bununla bireyleri ekranda tutmayı hedeflediklerini belirtmiştir. 

Nitekim platformların ikna edici tasarım özelliklerinin, beynin ödül mekanizmasını harekete geçirerek 

kumar bağımlılığına benzer bir döngünün oluşmasına neden olduğu alanyazında vurgulanmaktadır 

(Muhtar vd., 2025; Sinha vd., 2023). Bu durum da son dönemde birincil haber kaynağı konumuna geçen 

sosyal medya algoritmalarının ve dijital haber platformlarının tasarım özelliklerinin; engellenemez ve 

kontrol edilemez kısır bir döngüyle ortaya çıkan, kompulsif bir davranış biçimi olan felaket kaydırmasını 

tetikleyeceği söylenebilir. Felaket kaydırmasına katkı sunan faktörlerin anlaşılmasının yanı sıra bu 

davranış biçiminin bireyler üzerinde ne tür etkiler yarattığının ve nasıl sonuçlandığının belirlenmesi, 

kavrama ilişkin kapsamlı bir bakış açısı geliştirmemize ve önleme stratejileri oluşturmamıza katkı 

sunabilir. 
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2.3.3.Bireyler Üzerindeki Etkileri 

Felaket kaydırmasının bireylerin ruh sağlığı üzerindeki olumsuz sonuçlarının (Güme, 2024), son 

yıllarda giderek endişe verici hale geldiği alanyazında vurgulanmaktadır (Sharpe vd., 2026). Yapılan 

araştırmalar incelendiğinde felaket kaydırmasının psikolojik iyi oluş, kaygı, depresyon ve stresle 

yakından ilişkili olduğu görülmektedir (Dinç, 2026). Sharpe ve diğerleri (2026), felaket kaydırmasının 

ruh sağlığı üzerindeki etkilerini kapsamlı bir şekilde inceledikleri çalışmada kaygı, depresyon, stres ve 

dayanıklılığın azalması gibi sonuçlardan söz ederken; Iqbal ve Iqbal (2026), genç yetişkinler özelinde 

yürüttükleri çalışmada depresyon, anksiyete, uyku bozukluğu, psikolojik sıkıntı, öznel iyilik halinde 

azalma ve ikincil travmatik stres gibi olumsuz ruh sağlığı sonuçlarının etkisini vurgulamaktadır. Benzer 

şekilde Satıcı ve diğerleri (2023), felaket kaydırmasının bireylerin yaşam memnuniyetini düşürdüğünü, 

zihinsel iyilik halini negatif yönde etkilediğini ve yaşam uyumunu bozduğunu belirtirken; Kınık ve 

Küçükali (2026), bireylerin sosyal medya da travmatik haber içeriklerine sürekli ve yoğun biçimde 

maruz kalmasının; dolaylı travma, duygulanımda dalgalanma ve aşırı uyarılmışlık semptomlarıyla 

sonuçlanabileceği bulgusuna ulaşmıştır. Dinç (2026) ise daha farklı bir bakış açısı geliştirerek, felaket 

kaydırmasının, çalışan bireylerin bilişsel dikkatini tüketen, duygusal açıdan yükünü arttıran ve psikolojik 

olarak kendilerini toparlama süreçlerini zayıflatan bir davranış biçimi olduğunu belirtmektedir. 

Buchanan ve diğerleri (2021) bireylerin pandemi gibi zorlu dönemlerde durumla başa 

çıkabilmek için bilgi arayacakları varsayımından hareketle, olumsuz Twitter ve Youtube akışına maruz 

kalan ve kalmayan bireylerin ne tür duygusal deneyimler yaşadıklarını incelemiştir. Araştırma sonuçları, 

2-4 dakika COVID ile ilgili olumsuz haberlere maruz kalmanın bireyin olumlu duygularında ve 

iyimserliğinde anında ve ciddi düzeyde bir azalmaya yol açtığını göstermiştir. Bu kapsamda sosyal 

medyada felaket haberlerine odaklanmanın olumsuz duygusal sonuçlarının olabileceği de 

görülmektedir. Shabahang (2023), bireylerin felaket kaydırması davranışı sergilemesinin geleceğe 

ilişkin endişe içeren düşünceleri ve riskli davranışlarda bulunma eğilimini arttıracağını, sağlık bilincini 

zayıflatacağını ve bireylerde umutsuzluk uyandıracağını öne sürmüştür. Diğer taraftan, Yağız ve 

diğerleri (2025) beliren yetişkin örnekleminde yürüttükleri çalışmada felaket kaydırmasındaki artışın 

aile içi iletişimin zayıflamasıyla sonuçlanabileceğini belirtirken; Öztürk ve Seki (2026), üniversite 

öğrencilerinin yaşadığı mutluluk korkusundaki artışın felaket kaydırması aracılığıyla depresyon, 

anksiyete ve stres gibi olumsuz ruh sağlığı semptomlarına neden olacağı bulgusuna ulaşmıştır. Ahmed 

ve diğerleri (2026) ise üniversite öğrencilerinde felaket kaydırması davranışındaki artışın uyku kalitesini 

düşürdüğü, uyku kalitesindeki düşüşün ise akademik tükenmişliğe yol açtığı sonucuna ulaşmıştır.  

Felaket kaydırmasının bireylerin ruh sağlığı üzerindeki olumsuz etkilerinin yanı sıra dijital beyin 

çürümesiyle de sonuçlanma potansiyeli taşıdığı (Nakhla, 2025; Yousef vd., 2025), aşırı internet 

kullanımı, FoMO, çevrimiçi tetikte olma, nomofobi gibi davranışlarla da ilişkili olduğu alanyazında 
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vurgulanmaktadır (Akat ve Hamarta, 2025; Antonysamy ve Parameswari, 2026; Camadan ve Uzunoğlu, 

2026; Güme, 2024; Muhtar vd., 2025; Satıcı vd., 2023; Sharma vd., 2022). Örneğin, Camadan ve 

Uzunoğlu (2026) yürüttükleri bir çalışmada felaket kaydırmasındaki artışın FoMO ve nomofobiyi 

tetikleyerek bireylerin uyku kalitesinde düşüşe yol açtığını belirtirken; Türk-Kurtça (2025) yaygın 

anksiyete bozukluğu yüksek bireylerin felaket kaydırması davranışında bulunmalarının, sosyal medya 

bağımlılığını arttırdığı sonucuna ulaşmıştır. Sonuç olarak, son yıllarda hayatımıza giren felaket 

kaydırması davranışının, çeşitli faktörlerin etkisiyle ortaya çıkan ve bireyler üzerinde birçok olumsuz 

etkisi bulunan dijital bir alışkanlık olarak ele alınabileceği düşünülmektedir. Bu davranışın barındırdığı 

potansiyel riskler dikkate alındığında önemsenmesi ve daha fazla araştırılması gereken bir kavram 

olduğu belirtilebilir.  

2.4.Değişkenler Arası İlişkiler 

2.4.1.Belirsizliğe Tahammülsüzlük ile Sosyal Medya Bağımlılığı Arasındaki İlişki 

Belirsizliğe tahammülsüzlük kavramı, bireylerin belirsizlikler barındıran olaylar karşısında 

olumsuz tepki verme ve öngörülemeyen durumları kabul etmekte zorlanma eğilimini ifade etmektedir 

(Dugas vd., 2001). Bu eğilim, sosyal medya platformlarına yönelimle ve sosyal medya kullanımının 

artmasıyla sonuçlanabilir. Sosyal medya platformlarının sunduğu bilgi arama ve akışı takip etme imkânı, 

bireylerin belirsizlik ve kaygı gibi olumsuz duygularını telafi etmelerine zemin oluşturduğundan 

(Kardefelt-Winther, 2014a) bu ihtimali güçlendirmektedir. Dahası ihtimalin de ötesinde, belirsizliği 

tolere edemeyen bireylerin, olumsuz olarak nitelendirilebilecek çeşitli çevrimiçi davranışlarda bulunma 

eğilimlerinde artış olduğunu gösteren araştırma bulguları bulunmaktadır (Baltacı ve Metin, 2025; Ertan, 

2024; Onat-Kocabıyık, 2025; Sun vd., 2022). Örneğin Qiu ve diğerleri (2024), yüksek lisans ve doktora 

öğrencileri örnekleminde yürüttükleri bir çalışmada belirsizliğe tahammülsüzlüğün akıllı telefon 

bağımlılığını pozitif yönde yordadığı sonucuna ulaşmışlardır. Bununla birlikte, belirsizliğe 

tahammülsüzlüğün akıllı telefon bağımlılığı üzerindeki etkisinin azaltılmasında olumlu başa çıkma tarzı 

ve sosyal desteğin önemli bir rol üstlenebileceğini ifade etmişlerdir. Benzer şekilde diğer çalışmalarda 

da üniversite öğrencileri ve genç yetişkin örnekleminde belirsizliğe tahammülsüzlüğün akıllı telefon 

bağımlılığı ya da sorunlu akıllı telefon kullanımı üzerinde pozitif etkisinin olduğu ve bu mekanizmanın 

çeşitli aracı değişkenlerle açıklanabildiği bulgusuna ulaşılmıştır (Koç, 2023; Sang vd., 2024; Wang vd., 

2024; Zhang vd., 2025).  

Alanyazında belirsizliğe tahammülsüzlük, anksiyete ve kaygı gibi ruh sağlığıyla ilişkili faktörlerin 

akıllı telefon bağımlılığı, internet bağımlılığı, sorunlu sosyal medya kullanımı ve sosyal medya bağımlılığı 

ile pozitif ilişkili olduğu belirtilmektedir. Örneğin yapılan çalışmalarda Dempsey ve diğerleri (2019), 

sosyal kaygı ve sorunlu Facebook kullanımı; Elhai ve diğerleri (2016), kaygı, depresyon ve akıllı telefon 
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bağımlılığı; Du ve Lyu (2021), gelecek beklentileri, belirsizliğe tahammülsüzlük ve internet bağımlılığı; 

Sun ve diğerleri (2022), belirsizliğe tahammülsüzlük ve sorunlu sosyal medya kullanımı arasındaki 

ilişkileri incelemiştir. Quaglieri ve diğerleri (2022), ise yürüttükleri çalışmada duygu düzenleme güçlüğü 

yaşayan bireylerin sosyal medya bağımlılığı ve internet bağımlılığı açısından risk altında olduğunu öne 

sürmüştür. Alanyazında sosyal medyanın yanlış ve bağımlılık yapıcı kullanımıyla ilgili bir kavram 

karmaşası söz konusu olduğundan doğrudan ‘’sosyal medya bağımlılığı’’ kavramını kullanarak, 

belirsizliğe tahammülsüzlük ve sosyal medya bağımlılığı arasındaki ilişkiyi inceleyen çalışmalar ise 

nispeten sınırlı kalmıştır. Ancak sınırlı sayıda çalışma yapılmış olmasına rağmen belirsizliğe 

tahammülsüzlükteki artışın, internet ve sosyal medya kullanımındaki artışla yakından ilişkili olduğunu 

destekleyen araştırma bulguları alanyazında yer almaktadır (Wojtaszek ve Saules, 2024). Örneğin Ertan 

(2024), genel nüfus üzerinde yürüttüğü çalışmada belirsizliğe tahammülsüzlüğün sosyal medya 

bağımlığını arttırdığını, sosyal medya bağımlılığındaki artışın ise bireyler için yaşamın anlamını 

azalttığını ifade etmiştir. Beliren yetişkin örnekleminde çalışan Onat-Kocabıyık (2025) ise, öz düzenleme 

becerilerindeki zayıflığın belirsizliğe tahammülsüzlüğü arttırdığı, artan belirsizliğe tahammülsüzlüğün 

sosyal medya bağımlılığının gelişmesine neden olduğu sonucuna ulaşmıştır. Benzer şekilde Baltacı ve 

Metin (2025) de belirsizliğe tahammülsüzlüğün ve iyi oluşun, sosyal medya bağımlılığının önemli 

yordayıcıları olduğunu öne sürmüştür. Bu sonuçlara dayanarak belirsizliğe tahammülsüzlük arttıkça 

sosyal medya bağımlılığı artacaktır şeklinde bir öngörüde bulunulabilir. Stres, kaygı ve depresyonla baş 

etmeye çalışan bireylerin sosyal medyayı daha fazla kullanması, sosyal medya bağımlılığının bu olumsuz 

duyguları hafifletmek için bir tampon görevi üstlendiğini göstermektedir (Tullet-Prado vd., 2023).  

2.4.2.Belirsizliğe Tahammülsüzlük ile Felaket Kaydırması Arasındaki İlişki 

Felaket kaydırması kavramının sistematik olarak kavramsallaşmasında ve alanyazında yer 

edinmesinde pandemi döneminin yarattığı belirsizlik ortamında bireylerin sürekli olarak olumsuz 

haberlere maruz kalmalarının etkili olmuş olabileceği belirtilmektedir (Dinç, 2026). Bahsedilen bu 

belirsizlik ortamı karşısında tehdit hisseden ve bundan kaçınmaya çalışan bireylerin, belirsizliği kontrol 

etmek amacıyla çeşitli baş etme stratejileri kullandıkları görülmüştür (Buhr ve Dugas, 2008). Belirsizliğe 

tahammülsüzlüğün transdiagnostik modeli de bu durumu doğrulamış; belirsizliğin yarattığı olumsuz 

duygulardan kaçınmak için bireylerin bilgi arayışına girerek, kompulsif davranışlar sergileyebildiğini öne 

sürmüştür (Einstein, 2014). Bu nedenle belirsizliğe tahammülsüzlüğün; sosyal medyayı haber takibi için 

sıklıkla kullanan (Reuters Institute, 2025; RTÜK, 2022) ve sorunlu dijital medya kullanımları giderek 

artan beliren yetişkinlerde (Pastor vd., 2026) kompulsif bilgi arama davranışı olan felaket kaydırmasını 

artırması kuvvetle muhtemeldir. Alanyazında felaket kaydırmasının bireylerin ruh sağılığını olumsuz 

yönde etkilediği sıkılıkla vurgulandığından, bu davranıştaki artışın endişe verici olduğu söylenebilir 

(Güme vd., 2024; Sharpe vd., 2026).  
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Alanyazında belirsizliğe tahammülsüzlük ile felaket kaydırması arasında pozitif ilişki olduğunu 

gösteren araştırma bulguları bulunmaktadır. Yapılan çalışmalarda genel nüfusta ve beliren yetişkin 

örnekleminde, belirsizliğe tahammülsüzlüğün felaket kaydırması davranışını arttırarak bireylerin 

psikolojik iyi oluş düzeylerini düşürdüğü ve felaket kaydırmasının psikolojik iyi oluş için risk faktörü 

olduğu tespit edilmiştir (Kaya ve Bağatarhan, 2025; Kaya ve Griffiths, 2025). Benzer şekilde farklı 

değişkenlerle kurulan modellerin test edildiği diğer çalışmalarda da belirsiz yaşam olaylarını tolere 

etmekte zorlanan bireylerin, artan belirsizliğe tahammülsüzlüklerinin felaket kaydırmasını pozitif 

yönde yordadığı sonucuna ulaşılmıştır (Kütük vd., 2025; Türk-Kurtça ve Kocatürk, 2025). Bu bulgulara 

dayanarak belirsizliğe tahammülsüzlük arttıkça felaket kaydırması da artacaktır yorumu yapılarak, 

mevcut araştırmada da benzer sonuçlara ulaşılacağı düşünülebilir. Ayrıca alanyazında 6 Şubat depremi 

sonrasında belirsizliğe tahammülsüzlük ile felaket kaydırması arasındaki ilişkinin yönü, benzer 

değişkenlerin kullanıldığı iki ayrı çalışmada farklı modellerle test edilmiştir. Bu çalışmalarda, B. Kaya ve 

diğerleri (2025) yoğun deprem korkusu yaşayan bireylerin belirsizliğe tahammülsüzlüklerinin arttığını, 

belirsizliğe tahammülsüzlüğü artan bireylerin felaket kaydırması davranışlarının artacağını öne 

sürerken; Özmen (2026), deprem korkusundaki artışın felaket kaydırması davranışını arttırdığını, artan 

felaket kaydırmasının ise belirsizliğe tahammülsüzlükteki artışa neden olduğunu ifade etmiştir.  

2.4.3.Felaket Kaydırması ile Sosyal Medya Bağımlılığı Arasındaki İlişki 

Alanyazında felaket kaydırması ve sosyal medya bağımlılığı kavramları, nedenleri ve sonuçları 

açısından birbiriyle iç içe geçmiş ve yakından ilişkili görünen, iki farklı kavram olarak dikkat çekmektedir. 

Her iki kavramın işleyiş mekanizması benzer psikolojik temeller üzerinde kurulurken (Samuel ve 

Panneer-Selvam, 2025), hem sosyal medya bağımlılığı hem de felaket kaydırması bireylerin ruh sağlığını 

olumsuz etkilemekte (Sharpe vd., 2026; Jing vd., 2025) ve bireylerin dijital beyin çürümesi riskiyle karşı 

karşıya kalmalarına neden olabilmektedir (Nakhla, 2025; Yousef vd., 2025). Bu temel benzerlikler 

felaket kaydırması ve sosyal medya bağımlılığının birbiriyle yakından ve pozitif ilişkili iki değişken 

olabileceğini göstermektedir. İhtimalin de ötesinde araştırma bulguları felaket kaydırmasının; sosyal 

medyada geçirilen zaman (Satıcı vd., 2023), sorunlu çevrimiçi davranışlar (FoMO, Nomofobi vb.) 

(Camadan ve Uzunoğlu, 2026), problemli sosyal medya kullanımı (Soraci vd., 2025a) ve sosyal medya 

bağımlılığı (Uram vd., 2026) gibi değişkenlerle pozitif ilişkili olduğunu ortaya koymaktadır. Örneğin 

Antonysamy ve Parameswari (2026), genç yetişkin örnekleminde nomofobinin sosyal ağ sitelerine 

bağımlılığı tetiklediği, sosyal ağ sitelerine bağımlılığın felaket kaydırmasını arttırdığı, felaket 

kaydırmasındaki artışın ise psikolojik iyi oluşu olumsuz yönde etkilediği sonucuna ulaşmıştır.  

Alanyazında felaket kaydırması nispeten yeni bir kavram olduğu için yapılan çalışmalar sınırlı 

olmakla birlikte felaket kaydırmasının doğrudan sosyal medya bağımlılığıyla pozitif ilişkili olduğunu 

gösteren araştırma bulguları da yer almaktadır. Örneğin, Akat ve Hamarta (2025) ergenler üzerinde 
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yaptıkları boylamsal çalışmada, felaket kaydırması ve sosyal medya bağımlılığı arasında pozitif ilişki 

olduğu ve felaket kaydırmasının sosyal medya bağımlılığını yordadığı sonucuna ulaşmıştır. Ergenlerin 

sosyal medya kullanımlarını inceleyen B. Kaya (2025) ise, problemli sosyal medya kullanımı ve felaket 

kaydırması arasında ilişki olduğunu, problemli sosyal medya kullanımının, felaket kaydırması yoluyla 

psikolojik sıkıntıya yol açtığını belirtmiştir. Benzer şekilde S. Kaya ‘da (2025), problemli sosyal medya 

kullanımındaki artışın felaket kaydırmasını yordadığı sonucuna ulaşmıştır. Beliren yetişkin 

örnekleminde sosyal medya bağımlılığı ile psikolojik sıkıntı arasındaki ilişkiyi inceleyen Canoğulları 

(2025) ise, sosyal medya bağımlılığı ve felaket kaydırması arasında pozitif ilişki olduğu, sosyal medya 

bağımlılığının felaket kaydırması yoluyla psikolojik strese yol açtığı sonucuna ulaşmıştır. Diğer taraftan 

yüksek düzeyde felaket kaydırması yapmanın sosyal medya bağımlılığının gelişmesine de neden 

olabileceği düşünülmektedir (Soraci vd., 2025a). Price ve diğerleri (2022), Covid-19 pandemisinin 

yaşandığı dönemde sosyal medya kullanımındaki artışın felaket kaydırmasına yol açtığını ve bu 

durumun olumsuz ruh sağlığı semptomlarıyla ilişkili olduğunu vurgulamıştır. Bununla birlikte Türk-

Kurtça (2025), yaygın anksiyete bozukluğu ve sosyal medya bağımlılığı arasındaki ilişkiyi incelediği 

çalışmasında, bu ilişkinin kısmen felaket kaydırması aracılığıyla gerçekleştiği ve felaket kaydırmasının 

sosyal medya bağımlılığını yordadığı sonucuna ulaşmıştır. Başka bir çalışma da ise Türk-Kurtça (2025) 

tarafından test edilen modelin tam tersi kurularak, sosyal medya bağımlılığının yaygın anksiyete 

bozukluğu üzerindeki etkisinin felaket kaydırması aracılığıyla gerçekleştiği bulgusuna ulaşılmıştır 

(Hawwa vd., 2025). Bu sonuçlar, felaket kaydırması ve sosyal medya bağımlığı arasında pozitif ilişki 

olduğunu doğrulamakta ancak ilişkinin yönünün değişebileceğini ve henüz belirsizliğini koruduğunu 

göstermektedir.  

2.4.4.Belirsizliğe Tahammülsüzlük ile Sosyal Medya Bağımlılığı Arasındaki İlişkide Felaket 

Kaydırmasının Aracı Rolü 

Sosyal medya bağımlılığının oluşmasında etkili olan çeşitli mekanizmaların açığa çıkarılması, 

önleme ve müdahale çalışmalarında üzerinde durulması gereken faktörlerin aydınlatılmasına ve daha 

etkili stratejiler geliştirilmesine katkı sağlayarak, sosyal medya bağımlılığının olumsuz sonuçlarına karşı 

koruyucu bir rol üstlenebilir. Alanyazında belirsizliğe tahammülsüzlüğün olumsuz çevrimiçi 

davranışlara etkisi artık yadsınamaz olduğundan, son dönemde yapılan çalışmalarda bu ilişkinin daha 

iyi anlaşılabilmesi için belirsizliğe tahammülsüzlüğün sosyal medya bağımlılığı üzerindeki etkisinde 

hangi değişkenlerin aracı rol üstlendiği incelenerek, literatür genişletilmeye çalışılmıştır. Örneğin Luo 

ve diğerleri (2022), pandeminin ikinci dalgasının yaşandığı dönemde belirsizliğe tahammülsüzlük ve 

internet bağımlılığı arasındaki ilişkide depresyon ve risk algısının aracı rol üstlendiği sonucuna 

ulaşırken; Pan ve diğerleri (2024), bu ilişkide gelecek kaygısının aracı rol üstlendiğini vurgulamıştır. 

Bunun yanı sıra sosyal medya bağımlılığı daha geniş bir kapsamı ifade ettiğinden, daha özelde spesifik 
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bazı çevrimiçi davranışların bağımlılığı yordayabileceği düşünülmektedir. Alanyazında hem belirsizliğe 

tahammülsüzlük hem de dijital bağımlılıklarla yakından ilişkili olan çevrimiçi davranışların bu ilişkileri 

nasıl etkilediği incelenmiştir. Yao ve diğerleri (2025), üniversite öğrencilerinde belirsizliğe 

tahammülsüzlüğün FoMO aracılığıyla akıllı telefon bağımlılığına neden olduğunu belirtirken, belirsizliğe 

tahammülsüzlük ve FoMO’ yu azaltmaya yönelik stratejilerin, akıllı telefon bağımlılığı riskini 

azaltabileceği sonucuna ulaşmışlardır. Buna ek olarak, alanyazında pandemi döneminde artan 

belirsizliğe tahammülsüzlüğün problemli sosyal medya kullanımı üzerindeki etkisinde uyumsuz başa 

çıkma stratejilerinin ve FoMO’nun seri aracılık rolü üstlendiği belirtilmiştir (Sun vd., 2022). Bu bulgulara 

dayanarak, belirsizliğe tahammülsüzlüğün çeşitli aracı değişkenler ile sosyal medya bağımlılığı riskini 

arttırdığı, uyumsuz ve sağlıksız baş etme stratejilerinin önemli bir aracı değişken olabileceği 

söylenebilir. Alanyazında belirsiz yaşam olayları, belirsizliğe tahammülsüzlük ve FoMO ile yakından 

ilişkili olan felaket kaydırması davranışı da uyumsuz başa çıkma stratejisi olarak değerlendirilebilir. 

Nitekim belirsizliğe tahammülsüzlüğün neden olduğu çeşitli olumsuz ruhsal ve davranışsal sonuçların 

felaket kaydırması aracılığıyla gerçekleştiğini gösteren araştırma bulguları bulunmaktadır (B. Kaya vd., 

2025; Kütük vd., 2025). Örneğin Türk-Kurtça (2025), belirsizliğe tahammülsüzlükle benzer sonuçları 

olan yaygın anksiyete bozukluğunun sosyal medya bağımlılığı üzerindeki etkisinin felaket kaydırması 

aracılığıyla gerçekleştiğini belirtmiştir. Tüm bu sonuçlar dikkate alındığında belirsizliği giderme 

çabasıyla kompulsif şekilde bilgi arayan ve felaket kaydırması davranışı artan bireylerde, sosyal medya 

bağımlılığının gelişmesi veya artması muhtemeldir. Yukarıda mevcut araştırma da kurulan hipotetik 

modelin kuramsal çerçevesini oluşturmak için referans verilen ve değişkenler arasındaki ikili ilişkilere 

dair güçlü kanıtlar sunan araştırmaların varlığı nedeniyle belirsizliğe tahammülsüzlük ve sosyal medya 

bağımlılığı arasındaki ilişkide felaket kaydırmasının aracı rol üstlenmesi beklenmektedir. 
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3.YÖNTEM 

 

Bu bölümde; araştırmanın modeli, araştırmanın çalışma grubu, veri toplama sürecinde 

kullanılan ölçme araçları, verilerin toplanma süreci ve analizi hakkında bilgilere yer verilmiştir. 

3.1.Araştırma Modeli 

Bu araştırmada, kurulan hipotetik model doğrultusunda, belirsizliğe tahammülsüzlük, felaket 

kaydırması ve sosyal medya bağımlılığı değişkenleri arasındaki doğrudan ve dolaylı ilişkiler 

incelenmiştir. Bu amaç doğrultusunda, araştırma nicel yöntemlerden korelasyonel araştırma deseni 

kullanılarak tasarlanmıştır (Johnson ve Christensen, 2014). Korelasyonel araştırmalar, değişkenler arası 

ilişkileri ve bağımsız değişkenlere bağlı olarak bağımlı değişkendeki değişimi açıklamaya çalışmaktadır 

(Büyüköztürk vd., 2012). 

Bu araştırmada, araştırmacı tarafından oluşturulan hipotetik model test edilmiştir. Bu amaçla 

araştırma modelinde Şekil 2’de gösterilen, yordayıcı değişkenden sonuç değişkenine giden c yolu 

oluşturulmuştur. Bu yol belirsizliğe tahammülsüzlüğün, sosyal medya bağımlılığı üzerindeki toplam 

etkisini temsil etmektedir. Şekil 3’te ise modele aracı değişken dâhil edilerek yordayıcı değişkenden 

aracı değişkene a yolu; aracı değişkenden sonuç değişkenine b yolu oluşturulmuştur. Yordayıcı 

değişkenden sonuç değişkenine ise belirsizliğe tahammülsüzlüğün, sosyal medya bağımlılığı üzerindeki 

doğrudan etkisini öngören c' yolu oluşturulmuştur. Kurulan hipotetik modelde, belirsizliğe 

tahammülsüzlüğün sosyal medya bağımlılığı üzerindeki etkisi; felaket kaydırması aracılığıyla test 

edilmiştir. Mevcut değişkenler arasındaki doğrudan ve dolaylı etkiler, yapısal eşitlik modellemesi 

kullanılarak analiz edilmiştir (Kline, 2023). 

 

 

Şekil 2. Basit etki modeli. 
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Şekil 3. Aracı değişkenli hipotetik model. 

3.2.Çalışma Grubu 

Araştırmanın çalışma grubunu, yaşları 18-29 arasında değişen (X̅ = 21,84, SS = 2,64) 614 beliren 

yetişkin oluşturmaktadır. Çalışma grubunun belirlenmesinde, kolay ulaşılabilen ve gönüllü olarak 

araştırmaya katılmak isteyen kişilerin seçilmesine imkan veren uygun örnekleme yöntemi kullanılmıştır 

(Johnson ve Christensen, 2014). Araştırmaya dahil edilme kriteri, gönüllü ve 18-29 yaş aralığında 

olmaktır. Çalışma grubuna ilişkin ayrıntılı bilgilere Tablo 1’de yer verilmiştir. 

Tablo 1. Çalışma grubuna ilişkin bilgiler. 

Değişkenler N % 

Cinsiyet   

Kadın 501 81,6 

Erkek 113 18,4 

Eğitim Durumu   

Ortaokul 1 0,2 

Lise 33 5,4 

Ön Lisans 102 16,6 

Lisans 441 71,8 

Yüksek Lisans 36 5,9 

Doktora 1 0,2 

Sosyoekonomik Düzey   

Düşük 67 10,9 

Orta 525 85,5 

Yüksek 22 3,6 

Yaş   

18-21 arası 318 51,8 

22-25 arası 233 37,9 
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26-29 arası 63 10,3 

Sosyal Medya Platformları   

WhatsApp 588 95,8 

Instagram 561 91,4 

Twitter (X) 262 42,7 

Tiktok 175 28,5 

Facebook 40 6,5 

Snapchat 17 2,8 

Telegram 11 1,8 

Sosyal Medyada Geçirilen Süre   

0-3 saat 320 52,1 

4-7 saat 265 43,2 

8-12 saat 29 4,7 

 

3.3.Veri Toplama ve Ölçme Araçları 

Araştırma verileri İnönü Üniversitesi Sosyal ve Beşeri Bilimler Bilimsel Araştırma ve Yayın Etik 

Kurulu onayı alındıktan sonra, 29.09.2025 ile 19.12.2025 tarihleri arasında toplanmıştır. Araştırmanın 

hedef örneklem grubu 18-29 yaş aralığındaki beliren yetişkinlerdir. Çalışma grubunun evreni temsil 

gücünü arttırmak ve heterojenliği sağlamak amacıyla araştırma verileri yüz yüze ve çevrimiçi olarak 

toplanmıştır. Çevrimiçi ortamda veri toplamak için ölçme araçları Google Form aracılığıyla 

düzenlenmiş, çeşitli sosyal medya platformları aracılığıyla hedef kitleye ulaştırılmaya çalışılmıştır. 

Ölçme araçlarına ilişkin sorulara geçilmeden önce giriş kısmında bilgilendirilmiş onam formuna ve 

gönüllü katılım onay kutucuğuna yer verilmiş, işaretlemeyi yapan kişiler ölçme araçlarına erişebilmiştir. 

Araştırmacı yüz yüze veri toplamak için İnönü Üniversitesinin çeşitli bölümlerinden öğretim üyeleriyle 

iletişime geçerek araştırma konusu hakkında bilgi vermiş ve uygun gördükleri saatlerde sınıfları ziyaret 

etmek ve gönüllü katılımcılardan veri toplamak için izin almıştır. Sınıf ziyaretlerinde araştırmanın 

konusu ve ölçme araçları hakkında öğrenciler bilgilendirilmiştir. Araştırmaya katılımın gönüllülük 

esasına bağlı olduğu öğrencilere bildirilmiş ve 18-29 yaş aralığındaki gönüllü öğrenciler araştırmaya 

dahil edilmiştir. Veri toplama sürecinde öğrencilerin araştırmaya dair tüm soruları yanıtlanmıştır. 

Ayrıca çalışma gönüllük esasına dayalı olarak yürütülmüş olup araştırmaya katılan kişilere herhangi bir 

ödül veya puan verilmemiştir. Araştırmanın sonuçlarını daha geçerli ve güvenilir kılmak amacıyla her 

ölçme aracı için bir kontrol maddesi eklenmiş (örneğin; "Bu soruda 'bana tamamen uygun' seçeneğini 

işaretleyiniz.’’), kontrol maddesine doğru cevap vermeyen kişilerden elde edilen veriler analiz dışı 

bırakılmıştır. Çevrimiçi ortamda 314 kişiden veri toplanmış fakat kontrol maddesine yanlış cevap veren 

ve dahil edilme kriterlerinin karşılamayan 56 kişinin verisi analize dahil edilmemiştir. Yüz yüze ortamda 

ise 423 kişiden veri toplanmış ancak kontrol maddesini yanlış işaretleyen 56 kişinin verisi analize dahil 

edilmemiştir. Çevrimiçi ve yüz yüze olmak üzere toplam da 625 veri seti geçerli kabul edilerek analizlere 
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dahil edilmiştir. Veri analizi sürecinde yapılan ön analizler sonucunda, uç değer içeren veri setleri de 

analizden çıkarıldığından, son örneklem grubu 614 veri setinden oluşmuştur. Mevcut araştırmada 

katılımcıların demografik özelliklerine ilişkin bilgileri toplamak amacıyla Kişisel Bilgi Formu 

kullanılmıştır. Belirsizliğe tahammülsüzlük düzeyleri için Belirsizliğe Tahammülsüzlük Ölçeği, felaket 

kaydırması düzeyleri için Felaket Kaydırması Ölçeği ve sosyal medya bağımlılığı düzeyleri için Bergen 

Sosyal Medya Bağımlılığı Ölçeği kullanılmıştır. Ölçme araçlarının kullanılmadan önce araçların Türkçe 

uyarlama çalışmalarını yapan araştırmacılardan gerekli izinler alınmıştır. Ölçeklere ilişkin bilgiler 

aşağıda yer almaktadır. 

3.3.1.Kişisel Bilgi Formu 

Araştırmaya katılan kişilerin demografik bilgilerini almak amacıyla kişisel bilgi formu 

oluşturulmuştur. Formda kişilerin cinsiyeti, yaşı, eğitim durumu, sosyoekonomik düzeyi, kullanılan 

sosyal medya platformları ve sosyal medyada geçirdikleri zamana ilişkin sorulara yer verilmiştir. 

3.3.2.Belirsizliğe Tahammülsüzlük Ölçeği (BTÖ-12) 

Carleton ve diğerleri (2007) tarafından geliştirilen, Sarıçam ve diğerleri (2014) tarafından 

Türkçeye uyarlanan BTÖ-12, 1 (bana hiç uygun değil) ile 5 (bana tamamen uygun) arasında puanlanan 

12 maddelik Likert tipi bir ölçektir. Ölçek iki alt boyuttan (ileriye yönelik kaygı ve engelleyici kaygı) 

oluşmakta ve ters madde bulunmamaktadır. İleriye yönelik alt boyutu için örnek madde: “Beklenmedik 

olaylar canımı sıkar.’’ Engelleyici kaygı alt boyutu için örnek madde: ‘’En küçük bir şüphe bile hareket 

etmemi engeller.’’ Ölçek genel toplam puan üzerinden analize dâhil edilebilmektedir. Ölçekten alınan 

puanın yüksekliği, yüksek düzeyde belirsizliğe tahammülsüzlük yaşandığına işaret etmektedir.  

3.3.3.Felaket Kaydırması Ölçeği (FKÖ) 

Sharma ve diğerleri (2022) tarafından geliştirilen, Satıcı ve diğerleri (2023) tarafından Türkçeye 

uyarlanan FKÖ, 1 (kesinlikle katılmıyorum) ile 7 (kesinlikle katılıyorum) arasında puanlanan 15 maddelik 

Likert tipi bir ölçektir. Ölçek tek boyuttan oluşmakta ve ters madde bulunmamaktadır. Örnek madde: 

‘’Sosyal medyada kötü haberler okuduğumda zamanın nasıl geçtiğini anlamıyorum.’’ Ölçek toplam 

puan üzerinden analize dâhil edilebilmektedir. Ölçeğin geçerlilik ve güvenirlik çalışmaları yapılmış, dört 

maddelik kısa versiyonu da bulunmaktadır. Ölçekten alınan puanın yüksekliği, felaket kaydırması 

düzeyinin de yükseldiğine işaret etmektedir.  

3.3.4.Bergen Sosyal Medya Bağımlılığı Ölçeği (BSMBÖ) 

Andreassen ve diğerleri (2017) tarafından geliştirilen, Demirci (2019) tarafından Türkçeye 

uyarlanan BSMBÖ, 1 (çok nadir) ile 5 (oldukça sık) arasında puanlanan 6 maddelik Likert tipi bir ölçektir. 
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Ölçek tek boyuttan oluşmakta ve ölçekte ters madde bulunmamaktadır. Örnek madde: ‘’Sosyal medya 

kullanmayı bırakma denemeleriniz başarısızlıkla sonuçlandı mı?’’ Ölçek toplam puan üzerinden analize 

dâhil edilebilmektedir. Ölçekten alınan puanın yüksekliği, sosyal medya bağımlılığının yüksek olduğu 

şeklinde yorumlanabilmektedir.  

3.4.Veri Analizi 

Bu araştırmada verilerin analizi için SPSS 25.0 ve AMOS 24.0 programları kullanılmış ve 

anlamlılık düzeyi .05 olarak kabul edilmiştir. Araştırmanın hipotezlerine ilişkin analizler yapılmadan 

önce veri seti; hatalı veri girişleri, kayıp değer, uç değerler ve normallik varsayımları açısından 

incelenmiştir. Eksik veriler ve kontrol maddesini yanlış işaretleyen katılımcılar analiz dışı bırakılmıştır. 

Tek değişkenli uç değerlerin belirlenmesinde ham puanların standart puana dönüştürülmesi 

yönteminden yararlanılmış, her bir değişkende yer alan ham puanlar z puanına dönüştürülmüştür. Z 

puanı -3 ile +3 sınırını aşan 11 veri seti silinerek analiz dışında bırakılmıştır (Field, 2009). Çok değişkenli 

uç değerlerin tespiti için ise her bir veri setinin Mahalanobis uzaklığı hesaplanmış ve p < .001 sınır 

değerini (Tabachnick ve Fidell, 2013) aşan uç değer bulunmadığı görülmüştür. Ayrıca veri setinde çoklu 

bağlantı probleminin tespiti için VIF ve Tolerance değerleri Field (2009) referans alınarak (VIF < 10; 

Tolerance > 0,2) test edilmiştir. Normallik varsayımları ise George ve Mallery (2010) tarafından önerilen 

çarpıklık ve basıklık değerlerinin -2 ile +2 arasında olması koşulu referans alınarak test edilmiş, çok 

değişkenli normallik varsayımı için ise Mardia katsayısı incelenmiştir. Analizler son örneklem grubu olan 

614 veri seti üzerinden gerçekleştirilmiştir. Alanyazında yapısal eşitlik modeli analizleri için örneklem 

büyüklüğünün en az 200 (Kline, 2023), 400 (Fritz ve MacKinnon, 2007) ve 450 (Pieters, 2017) olması 

gerektiğine ilişkin farklı görüşler yer almaktadır. Bu nedenle, mevcut araştırmadaki örneklem 

büyüklüğünün analizler için yeterli olduğu düşünülmektedir. 

Veri analiz süreci ön analizler tamamlandıktan sonra iki aşamada yürütülmüştür. İlk aşamada, 

kullanılan tüm ölçme araçlarının yer aldığı ölçüm modeli Doğrulayıcı Faktör Analizi (DFA) yapılarak test 

edilmiştir. Ölçüm modelinin model uyumu χ²/df, CFI, RMSEA ve SRMR uyum iyiliği indeksleriyle 

değerlendirilmiş (Gürbüz, 2024; Hu ve Bentler, 1999) ve maksimum olabilirlik (maximum likelihood, 

ML) yöntemi kullanılarak analiz gerçekleştirilmiştir. İkinci aşamada, kurulan hipotetik modelde aracılık 

rolünün test edilmesi için Yapısal Eşitlik Modellemesi (YEM) kullanılmıştır. Modelde yer alan doğrudan 

ve dolaylı etkilerin test edilmesi için 5000 yeniden örnekleme seçeneğinde %95 güven aralığında 

bootstrap yöntemi kullanılmıştır.  

3.5.Geçerlilik ve Güvenirlik 

Araştırma kapsamında kullanılan ölçme araçlarının geçerlilik ve güvenirlik analizleri, 

standartları ve geçmiş performanslarına ilişkin kanıtları aşağıda sunulmuştur: 
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Belirsizliğe Tahammülsüzlük Ölçeğinin (BTÖ-12), Türkçe uyarlamasının geçerlilik ve güvenirlik 

analizleri Sarıçam ve diğerleri (2014) tarafından yapılmıştır. Sarıçam ve diğerleri (2014) yaşları 18-34 

arasında değişen üniversite öğrencileri ile yürüttükleri çalışmada ölçeğin geçerlilik ve güvenirlik 

düzeylerini şu şekilde raporlamıştır: Ölçeğin geçerliliğine ilişkin bilgiler AFA (Açımlayıcı Faktör Analizi) 

ve DFA yapılarak analiz edilmiştir. AFA sonuçları, ölçeğin orijinaliyle uyumlu olarak iki boyutlu bir yapıda 

olduğunu ve maddelerin faktör yüklerinin .55 ile .87 arasında değiştiğini ortaya koymuştur. DFA 

sonuçları ise faktör yüklerinin .42 ile .79 arasında değiştiğini ve model uyum iyiliği değerlerinin kabul 

edilebilir sınırlar içinde yer aldığını doğrulamıştır (χ² = 147,20, sd = 48, CFI = .95, IFI = .95, GFI = .94, 

RMSEA = .07, SRMR = .05). Güvenirlik analizi için Cronbach Alpha katsayısı ve test tekrar test güvenirlik 

katsayısı değerleri incelenmiştir. Ölçeğin Cronbach alfa katsayısı ölçeğin tamamı için .88; ileriye yönelik 

kaygı alt boyutu için .84, engelleyici kaygı alt boyutu için .77 olarak bulunmuştur. Ayrıca ölçeğin test-

tekrar test güvenirlik katsayısı ölçeğin bütünü için .74, ileriye yönelik kaygı alt boyutu için .75, 

engelleyici kaygı alt boyutu için .71 olarak bulunmuştur. Bu sonuçlara göre BTÖ-12’nin Türkiye 

örnekleminde 18-29 yaş aralığındaki beliren yetişkinlerin belirsizliğe tahammülsüzlük düzeylerini 

ölçmek için kullanılabilecek geçerli ve güvenilir bir ölçme aracı olduğu söylenebilir. Mevcut 

araştırmada, ölçeğin Cronbach alfa katsayısı .87 ve McDonald’s Omega katsayısı .87 olarak 

hesaplanmıştır. Cronbach alpha ve McDonald’s Omega değerleri iyi bir güvenirliğe işaret etmektedir. 

Felaket Kaydırması Ölçeğinin, Türkçe uyarlamasının geçerlilik ve güvenirlik analizleri Satıcı ve 

diğerleri (2023) tarafından yapılmıştır. Satıcı ve diğerleri (2014) yaşları 18-59 arasında değişen bireyler 

üzerinde gerçekleştirdikleri çalışmada ölçeğin geçerlilik ve güvenirlik düzeylerini şu şekilde 

raporlamıştır: Ölçeğin geçerliliğine ilişkin bilgiler DFA yapılarak analiz edilmiştir. DFA sonuçlarına göre 

tek boyutlu ölçeğin, faktör yükleri .63 ile .84 arasında değişmekte ve model uyum iyiliği değerleri kabul 

edilebilir sınırlar içinde yer almaktadır (χ² = 402,57, p < .001, CFI = .92, NFI = .90, IFI = .92, SRMR = .05). 

Güvenirlik analizi için Cronbach Alpha, McDonald’s Omega ve Guttmann’s Lambda katsayısı değerleri 

incelenmiştir. Ölçeğin Cronbach alfa katsayısı .94, McDonald’s Omega katsayısı .95 ve Guttmann’s 

Lambda katsayısı .96 olarak bulunmuştur. Bu sonuçlara göre Felaket Kaydırması Ölçeğinin Türkiye 

örnekleminde 18-29 yaş aralığındaki beliren yetişkinlerin felaket kaydırması düzeylerini ölçmek için 

kullanılabilecek geçerli ve güvenilir bir ölçme aracı olduğu söylenebilir. Mevcut araştırmada, ölçeğin 

Cronbach alfa katsayısı .91 ve McDonald’s Omega katsayısı .91 olarak hesaplanmıştır. Cronbach alpha 

ve McDonald’s Omega değerleri mükemmel düzeyde bir güvenirliğe işaret etmektedir. 

Bergen Sosyal Medya Bağımlılığı Ölçeğinin, Türkçe uyarlamasının geçerlilik ve güvenirlik 

analizleri Demirci (2019) tarafından yapılmıştır. Demirci (2019) yaşları 14-57 arasında değişen bireylerle 

yürüttüğü çalışmada ölçeğin geçerlilik ve güvenirlik düzeylerini şu şekilde raporlamıştır: Ölçeğin 

geçerliliğine ilişkin bilgiler AFA ve DFA yapılarak analiz edilmiştir. AFA sonuçları, ölçeğin orijinaliyle 

uyumlu olarak tek boyutlu bir yapıda olduğunu ve maddelerin faktör yüklerinin .60 ile .90 arasında 
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değiştiğini ortaya koymuştur. DFA sonuçlarına göre, ölçeğin faktör yüklerinin .43 ile .90 arasında 

değiştiği ve model uyum iyiliği değerlerinin kabul edilebilir sınırlar içinde yer aldığı görülmüştür (χ² = 

10,80, sd = 9, p = .29, CFI = .99, TLI = .99, SRMR = .03, RMSEA = .04). Güvenirlik analizi için Cronbach 

Alpha katsayısı ve test tekrar test güvenirlik katsayısı değerleri incelenmiştir. Ölçeğin Cronbach alfa 

katsayısı .83, test-tekrar test güvenirlik katsayısı .83 olarak bulunmuştur. Bu sonuçlara göre Bergen 

Sosyal Medya Bağımlılığı Ölçeğinin Türkiye örnekleminde 18-29 yaş aralığındaki beliren yetişkinlerin 

sosyal medya bağımlılıklarını ölçmek için kullanılabilecek geçerli ve güvenilir bir ölçme aracı olduğu 

söylenebilir. Mevcut araştırmada, ölçeğin Cronbach alfa katsayısı .83 ve McDonald’s Omega katsayısı 

.83 olarak hesaplanmıştır. Cronbach alpha ve McDonald’s Omega değerleri iyi düzeyde bir güvenirliğe 

işaret etmektedir.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



47 

 

4.BULGULAR 

 

Bu bölümde belirsizliğe tahammülsüzlük, felaket kaydırması ve sosyal medya bağımlılığı 

değişkenleriyle kurulan yapısal modelin test edildiği analiz sonuçlarına yer verilmiştir. Ön analizler 

bölümünde yapısal eşitlik modellemesine geçilmeden önce karşılanması gereken varsayımlara dair 

analiz sonuçları ve betimsel istatistikler sunulmuştur. İkinci bölümde hipotetik modelde yer alan 

değişkenlere dair ölçüm modeline ve yapısal eşitlik modeline dair analiz sonuçlarına yer verilmiştir.  

4.1.Ön Analizler 

Yapısal eşitlik modelinin test edileceği temel analizlere geçilmeden önce karşılanması gereken 

varsayımlara dair ön analizler gerçekleştirilmiştir. Araştırma değişkenlerinin madde sayısı, çarpıklık, 

basıklık ve VIF değerleri Tablo 2’de yer almaktadır.  

Tablo 2. Araştırma değişkenlerine ilişkin basıklık, çarpıklık, VIF ve Tolerance değerleri. 

Değişkenler Çarpıklık Basıklık VIF Tolerance 

Belirsizliğe tahammülsüzlük -.02 -.39 1.06 .94 

Felaket kaydırması 1.09 .49 1.06 .94 

Sosyal medya bağımlılığı -.10 -.66   

 

Tablo 2 incelendiğinde çarpıklık değerlerinin -.10 ile 1.09, basıklık değerlerinin -.66 ile .49 

arasında değiştiği ve normallik varsayımlarının sağlandığı görülmüştür (George ve Mallery, 2010; 

Tabachnick ve Fidell, 2013).  Ayrıca VIF değerlerinin 1.06 ve Tolerance değerlerinin .94 ile önerilen 

referans değerleri (Field, 2009) arasında yer alması, çoklu bağlantı problemi bulunmadığını 

göstermektedir. Çok değişkenli normallik varsayımı için Mardia katsayısı incelenmiştir. Yapılan analizler 

sonucunda çok değişkenli normallik varsayımının sağlanmadığı görülmüştür (Mardia = 366,58; cr. = 

94,57). Ancak, dolaylı etkiye ait dağılım çoğu zaman normal dağılmazken asimetrik bir görüntü arz 

etmektedir (Stone ve Sobel, 1990). Bu durumlarda verinin normal dağıldığı varsayımına dayanmayan 

bootstrap yöntemi ve ML yöntemi birlikte kullanılmakta ve güvenilir sonuçlar vermektedir (Byrne, 

2016; Preacher ve Hayes, 2008). Bu çalışmada da bootstrap yaklaşımı analiz sürecinde kullanıldığından, 

normallik varsayımındaki sapmanın sonuçlarının yorumlanabilirliğini ve güvenirliğini etkilemediği kabul 

edilmiştir (Kline, 2023). Araştırma değişkenlerine ilişkin ortalamalar, standart sapma, ranj, güvenirlik 

katsayıları ve değişkenler arası korelasyonlar Tablo 3’te sunulmuştur. 
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Tablo 3. Değişkenlerin ortalaması, standart sapması, ranjı, güvenirlik katsayıları ve korelasyon 

katsayıları. 

Değişkenler 1 2 3 X̅ SS Ranj α 

1.Belirsizliğe tahammülsüzlük    —   3.17 .76 1-5 .87 

2.Felaket kaydırması .24**   —  1.96 .92 1-7 .91 

3.Sosyal medya bağımlılığı .32** .25**   — 3.04 .93 1-5 .83 

**p < .01. 

Tablo 3 incelendiğinde, belirsizliğe tahammülsüzlüğün felaket kaydırması (r= .24, p < .01) ve 

sosyal medya bağımlılığı (r= .32, p < .01) ile pozitif yönde anlamlı ilişkisi olduğu görülmüştür. Bununla 

birlikte, felaket kaydırması ile sosyal medya bağımlılığı arasında da pozitif yönde anlamlı ilişki (r= .25, p 

< .01) bulunmaktadır.  

4.2.Araştırma Değişkenlerine İlişkin Ölçüm Modeli  

Yapısal eşitlik modelinin test edileceği temel analizlere geçilmeden önce belirsizliğe 

tahammülsüzlük, felaket kaydırması ve sosyal medya bağımlılığı değişkenlerinden oluşan ölçüm modeli 

DFA ile test edilmiştir. Analiz neticesinde elde edilen uyum indeksleri ölçüm modelinin doğrulandığına, 

iyi ve kabul edilebilir düzeyde uyum sergilediğine işaret etmiştir (X2 [478, N = 614] = 1179,437, p < .001 

X2/sd = 2.47, CFI = .92, RMSEA = .05, SRMR = .05) (Byrne, 2016; Hu ve Bentler, 1999). Model uyum 

indekslerinden X2 değeri örneklem büyüklüğüne oldukça duyarlı olduğundan, X2 değerinin serbestlik 

derecesine (df) bölümünün (X2/df), genel modelin uyumunu değerlendirmede daha doğru sonuçlar 

vereceği kabul edilmektedir (Kline, 2023). 

Ölçüm modelinden elde edilen sonuçlara göre tüm faktör yükleri p < .001 düzeyinde anlamlıdır. 

Faktör yükleri belirsizliğe tahammülsüzlük için .29 ile .74, felaket kaydırması için .43 ile .76 ve sosyal 

medya bağımlılığı için .64 ile .70 arasında değişmektedir. Şekil 4’te ölçüm modeline ilişkin standardize 

edilmiş faktör yükleri sunulmuştur.  
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Şekil 4. Ölçüm modeline ait standardize faktör yükleri. 

4.3.Aracılı Yapısal Modele İlişkin Bulgular 

Ölçüm modelinin doğrulanmasından sonra kurulan yapısal model üzerinden araştırma 

hipotezleri test edilmiştir. Kurulan yapısal eşitlik modelinde, belirsizliğe tahammülsüzlüğün sosyal 

medya bağımlılığı (H1) ve felaket kaydırmasına (H2), felaket kaydırmasının ise sosyal medya 

bağımlılığına (H3) etkisi test edilmiştir. Ayrıca belirsizliğe tahammülsüzlüğün sosyal medya bağımlılığına 

etkisinde felaket kaydırmasının aracılık rolü incelenmiştir (H4). YEM standardize beta katsayıları Şekil 

3’te, doğrudan, dolaylı ve toplam etki yollarına ait bootstrap sonuçları ise Tablo 4’te gösterilmektedir. 
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Not. Model, örtük değişkenler kullanılarak test edilmiştir ancak görsel olarak sadeliği artırmak için sadeleştirilmiş 
bir gösterim tercih edilmiştir. Yollar üzerindeki değerler standardize edilmiş katsayılardır. ***p < .001 

 

Şekil 5. YEM standardize beta katsayıları. 

 

Tablo 4. Doğrudan, dolaylı ve toplam etki yollarına ait bootstrap sonuçları. 

Model Yolları β + SE B + SE p %95 GA 

[AS; ÜS] 
Direkt Etki     

BT→ FK .25 ± .04 .28 ± .06 .00*** [.172, .332] 

FK → SMB .18 ± .05 .23 ± .07 .00*** [.088, .262] 

BT → SMB .34 ± .05 .48 ± .08 .00*** [.246, .441] 

Dolaylı Etki     

BT → FK → SMB .05 ± .01 .06 ± .02 .00*** [.024, .076] 

Toplam Etki     

BT → SMB .39 ± .05 .55 ± .08 .00*** [.297, .479] 

Not. BT = belirsizliğe tahammülsüzlük, FK = felaket kaydırması, SMB = sosyal medya bağımlılığı, β = standardize 
edilmiş beta katsayısı, B = standardize edilmemiş beta katsayısı, SE = standart hata, GA = güven aralığı, AS = alt 
sınır, ÜS = üst sınır, ***p < .001. 

Aracılı yapısal model analizi sonuçlarına göre belirsizliğe tahammülsüzlüğün sosyal medya 

bağımlılığı üzerindeki toplam etkisi pozitif yönde ve anlamlı düzeydedir (β = .39, p < .001, %95 GA [.30, 

.48]). Belirsizliğe tahammülsüzlük tek başına sosyal medya bağımlılığındaki varyansın %15’ini 

açıklamaktadır. Bu sonuçlara göre belirsizliğe tahammülsüzlüğün sosyal medya bağımlılığını anlamlı 

düzeyde ve pozitif yönde yordayacağını öne süren Hipotez 1 kabul edilmiştir.  
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Belirsizliğe tahammülsüzlüğün sosyal medya bağımlılığı (β = .34, p < .001, %95 GA [.25, .44]) ve 

felaket kaydırması (β = .25, p < .001, %95 GA [.17, .33]) üzerindeki doğrudan etkisi ile felaket 

kaydırmasının sosyal medya bağımlılığı (β = .18, p < .001, %95 GA [.09, .26]) üzerindeki doğrudan etkisi 

pozitif yönde ve anlamlı düzeyde bulunmuştur. Ayrıca belirsizliğe tahammülsüzlük felaket 

kaydırmasındaki varyansın %6’sını açıklarken; felaket kaydırması ile belirsizliğe tahammülsüzlük 

birlikte, sosyal medya bağımlılığındaki varyansın %18’ini açıklamaktadır. Elde edilen sonuçlara göre 

belirsizliğe tahammülsüzlüğün felaket kaydırmasını; felaket kaydırmasının da sosyal medya 

bağımlılığını anlamlı düzeyde ve pozitif yönde yordayacağını öne süren Hipotez 2 ve Hipotez 3 kabul 

edilmiştir. 

Dolaylı etki analizinde, belirsizliğe tahammülsüzlük ile sosyal medya bağımlılığı arasındaki 

ilişkide felaket kaydırmasının aracılık rolü olup olmadığını test etmek amacıyla, 5000 yeniden 

örnekleme seçeneğinde %95 güven aralığında bootstrap yöntemi kullanılmıştır. Aracılık analizlerinde, 

hipotezin desteklenebilmesi için %95 güven aralığındaki değerlerin sıfırı kapsamaması gerekmektedir 

(Preacher ve Hayes, 2008; Gürbüz, 2019). Tablo 4 incelendiğinde felaket kaydırmasının, belirsizliğe 

tahammülsüzlük ile sosyal medya bağımlılığı arasındaki ilişkiye aracılık ettiği ve dolaylı etkinin anlamlı 

olduğu görülmektedir (β = .05, p < .001, %95 GA [.02, .08]). Özetle, belirsizliğe tahammülsüzlük arttıkça 

felaket kaydırması davranışı artmakta, yüksek düzeydeki felaket kaydırması ise yüksek düzeyde sosyal 

medya bağımlılığıyla ilişkili olmaktadır. Analiz sonuçlarına göre, felaket kaydırmasının belirsizliğe 

tahammülsüzlük ile sosyal medya bağımlılığı arasındaki ilişkiye aracılık edeceğini öne süren Hipotez 4 

kabul edilmiştir. 
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5.TARTIŞMA 

 

Bu bölümde, belirsizliğe tahammülsüzlük, felaket kaydırması ve sosyal medya bağımlılığı 

değişkenleri arasındaki ilişkilere ve belirsizliğe tahammülsüzlük ile sosyal medya bağımlılığı arasındaki 

ilişkide felaket kaydırmasının aracılık rolüne ilişkin elde edilen bulgular alanyazın çerçevesinde 

tartışılarak yorumlanmıştır. Bulgular, belirsizliğe tahammülsüzlük ve sosyal medya bağımlılığı 

arasındaki ilişkiye dair mekanizmanın anlaşılmasına katkı sunmuş, felaket kaydırmasının bu ilişki de ki 

rolünü açıklığa kavuşturmuştur.  

5.1.Belirsizliğe Tahammülsüzlük ve Sosyal Medya Bağımlılığı Arasındaki İlişkiye Dair 

Tartışma 

Bu araştırma kapsamında öncelikle belirsizliğe tahammülsüzlük ve sosyal medya bağımlılığı 

arasındaki ilişki incelenmiştir. Araştırmadan elde edilen ilk bulgu, belirsizliğe tahammülsüzlük ile sosyal 

medya bağımlılığı arasında pozitif yönde ve anlamlı bir ilişki olduğudur. Bu sonuç, ‘’Belirsizliğe 

tahammülsüzlük, sosyal medya bağımlılığını anlamlı düzeyde ve pozitif yönde yordayacaktır’’ şeklinde 

ifade edilen Hipotez 1’in doğrulandığını göstermektedir. Bu sonuca göre, beliren yetişkinlik 

dönemindeki bireylerin belirsizliğe tahammülsüzlük düzeyleri arttıkça sosyal medya bağımlılığının da 

artacağı ifade edilebilir.  

Mevcut araştırmadan elde edilen ilk bulgu, alanyazında belirsizliğe tahammülsüzlüğün; sorunlu 

sosyal medya kullanımı, akıllı telefon bağımlılığı, internet bağımlılığı ve sosyal medya bağımlılığı ile 

pozitif ilişkili olduğunu belirten diğer araştırma bulgularıyla tutarlılık göstermektedir (Baltacı ve Metin, 

2025; Ertan, 2024; Onat-Kocabıyık, 2025; Pan vd., 2024; Rozgonjuk vd., 2019; Sun vd., 2022; Qiu vd., 

2024). Örneğin Zhang ve diğerleri (2022), belirsizliklerle dolu olan pandemi döneminde üniversite 

öğrencileriyle yaptıkları çalışmada, belirsizliğe tahammülsüzlüğün internet bağımlılığı ile pozitif ilişkili 

olduğunu belirtirken; Baltacı ve Metin (2025), genel nüfus üzerinde yaptıkları çalışmada belirsizliğe 

tahammülsüzlüğün sosyal medya bağımlılığının pozitif yordayıcısı olduğu sonucuna ulaşmıştır. Benzer 

şekilde Onat-Kocabıyık (2025), beliren yetişkin örnekleminde yürüttüğü çalışma da belirsizliğe 

tahammülsüzlüğü artan bireylerin sosyal medyayı bir kaçış mekanizması olarak kullandığını, bu nedenle 

bireylerde sosyal medya bağımlılığının arttığını belirtmiştir. Ayrıca alanyazında belirsizliğe 

tahammülsüzlükle ilişkili ve benzer etkilere sahip olan kaygı ve yaygın anksiyete bozukluğunun (Hebert 

ve Dugas, 2019; Yığman ve Fidan, 2021) da sosyal medya bağımlılığı ile pozitif ilişkili olduğunu gösteren 

çalışmalar bulunmaktadır (Reed ve Hass, 2023; Türk-Kurtça, 2025). Bu bulgular mevcut araştırmanın 

sonuçlarıyla tutarlılık göstermektedir.  
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Belirsizliğe tahammülsüzlüğün sosyal medya bağımlılığını pozitif yönde yordaması, belirsiz 

durumlar karşısında bireyin öz düzenleme ve problem çözme becerilerinin yetersiz kalmasıyla (Sağar, 

2022) ve telafi edici internet kullanım teorisinin ilkeleriyle açıklanabilir. Telafi edici internet kullanım 

teorisine göre bireyler, olumsuz yaşam olaylarının neden olduğu olumsuz duyguları hafifletme 

motivasyonuyla çevrimiçi aktivitelere yönelmektedir (Kardefelt-Winther, 2014a). Bununla birlikte, 

belirsiz durumlar karşısında kaygı ve sıkıntı hisseden bireylerin, bilgi boşluğunu doldurma arzusuyla 

sosyal medyayı daha sık kullandığı bilinmektedir (Reed ve Hass, 2023; Sun vd., 2022). Bu nedenle, 

belirsiz ve öngörülemeyen durumlarla sıklıkla karşılaşan beliren yetişkinlerin, belirsizliğin yarattığı bu 

olumsuz duyguları hafifletmek için sosyal medyayı bir kaçış mekanizması olarak kullanmalarının, 

belirsizliğe tahammülsüzlük ve sosyal medya bağımlılığı arasındaki pozitif ilişkiyi etkilediği 

düşünülmektedir. Bu bağlamda, uyumsuz başa çıkma stratejileriyle de yakından ilişkili olan belirsizliğe 

tahammülsüzlük (Sun vd., 2022) gibi bir değişkenin sosyal medya bağımlılığına katkıda bulunması ise 

beklendik bir sonuçtur. Alanyazında yapılan diğer çalışmaların ve mevcut araştırmanın bulguları; kaygı 

ve belirsizlik içeren yaşantılar karşısında, duygusal ve bilişsel açıdan zorlanan bireylerin, sosyal medya 

platformlarına yöneliminde artış gözlenebileceğini ortaya koymaktadır. 

5.2.Belirsizliğe Tahammülsüzlük ve Felaket Kaydırması Arasındaki İlişkiye Dair Tartışma 

Mevcut araştırmada bağımlı ve bağımsız değişken arasındaki ilişki incelendikten sonra modele 

aracı değişken olarak felaket kaydırması değişkeni dahil edilmiştir. Daha sonra, belirsizliğe 

tahammülsüzlük ile felaket kaydırması arasındaki ilişki incelenmiştir. Bu kapsamda araştırmadan elde 

edilen ikinci bulgu, belirsizliğe tahammülsüzlük ile felaket kaydırması arasında pozitif yönde ve anlamlı 

bir ilişki bulunduğudur. Bu sonuç, ‘’Belirsizliğe tahammülsüzlük, felaket kaydırmasını anlamlı düzeyde 

ve pozitif yönde yordayacaktır’’ şeklinde ifade edilen Hipotez 2’nin doğrulandığını göstermektedir. Bu 

sonuca göre, beliren yetişkinlik dönemindeki bireylerde belirsizliğe tahammülsüzlük arttıkça felaket 

kaydırması da artmaktadır. Bu bulgu, alanyazında B. Kaya ve diğerleri (2025), Kaya ve Bağatarhan 

(2025), Kaya ve Griffiths (2025), Kütük ve diğerleri (2025), Türk-Kurtça ve Kocatürk (2025), tarafından 

gerçekleştirilen araştırmaların bulgularıyla tutarlılık gösterirken, Özmen’in (2026) yürüttüğü 

araştırmanın bulgusuyla ilişkinin yönü açısından farklılık göstermektedir. Özmen (2026), alanyazındaki 

çalışmalarla tutarlı olarak felaket kaydırması ve belirsizliğe tahammülsüzlüğün pozitif ilişkili olduğunu 

belirtse de yordayıcı değişkenin felaket kaydırması olduğunu öne sürmektedir. Olumsuz haber 

akışlarına odaklanmanın ve felaket kaydırması yapmanın bireylerin belirsizliğe toleranslarını 

düşüreceğini yani belirsizliğe tahammülsüzlüklerini arttıracağını ifade etmektedir. Bu nedenle, iki 

değişken arasındaki ilişkiyi ortaya koyan daha fazla çalışmaya ihtiyaç olduğu söylenebilir. 

Mevcut araştırmadan elde edilen bulgu neticesinde belirsizliğe tahammülsüzlüğün felaket 

kaydırması davranışını arttırması, belirsizliğe tahammülsüzlüğün transdiagnostik modeli ile 
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açıklanabilir. Bu model, bireylerin belirsiz durumları tolore edemeyince yoğun sıkıntı yaşadığını, 

bireylerde öngörülebilirlik ihtiyacının arttığını ve bu nedenle olumsuz duygulardan kurtulmak için 

belirsizlikten kaçınma davranışları sergilemeye yatkın olduklarını vurgulamaktadır. Bu kaçınma 

davranışı; aşırı bilgi ve güvence arayışı, ruminasyon, kompulsiyonlar ve güvenlik davranışları şeklinde 

görülebilmektedir (Einstein, 2014). Bu modelle uyumlu olarak bireylerin, belirsizlikten kaçınma dürtüsü 

olumsuz haber içeriklerini sürekli kaydırmalarına neden olabilir. Özellikle pandemi, deprem, savaş ve 

ekonomik kriz gibi bir dizi belirsiz olayın yaşandığı dönemde bireyler, gündemde ne olduğuna ilişkin 

merak duyduğundan, sürekli bilgi aramaya ve belirsiz durumdan kurtulmaya çalışmaktadır (Özmen, 

2026; Ytre-Arne ve Moe, 2021). Sosyal medya platformlarını birincil haber kaynağı olarak kullanan 

beliren yetişkinler, bu bilgi arama davranışını platformlarda kaydırma yaparak gerçekleştirmektedir. 

Ancak bu davranış rahatlama sağlamaktan ziyade tersine bir etki yaratmakta (Ahmed ve Vaghefi, 2021), 

bireyin ruh sağlığını (Kaya ve Griffiths, 2025), psikolojik uyumunu (Kütük vd., 2025) ve iyi oluşunu (Kaya 

ve Bağatarhan, 2025) bozmakta, kaygı ve psikolojik sıkıntı (B. Kaya vd., 2025) duygusunu daha da 

kötüleştirebilmektedir. Sonuç olarak, mevcut araştırmanın bulgusu alanyazındaki diğer çalışmalarla 

tutarlılık göstermekte ve bireyin belirsizliğe tahammülsüzlük düzeyindeki artışın felaket kaydırması 

davranışındaki artışa neden olabileceğini doğrulamaktadır.  

Belirsiz yaşam olayları bireyleri duygusal ve bilişsel açıdan zorladığından, bireylerin 

öngörülemeyen olaylarla ilgili olumsuz duygularından kurtulmak için bir başa çıkma mekanizması 

aramaları ya da kaçınma davranışı sergilemeleri beklenen bir durum olabilir. Felaket kaydırması da 

olumsuz ve kompulsif bir davranış biçimi olduğundan uyumsuz bir başa çıkma davranışı ya da kaçınma 

davranışı olarak değerlendirilebilir. Bu nedenle mevcut araştırma, belirsizliğe tahammülsüzlüğün, 

uyumsuz bir başa çıkma davranışı olan felaket kaydırması için risk faktörü olacağını öne sürmektedir. 

Dolayısıyla bireylerin belirsizliğe toleransını arttırmaya, öngörülebilirlik ihtiyacını azaltmaya ve sağlıklı 

baş etme stratejileri geliştirmelerine yönelik müdahaleler, felaket kaydırmasına karşı koruyucu bir rol 

oynayabilir.  

5.3.Felaket Kaydırması ve Sosyal Medya Bağımlılığı Arasındaki İlişkiye Dair Tartışma 

Araştırma kapsamındaki doğrudan ilişkilerde son olarak felaket kaydırması ve sosyal medya 

bağımlılığı arasındaki ilişki incelenmiştir. Araştırmadan elde edilen üçüncü bulgu, felaket kaydırması ile 

sosyal medya bağımlılığı arasında pozitif yönde ve anlamlı bir ilişki olduğudur. Bu sonuç, ‘’Felaket 

kaydırması, sosyal medya bağımlılığını anlamlı düzeyde ve pozitif yönde yordayacaktır’’ şeklinde ifade 

edilen Hipotez 3’ün doğrulandığını göstermektedir. Buna göre, beliren yetişkinlik dönemindeki 

bireylerin felaket kaydırması davranışındaki artış, sosyal medya bağımlılığındaki artışı öngörmektedir. 

Araştırmanın sonuçları alanyazında felaket kaydırması ve sosyal medya bağımlılığının pozitif ilişkili 
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olduğunu gösteren diğer araştırmaların (Satıcı vd., 2023; Sharma vd., 2022; Soraci vd., 2025a; Uram 

vd., 2026) bulgularıyla tutarlılık göstermektedir.  

Kuramsal kısımda daha önce belirtildiği üzere bu iki değişken arasındaki ilişki alanyazındaki 

çalışmalarda iki farklı şekilde yer almaktadır. Bu nedenle mevcut araştırma, felaket kaydırmasının 

sosyal medya bağımlılığını yordayacağını öne süren araştırma bulgularıyla (Türk-Kurtça, 2025; Soraci 

vd., 2025a) örtüşürken, sosyal medya bağımlılığının felaket kaydırmasını yordayacağını öne süren 

araştırma bulgularıyla (Canoğulları, 2025; S. Kaya, 2025) ilişkinin yönü açısından farklılaşmaktadır. 

Örneğin ergenler de sosyal medya bağımlılığının incelendiği iki farklı çalışma da B. Kaya (2025) sosyal 

medya bağımlılığının felaket kaydırmasını yordadığını belirtirken; Akat ve Hamarta (2025), sosyal 

medya bağımlılığının felaket kaydırmasını yordadığı ancak felaket kaydırmasının sosyal medya 

bağımlılığını yordamadığı sonucuna ulaşmıştır. Dolayısıyla mevcut araştırma da kurulan ve doğrulanan 

değişkenler arasındaki ilişkinin yönü, alanyazındaki bu araştırmaların bulgularıyla örtüşmemektedir. Bu 

durumun nedeni, mevcut araştırmanın örneklemini oluşturan beliren yetişkinlerin sosyal medyayı 

haber alma amacıyla daha yoğun kullanmasından kaynaklanmış olabilir. Yani beliren yetişkinler sosyal 

medyaya bağımlı oldukları için olumsuz içerikleri kaydırmamakta, olumsuz haber içeriklerine bakma 

amacıyla sosyal medyayı sıklıkla kullandıkları için sosyal medyaya bağımlılık geliştirebilmektedir. 

Alanyazında yapılan diğer çalışmalar ise mevcut araştırmayla tutarlı olarak, felaket 

kaydırmasındaki artışının sosyal medya bağımlılığını arttıracağını ileri sürülmektedir. Örneğin Türk- 

Kurtça (2025), felaket kaydırmasının sosyal medya bağımlılığını yordadığı, psikolojik dayanıklılığın ise 

sosyal medya bağımlılığının gelişmesinde koruyucu bir faktör olduğu sonucuna ulaşmıştır. Felaket 

kaydırması ve sosyal medya bağımlılığı kavramlarının ortak psikolojik mekanizmalardan beslenmesi 

nedeniyle (Samuel ve Panneer-Selvam, 2025) felaket kaydırmasındaki artışın sosyal medya 

bağımlılığındaki artışla yakından ilişkili olması öngörülebilir bir sonuçtur. Ayrıca sosyal medya 

platformlarındaki sonsuz kaydırma döngüsünün bireyleri uzun süre platformda tutması ve olumsuz 

içerikleri tekrar tekrar kullanıcıların önüne çıkarması, felaket kaydırması ve sosyal medya bağımlılığı 

arasındaki pozitif ilişkiye neden olabilir. Zira bilgi arama amacıyla sosyal medyaya yönelen bireylere 

algoritmanın her seferinde daha fazlasını sunması, bireyin sosyal medya kullanım süresinin artmasını 

ve platformdan çıkamaz hale gelmesini etkilemiş olabilir.  

5.4.Belirsizliğe Tahammülsüzlük ve Sosyal Medya Bağımlılığı Arasındaki İlişkide Felaket 

Kaydırmasının Aracılık Rolüne İlişkin Tartışma 

Araştırmada son olarak belirsizliğe tahammülsüzlük ile sosyal medya bağımlılığı arasındaki 

ilişkide felaket kaydırmasının aracılık rolü incelenmiştir. Araştırmanın son bulgusu, felaket 

kaydırmasının, belirsizliğe tahammülsüzlük ve sosyal medya bağımlılığı arasındaki ilişkiye aracılık 

ettiğini; dolayısıyla belirsizliğe tahammülsüzlüğün sosyal medya bağımlılığı üzerindeki dolaylı etkisinin 
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anlamlı olduğunu göstermektedir. Buna ek olarak aracı değişken olan felaket kaydırması modele dâhil 

edildikten sonra belirsizliğe tahammülsüzlük ile sosyal medya bağımlılığı arasında önceden anlamlı olan 

ilişkinin anlamlılığını koruduğu fakat ilişkinin düzeyinde azalma olduğu görülmüştür. Bu, felaket 

kaydırmasının kısmi aracılık rolü üstlendiğine işaret etmektedir. Bu sonuç, ‘’Felaket kaydırması, 

belirsizliğe tahammülsüzlük ile sosyal medya bağımlılığı arasındaki ilişkiye aracılık edecektir’’ şeklinde 

ifade edilen dördüncü ve son hipotezin de kabul edildiğini göstermektedir. Buna göre, belirsizliğe 

tahammülsüzlük arttıkça felaket kaydırması artmakta, felaket kaydırması arttıkça sosyal medya 

bağımlılığı artmaktadır. Diğer açıdan ifade edecek olursak, belirsizliğe tahammülsüzlük azaldıkça 

felaket kaydırması azalmakta, felaket kaydırması azaldıkça sosyal medya bağımlılığı azalmaktadır.  

Belirsizliğe tahammülsüzlüğün, sosyal medya bağımlılığını pozitif yönde yordaması ve felaket 

kaydırmasının iki değişken arasında kurulan bu ilişkide aracı rol üstlenmesi, özellikle belirsizlikle 

yakından ilişkili olan kompulsif bilgi arama davranışının yani felaket kaydırmasının, sosyal medya 

bağımlılığının gelişmesindeki rolünü ve önemini ortaya koymaktadır. Alanyazında felaket kaydırmasına 

ilişkin yapılan çalışmalar nispeten sınırlı olsa da felaket kaydırmasının belirsizliğe tahammülsüzlükle ve 

belirsizliğe tahammülsüzlüğün sonuçlarıyla yakından ilişkili olduğu bilinmektedir. Alanyazında mevcut 

araştırmada kurulan modelin test edildiği, belirsizliğe tahammülsüzlük ve sosyal medya bağımlılığı 

arasındaki ilişkide felaket kaydırmasının aracılık rolünün incelendiği herhangi bir araştırma 

bulunmamaktadır. Ancak belirsizliğe tahammülsüzlüğün farklı olumsuz sonuçlarının felaket kaydırması 

aracılığıyla gerçekleştiğini ve belirsizliğe tahammülsüzlük ile sosyal medya bağımlılığı arasındaki ilişkide 

farklı değişkenlerin aracı rol üstlendiğini ortaya koyan çalışmalar bulunmaktadır (Luo vd., 2022; Qiu vd., 

2024; Wang vd., 2024; Pan vd., 2024; Sang vd., 2024). Örneğin Kaya ve Griffiths (2025), yaptığı 

çalışmada belirsizliğe tahammülsüzlüğün psikolojik iyi oluş üzerindeki etkisinde felaket kaydırmasının 

hem aracı hem düzenleyici rolü olduğunu bildirirken, Kaya ve Bağatarhan (2025), belirsizliğe 

tahammülsüzlük ve psikolojik iyi oluş arasında felaket kaydırmasının ve ruminasyonun seri aracılık 

etkisi olduğunu belirtmiştir.  Kütük ve diğerleri (2025) ise belirsizliğe tahammülsüzlüğün psikolojik 

uyum üzerindeki olumsuz etkisinin felaket kaydırması aracılığıyla gerçekleştiği sonucuna ulaşmışlardır. 

Diğer taraftan Sun ve diğerleri (2022), yürüttükleri çalışmada belirsizliğe tahammülsüzlüğün sosyal 

medya bağımlılığı üzerindeki etkisinin uyumsuz başa çıkma stratejileri ve FoMO aracılığıyla 

gerçekleştiğini ortaya koymuştur. Türk-Kurtça (2025) ise belirsizliğe tahammülsüzlükle çok benzer 

sonuçları olan yaygın anksiyete bozukluğu ve sosyal medya bağımlılığı arasında felaket kaydırmasının 

aracı rolü olduğu sonucuna ulaşmıştır. Bu sonuçlar, mevcut araştırmanın bulgusunu destekler 

niteliktedir. Alanyazınla tutarlı olarak, mevcut çalışmada da belirsizliğe tahammülsüzlüğün sosyal 

medya bağımlılığı üzerindeki etkisinin uyumsuz başa çıkma stratejisi olarak değerlendirilen felaket 

kaydırması aracılığıyla gerçekleştiği görülmüştür.  
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Bu araştırma, belirsizliğe tahammülsüzlük ile sosyal medya bağımlılığı arasındaki bağlantının 

altında yatan mekanizmalar hakkında fikir verirken, sosyal medya bağımlılığını hedef alan 

müdahalelerde aslında felaket kaydırmasını da ele almanın önemli olacağını vurgulamaktadır. 

Araştırmada belirsizliğe tahammülsüzlük tek başına sosyal medya bağımlılığındaki değişimin %15’ini 

açıklarken, belirsizliğe tahammülsüzlük ve felaket kaydırması birlikte sosyal medya bağımlılığındaki 

değişimin %18’ini açıklamıştır. Felaket kaydırmasının aracılık rolü oynamasına karşın belirsizliğe 

tahammülsüzlüğün sosyal medya bağımlılığı üzerindeki doğrudan etkisinin önemli ölçüde devam 

etmesi, farklı değişkenlerin de bu ilişkide rolünün olabileceğini göstermektedir. Yani belirsizliğe 

tahammülsüzlüğün, sosyal medya bağımlılığını sadece kompulsif bilgi arama davranışı üzerinden değil, 

daha derinden ve farklı davranışsal veya psikolojik mekanizmalar aracılığıyla besleyeceği söylenebilir. 

Mevcut araştırmanın bulgularının, sosyal medya bağımlılığının oluşumuna katkı sunan faktörlerin 

belirlenmesinde alanyazında yalnızca bir kapı araladığı ve gelecekteki araştırmalara ışık tuttuğu 

düşünülmektedir. Bu bulgular, belirsizliklerle karşı karşıya kalan bireylerin sağlıklı baş etme 

mekanizmaları geliştirerek sosyal medyada olumsuz haber içeriklerine olabildiğince az zaman 

ayırmaları gerektiğini, bunun da dolaylı olarak sosyal medya bağımlılığı riskini azaltabileceğini 

göstermektedir. Sonuçlar, belirsizliklerle baş etme de uyumlu başa çıkma becerilerini ve sağlıklı haber 

tüketimi alışkanlıklarını temel alan önleyici müdahalelerin tasarlanmasının, sosyal medya bağımlılığının 

önlenmesinde faydalı olacağını göstermektedir. 

Felaket kaydırmasının önemli bir belirleyicisi olan olumsuz duyguların (kaygı, tetikte olma vb.) 

ve merak dürtüsünün (Yasan-Ak vd., 2025; Sa’idah ve Aryani, 2025) belirsizliklerin yaşandığı 

dönemlerde daha sık gözlenmesi nedeniyle bu dönemlerde felaket kaydırmasının artması, dolayısıyla 

sosyal medya bağımlılığında da artış yaşanması beklendik bir sonuçtur. Özellikle sosyal medyayı yoğun 

bir şekilde kullanan beliren yetişkinlerin, içinde bulunduğu gelişim dönemi özellikleri ve son yıllarda 

ülke gündeminde yaşananlar, belirsizliğe tahammülsüzlük ve sosyal medya bağımlılığı arasındaki 

ilişkide felaket kaydırmasının aracı bir rol üstlenmesini etkilemiş olabilir. Bu durum da bireylerin 

belirsizliğe tahammülsüzlüğünü azaltmaya ya da belirsizliğe toleranslarını arttırmaya yönelik yapılacak 

müdahalelerin, felaket kaydırmasının oluşmasını önleyecek koruyucu bir faktör işlevi üstleneceği 

düşünülmektedir. Alanyazında psikolojik dayanıklılığın (Türk-Kurtça ve Kocatürk, 2025), belirsizliğe 

toleransın (Zhang vd., 2022) ve öz şefkatin (Y. Kaya vd., 2025) felaket kaydırmasına ve onun olumsuz 

sonuçlarına karşı koruyucu kalkan görevi görebileceği belirtilmektedir. Mevcut araştırmanın sonuçları 

dikkate alındığında felaket kaydırmasını önlemeye yönelik yapılacak müdahaleler, sosyal medya 

bağımlılığının gelişmesini önlemeye de katkı sağlayabilir.  

Sonuç olarak oluşturulan model de belirsizliğe tahammülsüzlüğün sosyal medya bağımlılığını 

yordadığı ve felaket kaydırmasının bu etkiyi daha da arttırdığı görülmektedir. Dolayısıyla beliren 

yetişkinlerin çevrimiçi platformlarda geçirdikleri süreyi azaltmak ve sosyal medya bağımlısı olmalarını 
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önlemek amacıyla, felaket kaydırması davranışının gelişmesini engelleyecek koruyucu faktörlerin 

üzerinde durulması önem arz etmektedir. Alanyazında yapılan çalışmalar incelendiğinde beliren 

yetişkinlerde sosyal medya bağımlılığı arttıkça akademik performansın olumsuz etkilendiği (Hou vd., 

2019; Kolhar vd., 2021), üretkenliğin azaldığı, dikkat dağınıklığı, psikolojik sıkıntı ve sosyal izolasyon 

duygularının ise arttığı (Canoğulları, 2025; Twenge vd., 2018) bilinmektedir. Bu sonuçlar dikkate 

alındığında, sosyal medya bağımlılığının gelişmesinde etkili olan mekanizmaların aydınlatılması ve 

önleyici çalışmaların yürütülmesi, gençlerin birçok açıdan daha sağlıklı yaşam sürebilmeleri için gerekli 

görülmektedir. Mevcut araştırmada kurulan model çerçevesinde, belirsizliğe tahammülsüzlüğün 

felaket kaydırmasını tetiklediği, felaket kaydırmasının da sosyal medya bağımlılığının gelişmesinde 

etkili olduğu söylenebilir. Bu nedenle hem belirsizliğe tahammülsüzlüğü hem de felaket kaydırmasını 

azaltmaya yönelik yapılacak müdahalelerin, sosyal medya bağımlılığının ve sosyal medya bağımlılığının 

sebep olduğu olumsuz sonuçların önlenmesinde koruyucu rol üstleneceği düşünülmektedir. 
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6.SONUÇ VE ÖNERİLER 

 

Bu bölümde, araştırmadan elde edilen bulgular kısaca özetlenmiştir. Daha sonra araştırmanın 

mevcut sınırlılıklarından ve bulgularından yararlanılarak, araştırmacılara ve uygulayıcılara birtakım 

önerilerde bulunulmuştur. 

6.1.Sonuçlar 

Araştırma kapsamında yapılan analizler sonucunda, araştırmanın amacı dikkate alınarak 

hazırlanan sorular cevaplanırken, oluşturulan hipotezlerin tamamı doğrulanmış ve elde edilen bulgular 

alanyazın çerçevesinde tartışılmıştır. Araştırmadan elde edilen sonuçlar aşağıda sunulmuştur: 

1. Belirsizliğe tahammülsüzlük sosyal medya bağımlılığını anlamlı düzeyde ve pozitif yönde 

yordamaktadır. 

2. Belirsizliğe tahammülsüzlük felaket kaydırmasını anlamlı düzeyde ve pozitif yönde 

yordamaktadır. 

3. Felaket kaydırması sosyal medya bağımlılığını anlamlı düzeyde ve pozitif yönde 

yordamaktadır. 

4. Felaket kaydırması, belirsizliğe tahammülsüzlük ile sosyal medya bağımlılığı arasındaki 

ilişkide aracı rol üstlenmektedir. 

6.2.Araştırmacılara Yönelik Öneriler 

1. Mevcut araştırma yapısal eşitlik modelinin teorik yapısına uygun bir şekilde tasarlansa da 

kesitsel tasarımın kullanılmış olması, değişkenler arasındaki nedensellik ilişkisinin yönünün 

yorumlanmasını kısıtlamaktadır. Bu nedenle gelecekteki araştırmalar, belirsizliğe 

tahammülsüzlük, felaket kaydırması ve sosyal medya bağımlılığı değişkenleri üzerinde 

kuracakları modelleri, boylamsal veya deneysel desenlerle tasarlayarak nedensellik 

ilişkisinin yönünü daha güçlü şekilde test edebilir.  

2. Mevcut araştırmada belirsizliğe tahammülsüzlük, sosyal medya bağımlılığı ve felaket 

kaydırması değişkenleri nicel araştırma yöntemi kullanılarak incelendiğinden, katılımcıların 

duygu, düşünce, deneyim ve tutumlarına ilişkin derinlemesine bilgiler yer almamaktadır. 

Gelecek araştırmalar, özellikle beliren yetişkinlerin belirsizliklerle mücadele ederken 

kullandıkları baş etme mekanizmalarını, sosyal medya bağımlılığının altında yatan nedenleri 

ve yaşamları üzerindeki etkilerini keşfedebilmek için nitel araştırmanın gücünden 

yararlanabilir.  

3. Bu araştırmanın örneklemi beliren yetişkinlerden oluşmakta ve cinsiyet açısından 

kadınların çoğunlukta olduğu görülmektedir. Cinsiyet açısından kadın katılımcıların 
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çoğunlukta olması araştırmanın bulgularının genellenebilirliğini etkileyebilir. Dolayısıyla 

gelecekteki araştırmalar, oluşturulan hipotetik modeli katılımcıların cinsiyeti bağlamında 

daha dengeli ve farklı yaş gruplarından oluşan farklı örneklemlerde test edebilir.  

4. Mevcut araştırmada, sosyal medya bağımlılığının yordayıcıları olarak belirsizliğe 

tahammülsüzlük ve felaket kaydırması değişkenlerine yer verilmiştir. Gelecek araştırmalar, 

sosyal medya bağımlılığını pozitif veya negatif yönde etkileyebilecek farklı değişkenlerin 

ilişkisini inceleyebilir. Dahası belirsizliğe tahammülsüzlük ve sosyal medya bağımlılığı 

arasındaki mekanizmanın anlaşılması için iki değişkenle de bağlantılı olan, farklı aracı 

değişkenlerle hipotetik modeller kurularak yeni çalışmalar yapılabilir.  

5. Bu araştırmada alanyazında nispeten yeni bir kavram olan felaket kaydırmasının aracı 

değişken olarak rolü test edilmiştir. Gelecekteki araştırmalar, felaket kaydırmasını 

tetikleyen faktörleri ve bireyler üzerindeki etkilerini daha da netleştirmek için bu kavramı 

temel alan çalışmalar yürütebilir. Bu sayede alanyazında felaket kaydırmasına ilişkin daha 

derinlemesine bir anlayış geliştirilerek etkili müdahale ve önleme stratejileri belirlenebilir.  

6. Son olarak, araştırmacılar beliren yetişkinlerin belirsizliğe toleranslarını güçlendirecek, 

uyumlu ve sağlıklı baş etme mekanizmaları kullanmalarını destekleyecek psikoeğitim 

programları tasarlayarak, bu programın felaket kaydırması ve sosyal medya bağımlılığı 

üzerindeki etkililiğini deneysel desende test edebilirler.  

6.3.Uygulamacılara Yönelik Öneriler 

1. Mevcut çalışmanın sonuçları beliren yetişkinlerin yaşamlarındaki bir dizi belirsiz olay 

sonucunda belirsizliğe tahammülsüzlükleri yükseldiğinde sosyal medya bağımlılıklarının 

arttığını göstermektedir. Bu nedenle beliren yetişkinlerin daha ön görülebilir bir yaşam 

sürmelerini desteklemeye ve belirsizliğe toleranslarını arttırmaya yönelik çalışmalar 

yapılabilir. Bu kapsamda, ruh sağlığı uzmanları belirsizliğe tahammülsüzlüğün bilişsel 

davranışçı modelinden (Hebert ve Dugas, 2019) yararlanarak bireysel veya grup müdahale 

planları oluşturabilirler. Buna ek olarak, belirsizliğe tahammülsüzlüğün semptomlarını 

azalttığı kanıtlanan Kabul ve Kararlılık Terapisinin yöntem ve tekniklerinden de 

faydalanabilirler (Fayazbakhsh ve Mansouri, 2019). Ayrıca planlayacakları müdahale 

programlarında, duygu düzenleme becerileri ile duygu farkındalığı ve kabulünü içeren 

stratejilere de yer verebilirler.  

2. Politika yapıcılar ise beliren yetişkin grupların yaşamlarındaki belirsizliklerin etkilerini ve 

olumsuz sonuçlarını fark edip, bunları azaltmaya veyahut daha öngörülebilir bir gelecek 

planlamalarına yardımcı olmaya yönelik planlamalar geliştirebilir. Örneğin, son yıllarda 

artan işsizlik problemleri ve istihdamdaki azalmalar beliren yetişkinler için geleceği belirsiz 
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kılmaktadır. Bu nedenle, bireylerin iş hayatına katılımlarını hızlandıracak politikalar ve 

düzenlemelerin geliştirilmesi belirsizliğe tahammülsüzlüğe karşı koruyucu faktör işlevi 

görerek sosyal medya bağımlılığının önlenmesine katkı sunabilir. 

3. Araştırmanın bir diğer sonucu, sosyal medya bağımlılığındaki artışta felaket kaydırmasının 

da rolü olduğunu göstermektedir. Bu nedenle özellikle belirsiz dönemlerde ve kriz 

zamanlarında sosyal medya bağımlılığını azaltmayı amaçlayan müdahalelerde, olumsuz 

haber içeriğine aşırı maruz kalma yani felaket kaydırması konusunu ele almak faydalı 

olabilir (Akat ve Hamarta, 2025). Örneğin alanyazında psikolojik dayanıklılığın, öz şefkatin, 

öz denetimin ve belirsizliğe toleransın koruyucu bir faktör olarak felaket kaydırmasını 

hafiflettiği belirtilmektedir. Dolayısıyla felaket kaydırması davranışı açısından riskli olan 

bireylere psikolojik dayanıklılık, öz şefkat ve öz denetim temelli farkındalık ve psikoeğitim 

programları uygulanabilir.  

4. Felaket kaydırmasını azalttığı öne sürülen dijital okuryazarlık (Muhtar vd., 2025; Sa’idah ve 

Aryani, 2025) ve dijital hijyen (Kınık ve Küçükali, 2026) müdahalelerinin güçlendirilmesi için 

eğitimciler, doğru sosyal medya kullanımı ve haber takibine ilişkin eğitimler düzenleyerek 

farkındalık oluşturabilir. Nitekim felaket kaydırmasına ilişkin farkındalık arttıkça, bireyler 

olumsuz içerik yayınlayan haber kanallarına ve sosyal medya hesaplarına daha temkinli 

yaklaşabilirler (Sharma vd., 2022). Politika yapıcılar hem eğitim kurumlarında hem de 

toplum genelinde doğru ve güvenli bilgiye, haberlere nasıl ulaşılacağına ilişkin yol gösterici 

bir rehber kılavuz yayınlayabilir. Ayrıca belirsiz dönemlerin yaşandığı süreçlerde güvenilir 

haber platformları oluşturup, dezenformasyonla mücadele edilerek felaket kaydırmasının 

da önüne geçilebilir. Felaket kaydırmasıyla ilişkili başa çıkma stratejilerinin geliştirilmesi 

bireylerin ve toplumun psikolojik sağlığının korunmasında önemli bir faktör olarak 

değerlendirildiğinden (Güme, 2024), uygulamacılar sağlıklı sosyal medya kullanım 

becerilerini içeren müdahaleleri geliştirmeye özen göstermelidir. 

5. Alanyazında felaket kaydırmasının bilinçsiz bir kaydırma davranışı olduğu ve özellikle 

uykudan önce otomatik gerçekleştiği vurgulanmaktadır. Bu nedenle, ‘’sosyal medya 

platformlarının uyku kalitesine etkisi‘’ konulu farkındalık çalışmaları yürütülebilir. Bu 

çalışmalarda, özellikle uykuya geçmeden bir saat önce telefon kullanımının bırakılması ve 

telefonun yatak odasında bulunmaması gerektiği vurgulanarak, davranışsal ev ödevleri 

verilebilir. Buna ek olarak, bireylerin bilinçsiz kaydırma döngüsünden çıkıp bilinçli sosyal 

medya kullanımına geçişini destekleyecek uygulamaya dönük stratejiler geliştirilebilir.  
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EKLER 

Ek-1. Tez Öneri Kabul Formu 
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Ek-2. Etik Kurul Onayı 
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Ek-3. Araştırma İzni  
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Ek-4. Kişisel Bilgi Formu 

 

Sayın Katılımcı, 

Bu araştırma, Doç. Dr. Nilgün ÖZTÜRK danışmanlığında, yüksek lisans öğrencisi Mihrace ÖCEL 

tarafından yürütülen tez çalışmasının bir parçasıdır. Çalışmamız, bireylerin sosyal medya kullanımları 

üzerinde etkili olan çeşitli faktörleri ve bunlar arasındaki ilişkileri ortaya koymayı amaçlamaktadır.  

Aşağıda yer alan bölümlerde bazı ifadeler ve bu ifadelerin size uygunluk düzeyini belirten 

yanıtlar bulunmaktadır. Yanıtların doğru veya yanlış cevabı yoktur. Önemli olan verilen ifadeyi 

okuduğunuzda sizi en iyi yansıtan yanıtı işaretlemenizdir.  Sizin vereceğiniz doğru ve samimi yanıtlar, 

araştırma sonucunun güvenirliği açısından son derece önemlidir. Lütfen her soruyu dikkatlice 

okuyunuz. 

Araştırmanın etik kurul izni alınmıştır. Araştırma içerisinde sizden, verdiğiniz yanıtlar dışında 

herhangi bir bilgi toplanmayacak ve verdiğiniz yanıtlar araştırma kapsamı dışında üçüncü kişilerle asla 

paylaşılmayacaktır. Araştırmaya gönüllü ve 18-29 yaş aralığında olan bireyler katılabilmektedir. 

Araştırmaya katılım ortalama 5-10 dakika sürmektedir. 

Çalışmamıza zaman ayırdığınız ve destek olduğunuz için teşekkür ederiz. 

□ Araştırmaya gönüllü olarak katılıyorum 

 

Cinsiyetiniz:  Kadın ( )   Erkek ( ) 
 

Yaşınız: 
 

Eğitim Durumunuz (En son bitirdiğiniz veya devam ettiğiniz düzeyi işaretleyiniz):  

    İlkokul ( )  Ortaokul ( )  Lise ( )   Ön Lisans ( )  Lisans ( )  Yüksek Lisans ( )  Doktora ( )  
 

Sosyoekonomik Düzeyiniz: Düşük ( )  Orta ( )  Yüksek ( ) 
 

Sosyal medya platformlarını aktif olarak kullanıyor musunuz?  Evet ( )  Hayır ( ) 
 

Hangi sosyal medya hesaplarını kullanıyorsunuz?  

   İnstagram ( )  Twitter ( )  WhatsApp ( )  Tiktok ( )  Facebook ( )   Diğer: ___________ 

 

Günlük sosyal medya kullanım süreniz nedir? (dakika veya saat olarak belirtiniz):_________ 
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Ek-5. Belirsizliğe Tahammülsüzlük Ölçeği Örnek Maddeler 
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1. Beklenmedik olaylar canımı çok sıkar. 1 2 3 4 5 

K. Bu soruda ‘bana tamamen uygun’ seçeneğini işaretleyiniz. 1 2 3 4 5 

8. Belirsizlik beni hayatı dolu dolu yaşamaktan alıkoyar. 1 2 3 4 5 

12. Tüm belirsiz durumlardan uzak durmak zorundayım. 1 2 3 4 5 
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Ek-6. Felaket Kaydırması Ölçeği Örnek Maddeler 
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5. Sosyal medyada olumsuz haber okumak artık benim için bir 
alışkanlık. 

1 2 3 4 5 6 7 

9. Haber akışım tümünü gördüğümü söylese bile, olumsuz 
haberler için ekranı kaydırmaya devam ediyorum. 

1 2 3 4 5 6 7 

K. Bu soruda ‘kesinlikle katılmıyorum’ seçeneğini işaretleyiniz. 1 2 3 4 5 6 7 

11. Kötü olup biten ne olduğunu görmek için sabahları sosyal 
medyayı kontrol ediyorum. 

1 2 3 4 5 6 7 
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Ek-7. Sosyal Medya Bağımlılığı Ölçeği Örnek Maddeler 
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2. Sosyal medyayı giderek daha fazla kullanma arzusu hissettiniz mi?  1 2 3 4 5 

K. Bu soruda ‘oldukça sık’ seçeneğini işaretleyiniz. 1 2 3 4 5 

6. Sosyal medyayı çok fazla kullanmanız işlerinizi/çalışmalarınızı olumsuz 

etkiledi mi? 
1 2 3 4 5 
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Ek-8. Ölçek İzinleri 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



91 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



92 

 

 

 

 

 



93 

 

Ek-9. Yapay Zekâ Kullanım Tablosu 

No Yapay Zekâ 
Aracı 

Kullanım 

 Amacı 
Kullanıldığı 

Bölüm 

Kullanım 

Şekli 
1 Gemini Kavramsal çerçeve 

başlıklandırma ve 
çeviri 

Literatür taraması Tezin konusu ve kapsamı 
hakkında bilgi verilerek 
yönlendirici sorular sorulmuş 
ve kavramsal çerçevenin 
başlıkları oluşturulurken 
destek alınmıştır. Bazı 
metinlerin Türkçe çevirisinde 
destek alınmıştır. Otomatik 
üretilen hiçbir metin aynen 
kullanılmamıştır. 
 

2 Consensus Alanyazındaki temel 
kaynakların 
belirlenmesi ve 
kaynaklara erişim 

Giriş, Literatür 
taraması 

Araştırma sorusu sorularak, 
literatürde yer alan temel 
kaynakların bulunmasında 
destek alınmıştır. Yapay zekâ 
tarafından üretilen herhangi 
bir metin tez kapsamında 
kullanılmamış, yalnızca 
kaynaklara erişim sağlanmıştır.  
 

3 NotebookLM Kavramsal çerçevede 
ön okuma ve 
kaynakları 
gruplandırma 

Literatür taraması Alanyazında yer alan 
kaynakları okuma ve 
gruplandırma sürecini 
hızlandırmada, literatürdeki 
görüşleri ve öne sürülen 
argümanları özetlemede 
yönlendirici sorular sorularak 
destek alınmıştır. Ancak yapay 
zekâ aracının otomatik ürettiği 
metin aynen kullanılmamış, 
ifade ettiği argümanların ana 
kaynaklarda doğruluğu teyit 
edilmiştir. 
 

4 DeepL Kaynakların Türkçeye 
çevrilmesinde 

Literatür taraması Literatür taramasında yabancı 
kaynakları Türkçeye çevirirken 
destek alınmıştır. Otomatik 
üretilen metin aynen 
kullanılmamıştır.  

Not. Bu tablo, danışman öğretim üyesinin bilgisi dahilinde tezde üretken yapay zekâ kullanımının 
şeffaf, izlenebilir ve etik kurallara uygun olmasını sağlamak amacıyla hazırlanmıştır. 

 

 

 


