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OZET

Bireylerde Sosyal Medya Bagimlihgi, FOMO ve Psikolojik Iyi Olus Arasindaki

Tliskinin Incelenmesi

Amac: Bu ¢alisma, bireylerde sosyal medya bagimliligi, FOMO ve psikolojik iyi olus

arasindaki iliskinin incelenmesi amaciyla yapilmistir.

Gerec¢ ve Yontem: Tanimlayici-kesitsel tipte olan bu ¢aligma Subat-Agustos 2024
tarihleri arasinda Tirkiye’de yasayan 315 birey ile yiiritilmistir. Calismanin
analizinde R programlama dili 4.1.3, G*Power 3.1 ve SPSS-22 programi

kullanilmustir.

Bulgular: Calismamizda hiyerarsik regresyon analiziyle kurulan modelin anlamli ve
kullanilabilir oldugunu belirlenmistir (F(2,312)= 32.713, p=0.001). Sosyal medya
bagimhilik diizeyi ve FOMO diizeyleri birlikte "Psikolojik 1yi olus" diizeyindeki
toplam varyansin %17.3%iiniin (R?=0,173) agiklamaktadir. Regresyon modelinde,
regresyon katsayisinin anlamliligma iliskin t testi sonuglar1 incelendiginde;
katilimcilarin Sosyal medya bagimlilik diizeyindeki artisin (t=-5.829, p< 0.001),
FOMO diizeyindeki artisin (t=-2.528, p< 0.001) "Psikolojik iyi olus" diizeyinde
istatistiksel olarak diislise neden oldugu tespit edilmistir. Makine 6grenimi
yaklagimiyla yapilan tahminde Shapley Degerleri’ne gore, psikolojik iyi olus
degiskeninin tahmininde en Onemli degisken sosyal medya bagimliligi oldugu

belirlenmistir.

Sonug¢: Bireylerde sosyal medya bagimliligi ve FOMO arttik¢a psikolojik iyi olus
diizeyi azalmaktadir. Sosyal medyanin psikolojik iyi olusa etkilerine yonelik

longitudinal ¢aligmalar yapilmasi 6nerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Bagimlilik, FOMO, Makine Ogrenmesi, Psikolojik Iyi Olus,
Sosyal Medya Bagimlilig.
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SUMMARY

Investigating the Relationship Between Social Media Addiction, FOMO and
Psychological Well-Being in Individuals

Aim: This study was conducted to examine the relationship between social media

addiction, FOMO and psychological well-being in individuals.

Materials and Methods: This descriptive cross-sectional study was conducted with
315 individuals living in Turkey between February and August 2024. R programming
language 4.1.3, G*Power 3.1 and SPSS-22 program were used in the analysis of the
study.

Resuts: In our study, it was determined that the model established by hierarchical
regression analysis was significant and usable (F(2,312)= 32.713, p=0.001). Social
media addiction level and FOMO levels together explain 17.3% (R2=0.173) of the
total variance in "Psychological well-being"” level. In the regression model, when the
t-test results regarding the significance of the regression coefficient were analyzed; it
was determined that the increase in the participants' social media addiction level (t=-
5.829, p< 0.001) and the increase in the FOMO level (t=-2.528, p< 0.001) caused a
statistical decrease in the level of "Psychological well-being"”. According to Shapley
Values in the prediction made with the machine learning approach, the most important
variable in the prediction of the psychological well-being variable was determined as
Social Media Addiction.

Conclusion: As social media addiction and FOMO increase, the level of psychological
well-being decreases. Longitudinal studies on the effects of social media on
psychological well-being are recommended.

Keywords: Addiction, FOMO, Machine Learning, Psychological Well-Being, Social
Media Addiction.



1. GIRIS

Sosyal medya bagimliligi, bireylerin sosyal medya platformlarinda asir1 derecede
zaman harcamasi ve bu aliskanligin giinliik yasamlarinda cesitli olumsuz etkiler
yaratmasi seklinde tanimlanabilir (Sahin & Balli, 2020). Bu bagimlilik genellikle
kisinin diger 6nemli yasam etkinliklerine, sosyal ve akademik sorumluluklarina
yeterince odaklanamamasi olarak kendini gosterir (Sahin & Balli, 2020). Arastirmalar,
sosyal medya bagimliliginin nedenlerini ve sonuglarini ele alarak, bu tiir bagimliligin
depresyon, sosyal kaygi ve yalnizlik gibi psikolojik sorunlarla iligkili oldugunu ortaya
koymustur (Aribas & Ozsahin, 2022; Caglayan & Arslantas, 2023). Ayrica, sosyal
medya bagimliliginin bireylerin psikolojik esneklikleri ve problem ¢dzme becerileri
ile de ilgili oldugu vurgulanmistir (Sagar, 2022). Ozellikle gengler arasinda bagimlilik
diizeylerinin belirlenmesi ve uygun onlemlerin alinmasi kritik bir 6nem tagimaktadir
(Korkmaz, 2020). Sosyal medya bagimliliginin kisilik 6zellikleri, sosyal kaygi
diizeyleri, yalmizlik ve sosyal medya kullanim amaclar1 gibi faktorlerle baglantili
oldugu da belirtilmistir (Comlek¢i & Basol, 2019). Bu cercevede, sosyal medya
bagimliligi, bireylerin yasamlarinda ¢esitli sorunlara yol agan bir internet bagimlilig

tiirii olarak degerlendirilmektedir (Sahin & Balli, 2020).

Sosyal medya bagimliligi ile psikolojik iyi olus arasindaki iliskiyi inceleyen
arastirmalar, cesitli ve celiskili sonuclar sunmaktadir. Genglerin sosyal medya
kullanim amaglar1 ile bagimlilik arasinda belirgin bir iligki bulundugunu gésteren bir
calisma mevcuttur (Comlekci & Basol, 2019) . Ayrica, psikolojik ihtiyaglarin sosyal
medya bagimlilig1 ile baglantili olabilecegi ve bu baglamda iiniversite dgrencileri
izerinde yapilan bir bagka ¢alismada incelendigi goriilmiistiir (Bozkurt & Bozkurt,
2022). Bu baglamda, ergenlerin sosyal medya bagimliligi diizeyleri ile psikolojik
ithtiyaclar arasindaki iligki ele alinmis ve psikolojik 1yl olus diizeyi yiiksek olan
bireylerin sosyal medya platformlarina bagimlilik gelistirme egilimlerinin diigiik
oldugu belirtilmistir (Ustiindag, 2022). Ote yandan, sosyal medya bagimliligmin
psikolojik esnekligi azalttig1 ve genel psikolojik iyi olusu olumsuz yonde etkiledigi
sonucuna ulasan bir bagka arastirma bulunmaktadir (Sagar, 2022). Benzer sekilde,
sosyal medya bagimliliginin psikolojik esneklik ve problem ¢ézme yetenekleri

tizerindeki etkilerini belirledigi ve bu durumun psikolojik iyi olusu bozdugu ifade



edilmistir (Sagar, 2022). Sosyal medya kullaniminin psikolojik iyi olus iizerindeki
etkisi de incelenmis ve genel olarak olumlu etkiler sagladigi sonucuna varilmistir
(Ostic et al., 2021). Bununla birlikte, sosyal medya bagimliliginin psikolojik iyi olusu
olumsuz etkiledigi ve ergenlerde psikolojik bozukluklarla iligkili oldugu
vurgulanmigtir (Bilgin & Dogrusever, 2018). Bu bulgular, sosyal medya
bagimliliginin psikolojik iyi olus iizerindeki etkilerini anlamada karmasikliklar1 ve
cesitli etmenlerin roliinii gozler 6niine sermektedir. Sosyal medya bagimliligr gibi

psikolojik iyi olusu etkileyebilecek bir diger dijital bagimlilik ise FOMO’dur.

Gelismeleri Kagirma Korkusu (FOMO), ¢esitli olumsuz duygusal durumlar ve sorunlu
teknoloji kullanimu ile iligkilendirilen bir psikolojik fenomen olarak tanimlanmaktadir
(Elhai et al., 2020). FOMO'nun gelisimi ve ortaya ¢ikisi, bireylerin psikolojik refahini
onemli Olciide etkileyebilen depresyon, anksiyete, yalmizlik ve diisiik 6zsaygi gibi
psikolojik belirtilerle baglantilidir (Durao et al., 2023). FOMO'nun sosyal medya ve
akilli telefonlarin asirt kullanimina da bagli oldugu gézlemlenmistir ve bu durum,
teknoloji kullanimi ile psikolojik iyi olus arasindaki potansiyel iliskilere isaret
etmektedir (Durao et al., 2023). Ayrica, FOMO'nun, duygudurum bozukluklarmin
gelisiminde 6nemli bir risk faktorii olarak bilinen nevrotiklik kisilik 6zelligi ile
iliskilendirildigi belirtilmistir (Elhai et al., 2020). Arastirmalar, FOMO'nun 6zerklik,
yeterlilik ve sosyal iligki ihtiyaglar1 gibi temel psikolojik gereksinimlerin
karsilanmasindaki kronik eksikliklerden kaynaklandigini gostermistir (Jin et al.,
2023). Bu durum, FOMO yasayan bireylerin bu temel psikolojik ihtiyaglari dijital
platformlar aracilifiyla karsilamaya calisabilecegini ve bunun da refah iizerinde
potansiyel etkiler yaratabilecegini ortaya koymaktadir (Jin et al., 2023). Ayrica,
FOMO'nun sosyal ag sitesi (SAS) kullanim1 ile yalnizlik, depresyon, kaygi, heyecan
arayist ve Oznel refah gibi ¢esitli psikolojik ve psikososyal faktorler arasindaki
iliskilere aracilik ettigi bulunmustur (Classen et al.,, 2020) . Refah baglaminda,
FOMO'nun akran diglanmasi ile duygusal belirtiler arasindaki iliskide potansiyel bir
aract olarak tanimlanmasi, 6zellikle erken ergenlik donemindeki gengler arasinda
psikolojik uyum ftizerindeki roliinii vurgulamaktadir (Marengo et al., 2021). Ayrica,
FOMO'nun sosyal karsilagtirma ve firsatlar1 kagirma korkusu araciligiyla pasif SAS
kullanimi ile refah arasindaki iligkiye aracilik ettigi tespit edilmistir (Burnell et al.,

2019). Bu bulgular, FOMO'nun sosyal medya katilimi baglaminda bireylerin duygusal



ve psikolojik refahini sekillendirmede Onemli bir rol oynayabilecegini ortaya
koymaktadir. Genel olarak, literatir FOMO'nun duygusal belirtiler, yalnizlik,
depresyon, kaygi ve 6znel iyi olus gibi psikolojik refahin ¢esitli yonleri ile giiclii bir
iliskiye sahip oldugunu gdstermektedir. FOMO ile teknoloji kullanimi arasindaki
baglantinin yani sira sosyal ag davranislarina aracilik etmesi, bunun bireylerin
psikolojik ve duygusal refahi1 iizerindeki potansiyel etkilerini daha da

belirginlestirmektedir.

Bu caligma, bireylerde sosyal medya bagimliligi, FOMO ve psikolojik iyi olus
arasindaki iligkinin incelenmesi amaciyla yapilmistir. Literatiirde benzer c¢alisma

bulunmamakta olup bu ¢alismanin literatiire katki saglayacagi diisiiniillmektedir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. SOSYAL MEDYA

2.1.1. Sosyal Medyanin Tanimi

Glinlimiizde sosyal medya, internet iizerinde kullanicilarin igerik olusturdugu,
paylastigi, etkilesimde bulundugu ve aglar kurdugu cesitli dijital platformlar ifade
eden O6nemli bir iletisim aracidir. Sosyal medya, bireylerin fikirlerini, diislincelerini,
fotograflarini, videolarini ve diger igeriklerini genis bir kitleyle paylasmalarini saglar.
Kullanicilar, sosyal medya platformlari araciligiyla diger bireylerle etkilesimde
bulunabilir, igerikleri begenebilir, yorum yapabilir, paylasabilir ve 6zel mesajlar
gonderebilirler. Bu platformlar yalnizca bireysel etkilesimlerle simirli kalmaz;
markalar, sirketler, tinliiler ve kurumlar da sosyal medyay1 miisteri iligkileri yonetimi,
pazarlama ve reklamcilik gibi stratejik amaglarla kullanmaktadir. Sosyal medya,
insanlar arasindaki iletisimi ve etkilesimi hizlandirarak kiiresel 6lgekte baglantilar
kurmay1 kolaylastirir ve bilgiye erigimi artirir. Bireyler ve toplumlar tizerindeki etkisi
stirekli olarak genisleyen sosyal medya, giiniimiiz iletisim ortaminda 6nemli bir rol

oynamaktadir (Aichner et al., 2021).
2.1.2. Sosyal Medyanin Ozellikleri

Sosyal medya, kullanicilarin geri bildirim saglamasini ve paylasimlara katkida
bulunmasini tesvik eden bir platformdur. Bu platformlarda ¢ogu hizmet, katilim ve
geri bildirime agiktir; bilgi paylasimi, oylama ve yorum yapma gibi etkilesimler
desteklenir. Geleneksel medya, genellikle tek yonlii bir iletisim siireci sunarken, sosyal
medya iki yonlii etkilesim ve geri bildirim imkani saglar. Sosyal medya iizerinde
resim, video, ses ve yazi gibi c¢esitli igerik tiirlerinin paylasimi son derece basit bir
sekilde gerceklestirilebilir. Kullanicilar, igerik iiretme konusunda genis imkanlara
sahip olup, diger medya organlarinin tirettigi icerikleri kendi ilgi ve tercihlerine gore
sosyal medyada Ozgiirce paylasabilirler. Sosyal medya, kurumlar ve firmalar i¢in
tilkketiciler, miisteriler, paydaslar, takipgiler ve ¢alisanlarla hizli ve etkili bir sekilde
etkilesim kurma firsatin1 sunar. Ayrica, sosyal medya, ¢evrimi¢i konusmalar ve

etkilesimler aracilifiyla medyanin sosyallesmesini saglar. Bu platform, insanlari



sadece igerik tliketen degil, ayn1 zamanda igerik lireten bireyler haline getiren bir

demokratiklesme siirecini temsil eder (Ozkoyuncu, 2010).
2.1.3. Sosyal Medya Platformlar:

Bloglar: Sosyal medyanin en koklii platformlarindan biri olan bloglar, ¢evrimigi igerik
yaymlama, yorum yapma ve kesfetme gibi 6zellikler sunar. Hem bireyler hem de
kurumlar, bloglar aracilifiyla icerik iiretebilir. Ziyaretciler, bu igerikler iizerinde
yorum yapabilir ve igerikleri diger kullanicilarla paylasabilirler. WordPress, Blogger

ve Tumblr gibi platformlar, bu tiir aglara 6rnek teskil eder (Ozkoyuncu, 2010).

Sosyal Aglar: Sosyal aglar, Twitter ve Facebook gibi platformlar araciligiyla bireyler,
kurulusglar, topluluklar ve markalarla ¢evrimigi iletisim kurma imkani sunar. Bu
platformlar, kisisel ve kurumsal bilgi ve goriislerin ¢evrimigi etkilesim yoluyla
paylasilmasini saglar. Acil durumlarda, 6rnegin deprem, savas veya sel gibi olaylarda,
bu sosyal aglar bilgi aktarimi1 agisindan kritik bir rol oynar. Mobil aglarin
yayginlagmasiyla, sosyal aglar tatil paylagimlarindan ticari faaliyetlere, is bulma
firsatlarindan deneyim paylasimina, egitim ve 6gretime kadar genis bir yelpazede

igeriklerin paylasildig1 mecralara doniismiistiir (Ozkoyuncu, 2010).

Tartisma Forumlari: Tartisma forumlari, ¢esitli konularda bilgi paylasimi, haber akisi
ve gorilis aligverisinin yapildigr ¢evrimici platformlardir. Reddit, donanimhaber.com
ve memurlar.net gibi siteler, belirli ilgi alanlarina yonelik gruplarin olusturulmasina
ve tartismalarin derinlestirilmesine olanak tanir. Bu forumlar, medya ve haber
portallarinda bulunamayacak kadar 6zglin ve nitelikli bilgilerin, ¢oklu kullanici

yorumlartyla erisilmesine imkan verir (Ozkoyuncu, 2010).

Facebook: Diinyanin en biiylik sosyal medya aglarindan biri olan Facebook,
kullanicilarin  metin, fotograf ve video paylasabilmelerine, begeni ve yorum
alabilmelerine olanak tanir. Kullanicilar arkadaslariyla baglanti kurabilir, gruplar

olusturabilir ve hem 6zel hem de genel paylasimlar yapabilirler (Ozkoyuncu, 2010).

Twitter: Anlik giincellemeler ve kisa metin paylagimlart (tweet) i¢in kullanilan
Twitter, hashtagler araciligiyla konular1 kategorize eder. Haberleri takip etmek, kisisel
diisiinceleri paylasmak ve etkilesimde bulunmak i¢in tercih edilir. Paylasimlar,

gizlenmedikleri siirece herkes tarafindan goriilebilir (Ozkoyuncu, 2010).



Instagram: Gorsel odakli bir platform olan Instagram, fotograf ve video
paylagimlarina imkan tanir. Kullanicilar gorsel igerikleri diizenleyebilir ve filtreler
ekleyebilir. Kisisel veya marka kimligini olusturmak isteyenler igin elverisli bir
platformdur. Instagram tlizerindeki igerikler diger sosyal medya uygulamalariyla da

paylasilabilir (Ozkoyuncu, 2010).

LinkedIn: Profesyonel is hayatinda yaygin olarak kullanilan Linkedln, is aglari
olusturma, is ilanlar1 ve baglantilar bulma gibi olanaklar sunar. Kullanicilar kariyer
odakli igerikler paylasabilir, profesyonel gelisim firsatlarina erisebilir ve profesyonel

topluluklar olusturup katilabilirler (Ozkoyuncu, 2010).

YouTube: Video igeriklerinin paylasildigi YouTube, egitim, eglence, vloglar, ticari
faaliyetler, gezi, reklam ve daha bir¢ok tiirde video olusturulmasina olanak tanir.
Videolara yorum yapilabilir, kanallar olusturulabilir, kanallara abone olunabilir ve

begeni sistemi kullanilabilir (Ozkoyuncu, 2010).

Foursquare: Lokasyon bazli ¢alisan bir mikro blog ve mobil uygulama olan
Foursquare, kullanicilarin bulunduklari mekanlar1 isaretlemelerine ve bu mekanlar
hakkinda yorum yapmalarina olanak saglar. Hizmet sektorii i¢in etkili sonuglar

saglayabilecek bir sosyal medya platformudur (Ozkoyuncu, 2010).

TikTok: Kisa siireli video igeriklerinin paylasildigi bir sosyal medya platformudur. Bu
platformda, genellikle yaratici, eglenceli ve miizik temali videolar 6n plandadir.
TikTok, 6zellikle geng kullanicilar arasinda biiytik bir popiilariteye sahiptir ve bu yas
grubunun sosyal medya tiiketiminde 6nemli bir rol oynamaktadir (Montag et al.,
2021).

Snapchat: Kullanicilarin gegici siireligine fotograf ve video paylasmalarina olanak
taniyan bir sosyal medya platformudur. Bu platform, kullanicilarin fotograflarina ve
videolarina c¢esitli filtreler ve efektler ekleyerek kisisellestirilmis icerikler
olusturmasina imkan tanir. Ayrica, kullanicilar "Hikayeler" olusturarak, 24 saat
boyunca goriiniir olan ve ardindan kaybolan igerikler paylasabilirler. Snapchat,
ozellikle gen¢ kullanicilar arasinda yiliksek popiilariteye sahiptir ve anlik, gegici

paylagimlar yoluyla hizli ve dinamik bir etkilesim ortam1 sunar (Vaterlaus et al., 2016)

Pinterest: Kullanicilarin gorsel koleksiyonlar olusturmasina olanak taniyan bir sosyal

medya platformudur. Kullanicilar, ilgi alanlarina gore ¢esitli resim ve videolar



paylasarak sanatsal, tasarimsal ve kisisel projeler i¢in ilham kaynagi olabilecek
icerikler toplar. Bu platform, 6zellikle tasarim, moda, yemek tarifleri ve diger gorsel
odakl1 konular {izerinde yogunlasir. Pinterest, kullanicilarin ilgi duyduklar1 temalara
yonelik gorselleri "panolar" adi verilen dijital koleksiyonlarda toplamasina ve bu
icerikleri paylasarak baskalartyla fikir aligverisinde bulunmasina imkan tanir

(Ozkoyuncu, 2010).

WhatsApp: WhatsApp, anlik mesajlasma, sesli ve goriintiilii arama yapabilme imkani
sunan popliler bir iletisim uygulamasidir. Kullanicilar, kisisel ve grup sohbetleri
gerceklestirebilir, ayrica durum o&zelligi aracilifiyla kisa siireli fotograf ve video
paylasimlar yapabilirler. Platform, 6zellikle giivenli mesajlasma ozellikleri ile dikkat
ceker ve diinya genelinde yaygin bir sekilde kullanilmaktadir. WhatsApp,
kullanicilarin hizli ve etkili bir sekilde iletisim kurmasini saglarken, veri glivenligi ve

gizlilik konularma da 6nem verir (Ozkoyuncu, 2010).
2.1.4. Sosyal Medya Bagimhihg

Sosyal medya aglari, kullanim kolaylig1, internet erisiminin yayginlagsmasi ve sinirsiz
iletisim olanaklar1 gibi nedenlerle toplumda hizla yayginlagsmaktadir. Arastirmalar,
sosyal medyanin giindelik yasami olumsuz etkilemeden dengeli bir sekilde
kullanilmasinin bireylerin 1yilik hali tizerinde olumlu etkiler saglayabilecegini ortaya
koymaktadir. Bu ¢er¢evede, sosyal medyanin sorun olusturmayan kullanimi, daha
yiiksek bir kontrol duygusu, gelismis ¢evrimigi sosyal etkilesim becerileri ve artirilmig

yasam doyumu ile iligkilidir (Nadkarni & Hofmann, 2012; Qiang-Ai et al., 2016)

Bagimlilik, bireyin kullandig1 maddeyi veya davranis1 birakamamasi, kullanim oranim
giderek artirmasi, azaltma veya birakma c¢abalarina ragmen yoksunluk belirtileri
yasamast, zararlarina ragmen kullanimini siirdiirmesi ve zamaninin biiyiik kismini bu
arayisla gecirmesi seklinde tanimlanabilir. Sosyal medya bagimliligi ise, sosyal
medyay1 asir1 ve kompulsif bir sekilde kullanma ile karakterizedir. Bu durum,
bireylerin sorumluluklarini thmal etmesine, sosyal iligkilerinin zarar gérmesine, sosyal
medyay1 olumsuz duygulardan ve yasamin streslerinden kagis olarak kullanmalarina
yol acar. Ayrica, kullanim siiresi ve miktar1 hakkinda yalan sdyleme, sosyal medya
erisimi kisitlandiginda sinirli ve gergin olma gibi belirtiler de goriilebilir (Bale1 &

Baloglu, 2018).



Sosyal medya bagimliligi, bireylerin sosyal medya platformlarint kompulsif ve asir1
derecede kullanma egilimleri gosterdigi, internet bagimliliginin bir alt tiirii olarak

degerlendirilmektedir (Griffiths, 2000).

Sosyal medya bagimliligi, temel olarak davranigsal bir bagimlilik bi¢imidir. Bu tiir
bagimlilikla miicadele eden bireyler, sosyal medyada uzun siireler gegirme
egilimindedir ve genellikle bu durumun farkinda olmazlar. Sosyal medya kullaniminin
asir1 derecede artmasi, bireylerin karsilastigi olumsuz duygular kaygi, bunalim, stres
ve sucluluk gibi gecici olarak hafifletme amaci giiderek sosyal medyay1 daha fazla
kullanmalarina neden olabilir. Bagimli bireyler, sosyal medya kullanimini azaltma
cabalarindaki genellikle basarisizlikla sonuglanir ve sosyal medya erisimlerinin
kisitlanmas1 veya yasaklanmasi durumunda biiyiik bir rahatsizlik yasarlar. Sosyal
medya lizerinde fazla vakit gecirme, bireylerin ilgi duyduklar diger aktiviteler, hobiler

ve sportif faaliyetlerde azalmalara yol acar (Balc1 & Baloglu, 2018).

Yapilan derlemeler, sosyal medyanin agiri kullanimmin bir dizi olumsuz saglik
etkisiyle iligkili oldugunu gostermektedir. Bu etkiler arasinda is performansinda
azalma, saglikli sosyal iliskilerin zayiflamasi, uyku sorunlari, yasam tatmininde diisiis,
artan endise ve depresyon yer almaktadir. Sosyal medya kullaniminin bu olumsuz
sonuclar dogurabilecegi, bireylerin genel psikolojik ve sosyal 1yilik halleri tizerinde

onemli etkiler yarattig1 ifade edilmistir (Sun & Zhang, 2021).

Sosyal medya bagimliligi, giiniimiizde 6zellikle gencler arasinda hizla artan bir
problem olarak dikkat ¢ekmektedir. Bu bagimlilifin yayginlasmasi, geng¢ niifus
tizerinde 6nemli psikolojik ve sosyal etkiler yaratmaktadir. Sosyal medya kullaniminin
asirtya kacmasi, bireylerin giinliik yasamlar1 ve genel sagliklari tizerinde olumsuz

sonuglara yol acabilir (Hou et al., 2019).

Sosyal medya kullanimmin ruh saghg iizerindeki etkilerini inceleyen cesitli
arastirmalar, Facebook gibi sosyal medya platformlarinin uzun siireli kullaniminin
stres, kaygi ve depresyon gibi ruhsal saglik sorunlari ile iligskilendirildigini ortaya
koymustur. Bununla birlikte, bu platformlarin siirekli ve uzun vadeli kullanimu,
genellikle bireylerin genel iyilik halleri iizerinde olumsuz etkiler yaratabilmektedir

(Eraslan-Capan, 2015; Hong et al., 2014).



Sosyal medya bagimliligi, bireylerin kognitif, emosyonel ve davranigsal siire¢lerini
etkileyen, kisisel, akademik/is ve sosyal yasamda ¢esitli bozulmalara yol acan bir
psikolojik bozukluk olarak tanimlanmaktadir (Giiler et al., 2019). Sosyal medyanin
asir1 kullanimi, madde bagimliligi, kumar bagimliligi, oyun bagimlilig1 ve asir1 gida
tiiketimi gibi diger bagimlilik tiirlerinde oldugu gibi, bireylerde zararli aligkanliklara
neden olabilmekte ve bu aligkanliklar bireylerin yasam fonksiyonlarini
engelleyebilmektedir. Kisinin siirekli olarak durum giincellemelerini kontrol etmesi,
e-postalar1 diizenli olarak gézden gecirmesi ya da diger kullanicilarin sosyal medya
hesaplarin1 uzun siire takip etmesi, akademik, is ve glinlik yasamda ¢esitli sorunlar

yasanmasina neden olabilmektedir (Durar, 2018).

Savci ve Avsan (2017), sosyal medya bagimliligini kiginin sosyal medyay1 asir1 ve
kontrolsiiz bir sekilde kullanma istegi, bu istegi tatmin edememe ve asir1 kullanimin
sosyal iligkileri olumsuz etkilemesine ragmen sosyal medyadan vazgecememe
seklinde aciklamaktadir. Ayrica, sosyal medya bagimlilig1, olumsuz duygulardan kagis
olarak sosyal medyay1 gérme, kullanimini kontrol etme ve azaltmada zorluk yasama,
sosyal medya kullanilmadiginda huzursuzluk ve sinirlilik hissetme ve kullanim stiresi

hakkinda yalan sdyleme gibi belirtilerle karakterizedir (Saver & Aysan, 2017).

Yesilay tarafindan 2017 yilinda yayimlanan Tiirkiye Bagimlilikla Miicadele Egitim
Programi’nda sosyal medya bagimliligi i¢in belirlenen kriterler asagidaki gibidir

(Giiney & Tastepe, 2020):

Kisinin sikildig1 zaman ilk olarak sosyal medyay1 diistinmesi.

Sanal diinyanin gercek yasamin oniine gegmesi.

Giinliik yasaminda ve sorumluluklarini yerine getirmede zorluk yasamas.

Glinliniin biiyiik bir kismin1 sosyal medyada gegirip, sosyal medyaya erisim

saglayamadiginda huzursuzluk yasamasi.

Sosyal medyada takip ettigi kisilerin kendisinden ziyade paylasimlarinin daha 6nemli

hale gelmesi.
Sanal arkadasliklarin gercek arkadasliklarin yerini almasi.

Siirekli olarak paylagim yapma isteginin ortaya ¢ikmasidir.



2.1.5. Sosyal Medya Bagimhihigimin Nedenleri

Internet teknolojilerinin hizla yayginlasmasi, sosyal medya bagimliliginin énemli bir
artis sebebidir. Bireyler, kullandiklar1 teknolojik cihazlar araciligiyla siirekli olarak
giincel gelismelerden haberdar olma amaciyla diger kullanicilarla ¢evrimigi bir rekabet
icine girmektedirler. Sosyal medya kullanim stirelerindeki artig, bu bagimliligin da

yayginlagmasina neden olmaktadir (Ciftgi, 2018).

Sosyal medya araglarinin asir1 kullanimi, bagimliligin gelisimine yol agmaktadir.
Bagimliligin ortaya ¢ikmasina katkida bulunan faktorler su sekilde siralanmaktadir

(Tarhan & Nurmedov, 2019).
Sosyal medya uygulamalarinin siirekli olarak erisilebilir olmasi.

Kullanicilarin  bulunduklar1 yerden ayrilmadan sosyal medya platformlarina

erisebilmeleri.
Sosyal medya uygulamalarinin diisiik maliyetli veya licretsiz olarak sunulmasidir.

Cesitli ilgi alanlarina hitap eden ve stirekli olarak ilgi ¢ekici igerikler sunan sosyal
medya ortamlarinin varligi. Bireylerin kendilerini giivende hissederek sosyal medya
uygulamalarint 6zgiirce kullanabilmeleri. Yayimlanan igeriklerin ve olusturulan
platformlarin ¢ekiciligi, kullanicilart sosyal medya ortamlarina ¢ekmektedir. Turel ve
Serenko (2012) sosyal medya bagimliliginin gelisimini agiklamak i¢in {i¢ farkli model

onermiglerdir (Turel & Serenko, 2012):

Biligsel Davranig¢i Model: Bu model, yogun sosyal medya kullaniminin kullanicilarin
uyumsuz biligleriyle iligkili oldugunu 6ne stirmektedir. Bu uyumsuz bilisler, ¢evresel
faktorler tarafindan da desteklenebilir. Ornegin, sosyal olarak izole olan ve yalmzlik

hissi yasayan bireyler, sosyal medyayi1 obsesif bir sekilde kullanabilirler.

Sosyal Beceri Modeli: Bu modele gore, 6z sunum becerileri zayif olan ve yiiz yiize
iletisimde giigliik ¢ceken bireyler, sosyal medyay1 daha sik kullanma egilimindedir. Bu

durum, bagimliligin gelismesine zemin hazirlamaktadir.

Sosyo-Bilissel Model: Yogun sosyal medya kullaniminda bulunan bireyler,
uygulamalardan beklentileri ve aldiklar1 hazlarla 6diil sistemlerini aktive ederler. Bu

durum, sosyal medya bagimliliginin gelisiminde etkili olabilir.
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Ayrica, sosyal medya bagimliliginin nedenlerinden biri, bireylerin gergeklikten kagis
yoluyla sanal ortamda kurguladiklar1 idealize edilmis benlik sayesinde kendilerini
daha 6zgiir ve tatmin edici bir sekilde ifade edebilmeleridir. Gergek yasamda 6zgiiveni
diisiik, mutsuz ve depresif hisseden bireyler, sosyal medya araciligiyla bu olumsuz
Ozelliklerin tam tersi olan ideal bir karakter yaratarak gercek benliklerinden

uzaklagmaktadirlar (Akmese & Deniz, 2017).

Sosyal medyanin insanlarin sosyal, psikolojik ve biyolojik ihtiyaclarii karsilamasi,
kullaniminin ve erisiminin kolay olmasi ve toplumdaki bireylerin dijital diinyayla daha
fazla etkilesimde bulunabilmesi, sosyal medyada gegirilen siirenin artmasina ve
dolayistyla bagimliligin kaginilmaz bir sekilde gelismesine neden olmaktadir (Caglar,

2021).
2.1.6. Sosyal Medya Bagimhihginin Tedavisi

Gliniimiizde internet, is, akademik faaliyetler ve kisisel yasamlarimizin ayrilmaz bir
pargast haline gelmistir. Sosyal medya bagimliligina yonelik miidahale stratejileri
genellikle, sosyal medya kullanimini tamamen kesmek yerine, daha kontrollii ve
dengeli bir sekilde siirdirmeyi hedeflemektedir. Bu baglamda, davranigsal
bagimliliklarin tedavisinde etkili oldugu kanitlanmis yOntemler sosyal medya

bagimlilig: tedavisinde de etkili olmaktadir (Andreassen, 2015).

Kendi Kendine Yardim Stratejileri: Sosyal medya kullanimin1 azaltma amaciyla
bireyler gesitli dijital araglardan yararlanabilirler. Ornegin, Cold Turkey, Self-Control
ve Freedom gibi uygulamalar, kisilerin belirli sosyal medya sitelerine erisimini
kisitlayarak bu platformlarda gecirilen zamani azaltmaya yardimer olabilir. Ayrica,
sosyal medya uygulamalarinin ayarlarinda belirli zaman dilimlerinde giincellemeler
ekleyerek bu platformlarda gecirilen siireyi kisitlamak da bir diger stratejidir. Diger
kendi kendine yardim yontemleri sunlardir: okulda sosyal medya uygulamalarina
erisim saglanmamasi, telefonun evde birakilmasi, sosyal medya kullaniminda belirli
siirelerin konulmasi, sosyal medyada geg¢irilen zaman esnasinda diisiince kaliplarinin
degistirilmesi, kisisel hedeflerin belirlenmesi, online etkinliklerden kaginilmasi ve
duygusal rahatsizliklarin  yonetiminde gevseme tekniklerinin  kullanilmasi

(Andreassen, 2015).
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Terapotik Uygulamalar ve Onlemler: Bilissel davranisci terapi, internet bagimlilig
tedavisinde etkili bir yontem olarak 6ne ¢ikmaktadir. Bu terapi yontemi, bireylerin
kendi diisiince siireclerini ve bagimlilig1 tetikleyen unsurlar1 fark etmelerini saglar.
Islevsel olmayan diisiince kaliplar1 etkisiz hale getirilerek, yerine islevsel ve saglikli
diisiinceler gelistirilmesine yardimci olunur. Bu siirecte, bireylerin saglikli basa ¢gikma
stratejileri O6grenmesi saglanarak, olumsuz durumlarla karsilagtiklarinda internet
kullanmadan basa ¢ikabilmeleri desteklenir (Aslan, 2020). Motivasyonel goriisme ise,
davranigsal bagimliliklarda igsel motivasyonu artirarak ve danisanin bagimlilikla
iligkili olumsuz davraniglari fark etmesini saglayarak degisim i¢in gerekli motivasyonu

desteklemeyi amaglar (Andreassen, 2015).

Ilag Tedavisi: Yapilan arastirmalar, Bupropion, Escitalopram ve Metilfenidat gibi
ilaglarin, oyun ve internet bagimlilig1 tedavisinde etkili olabilecegini gostermektedir
(Andreassen, 2015). Bu ilaglar, bagimlilik davraniglarini azaltmaya yonelik
biyokimyasal degisiklikler saglayabilir.

2.1.7. Yurt icinde Sosyal Medya Bagimhihg ile Tlgili Yapilan Arastirmalar

Ozkap1 (2021), sosyal medya kullaniminin yetiskin bireylerde depresyon ve sosyal
anksiyete ile iligkisini ele almistir. Arastirma bulgulari, sosyal medya bagimlilig ile
depresyon ve sosyal anksiyete arasinda anlamli bir iligski oldugunu ortaya koymustur.
Ancak, cinsiyet ve c¢alisma durumuyla bagimlilik arasinda anlaml bir iligki tespit
edilmemistir. Evli bireylerin sosyal medya bagimliligi ve depresyon seviyeleri,
bosanmis veya bekar bireylere kiyasla daha diigiik bulunmustur. Sosyal medyada
gecirilen siirenin artisi ile bagimlilik diizeylerinde bir artis gézlemlenmistir (Ozkapz,

2021).

Cil (2020), sosyal medya bagimlilig: ile depresyon arasindaki iligkiyi incelediginde,
bu iki degisken arasinda pozitif bir korelasyon tespit edilmistir. Yani, sosyal medya
bagimlilig1 arttik¢a depresyon seviyelerinde de artis goriilmektedir (Cil, 2020). Oran
(2020), sosyal medya kullaniminin sosyal anksiyete ve kisilerarasi iligkiler tizerindeki
etkilerini arastirmis ve bireylerin gercek hayatta yiiz yiize goriisme yerine sanal
ortamda gorlismeyi tercih ettiklerini, ¢iinkii sanal goriigmelerin daha az kaygi

yarattigini belirlemistir (Oran, 2020).
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Demir ve Kumcagiz (2019), sosyal medya bagimliliginin ¢esitli degiskenler agisindan
incelenmesinde, bagimlilik seviyesinin cinsiyetler arasinda degismedigini, akademik
basar1 ile bagimlilik arasinda ters bir iliski bulundugunu ve yiiksek bagimlilik
seviyesine sahip bireylerin sosyal medyay1 6zellikle video ve miizik uygulamalarinda

kullandigini ortaya koymustur (Demir & Kumcagiz, 2019).

Cakir (2018), sosyal medya bagimlilig: ile narsisizm ve empati arasindaki iligkiyi
degerlendirmistir. Arastirma, narsisizm seviyesinin arttikca sosyal medya
bagimliliginin da arttigini, buna karsin empati seviyeleri ile sosyal medya bagimlilig
arasinda negatif bir iligski oldugunu, yani bagimlilik seviyeleri yiiksek olan bireylerin
empati seviyelerinin daha diisiik oldugunu gostermistir (Cakir, 2018). Sahin (2021),
tiniversite 6grencileri arasinda sosyal medya bagimliligi ve sosyal onay gereksinimi
arasindaki iligkiyi incelemis ve bu iki degisken arasinda pozitif bir iliski bulmustur.
Yani, sosyal medya bagimlilig1 olan bireylerin sosyal onay gereksinimlerinin de
yiiksek oldugu goriilmiistiir (Sahin, 2021). Macit (2019), sosyal medya bagimliligi ile
psikolojik semptomlar arasindaki iligkiyi arastirmistir. Sonuglar, bagimlilik
seviyesinin egitim diizeyi, cinsiyet ve medeni durum gibi demografik degiskenlere
bagl olarak farklilik gostermedigini, ancak yas ve c¢ocuk sayisi ile bagimlilik
seviyeleri arasinda farkliliklar oldugunu ortaya koymustur. Ayrica, kaygi ve hostilite
seviyeleri ile sosyal medya bagimlilig1 arasinda pozitif bir iliski bulunmustur (Macit,
2019).

Unal (2019), cevrim igi sosyal destek ve gelismeleri kacirma korkusunun sosyal
anksiyete bozuklugu iizerindeki etkilerini incelemistir. Sosyal medya bagimlilig1 ve
sosyal medya yorgunlugunun bu iligkide araci rol oynadigini belirlemistir. Gelismeleri
kagirma korkusunun anksiyete bozuklugu ile anlamli bir iliski i¢inde oldugunu, sosyal
destek artisiyla sosyal medya bagimliliginin da arttigini ve bunun sonucunda sosyal

medya yorgunlugunun yiikseldigini gézlemlemistir (Unal, 2019).

Ozmen (2019), sosyal medya bagimlilig1 ile giivenli baglanma tarzi arasindaki iliskiyi
incelemistir. Arastirma, sosyal medya kullanimu ile glivenli baglanma arasinda anlamli
bir iligki bulmus, cinsiyet ve kullanim siireleri arasinda belirgin bir fark
saptanmamistir. Bekar katilimcilarin sosyal medya bagimliligi puanlarinin evli

bireylerden yiiksek oldugunu ve sosyal medya bagimlilig1 ile baglanma stilleri

13



arasinda egitim ve yasanilan bolgeye goére anlamli bir farklilik bulunmadiginm

gdstermistir (Ozmen, 2019).
2.1.8. Yurtdisinda Sosyal Medya Bagimhihg ile flgili Yapilmis Arastirmalar

Liu ve Ma (2018), sosyal medya bagimlilig1 6lgeginin gelistirilmesi ve gegerliliginin
test edilmesi amaciyla 619 {iniversite 6grencisi ile yiiriittiikkleri aragtirmada, sosyal
medya bagimliliginin akill telefon kullanimi, patolojik internet kullanimi ve narsisizm
ile iliskisini incelemislerdir. Arastirma bulgulari, sosyal medya bagimlilig: ile akilli
telefon kullanimi, patolojik internet kullanimi ve narsisizm arasinda pozitif yonde
anlaml bir iligki oldugunu ortaya koymustur. Bu sonug, sosyal medya bagimliliginin

bu degiskenlerle gii¢lii bir baga sahip oldugunu gostermektedir (Liu & Ma, 2018).

Hawi ve Samaha (2017), liniversite 6grencilerinde sosyal medya bagimliligi, benlik
saygist ve yasam doyumu arasindaki iliskileri arastirmislardir. Arastirmanin bulgulari,
sosyal medya bagimlilig1 ile benlik saygisi arasinda negatif bir iliski oldugunu, yani
sosyal medya bagimlilig: arttikca benlik saygisinin azaldigini ortaya koymustur. Ote
yandan, sosyal medya bagimlilig1 ile yasam doyumu arasinda pozitif bir iliski
bulunmus; bu da sosyal medya bagimliliginin yagam doyumu tizerinde olumlu bir
etkisi olabilecegini gostermektedir (Hawi & Samaha, 2017). Liu ve Ma (2020), Cin'de
519 f{iniversite Ogrencisi lizerinde sosyal medya bagimliliginin sosyal medya
tikenmisligi, kiskanghik ve sosyal medya kullanim kaygist ile iliskisini
incelemislerdir. Arastirmanin sonuglari, sosyal medya bagimlhiliginin kiskanglik,
sosyal medya kullanim kaygisi ve tiikenmislik tizerinde 6nemli bir yordayict oldugunu
ortaya koymustur. Bu bulgular, sosyal medya bagimlili§inin ¢esitli psikolojik etkileri
tetikleyebilecegini gostermektedir (Liu & Ma, 2020). Sultan (2021), Kuveyt'te
yasayan geng yetiskinler lizerinde gergeklestirdigi arastirmada, gelismeleri kagirma
korkusu, sosyal medya bagimliligi ve kendini ifsa etme arasindaki iliskileri
incelemistir. Aragtirmanin sonuglari, gelismeleri kacirma korkusunun sosyal medya
bagimliligina yol actigini ve kendini ifsa etme iizerinde etkili oldugunu gostermistir.
Ozellikle, gergek hayatta zayif arkadaslik baglar1 kuran bireylerin, giiclii arkadaslik
baglarina sahip olanlara gore sosyal medyada kendilerini daha fazla ifsa ettikleri
sonucuna ulasilmistir (Sultan, 2021). Medrano ve ark. (2018), sosyal medya

bagimliliginin mobil cihaz kullanimi, depresyon ve intihar diisiinceleri arasindaki
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iligkisini arastirmak tizere 374 {iniversite Ogrencisiyle bir caligma yapmustir.
Arastirmanin bulgulari, sosyal medya bagimlilig1 ile depresyon ve intihar diislinceleri
arasinda anlamli bir iliski oldugunu ortaya koymustur. Bu sonug, sosyal medya
bagimliliginin psikopatolojik sorunlarin ortaya ¢ikmasina zemin hazirlayabilecegini

gostermektedir (Jasso-Medrano & Lopez-Rosales, 2018).
2.2. GELISMELERI KACIRMA KORKUSU

Sosyal medya kullanimindaki artis, kullanicilarin siirekli olarak internete bagl kalma
arzusunu artirmistir. Bu durum, "Fear of Missing Out" (FOMO) olarak bilinen, yani
"Gelismeleri Kagirma Korkusu" (GKK) ad1 verilen yeni bir kavramin ortaya ¢ikmasina
yol agmustir (Gokler et al., 2016). GKK, bireylerin bulunmadiklar1 ortamlarda diger
insanlarin daha iyi, daha eglenceli ve daha tatmin edici deneyimler yasadigi
diisiincesiyle yasadiklar1 kaygi ve korku olarak tanimlanmaktadir. Bu kavram,
bireylerin digerlerinin faaliyetleri ve deneyimleri hakkinda siirekli bir merak duygusu
icinde olmalarin1 ifade etmektedir (Przybylski et al., 2013). Cambridge s6zIigii,
GKK'y1, 6zellikle sosyal medyada karsilasilan heyecan verici deneyimlerin kendisine
nasip olmayacagi diisiincesiyle olusan endise olarak tanimlamaktadir (Cambridge).
GKK kavrami ilk olarak 2010 yilinda Voboril tarafindan ortaya konmustur.
Davraniglar iizerindeki etkileri ise James Walter Thompson tarafindan 2012'de
raporlanmistir. Raporda, 18-34 yas aralifindaki bireylerin %70'inin GKK yasadig
belirtilmistir (Aydin, 2018). Bu oran, GKK'nin sosyal medya kullaniminin bir sonucu

olarak genis bir yas grubunda yaygin bir sorun haline geldigini gostermektedir.
2.2.1. Gelismeleri Kagirma Korkusu Nedenleri

Bireylerin maddi ve manevi birikimleri, benlik olusumunda O6nemli bir rol
oynamaktadir. Insanlar, benlik algilarimi korumak ve giiglendirmek amaciyla iiriin ve
hizmetlere yonelmektedir. Bu birikimlerin bir kismindan mahrum kalmak, kisilik
yapisina ters diisebilir ve kiside dislanma, geride kalma gibi duygulara neden olabilir.
Bu durum, "Gelismeleri Kagirma Korkusu" (FOMO) olarak bilinen psikolojik bir
rahatsizliga yol acabilir. Yiiksek aidiyet gereksinimi tasiyan bireyler genellikle daha
yilksek FOMO seviyelerine sahipken, kendini yalniz hisseden ve 6zgiiveni diigiik
bireylerde de FOMO diizeyleri yiiksektir. Gelismeleri kagirma korkusu, sosyal

izolasyon ve negatif kendilik algis1 ile iliskilidir ve bu korku, psikolojik bir rahatsizlik
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olarak tanimlanabilir. Bir olaydan veya grubun digsinda kalmaktan kaynaklanan
anksiyete, bireyleri digerlerinden bilgi almak icin daha fazla takip etmeye

yonlendirebilir (Giiven, 2021).

Gelismeleri kagirma korkusu, bireylerin ait olma ihtiyaci ile yakindan iliskilidir. Bu
durum, topluluklara dahil olma ve bu topluluklardan kopmama arzusundan
kaynaklanmaktadir. Bireyler, ¢evreleriyle psikolojik ya da fiziksel olarak mesafe
koymaktansa, gruba ait olma hissini siirdiirmek i¢in bilgi almay1 tercih ederler. Bir kisi
grubundan dislandiginda, bu durum emosyonel, biligsel ve davranigsal degisikliklere
yol acabilir. Grubun disinda kalma diislincesi, bireyde aidiyet duygusunun

zedelenmesine ve grup disi kalma hassasiyetine neden olabilir (Lai et al., 2016).

Insanlar, {inlii ya da taninmus kisilerin yasamlarina kiyasla, sosyal ¢evrelerindeki yakin
kisilerden gelen gelismeleri kacirma korkusu daha fazla hissederler. Bunun nedenti,
kisinin kendisiyle benzer standartlara sahip olan birinin yasadigi bir deneyimi
kacirmasidir. Kisi, kendine benzer ve esit sosyal standartlara sahip bireylerle
etkilesimde bulundugunda, gelismeleri kagirma korkusu artis gostermektedir

(Karaboga, 2021).
2.2.2. Gelismeleri Kagirma Korkusu Belirtileri

Belirttigi iizere, "Gelismeleri Kagirma Korkusu" (FOMO) yasayan bireylerde
asagidaki belirtiler gozlemlenebilir (Tanhan et al., 2022).

e Bireyin sosyal medyada karsilastifi cekici aktiviteleri yapma ve bu

aktivitelerin gergeklestirildigi yerlere gitme konusunda giiglii bir arzu duymasi.
e Sosyal medya hesaplarini siirekli olarak kontrol etme ihtiyaci hissetmesi.

e Sosyal medya araciligiyla takip ettigi kisilerin diizenledigi etkinlikler veya

katildiklar aktiviteler hakkinda bilgi almadiginda huzursuzluk yasamasi.

e Sanal ortamda paylasilan igeriklere bakarak kendisini diger insanlardan geri

kalmis ve yetersiz gérmesi.

e Sosyal medyada paylasilan iceriklerin etkisi altinda kalma ve bu igeriklerin

kisisel duygular ve davranislar iizerinde belirgin bir etkisi olmasidir.
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2.2.3. Gelismeleri Kacirma Korkusu Sonuclari

Gelismeleri Kagirma Korkusu (FOMO) yasayan bireyler, sosyal medyada zaman
gecirdikten sonra kendilerini daha kaygili, yetersiz ve Ozgilivensiz hissettiklerini
belirtmektedirler (Altinay Bor, 2018). Sosyal medyanin gekiciligi, bireylerin yalmzlik
duygusundan kurtulma amaciyla bu platformlara asir1 ilgi gostermelerine yol
acmaktadir. Bu durum, kisilerin ger¢ek diinyadan kopmasina ve yalmizlik hissini
derinlestirmesine neden olarak, kisir bir dongiiye siiriiklenmelerine sebep olmaktadir.
FOMO, bireylerin sosyal medyaya bagimli hale gelmesine yol agarak, depresyon ve
disfori gibi psikolojik sorunlarin gelismesine zemin hazirlayabilir (Yaprakli & Mutlu,

2023)

Gelismeleri kac¢irma korkusunun olumsuz sonuglarindan biri de bireylerin zamanlarini
israf etmesidir. Kisiler, sosyal medyada ve telefonlarin1 kontrol ederek asir1 zaman
harcamakta, bu durum kisisel sorumluluklarini yerine getirme ve onemli iglerle
ilgilenme konusunda geri kalmalarina neden olmaktadir. Bu da, bireylerde sugluluk

duygusu ve yasamdan geri ¢ekilme hissine yol agabilmektedir (Tayiz, 2018).

Gottberg'in degerlendirmelerine gore, gelismeleri kacirma korkusu bireyin yasam
kalitesini olumsuz yonde etkilemektedir. Kisi, sahip oldugu seylerin degerini takdir
edememekte ve yasamdan zevk alamaz hale gelmektedir. Ayrica, dislanmislik ve
yalnizlik duygulari, asagilik ve giivensizlik hislerine yol agcabilmektedir. Birey, aldig
kararlar ve se¢imlerle ilgili siirekli siiphe duyar hale gelmekte ve siirekli telefonunu
kontrol etme cabasi i¢inde yasamaktadir, bu da yasam kalitesinin diigmesine neden
olmaktadir. Paylasilan iceriklerle baskalariyla kendini kiyaslama egilimi, kiskancliga
yol acabilmektedir (Tayiz, 2018). Ayrica, ara¢ kullanirken veya yiiriirken akilli
telefonlar1 kontrol etme istegi de FOMO'nun bir sonucu olarak degerlendirilmektedir

(Dossey, 2014).
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2.2.4. Gelismeleri Kagirma Korkusu ile Bas Etme Yollar

Sokol (2016), gelismeleri kagirma korkusuyla basa ¢ikmak i¢in asagidaki sekiz 6nemli
stratejiyi onermektedir (Tayiz, 2018):

Ani Defteri Tutmak: Bireylerin sahip olduklar seyleri gozlemlemeleri i¢in giinliik
olarak ii¢ olumlu sey yazmalari Onerilmektedir. Bu yontem, kisinin duygu ve
diistincelerini olumlu ydnde etkilemekte ve sahip oldugu degerleri fark etmesine

yardimc1 olmaktadir.

Kendini Karsilastirmay! Birakmak: Bireylerin kendilerini baskalariyla kiyaslamaktan
vazgecmeleri gerekmektedir. Maddi durum veya tinliiliik gibi digsal faktorlerin, kiginin
mutlulugunu garanti etmedigi géz onilinde bulundurulmalidir. Kisi, kendi yasamini ve
basarilarini degerlemeli ve bagkalarinin farkli yasam Oykiilerine odaklanmak yerine

kendi hedeflerine yonelmelidir.

Maddiyata Odaklanmamak: Sosyal medyada baskalarinin sahip oldugu seylere
odaklanmak, kiskanclik ve olumsuz duygulara yol agabilir. Bunun yerine, kisi kendi

yasam hedeflerine odaklanmali ve bu hedefler dogrultusunda motive olmalidir.

Ana Odaklanmak: Sosyal medyada baskalarinin paylagimlarina yogunlagsmak yerine,
kisi mevcut an1 ve cevresindeki insanlari, hobileriyle ilgilenmeye odaklanmalidir.
Stirekli takip etme gereksinimi, yasam kalitesini olumsuz etkileyebilir. Kisi, mevcut

an1 degerlendirerek yasamalidir.

Yiiz Yiize Iletisim: Sosyal medya iletisimi pratik olsa da, yiiz yiize iletisimin sagladig:
baglarin ve etkilesimlerin faydalari géz ardi edilmemelidir. Bireylerin sevdikleri
kisilerle zaman gecirmeleri, gelismeleri kacirma korkusuyla basa ¢ikmada etkili

olabilir.

Fiziksel Aktivite: Teknolojik aletlere bagli kalmak yerine, bireylerin disar1 ¢ikip
yiiriiyiis yapmalar1 veya egzersiz yapmalari, gelismeleri kagirma korkusunun etkilerini
azaltabilir. Bu tiir fiziksel aktiviteler, kisinin genel ruh halini iyilestirebilir ve sosyal

medya bagimliligin1 dengelemeye yardimci olabilir.

Bu stratejiler, bireylerin gelismeleri kagirma korkusunu yonetmelerine ve sosyal

medya ile olan iliskilerini daha saglikli bir sekilde siirdiirmelerine yardimci olabilir.
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2.2.5. Gelismeleri Kacirma Korkusu ile Tlgili Yurt i¢cinde Yapilan Arastirmalar

Kartol ve Peker (2020) 'nin 14-18 yas aras1 6grencilerle gergeklestirdikleri ¢alismada,
gelismeleri kagirma korkusu (GKK) ile depresyon ve kaygi seviyeleri arasinda orta
derecede pozitif bir iliski bulunmustur. Kaygi bozuklugunun GKK davranislarinin
%22’sini acikladigi gozlemlenmis, ancak depresyonun GKK davranislari {izerinde
belirgin bir etkisi olmadig1 tespit edilmistir. Ayrica, GKK ile mutluluk arasinda
anlamli bir iligkiye rastlanmamis ve kiz o6grencilerin GKK seviyelerinin erkek

ogrencilere gore daha yiiksek oldugu sonucuna varilmistir (Kartol & Peker, 2020).

Erdogan ve Sanli (2019)'un tliniversite 0grencileri lizerinde yaptig1 arastirmada, sosyal
medya tutumlari ile GKK arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski saptanmistir. Bu
bulgu, sosyal medyaya yonelik tutumlarin GKK iizerindeki etkisini gostermektedir

(Erdogan & Sanli, 2019).

Cmar ve Mutlu (2019)'un 2016-2017 donemindeki {iniversite Ogrencileriyle
yiriittiikleri ¢alisgmada, GKK ile internet bagimliligi arasinda pozitif bir iliski
bulunmustur. Arastirma, internet bagimliliginin artmasiyla birlikte GKK seviyelerinin

de yiikseldigini ortaya koymustur (Cinar & Mutlu, 2019).

Eser ve Alkaya (2019)'in sosyal medya bagimliligi ve GKK arasindaki iliskiyi
inceledigi calismada, giinde 5 saatten fazla sosyal medyada zaman gegiren bireylerin
telefonlarinm1 kontrol etme sikliginin daha az olanlara gore hem sosyal medya
bagimliligi hem de GKK 6l¢egi puanlarinin daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Ayrica,
kiz 6grencilerin erkek 6grencilere gore daha fazla sosyal medya bagimlilig1 gosterdigi
ve sosyal medya bagimlilig1 arttikca GKK'nin da ytikseldigi sonucuna varilmistir (Eser
& Alkaya, 2019).

Cakir (2020)'nin arastirmasi, giivenli baglanma stili ile GKK arasinda negatif yonde
anlaml bir iliski oldugunu goéstermis, giivenli baglanma stiline sahip bireylerin GKK
seviyelerinin daha diisiik oldugunu ortaya koymustur. Giivensiz baglanma stilinin ise

GKK ile pozitif yonde anlamli bir iliski tasidig: tespit edilmistir (Cakir, 2020).

JWT (2011) tarafindan yapilan bir calismada, 11-55 yas arasi sosyal medya
kullanicilar arasinda en yiiksek GKK diizeylerinin 15-24 ve 25-34 yas gruplarinda
goriildiigii belirlenmigtir. 12-17 yas grubundaki bireylerin %48’1 herhangi bir
eglenceyi kacirdiklarini diisiinmekte ve %47’°si bu konuda endise duymaktadir. 34-48
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ve 48-67 yas araligindaki bireylerin %26’s1 diglandiklarini hissetmektedir. 18-34 yas
grubundaki bireyler ise en yiiksek giivensizlik oranina (%42) sahipken, erkeklerin
FOMO diizeyinin kadinlara gére daha yiiksek oldugu gozlemlenmistir (Worldwide,
2011).

Cetinkaya ve arkadaglar1 (2021)'in iiniversite 6grencileri iizerinde yaptig1 aragtirmada,
FOMO 6lgegi iki boyut olarak degerlendirilmistir: deneyim kagirma korkusu ve
aktivite kagirma korkusu. Aktivite kacirma korkusunun sosyal medya kullanim
istegini artirdig1, ancak deneyim kagirma korkusunun benzer bir etkisi olmadigi tespit
edilmistir. Ayrica, sosyal medya kullanim isteginin, kisilerin GKK seviyelerinde artisa

neden oldugu bulunmustur (Cetinkaya et al., 2021).
2.2.6. Gelismeleri Kacirma Korkusu ile flgili Yurt Disinda Yapilan Arastirmalar

Elhai ve arkadaglar1 (2016)'nin gerceklestirdigi arastirma, gelismeleri kagirma korkusu
(GKK) ile akilli telefon kullanimi ve dokunma arasindaki iliskiyi incelemistir.
Arastirma, dokunma gereksinimi ile akilli telefon kullanim siklig1 arasinda pozitif bir
etkilesim oldugunu ortaya koymustur. GKK’nin dokunma gereksinimi ile, depresyon
ve anksiyete arasindaki iligkileri agikladigi, ayrica kisilerin sosyal ve dokunsal
gereksinimlerini kargilama etkenlerinin 6nemini vurguladigi belirlenmistir (Elhai et

al., 2016).

Riordan ve arkadaslar1 (2015), 18-25 yas arast lisans Ogrencileri tizerinde
gerceklestirdikleri ¢alismada, GKK, alkol tiiketimi ve olumsuz alkol tiiketim
davraniglart arasindaki iligkiyi arastirmislardir. Sonucglar, GKK 6l¢eginden yiiksek
puan alan 6grencilerin, diisiik puan alanlara gére daha fazla alkol tiikettiklerini ve alkol
kullaniminda kotii davraniglar sergilediklerini, bu davraniglarin sonradan pigsmanlik

yarattigini ortaya koymustur (Riordan et al., 2015).

Buglass ve arkadaslar1 (2016)'nin ¢aligmasi, sosyal medya kullaniminin GKK diizeyi
yiiksek bireylerde psikolojik iyi olus ile negatif bir iliski olusturdugunu gostermistir.
Katilimcilar, ¢evrimici ortamda bulunmalarina ragmen GKK'nin etkisiyle psikolojik
kirilganlik yasamakta ve genel psikolojik iyi oluslari olumsuz etkilenmektedir

(Buglass et al., 2017).

Abel ve arkadaglar1 (2016)'min arastirmasinda, yiiksek diizeyde GKK yasayan

bireylerin sosyal medya hesaplarin1 siirekli olarak kontrol ettikleri ve GKK'nin
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problemli internet kullanimina yol agtig1 sonucuna vartlmistir. GKK’nin sosyal medya

kullanimini problemli hale getirdigi gézlemlenmistir (Abel et al., 2016).

Btachnio ve Przepiorka (2018), Polonya’da 360 Facebook kullanicist ile
gergeklestirdikleri aragtirmada, GKK diizeyleri ile Facebook kullanimi arasinda pozitif
yonde anlaml1 bir iliski bulmuslardir. GKK diizeyi arttik¢a, katilimcilarin Facebook’ta

gecirdikleri zamanin da artig1 sonucuna ulasilmistir (Btachnio & Przepidrka, 2018).

Balta ve arkadaslar1 (2020), 423 katilimci ile nevrotiklik, GKK ve problemli Instagram
kullanimi iizerine yaptiklari arastirmada, GKK ve problemli Instagram kullanimi
arasinda anlamli bir iligki bulunmustur. GKK diizeyinin yilikselmesiyle problemli

Instagram kullaniminin da arttig1 belirlenmistir (Balta et al., 2020).

Oberst ve arkadaslar1 (2017), psikiyatrik rahatsizliklar ile akilli telefon araciligiyla
sosyal medya kullaniminin olumsuz etkilerini agiklamak amaciyla GKK ve sosyal
medya bagimlilig: ile ilgili bir arastirma yapmuslardir. 1468 ergen ile yapilan bu
calismada, GKK ve sosyal medya bagimliligmin psikiyatrik rahatsizliklara etkisi
oldugu ortaya konmustur. Ayrica, kadin katilimcilarin kendilerini depresif
hissetmeleri nedeniyle sosyal medyayr daha fazla kullandiklar1 ve bu durumun

bagimlilik gelistirmelerine yol agtig1 belirtilmistir (Oberst et al., 2017).
2.3. PSIKOLOJIK iYI OLUS

2.3.1. Iyi Olus

Pozitif psikoloji, iyi olus kavramini kapsamli bir sekilde ele alarak, bireylerin olumlu
davraniglar sergilemesi, mutluluk, pozitif ruh halleri, yasam doyumu, sorumluluk,
maneviyat, calisma etigi, psikolojik ve 6znel iyi olma halleri, kapasite gelistirme, akis
deneyimi, 6zgecilik, affetme ve umut gibi olumlu unsurlara odaklanan bir alandir

(Erdal, 2022; Seligman & Csikszentmihalyi, 2000; Serbet¢ioglu, 2019).

Pozitif psikoloji, mutlulugu psikolojik iyi olus ve hazciligin bir sentezi olarak
kavramsallastirmakta olup, son yillarda bireylerin hem mutluluk diizeylerini artirmaya
hem de kendini gergeklestirme siireglerine odaklanmistir (Serbet¢ioglu, 2019).

Pozitif psikoloji, mutlulugu psikolojik iyi olus ve hazciligin bir bilesimi olarak

kavramsallastirmakta olup, son yillarda bireylerin hem mutluluk seviyelerini
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yiikseltmeye hem de kendini ger¢eklestirme siireglerine yonelik yogun bir sekilde
odaklanmaktadir (Serbetcioglu, 2019) Bu baglamda, iyi olus ve mutluluk, pozitif
psikoloji literatiiriinde birbirinin yerine kullanilan terimler olarak kabul edilmekte

olup, her ikisi de pozitif etkinlikler ve pozitif duygular1 kapsamaktadir (Atan, 2020).

Yunan filozoflarinin perspektifine gore, mutluluk, zevk elde etme ve acidan kaginma
olarak tanimlanmaktadir (Deniz, 2023). Hedonik yaklagim, mutlulugu iyi olus ile ayn1
anlamda degerlendirir ve her iki kavrami da hazlarin bollugu ile esitler (Ryan & Deci,
2001).

Sonug olarak, bu iki yaklasim ¢ergevesinde, bireyin mutlu olabilmesi i¢in zevk aldig1
durumlarm sayismin ve siirekliliginin artirilmasi gerektigi vurgulanmaktadir. Iyi olma
durumu, bireyin ac1 ve sikintidan uzak kalmasiyla ortaya ¢ikar ve kisinin davranislari,
islevselligi, verimliligi ve genel yasam kalitesi tizerinde olumlu etkiler saglar. Halbert
Dunn (1961)’iin tanimladig1 iyi olma durumu, bireylerin zihinsel, bedensel ve ruhsal
acidan daha islevsel hale gelmelerinde 6nemli bir rol oynamaktadir (Koylii & Giindiiz,
2019). Bu baglamda, iyi olus, bireyleri yasam boyu mutluluga tasiyan bir siirecin
baslangic asamasi olarak degerlendirilmektedir. Tarihsel bir perspektiften
bakildiginda, mutluluk ve iyi olus kavramlarini agiklayan iki temel yaklasim oldugu
goriilmektedir: bunlar 6znel (hedonik) 1yi olus ve psikolojik (eudaimonik) iyi olus

olarak adlandirilmaktadir (Telef et al., 2013).

Literatiir incelendiginde, iyi olus kavrami baglaminda iki temel yaklagimin mevcut
oldugu agiktir: bunlar eudaimonik (psikolojik iyi olus) ve hedonik (6znel iyi olus)

yaklagimlaridir (Erdal, 2022).

Oznel iyi olus kavrami, 1950 yilinda yasam Kkalitesinin 6n planda tutuldugu ve
Oznelligin arttif1 bir egilim olarak ortaya c¢ikmistir. Bu kavram, bireylerin kisisel
algilarina ve yasam memnuniyetlerine odaklanmaktadir. Ote yandan, psikolojik iyi
olus kavrami ise, bireylerin hayatlarin1 anlamli bir sekilde yasamak i¢in kendini
gerceklestirme siireclerine odaklanmaktadir. 1980'lerde deneysel caligmalarla
temellendirilen ve gelisim psikolojisi teorilerine dayanan bu kavram, bireylerin
potansiyellerini maksimize etmeyi amaglayan bir yaklagim olarak tanimlanmaktadir
(Telef, 2013).

22



Iyi olus kavramu iizerine yapilan arastirmalar, genel olarak iki ana bakis agisina
odaklanmaktadir. Oznel iyi olus, bireylerin mutluluga ulasmak icin sikintidan ve
agridan kaginma stratejilerine yoOnelirken, psikolojik 1iyi olus ise kendini
gerceklestirme ve hayatin anlamini kesfetme siireglerine odaklanmaktadir (Ryan &

Deci, 2001).

Her iki kavram, bireylerin yasam kalitesini iyilestirme amaci giiderken, ayni1 zamanda
insanin bireysel yeteneklerini ve igsel giiclinii destekleyip gelistiren bir hiimanistik
yaklagimi benimser. Bu yaklasim, insan merkezli bir perspektiften yola cikarak,
bireyin 0zglirliik, yaraticilik ve kendi potansiyelini tam anlamiyla kullanabilme
kapasitesini one ¢ikarir. Bu sekilde, hem bireysel hem de toplumsal anlamda daha
saglikli ve tiretken bir ortamin temelleri atilir (Keyes et al., 2002). Bu baglamda, iyi
olus kavramini tam olarak anlayabilmek i¢in, psikolojik iyi olus ve 6znel iyi olus
kavramlarinin her birinin detayli bir sekilde incelenmesi zorunludur. Psikolojik iyi
olus, bireylerin kendi i¢ deneyimlerini ve duygusal dengelerini nasil
degerlendirdiklerini ele alirken, 6znel i1yi olus ise bireylerin yasamlarindan aldiklar
memnuniyeti ve glinliik yasantilarindaki pozitif duygular kapsar. Her iki kavramin bir
arada degerlendirilmesi, bireylerin genel yasam kalitesi ve mutlulugu hakkinda daha

kapsaml1 bir anlayis saglar.
2.3.1.1. Oznel iyi olus

Oznel iyi olus, giinliik dilde "mutluluk" olarak adlandirilan bir kavram olup, bireylerin
yasamlarinin 6znel degerlendirmesi olarak tanimlanabilir (Telef, 2013). Oznel iyi olus
kavrami, ilk olarak 1969 yilinda Bradburn tarafindan tanimlanmis ve bilimsel
literatlirde genellikle mutluluk ile esanlamli olarak ele alinmaktadir. Bu kavram,
bireylerin nesnel yasam kosullarina iligskin degerlendirmelerinin 6tesine gegerek, bu
kosullar hakkindaki diisiinceleri ve duygular iizerinde yogunlasir. Oznel iyi olus,
bireylerin yasam deneyimlerini nasil algiladiklar1 ve bu deneyimlerden ne derece
memnuniyet duyduklariyla ilgilenir, béylece yasam kalitesi ve mutluluk diizeyleri
hakkinda daha derinlemesine bir anlayis sunar (Atan, 2020; Erdal, 2022). Oznel 1yl
olus, yiizeyde basit bir yasam degerlendirmesi gibi goriinse de, aslinda ¢ok yonlii,
karmasik ve cesitli bilesenler barindiran bir kavramdir. Bu bilesenler arasinda

yasamdan genel memnuniyet, giinlilk duygusal deneyimler ve bireyin kendi yasam
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standartlarina gore kendini nasil hissettigi yer alir. Bu cergevede, 6znel iyi olus, sadece
pozitif duygular1 degil, ayn1 zamanda yasamin zorluklariyla basa ¢ikma ve olumsuz
duygular1 yonetme yetenegini de icerir. Boylece, bireylerin yasam kalitesini anlamak

icin daha genis bir perspektif sunar (Diener, 2009).

Giinliik dilde siklikla "mutluluk" olarak adlandirilan 6znel iyi olus, bireylerin
yagsamlarindan aldiklar1 tatmin ve pozitif ile negatif duygular arasindaki dengenin bir
yansimasidir. Bu kavram, kisilerin giinliik deneyimlerindeki mutluluk seviyeleri ile
birlikte, zorluklar ve stresle basa ¢ikma siireclerindeki duygusal tepkilerini de igerir.
Oznel iyi olusun bu kapsamli tanimi, bireylerin sadece anlik duygularin degil, genel
yasam memnuniyetini ve duygusal sagligini da kapsayacak sekilde genis bir
spektrumda degerlendirilmesini saglar (Kiremit¢i & Coskun, 2017). Bireyler,
yasadiklar1 hayati hem bilissel hem de duygusal agidan degerlendirirler ve bu
degerlendirmeleri, kendi 6znel iyi olus durumlarini belirlemede temel alirlar. Bilissel
degerlendirme, kisinin yasam standartlarina, hedeflerine ve beklentilerine gore
yasamini ne derece tatmin edici buldugunu icerir. Duygusal degerlendirme ise, giinliik
yasantilar1 sirasinda yasadiklari pozitif ve negatif duygularin sikligi ve yogunlugu
tizerine odaklanir. Bu ¢ift yonlii degerlendirme siireci, bireylerin kendi i¢ huzurlarini,
mutluluklarin1 ve genel yasam memnuniyetlerini kapsamli bir sekilde anlamalarini
saglar (Diener & Diener, 1996). Oznel iyi olus, bireylerin yasamlarindaki mutluluk
durumlarini, kendi biligsel ve duygusal degerlendirmelerine verdikleri yanitlarla
tanimlar. Biligsel degerlendirme, kisilerin yasam kaliteleri, ulastiklar1 hedefler ve
yasamdan ne kadar memnun olduklar1 gibi konular1 kapsar. Duygusal degerlendirme
ise, kisinin giinliik yasantisinda yasadigi pozitif ve negatif duygularin siklig1 ve siddeti
ile ilgilidir. Bu iki degerlendirme boyutu, bir bireyin 6znel iyi olus seviyesini anlamada
kritik rol oynar ve onlarin genel mutluluk durumunu etkileyen temel faktorlerdir
(Deniz, 2023). Biligsel degerlendirme, bir bireyin yagsam doyumuna iligkin yargilarini
igerir; bu, kisinin genel yasam kalitesine ve ulastigi hedeflere yonelik
degerlendirmeleri anlamma gelir. Ote yandan, duygusal degerlendirme, kisinin
yasadig1 giinliik olaylara karsi gdsterdigi memnun edici ve memnuniyetsiz duygusal
tepkiler arasindaki dengeyi ifade eder. Bu iki boyut, 6znel iyi olusun anlagilmasinda

ve degerlendirilmesinde merkezi unsurlar olarak islev goriir ve bireylerin genel
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mutluluk seviyeleri lizerinde etkili olur (Myers & Diener, 1995; Schimmack et al.,
2002; Telef et al., 2013).

Her ne kadar 6znel iyi olusun duygusal ve biligsel bilesenleri ayr1 ayri ele alinabilse
de, bu iki bilesen bir araya geldiginde bir biitlin olusturur ve bireyin tek bir 6znel iyi
olus profili ortaya ¢ikar. Duygusal bilesen, bireyin yasaminda karsilastig1 olaylara
kars1 duygusal tepkilerini ifade ederken, bilissel bilesen ise bu deneyimlerin bireyin
genel yasam doyumuna nasil yansidigini degerlendirir. Bu iki boyutun entegrasyonu,
bireyin yasam kalitesi ve genel mutluluk seviyesi hakkinda daha derin ve kapsamli bir
anlayis saglar, boylece 6znel iyi olusun tam ve biitiinsel bir resmini sunar (Pavot &
Diener, 1993). Oznel iyi olus, genellikle acidan kaginma, olumlu duygularin olumsuz
duygulardan daha yogun hissedilmesi, yasamdan zevk alma, memnuniyetlere
odaklanma ve daha az ac1 hissetme gibi durumlarla tanimlanabilir. Bu tanim, bireylerin
giinliik yagamlarinda karsilastiklar1 deneyimlerden aldiklart duygusal tatmin diizeyini
vurgular. Oznel iyi olusun bu yonleri, bireyin yasammi degerlendirme bigimini ve
genel mutluluk hissini 6nemli dl¢iide etkiler. Boylece, bireylerin daha mutlu ve tatmin
edici bir yasam siirmelerine yardimei olan bir dizi duygusal ve bilissel siireci igerir
(Hamurcu, 2011). Oznel olan bu kavram, bireylerin yasamlarinin her yoniinii biitiinsel
bir sekilde degerlendirmelerini gerektirir. Genellikle, olumlu duygularin varligi ve
olumsuz duygularin yoklugu olarak ele alinan 6znel 1yi olus, kisinin yasamindan aldig1
genel memnuniyeti ve duygusal dengeyi yansitir. Bu degerlendirme, bireyin giinliik
deneyimlerindeki pozitif duygularin sikligi ve yogunlugu ile negatif duygularin
azligina odaklanir, boylece kisisel mutluluk ve yagam kalitesi iizerine detayl1 bir bakis
sunar. Bu siire¢, bireyin yasamini kendi perspektifleri ve deneyimleri iizerinden
anlamlandirmasina olanak tanir (Erdal, 2022). Oznel iyi olusun &lgiimiinde, olumlu
duygularin yalnizca varlifindan ziyade, bu duygularin ne siklikla deneyimlendigi daha
belirleyici bir rol oynamaktadir. Bu yaklasim, bireylerin mutluluk seviyelerini daha
dogru bir sekilde anlamamiza olanak tanir ¢iinkii sadece olumlu duygularin
mevcudiyeti degil, bu duygularin giinliik yasam i¢inde ne kadar sik ve diizenli olarak
tecriibe edildigi esas alinir. Bu nedenle, 6znel iyi olus degerlendirmeleri, bireylerin
pozitif duygusal deneyimlerinin yogunlugu ve frekansina 6zellikle dikkat edilerek
yapilir. Bu, kisinin genel yasam doyumu ve mutluluk hissinin daha kapsamli bir

resmini ¢izmemize yardimci olur (Deniz, 2023). Duygularin biitiinii ele alindiginda,
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aragtirmalar gostermektedir ki olumsuz duygular yasamak, 6znel iyi olusu mutlaka
engellemez. Aslinda, zaman zaman olumsuz duygular yasayan fakat genel olarak
mutlu olan bireyler, daha yliksek diizeyde 6znel 1yi olus bildirebilmektedirler. Bu
durum, insanlarin duygusal deneyimlerinin zenginligini ve karmasikligimi yansitir.
Olumsuz duygularin, bireyin yasamini anlamlandirma siirecinde onemli bir rol
oynadig1 ve bireylerin bu tiir duygular1 yonetme becerilerinin, onlarin genel mutluluk
ve yasam tatmini lizerinde olumlu etkiler yaratabilecegi diisiiniilmektedir. Dolayisiyla,
saglikli bir duygusal yasam icin, hem pozitif hem de negatif duygularin
deneyimlenmesi dnemli olabilir (Deniz, 2023). Bireylerin 6znel iyi olus durumunda
olduklar1, olumlu duygulari olumsuz duygulara kiyasla daha fazla hissettiklerinde, haz
veren aktiviteler yaptiklarinda, yasamlarindan genel bir memnuniyet duyduklarinda ve
yasadiklar1 sevinglerin acilara gére daha agir bastiginda sdylenebilir. Bu durum,
bireylerin yasamdan aldiklar1 keyfin ve mutlulugun, giinliik zorluklar ve sikintilar
karsisinda baskin ¢iktigini gosterir. Oznel iyi olus, bu tiir deneyimlerin bireyin yasam
kalitesine ve genel memnuniyetine pozitif katkilar sagladigi bir durumu ifade eder ve
bu, bireyin hem anlik hem de uzun vadeli mutluluk hissini etkileyebilir. Bu kavram,
bireylerin yagamlarin1 daha tatmin edici ve anlamli bulmalarin1 saglayacak sekilde
kendi duygusal deneyimlerini dengeli bir bicimde yonetebilmelerini icerir (Tuzgdl
Dost, 2004). Bu nedenle, 6znel iyi olus kavrami, olumlu duygularin bollugu, az sayida
olumsuz duygusal tepkiler ve genel yasam doyumu gibi unsurlarla 6zetlenebilir. Bu
unsurlar, bireyin giinliik yagaminda karsilastig1 olumlu deneyimlerin yogunlugunu ve
sikligini, yasadig1 olumsuz duygusal tepkilerin nadirligini ve genel olarak hayatindan
duydugu memnuniyeti kapsar. Oznel iyi olus, bu ii¢ ana bilesenin bir araya gelmesiyle,
bireylerin mutlu, tatmin olmus ve dengeli bir duygusal yasam siirdiirmelerini ifade
eden bir durumu tanimlar. Bu kavram, bireylerin yasamlarmi daha pozitif ve anlam

dolu bir sekilde deneyimlemeleri i¢in kritik Gneme sahiptir.
2.3.1.2. Psikolojik iyi olus

1960'l1 yillarda Bradburn tarafindan ilk kez kullanilan "psikolojik iyi olus" kavrama,
baslangicta 6znel iyi olus ile yakin bir iligki icerisinde ele alinmisti. Ancak zamanla
bu iki kavram arasindaki ayrim daha netlesti. Gliniimiizde "psikolojik iyi olus"
kavraminin modern anlamda tanimlanmasi, Carol Ryff tarafindan yapilmistir. Ryff,

psikolojik iyi olusu; bireyin kendini gerceklestirme, kisisel biiyiime, amagli yasam,
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pozitif iliskiler, 6zerklik ve c¢evresel hakimiyet gibi alti temel boyut iizerinden
degerlendirilmesi gereken daha genis ve kapsamli bir yapi olarak Onermistir. Bu
tanimlama, 6znel iyi olusun Otesine gegerek bireyin yasamindaki derinlemesine ve

biitiinciil iyilik hallerine odaklanir (Ocak, 2023).

Psikolojik iyi olus, bireylerin kendilerini olumlu bir sekilde algilamalarini, bagimsiz
bir kisilik gelistirmelerini, yeteneklerini siirekli olarak gelistirmeye acik olmalarini,
istek ve ihtiyaglarmi karsilamak icin diger bireylerle etkili bir sekilde iletisim
kurabilmelerini ve ge¢misle barisik bir bigimde gelecegi planlayabilmelerini ifade
eder. Bu kavram, bireyin hayatindaki ¢esitli boyutlarda kendini gerc¢eklestirmesini ve
potansiyelini maksimize etmesini hedefler. Psikolojik iyi olusun bu boyutlari, bireyin
hem kendisiyle hem de gevresiyle olan iliskilerinde saglikli ve dengeli bir yapi
kurmasina olanak tanir, bdylece daha tatmin edici ve anlamli bir yagam siirdiirmelerine

yardimci olur (Ryff & Keyes, 1995).

Psikolojik iyi olus, kisisel gelisim, yasam amacini siirdiirme, nitelikli sosyal iligkiler
kurma ve karsilasilan zorluklarla basa cikabilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir
(Keyes et al., 2002; Ryff & Singer, 2008). Bu ¢ergevede, psikolojik iyi olusun ideal
yasam kosullarinda deneyimlerin farkinda olmayi tesvik ettigi ve bu farkindaligin
bireyin genel iyilik halini ve mutlulugunu 6nemli dl¢iide etkiledigi belirtilmektedir.
Psikolojik 1yi olus, bireyin yasamindaki olaylar1 bilingli bir sekilde degerlendirme ve
anlamlandirma yetenegi ile iligkilendirilir. Bu siireg, bireyin mevcut deneyimlerinden
Ogrenmesine, bu deneyimleri kisisel bilylime ve gelisim i¢in bir firsat olarak gérmesine
ve dolayisiyla daha tatmin edici bir yasam siirdiirebilmesine olanak tanir. Ideal
kosullar altinda, psikolojik iyi olus bu tiir farkindaliklar1 destekleyerek, bireyin hem
kendisiyle hem de cevresiyle olan iliskilerinde daha saglikli ve dengeli bir yap1
kurmasina yardimci olur (Brown & Ryan, 2003). Bireylerin psikolojik iyi olusunu
tanimlamada, sahip olduklar1 amaglarin rolii son derece 6nemlidir. Amaglarin éncelik
siras1, yapist ve ulasilan ile ulasilamayan amaglar arasindaki denge, bireyin genel
psikolojik 1iyi olusu {iizerinde belirleyici etkiler yaratmaktadir. Amaglar, bireyin
hayatina yon verir ve motivasyon kaynagi olarak iglev goriir. Ulasilabilir ve gergekci
hedefler belirlemek, kisisel biiyiimeyi destekler ve yasamdan alinan memnuniyeti
artirir. Bunun yani sira, bireylerin amaclarini ne kadar tutarli ve anlamli bulduklari, bu

amaglara ulasmada karsilastiklar1 zorluklar ve basarilar, psikolojik iyi oluslarin
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dogrudan etkiler. Dolayisiyla, amaglar ve bu amaglara ulagma siirecindeki deneyimler,
bireylerin kendilerini nasil hissettikleri ve yasamlarimi ne derece tatmin edici
bulduklari iizerinde 6nemli bir rol oynar (Ozbek, 2022). Ozellikle belirli bir amag
dogrultusunda hayatini planlayan kisilerin, 6liim, kaza, sakatlik gibi zorlayici ve
olumsuz durumlarla basa ¢ikma yeteneklerinin daha gelismis oldugu gézlemlenmistir.
Bu bireyler, amaglarin1i ve hayat hedeflerini bir kilavuz olarak kullanarak,
karsilastiklar1 zorluklarla daha etkin bir sekilde miicadele edebiliyorlar. Amag¢ odakl
yasamak, bireylere zor zamanlarda bile yon verir ve onlara dayaniklilik kazandirir. Bu,
bireyin psikolojik dayanikliligin1 ve stresle basa ¢ikma kapasitesini artirir, boylece
olumsuz yasam olaylarma kars1 daha direncli hale gelmelerini saglar (Ozbek, 2022).
Ancak, belirlenen amaglarin mevcut yasam kosullariyla uyumlu olmamasi, psikolojik
1yi olus tlizerinde olumsuz etkilere sahip olabilir. Eger bir bireyin hedefleri ve hayalleri,
gercekei olmayan beklentilere dayaniyorsa veya mevcut imkanlar ve durumlarla
celisiyorsa, bu durum stres, hayal kiriklig1 ve tatminsizlik hissine yol agabilir.
Ulasilmasi gii¢ veya elde edilmesi neredeyse imkansiz hedefler, bireyin kendine olan
giivenini ve yasamdan aldigi memnuniyeti azaltabilir. Bu nedenle, amaglarin kisinin
yetenekleri, kaynaklar1 ve gergekci yasam sartlariyla uyumlu olmasi, psikolojik iyi
olusun siirdiiriilebilirligi i¢in kritik 6neme sahiptir. Amaglarin gercekei ve ulasilabilir
olmasi, bireyin karsilastig1 zorluklarla basa ¢ikma yetenegini artirarak, genel anlamda

daha saglikli bir psikolojik durumun korunmasina yardimer olur (Serbetcioglu, 2019)

Psikolojik iyi olus, bireylerin yasamindaki zorluklarla basa ¢ikabilme ve amaglarina
ulagma kapasitesi olarak Ozetlenebilir (Deci & Ryan, 2008). Psikolojik iyi olusun
olumlu etkileri arasinda daha islevsel ve nitelikli sosyal iligkiler, saglikli ve uzun bir
yasam, iste yliksek bagar1 ve gelir artis1 gibi faktdrler yer almaktadir (Kermen et al.,
2016; Ozen & Sarici, 2010). Psikolojik iyi olus, kendini gergeklestirme ve yasamin
anlamini arama {lizerine odaklanarak, bireyin akil, ruh ve beden biitiinliigiiyle saglikli
bir yasam siirdiirmesini saglar (Deci & Ryan, 2008; Ryan & Deci, 2001; TIMUR &
AYDEMIR SEVIM, 2008). Psikolojik iyi olusun saglikli yasam iizerindeki katkilar,
cesitli deneysel, yar1 deneysel ve iliskisel caligmalarda detayli bir sekilde
incelenmistir. Bu caligmalar, psikolojik iyi olus seviyesi yliksek olan bireylerin daha
saglikl yasam silirme egiliminde oldugunu gostermektedir. Yiiksek psikolojik iyi olusa

sahip bireyler genellikle daha iyi beslenme aliskanliklarina sahiptir, diizenli egzersiz
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yapma olasiliklar1 daha yliksektir ve stres yonetimi konusunda daha etkilidirler.
Ayrica, bu bireylerin saglikla ilgili 6nleyici davraniglarda bulunma olasiliklar1 daha
yiiksek olup, genel olarak daha az kronik hastaliga sahip olduklari ve daha uzun
yasadiklar1 bulgulanmistir. Bu bulgular, psikolojik iyi olusun sadece zihinsel ve
duygusal saglikla sinirli kalmayip, genel fiziksel saglik lizerinde de olumlu etkiler

yarattigini ortaya koymaktadir (Diener & Chan, 2011; Waters, 2020)

Psikolojik iyi olus, sosyal iliskilerde nicelik ve nitelikte artis saglamakta ve bireylerin
kendilerine yonelik sefkatin artmasi, olumsuz durumlarin kabulii ve yasamin
anlamlandirilmasi gibi olumlu sonuglar dogurmaktadir (Abbasi & Zubair, 2015;
Alaloglu & Bahtiyar, 2020; Lyubomirsky et al., 2005). Bireylerin psikolojik iyi
oluslariyla ihtiyaclar1 arasinda dogru bir orant1 bulunmaktadir; ihtiyaglarin zamaninda
ve uygun sekilde karsilanmasi, psikolojik 1yi olusu olumlu etkilerken, aksi durumda
psikolojik iyi olus diisebilir (Ozbek, 2022). Bir¢ok teori, psikolojik iyi olus kavrami
sekillenmesinde 6nemli rol oynamistir (Atan, 2020; Cenkseven & Akbas, 2007; Erdal,
2022; Ewen et al., 1988). Sonug olarak, psikolojik iyi olus, ruhsal sagligin temel bir
bileseni olarak, bireylerin ve topluluklarin ¢esitli bireysel ve toplumsal sorunlarin

¢oziimiine katkida bulunan 6nemli bir kavramdir (Atan, 2020; Erdal, 2022).
2.3.1.3. Oznel iyi olusla psikolojik iyi olusun farki

Iyi olus kavramu, literatiirde 6znel iyi olus ve psikolojik iyi olus olmak iizere iki temel
perspektif {izerinden ele alinmaktadir (Telef et al., 2013). Oznel iyi olus, hedonist bir
bakis acisiyla mutluluk arayisina odaklanirken; psikolojik iyi olus, eudemonik bir
yaklasimi benimseyerek hayatin anlami ve doyumuna vurgu yapar (Deci & Ryan,
2008; Erdal, 2022) Bu baglamda, iyi olus kavraminin iki nemli boyutu vardir: hazci
boyut ve erdemsel boyut. Hazc1 boyut, 6znel iyi olus tarafindan temsil edilir ve bireyin
yasamindan aldig1 zevk, memnuniyet ve mutluluk duygularini igerir. Bu boyut, bireyin
yasadigr anlik ve kisa siireli duygusal deneyimlere odaklanir. Erdemsel boyut ise
psikolojik 1yi olus tarafindan ifade edilir ve bireyin kendini gergeklestirme, kisisel
biiyiime ve gelisim, anlamli yasam hedeflerine ulasma gibi daha derin ve uzun vadeli
stirecleri kapsar. Bu boyut, bireyin yasamimin anlamini, amaglarini ve Kkisisel
degerlerini yansitir, ayn1 zamanda toplum i¢indeki rollerini ve iligkilerini de igerebilir.

Her iki boyut da bireyin genel iyi olusunu etkiler ve birbirini tamamlayic1 6zelliklere
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sahiptir. Hazc1 boyut, gilinliik yasamin keyifli yonlerini vurgularken, erdemsel boyut
bireyin daha uzun vadeli, derinlemesine mutluluk ve tatmin hissini destekler. Bu iki
boyutun dengeli bir sekilde gelisimi, bireyin hem anlik mutluluklar yasamasin1 hem
de yasaminin geneline yayilan bir memnuniyet duygusu gelistirmesini saglar (Ocak,

2023).

Her iki kavram da iyi yagamin niteligini incelemeye yonelik katkilarda bulunmus ve
cesitli ag1lardan degerlendirilmistir (Keyes et al., 2002). Oznel iyi olus, kisisel haz ve
mutlulugun artirllmasina odaklanarak, sikintidan kaginma tizerine yapilandirilmigken;
psikolojik iyi olus, kendini gerceklestirme ve yasamin anlamini arama {izerine
odaklanarak daha kapsamli bir iyi yasam anlayisini savunur (Ryan & Deci, 2001). Bu
iki kavram arasinda duygusal ve islevsel boyutlarda belirgin farkliliklar bulunmaktadir
(Erdal, 2022). Oznel iyi olus, yasamdan yiiksek doyum ve haz elde etmeye
odaklanirken, psikolojik iyi olus, yasamda ama¢ ve anlam olusturma siireclerine
agirlik verir (Keyes & Annas, 2009). Oznel iyi olus, genellikle sorunlarin yoklugu,
mutluluk, rahatlama ve doyum ile iligkilendirilirken; psikolojik iyi olus ise kisisel
gelisim, ¢aba ve anlam arayis1 gibi kavramlarla ifade edilir (Hamurcu, 2011; Huta &
Waterman, 2014) Oznel iyi olus, bilissel olarak yasam doyumunu ve duyussal olarak

olumlu ve olumsuz duygular arasindaki dengeyi kapsar (Diener, 2009).

Oznel iyi olus, bireylerin hem duygusal hem de bilissel olarak yasamlarimni nasil
degerlendirdikleriyle ilgilenirken (Diener, 2000), psikolojik iyi olus, bireylerin nesnel
olarak digsal degerlendirmelere odaklanir ve digerlerinin bireyi nasil degerlendirdigi
tizerinde durur (Ryff & Keyes, 1995). Bu ¢ergevede, iyi olusa iliskin bu iki kavram,
lyilik halinin farkli yonlerini ortaya koyar. Bireyin kendisini bu iki kavram
cercevesinde nerede konumlandirdigi ve toplumsal baglamda kendini ne derecede iyi
olusa yakin hissettigi, 6l¢iilmek istenen iyi olus halinin niteligi agisindan biiyiik 6nem

tasir.
2.3.1.4. Psikolojik iyi olus kavramina yonelik yaklasimlar
2.3.1.4.1. Aristo’nun eudaimonia kavram

Eudaimonia, Aristoteles’in diisiincesine gore, kalic1 ve degismeyen bir durum olarak
tanimlanir; bu kavram nesneldir, evrenseldir ve tanrisal bir nitelik tasir (Capuccino,

2013). Eudaimonia, hem pozitif psikoloji hem de felsefe disiplinlerinde 6nemli bir yer

30



tutar ve kisilik teorilerinde kendine yer bulur (Huta & Waterman, 2014). Aristoteles’in
eudaimonia anlayis1, insan yasaminin amacina ulagsma ve bireysel potansiyelin
gergeklestirilmesi tizerine odaklanir, bu da onu insan gelisimi teorilerinin temel bir

bileseni yapar ve bireyleri belirli bir amaca dogru ilerlemeye tesvik eder (Proctor &

Tweed, 2016).

Ryan ve Deci’'nin (2001) eudaimonia’yt hedonik iyi olusla karsilagtirarak
tanimlamalari, eudaimonia kavraminin iyi olugla ilgili 6nemli bir anlayis olarak
degerlendirilmesini saglamistir (Ryan & Deci, 2001). Bu baglamda, eudaimonia,
yalnizca haz ve zevk arayisindan oOte, bireyin derin anlam arayist ve kendini
gerceklestirme siiregleri ile baglantili olarak incelenir. Bu yaklasim, eudaimonia’y1
bireysel anlam ve amacin pesinde kosmanin bir ifadesi olarak konumlandirir, béylece

bu kavram, bireysel ve toplumsal iyi olusun anlagilmasinda kritik bir rol oynar.
2.3.1.4.2. Bradburn’un psikolojik iyi olus formiilasyonu

Bradburn, psikolojik iyi olus ve mutluluk arasindaki iliskiyi incelemek amaciyla
onemli calismalar yapmustir. Ozellikle, 1969 yilinda yaymmladigi g¢alismasinda,
psikolojik 1yi olusun tek boyutlu mu yoksa ¢ok boyutlu mu oldugu sorusunu ele
almistir. Bradburn, psikolojik iyi olusu iki temel boyutta degerlendirmistir: olumlu
duygulanim ve olumsuz duygulanim. Bu modelde, yiiksek psikolojik iy1 olusun
olumlu duygulanimin olumsuz duygulanimdan belirgin sekilde {istiin oldugu

durumlarda gergeklesecegi vurgulanmistir (Bradburn, 1969).

Bradburn'un tanimmna gore, olumsuz duygulanim, ruhsal rahatsizliklarla
iliskilendirilen bir boyut olarak kabul edilirken, olumlu duygulanim, bireyin sosyal
etkilesimleri, ¢evresiyle olan iliskileri ve diinya ile aktif katilimi ile ilgili bir siire¢
olarak degerlendirilir. Bradburn'un gelistirdigi mutluluk indeksi, bu baglamda iyi olus
arastirmalar1 i¢in bir temel olusturmus ve sonrasinda birgok g¢alisma, Bradburn'un
Onerilerini destekleyen veya elestiren yaklagimlar gelistirmistir (Atan, 2020). Bu
indeks, hem olumlu hem de olumsuz duygulanim boyutlarini dikkate alarak, psikolojik

iyi olusun daha kapsamli bir sekilde anlagilmasina katkida bulunmustur.
2.3.1.4.3. Ryff’in psikolojik iyi olus formiilasyonu

Ryff (1989), Bradburn'un (1969) c¢alismalarinin etkisiyle, psikolojik iyi olusun daha

genis bir cergevede anlasilmasi gerektigini vurgulamis ve bu baglamda temel
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degiskenlerin yalnizca olumlu ve olumsuz duygulanim ile yasam doyumuyla sinirli
olmadigin1 gézlemlemistir. Ryff, bu sinirlamalar1 agmak adina alt1 boyuttan olusan bir
psikolojik iyi olus modeli gelistirmistir (Atan, 2020). Bu model, psikoloji tarihindeki
onemli teorisyenlerin psikolojik islevsellikle ilgili goriislerinden yararlanilarak

sekillendirilmistir (Erdal, 2022).

Ryff’in (1989) gelistirdigi modelde, psikolojik iyi olusun alt1 temel boyutu
bulunmaktadir: ¢evresel uyum, olumlu iliskiler, 6z kabul, 6zerklik, yagsamin anlami ve
kisisel gelisimdir (Ryff & Keyes, 1995). Bu alt boyutlar, psikolojik iyi olusun
kapsamini su sekilde tanimlar (Topuz et al., 2013).

Kendini kabul etme: Bireyin kendisini ve ge¢misini, psikolojik sagligini ve

olgunlugunu olumlu bir sekilde degerlendirmesi olarak tanimlanir.

Olumlu iligki: Diger bireylerle saglikli, destekleyici ve Kkaliteli iliskiler kurma
kapasitesidir.

Ozerklik: Psikolojik olarak saghkli bireylerin, kendi degerlerini ve inanclarin

belirleme yetenegi ile 6zgiir iradeyi kullanabilme becerisidir.

Cevresel uyum: Bireylerin, psikolojik ihtiyaclarini karsilayacak sekilde gevrelerini

olusturma ve yonetme yetenegidir.

Hayatin amaci: Bireylerin yasamlarin1 bir ama¢ dogrultusunda siirdiirmeleri ve bu

amaca hizmet etme istegidir.

Kigisel gelisim: Bireylerin kendilerini siirekli olarak gelistirme ve degisime acik olma

durumudur.

Ozetle, Ryff’in psikolojik iyi olus modeli, bireylerin hem kendileriyle hem de
cevreleriyle saglikli etkilesimde bulunabilmelerini, kisisel gelisim ve anlam
arayiglarini igeren genis bir perspektifi kapsamaktadir. Bu boyutlar, kaliteli sosyal
iligkiler kurma, siirekli kisisel gelisim, olumlu 6z degerlendirme, anlamli yasam ve
cevresel etkilesim gibi dnemli unsurlar igermektedir (Deci & Ryan, 2008; Ryff &
Keyes, 1995).
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3. MATERYAL VE METOT

3.1. ARASTIRMANIN AMACI VE TIPI
Bu c¢alisma, bireylerde sosyal medya bagimliligi, FOMO ve psikolojik iyi olus
arasindaki iliskinin incelenmesi amaciyla tanimlayici ve kesitsel tiirde yapilmistir.
Arastirmaya Alinma Kriterleri:

e Okur-yazar olmak

e 18 yasindan biiyiik olmak

e (Calismaya katilmaya goniillii olmak
Dislanma Kriterleri:

e Arastirmaya alinma kriterlerini saglamayanlar ve calismay1 yarida

birakanlar dahil edilmemistir.

e Herhangi bir psikiyatri problemi olanlar dahil edilmemistir.

3.2. ARASTIRMANIN YAPILDIGI YER VE ZAMAN

Tanimlayici-kesitsel tipte olan bu caligma Subat-Agustos 2024 tarihleri arasinda

Tirkiye’de yasayan 315 birey ile yiiriitiilmiistiir.
3.3. ARASTIRMANIN EVRENi VE ORNEKLEMI

Caligmanin evrenini Tiirkiye’de yasayan 18 yas ve iizeri bireyler olusturmustur.
Calismada ornekleme yontemine gidilmeden calismaya katilmayi kabul eden tiim
bireyler dahil edilmistir. Caligma kapsaminda Subat-Agustos 2024 tarihleri arasinda
arastirmaya dahil edilme kriterlerini karsilayan 315 bireye ulasilmistir. Calismanin
ardindan, 315 katilimcidan elde edilen sonuglara dayanarak bir post hoc gii¢ analizi
yapilmis ve orta etki biiylikligl ve %95 giiven diizeyinde ¢alismanin giiciiniin %99
oldugu ortaya ¢ikmistir (Cohen, 2013). Bu ¢alismanin raporlanmasinda STROBE
kilavuzu kullanilmistir (Mulrow et al., 2007).
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3.4. ARASTIRMANIN DEGiSKENLERI

Bagimli Degiskenler: Sosyal Medya Bagimlilig: Olgegi toplam puan ortalamasi.

Bagimsiz Degiskenler: Psikolojik Iyi Olus Olgegi ve FOMO Olgegi ve sosyo-
demografik formda yer alan cinsiyet, medeni durum, gelir diizeyi, egitim diizeyi, en
fazla kullandiginiz sosyal medya aract ve yas sorulari calismanin bagimsiz

degiskenleridir.
3.5. VERILERIN TOPLANMASI

Etik izni alindiktan sonra katilimcilara verilerin gizliliginin korunacagi, kisisel
bilgilerin istenmeyecegi, calismanin goniilliik esasina dayandigi aciklandi ve
calismay1 istedikleri zaman sonlandirabilecekleri bildirilmistir. Calismaya katilmay1

kabul eden bireylerden online olarak Google form ile veriler toplanmustir.
3.5.1. Veri Toplama Araclari

Aragtirma verileri; Sosyo-demografik form (EK 1), Bergen Sosyal Medya Bagimlilig
Olgegi (EK 2), Psikolojik Iyi Olus Olgegi (EK 3) ve FOMO Olgegi (EK 4)

kullanilmastir.

Sosyo-demografik form (EK 1): cinsiyet, medeni durum, gelir diizeyi, egitim diizeyi,

en fazla kullandiginiz sosyal medya araci ve yas sorulariin yer aldig1 formdur.

Bergen Sosyal Medya Bagimhiligi Olgegi (EK 2): Bergen Sosyal Medya Bagimlilig
Olgegi, Andreassen ve arkadaslar (Andreassen et al., 2017) tarafindan gelistirilmistir.
Tiirkge dilindeki uyarlamasi ise Demirci tarafindan 2019 yilinda yapilmistir (Demirci,
2019). Olgek tek boyut ve alt1 maddeden olusmaktadir. Olgekten aliabilecek puan 6
ile 30 arasinda degismektedir. Olgekte ters madde bulunmamaktadir. Olgekte puanin
artmasi sosyal medya bagimliliginin arttigini géstermektedir. Olgegin i tutarliligi 0.83
olarak bulunmustur (Demirci, 2019). Calismamizda 6lgegin Cronbach alfa kat sayisi

0.80 bulunmustur.

Psikolojik Iyi Olus Olgegi (EK 3): Bu 6lgek, Diener ve ark. tarafindan psikolojik iyi
olusu dlgmek amaciyla gelistirilmistir (Diener et al., 2009). Telef, orijinal formun
Tiirk¢e’ye uyarlanmasini saglamistir (Telef, 2013). Olgegin yamitlanmas: 7°li likert (1:

Kesinlikle katilmiyorum — 7: Kesinlikle katiliyorum) formundadir. Olgekte ters madde
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bulunmamakta olup 6l¢ekten alinabilecek en diisiik puan 8, en yiiksek puan ise 56’dir.
Olgekten alinan puandaki artis, genel anlamda psikolojik iyi olusun da yiikseldigi
manasima gelmektedir. Caligmamizda oOl¢egin Cronbach alfa kat sayist 0.92

bulunmustur.

FOMO Olgegi (EK 4):

Przybylski ve arkadaslar1 (2013) tarafindan bireylerin sosyal aglardaki gelismeleri
kagirma korkusunu degerlendirmek amaciyla gelistirilmistir (Przybylski ve ark.,
2013). Olgegin Tiirkge versiyonunun gegerlik ve giivenirlik ¢aligmasi Gokler, Aydin,
Unal ve Metintas (2016) tarafindan yapilmistir (Gokler ve ark., 2016). 10 maddeden
olusan dlcek, tek faktorlii yapidadir. Olgegin maddeleri Hi¢ dogru degildir (1) ile Asirt
sekilde dogrudur (5) arasinda degisen 5°1i likert tipi 6l¢ek ile puanlanmaktadir. Orijinal
6lcegin Cronbach’s alpha kullanilarak hesaplanan giivenirlik katsayis1 .95, Tiirkce’ ye
uyarlanan Ol¢egin giivenirlik katsayisi ise .81 olarak hesaplanmistir. Calismamizda

6l¢egin Cronbach alfa kat sayis1 0.78 bulunmustur.

3.6. VERILERIN DEGERLENDIRILMESIi

Calisma verilerinin analizi SPSS 22.0 ve G*Power 3.1 istatistik paket programlari
kullanilarak gerceklestirilmistir. Yiizde, aritmetik ortalama, standart sapma, minimum
ve maksimum degerler SPSS 22.0 kullanilarak hesaplanmistir. Verilerin analizi
stirecinde gerekli normallik testleri yapilmis ve verilerin normal dagilim (basiklik ve
carpiklik -1.5 ile +1.5) gosterdigi anlasilmistir (Tabachnick et al., 2013). P degerinin
<0,05 olmasi istatistiksel olarak anlamli kabul edilmistir. Bu ¢alismada kullanilan veri
seti, Psikolojik iyi olus lizerine odaklanmistir. Analizde bagimsiz degiskenler olarak,
Yas, Cinsiyet, Medeni durum, Egitim durumu, Gelir durumu, En fazla kullandig
sosyal medya araci, Sosyal Medya Bagimliligi ve FOMO degiskenleri kullanilmistir.
Veri seti, modelin egitilmesi ve test edilmesi i¢in %70 egitim ve %30 test verisi olacak
sekilde ayrilmistir; bdylece egitim setinde 222, test setinde ise 93 gdzlem
bulunmaktadir. R programlama dili 4.3.1 versiyonu kullanilarak, caret paketi

araciligiyla ¢esitli makine 6grenmesi ve derin 6grenme algoritmalar1 (KNN, SVM
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(svmRadialSigma), yapay sinir aglar1 (avNNet, monmlp, neuralnet, pcaNNet), RF (rf),
XGBoost (xgbLinear) ve alternatif regresyon yontemleri (Ridge, Lasso, Elastic Net))
uygulanmistir. Her algoritma i¢in, modelin genel performansim1 en {ist diizeye
cikarmak amaciyla hiperparametre optimizasyonu gerceklestirilmistir. Bu siireg, veri
setinin 0 ile 1 arasinda 6lg¢eklendirilmesini ve 10 katli ¢capraz dogrulama yontemini
icermektedir. Veri 6lgeklendirme veya normalizasyon iglemi, farkli dlgeklere sahip
degiskenler arasindaki tutarliligi saglamak ve algoritmalarin daha hizli ve daha etkili
bir sekilde yakinsamasina olanak tanimak i¢in yapilmistir. Capraz dogrulama ise,
modelin gormedigi veriler tizerindeki performansini test ederek, asir1 uyumu minimize
eder. Bu yontem, veri setini rastgele 10 esit parcaya boler. Her bir iterasyonda farkli
bir parca test seti olarak kullanilirken kalan 9 parca modelin egitilmesi i¢in kullanilir.
Bu siireg, her bir parcanin bir kez test seti olarak kullanilana dek tekrarlanir. Sonuglar,
tiim iterasyonlar boyunca elde edilen performans metriklerinin ortalamasi alinarak
hesaplanir. Bu yontem sayesinde, modelin farkli veri kiimeleri tizerindeki tutarliligi ve
giivenilirligi saglanir, bdylece modelin sadece egitim setine 6zgii ozelliklere asiri

uyum saglamasinin oniine ge¢ilmis olur.
3.7. ARASTIRMANIN ETIiK iLKELERI

Aragtirma icin Sakarya Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler Etik Kurulu’ndan
21.02.2024 tarih ve 339401 sayili onay alinmistir (Ek 5). Arastirmada Insan Haklari

Helsinki Deklerasyonu’na sadik kalinmuistir.
3.8. Arastirmanin Sinirhliklar: ve Genellenebilirligi

Calismanin kesitsel tipte olmasi nedeniyle katilimeilarin verdikleri cevaplar belli bir

donem ile sinirhdir.
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4. BULGULAR

Katilimcilarin sosyo-demografik 6zelliklerine ait bulgular Tablo 4.1’de sunulmustur.

Tablo 4.1: Bireylerin Tamtict Ozellikleri (n=315)

Demografik Ozellikler n %
Cinsiyet Kadin 223 70.8
Erkek 92 29.2
. Bekar 211 67.0
Medeni Durum Evii 104 33.0
Gelir Giderden Az 31 9.8
Gelir Diizeyi Gelir Gidere Denk 266 84.4
Gelir Giderden Fazla 18 5.7
Ortadgretim 21 6.7
Egitim Diizeyi Yiiksekdgretim 210 66.7
Lisansiistii 84 26.7
Instagram 257 81.6
En fazla kullandigimz sosyal medya Facebook 10 3.2
araci Tik tok 9 2.9
X 39 12.4
X £SS (Min-Max)
Yas (Y1) 28.34+7.89 (18-58)

Bireylerin %70.8’inin kadin, %67.0’1inin bekar, %84.4’liniin gelirinin giderine denk,
%66.7’sinin yliksekogretim mezunu, %81.6’sinin en fazla instagram kullandig1 ve yas

ortalamalarinin 28.34+7.89 oldugu saptanmistir (Tablo 4.1).
Hiyerarsik regresyon analizi sonuglar1 Tablo 4.2°de sunulmustur.

Tablo 4.2: Hiyerarsik Regresyon Analizi Sonuglari

Bagimsiz Psikolojik Iyi Olus (Bagimli Degisken)

Degiskenler B SD S t p* % 95 Giliven Araligi

Model 1 Lower Upper
Bound Bound

(Sabit) 49.653 1.745 28.448 0.001 46.219 53.088

Sosyal Medya -

Bagimlihia: -0.811 0.106 0.395 -7.618 0.001 -1.021 -0.602

Model 2

(Sabit) 52.821 2.136 24.723 0.001 48.617 57.024

Sosyal Medya -

Bagimlilia: -0.683 0.117 0.333 -5.829  0.001 -0.913 -0.452

FOMO 0233 0092 7, 258 0012 0414 0052

R Model 1: 0.395 Model 2: 0.416

R?/Adjusted R  Model 1: 0.156 / 0.154 Model 2: 0.173 /

0.168
R? Change Model 1: 0.156 Model 2: 0.017
F Model 1: 58.036 Model 2: 32.713

Hiyerarsik Regresyon Analizi
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Sosyal medya bagimlilik diizeyi ve FOMO diizeyinin psikolojik iyi olus diizeyi
tizerindeki etkileri ortaya koymak amaciyla yapilan hiyerarsik regresyon modellerinin

analiz sonuglar1 % 95 giiven araliginda incelendiginde,

Model 1 igin istatistiksel tahminler modelin anlamli ve kullanilabilir oldugunu
gostermektedir (F(1,313)= 58.036, p=0.001). Sosyal medya bagimlilik diizeyi ve
FOMO diizeyinin toplam varyansmin %15.6’sm1 agiklamaktadir (R?=0,156).
Regresyon modelinde, regresyon katsayisinin anlamliligina iliskin t testi sonuglar
incelendiginde; katilimcilarin Sosyal medya bagimlilik diizeyindeki artigin (t=-7.618,
p<0.001) "Psikolojik iyi olus" diizeyinde istatistiksel olarak bir diisiise neden oldugu
tespit edilmistir (Tablo 2).

Model 2 igin istatistiksel tahminler modelin anlamli ve kullanilabilir oldugunu
gostermektedir (F(2,312)= 32.713, p=0.001). Sosyal medya bagimlilik diizeyi ve
FOMO diizeyleri birlikte "Psikolojik iyi olus" diizeyindeki toplam varyansin
%17.3’{iniin (R?=0,173) aciklamaktadir. Regresyon modelinde, regresyon katsayismin
anlamliligina iliskin t testi sonuglari incelendiginde; katilimcilarin Sosyal medya
bagimlilik diizeyindeki artisin (t=-5.829, p< 0.001), FOMO diizeyindeki artigin (t=-
2.528, p< 0.001) "Psikolojik iyi olus" diizeyinde istatistiksel olarak diisiise neden
oldugu tespit edilmistir (Tablo 2).

Tahmin igin kullanilan modeller, sekil 1°de verilmistir. ~ Sekil 1 ile elde edilen en

basarili hiperparametre degerleri belirlenir ve test verilerinin tahmini yapilmigtir.
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RMSE (Cross-Validation)
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MONMLP icin En iyi Parametre Degeri Sinir Agi (NN) icin En lyi Parametre De..ri
#Models #Hidden Units in Layer 2
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QRNN icin En iyi Parametre Degeri
Weight Decay
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|
No Bagging

|
Bagging

RMSE (Cross-Validation)

Gizli Birimler

Sekil 1: K en yakin komsu regresyonu (KNN), Destek vektor makine regresyonu

(SVM), Model Averaged Neural Network regresyonu (avNNet), Rastgele orman

regresyonu (RF), XGBoost regresyonu (XGBoost), Regresyon (REG (Elastic-net,
Lasso, Ridge)), Monotone Multi-Layer Perceptron Neural Network regresyonu

(MONMLP), Klasik yapay sinir ag1 regresyonu (NN) ve Quantile Regression Neural
Network regresyonu (QRNN) algoritmalari ile Psikolojik iyi olug tahmini igin
kurulan modeller ve logaritmasi alinmis train verilerine gore en 1iyi
hiperparametrelerin belirlenmesi

Sekil 2’deki RMSE ve MAE degerleri incelendiginde, bu en basarili
hiperparametrelerin test tahmini sonuglar1 elde edilir. Bu sekil, egitim veri setinde
belirlenen en uygun metrik degerlerin hiperparametreleri ile, test verisi tizerinde
yapilan tahminler sonucunda elde edilen RMSE ve MAE degerlerini gostermektedir.
Yapilan analizde, MONMLP, QRNN ve RF modelleri disindaki tiim modeller
birbirine yakin ve basarili sonuglar iiretmis olsalar da, en dogru sonucu QRNN

yonteminin verdigi goriilmektedir.
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Sekil 2: Hiperparametre degerlerine gore en dogru sonucu veren modellerin ters
doniisiim ile elde edilen test verisinin tahminlenmesine karsilik gelen metrik degerler

QRNN modeli i¢in en uygun hiperparametre degerlerinin kullanilmasi durumunda,
test verisi tizerinde yapilan tahminler Figiir 3'te gosterildigi gibi sonuglanmaktadir. Bu
figiir, modelin test verisi lizerindeki tahminlerini ve bu tahminlerin gergek degerlere
ne kadar yakin oldugunu gorsel olarak sunmaktadir. QRNN ydnteminin egitim
verisindeki aciklayiciligi, yani R? degeri, 0.1896052 olarak hesaplanmustir. Bu,
bagimsiz degiskenlerimizin Psikolojik 1y1 olus degiskeninin yalnizca yaklasik
%19'unu agikladigini géstermektedir. Bu oran, modelin veri setindeki varyansin belirli
bir kismini yakalayabildigini isaret eder. Modelin test verisi lizerindeki tahmin
performansi Figiir 3'te gdsterilmistir. Bu figiirde, modelin tahminleri kirmizi ¢izgilerle
ifade edilmis, gercek test verileri ise mavi gizgilerle temsil edilmistir. Gorsel inceleme
sonucunda, kirmizi1 ¢izgilerin mavi ¢izgilere ne kadar yakin oldugu, modelin basarisini
gosteren bir gosterge olarak degerlendirilebilir. Yani, kirmizi ¢izgiler mavi ¢izgilere
ne kadar yakinsa, modelin tahminleri o kadar basarili olarak kabul edilebilir. Bu gorsel
karsilastirma, modelin test verisindeki performansinin bir gostergesi olarak kullanilir

ve modelin gercek verilere ne kadar yakin tahminler tirettigini gosterir.
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Sekil 3: QRNN Yontemi ile Psikolojik iyi olus Test Verisi Tahmini
Tiim degiskenlerin tahmin modelindeki performanslarinin karsilagtirilmasi, makine
Ogrenmesi algoritmalar1 kullanilarak gerceklestirilmistir. Modelin her bir degiskene
atfettigi onemi ve katkiyr anlamak i¢in Shapley Degerleri (Shapley Additive
Explanations) kullanilmigtir. Performans karsilastirmasi sirasinda herhangi bir yanhilik
olusmamast adma, en iyi performans gosteren modeldeki degiskenlerin SHAP
degerleri incelenmistir. SHAP degerleri, modelin tahminlerinde her bir degiskenin ne

oOlctide etkili oldugunu ve bu etkinin biiytikliigiinti gosterir.

Grafige gore, Psikolojik iyi olus degiskeninin tahmininde en 6nemli degisken Sosyal
Medya Bagimliligi olarak belirlenmistir. SHAP grafiginin x ekseninde gosterilen
degerler, log-odds'taki degisimin miktarini yansitir ve bu degerlerden basari olasilig
tiretilebilir. Bir degiskenin SHAP degeri sifirdan biiyiikse, bu ¢cogu gézlem i¢in pozitif
bir etki yarattigini gosterir. Eger bu deger sifirdan kiigiikse, ¢ogu gozlemin negatif bir

etki yarattig1 sOylenir.

SHAP grafiginde y ekseninde degiskenlerin 6nem sirasina gore adlar1 ve yanlarinda
bu degiskenlerin ortalama SHAP degerleri yer alir. X ekseninde ise log-odds'daki
degisimin miktar1 goriiliir. Degiskenlerin orijinal degerleri renklerle ifade edilir ve bu,
Boolean degiskenler i¢in iki farkli renk alabilirken sayisal degiskenler i¢in genis bir

renk spektrumunu kapsayabilir. Sosyal Medya Bagimliligi degiskeninin diger
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degiskenlere kiyasla 3.781 birimlik daha yiiksek bir etkisi oldugu tespit edilmistir. Bu
degiskenin en yiiksek etkiye sahip gozlemleri, grafigin mor renkli noktalar ile
gosterilir. Bu mor noktalar hem pozitif hem de negatif etkiler yaratmaktadir, ancak
genellikle negatif yonde daha fazla etkiye sahip olduklar1 goriiliir. Bu, Sosyal Medya
Bagimlilig1 artik¢a Psikolojik iyi olus degiskeninin azaldigi anlamina gelir. (Sekil 4).

Sosyal medya bagimlihigr | 3.781 . 00 ToeDe e el Sl i ol b
FOMO | 3.240 EET R TR S o™ TR TR P G el
Yas | 2.436 WL LR T L e =
Egitim durumu | 0.888 L -
i g
Cinsiyet | 0.644 "“.‘. 35
Gelir durumu | 0.440 e > 0 00 eee
5
[
En fazla kullandigi sosyal medya araci | 0.398 LR = S
Medeni durum | 0.345 o \?:.
-10 0 10

SHAP degeri (model ciktisi uzerindeki etki)

Y ——
Fealture value |, High

Sekil 4: Shapley degerleri ile Psikolojik iyi olus tahmini i¢in degiskenlerin modele
katkilarinin belirlenmesi (XGBoost yonteminde tahmin edilen en dogru parametre
degerlerine gére SHAP grafigi)

Sekil 5 incelendiginde Psikolojik iyi olusun, FOMO ve Sosyal Medya Bagimlilig1
arasindaki negatif ve ortalama giicte bir etkilesimi oldugu goriilmektedir. Bu
etkilesimde yer alan egrilerde en giiglii etkilesim Sosyal Medya Bagimlilig: ile FOMO

arasindadir. Her ti¢ degiskenin dagilimi1 Gauss dagilimina yakinsamaktadir.
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Sekil 5: Psikolojik iyi olus, FOMO ve Sosyal Medya Bagimlilig1 degiskenlerinin
Dagilimi, Etkilesimi ve Yogunluk grafigi

Sekil 6’da psikolojik iyi olug, FOMO ve sosyal medya bagimliligi degiskenlerinin 3D

grafigi verilmistir.
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Sekil 6: Psikolojik iyi olus, FOMO ve Sosyal Medya Bagimlilig1 degiskenlerinin 3D

grafigi

44

<0

kel pjbkisinlulk
race 0
race 1

20

15

10

161)1|wiBeq eApaw |eAsog

Ood

SN 1A YifoloHise



5. TARTISMA

Calismanin bu boliimiinde bulgular literatiir esliginde tartigilmistir.

Bireylerin sosyal medya bagimlilik diizeyindeki artisin (t=-5.829, p< 0.001),
"Psikolojik iyi olus" diizeyinde istatistiksel olarak diisiise neden oldugu tespit
edilmistir. Sosyal medya bagimlilig1 siirekli olarak psikolojik iyi olus iizerinde
olumsuz etkilerle iliskilendirilmistir. Calismalar, sosyal medya kullaniminin
artmasinin daha kotii ruh sagligr sonuglari ile iligkili oldugunu gostermistir (Zhao &
Zhou, 2020). Bu iliski, sosyal medya bagimliligi arttikca ruh sagliginin azaldigini
gosteren aragtirmalarla da desteklenmektedir (Rustamov et al., 2023). Ek olarak,
sosyal medya bagimliliginin, potansiyel olarak psikolojik iyi olus ve yakin iliski
kalitesi lizerindeki olumsuz etkilerinden dolay: cinsel tatminsizlikle iliskili oldugu
bulunmustur (Costa et al.). Asir1 veya bagimlilik yaratan sosyal medya kullanimi,
bireylerin sosyal medya platformlariyla asirt mesgul hale geldigi, ruh sagliklarini ve
aile islevlerini etkiledigi davranissal bagimliliga yol agabilir (Alwugaysi et al., 2024).
Bu, ozellikle sosyal medya bagimliligi olan kullanicilarin diisiikk 6z saygiya ve
Ozgiivene sahip olma egiliminde olmasi ve ruh sagligi sorunlarim1 daha da
kotiilestirmesi nedeniyle endise vericidir (Zafar & Mobin, 2024). Ayrica, Facebook
gibi sosyal medya platformlarinin asir1 kullanimi depresif semptomlar ve daha zayif
ruh saglhigr sonuglar ile iliskilendirilmistir (Sogukpinar, 2019). Sosyal medya
bagimliliginin ruh saghig tizerindeki olumsuz etkisi farkli yas gruplan ve kiiltiirlerde
acikca goriilmektedir. Calismalar, 6zellikle geng yetiskinler arasinda ruh sagligi
tizerindeki olas1 olumsuz etkileri azaltmak i¢in agir1 sosyal medya tiiketimi konusunda
farkindaligin artirllmasinin gerekliligini vurgulamigtir (Chaha, 2024). Dahasi, sosyal
medya platformlarinda baskalariyla siirekli karsilastirma yapmak yetersizlik ve
tatminsizlik duygularina yol acarak ruhsal iyilik halinin azalmasina katkida bulunabilir
(Bhattacharjee, 2023). Calismalardan elde edilen kanitlar, sosyal medya bagimliliginin
psikolojik iyilik hali iizerindeki zararli etkilerinin altin1 ¢izmektedir. Asir1 sosyal
medya kullanimi, siirekli olarak zayif ruh sagligi sonuglari ile iligkilendirilmis olup,
daha saglikli ¢evrimigci aliskanliklar tesvik etmenin ve sosyal medya bagimliliginin

potansiyel riskleri hakkinda farkindalik yaratmanin 6nemini vurgulamaktadar.
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Calismamizda bireylerin FOMO diizeyindeki artigin (t=-2.528, p< 0.001) "Psikolojik
iyi olus" diizeyinde istatistiksel olarak diisiise neden oldugu tespit edilmistir. FOMO,
psikolojik iyi olus tizerindeki etkisiyle ilgili olarak kapsamli bir sekilde incelenmistir.
Aragtirmalar, FOMO'nun bireylerin ruh saglhigini ve genel iyi olusunu etkileyen cesitli
olumsuz sonuglara yol acabilecegini gdstermektedir. Calismalar, yliksek diizeyde
FOMO yasayan bireylerin uyku yoksunlugu, odak kaybi, azalan iiretkenlik ve
bagskalarmmin da mevcut ¢cok miktardaki dijital igerikle basa c¢ikmakta zorlandig
bilgisinde teselli arama gibi psikolojik ve saglik sorunlari riski altinda oldugunu
gostermistir (Hayran & Anik, 2021). FOMO, azalan duygusal iyi olusla
iligkilendirilmistir ve bireylerin FOMO ile iliskili olumsuz psikolojik etkilerle basa
¢ikmasina yardimei olacak koruyucu faktorlerin belirlenmesi ihtiyact vardir (Hartanto
et al., 2024). Daha diistik psikolojik iyi olusa sahip bireylerin daha yiiksek diizeyde
medya FOMO'su yasama egiliminde oldugunu ve bunun da sosyal medya kullaniminin
artmasma yol actigimmi gosteren kanitlar vardir (Bissell & Chou, 2023). Yiiksek
diizeyde FOMO, bagimlilik yapan internet davranislari ve daha diisiik psikolojik iyi
olus ile iliskilendirilmistir (Bacaksiz et al., 2023). FOMO ile psikolojik iyi olus
tizerindeki etkisi arasindaki iliskiyi incelemis ve FOMO ile psikolojik 1yi olus arasinda
negatif bir iliski oldugunu vurgulamustir (Srivastava et al., 2024). Arastirmalar temel
psikolojik ihtiyaglar1 karsilamadaki eksikliklerin ve pozitif ruh hali ve yasam doyumu
seviyelerinin diismesinin daha yiiksek FOMO seviyeleri ile 6nemli Ol¢iide iligkili
oldugunu gostermistir (Reer et al., 2019). FOMO algisinin psikolojik iyi olusu
olumsuz yonde etkiledigi bulunmustur (Tutar et al., 2022). Ek olarak, FOMO
yalnizlik, depresyon, kaygi ve ait olma ihtiyact duygulariyla iliskilendirilmistir ve bu
da ruh saglig: iizerindeki zararli etkilerini gostermektedir (Szawtoga et al., 2024).
Sonug olarak, FOMO'nun psikolojik iyi olusu azaltabilecegi fikrini destekleyen dnemli
kanitlar sunmaktadir. Bir seyleri kagirma korkusunun cesitli olumsuz psikolojik
sonuglarla iligkili oldugu ve FOMO'nun ele alinmasinin ve yonetilmesinin, bireylerin

ruh sagligini ve genel refahini korumak i¢in ne kadar 6nemli oldugu goriilmektedir.
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6. SONUC VE ONERILER

Bireylerde sosyal medya bagimliligt ve FOMO arttikca psikolojik i1yi olus diizeyi
azalmaktadir. Sosyal medya kullaniminin artmasi, bireylerin giinliik hayatlarin1 ve
psikolojik durumlarin1 6nemli Olclide etkilemektedir. Sosyal medya, kullanicilarin
stirekli olarak bagkalarinin hayatlariyla kiyas yapmasina ve stirekli bir bilgi akis1 i¢inde
olmasina neden olur. Bireyler arasinda artan anksiyete, depresyon ve yalnizlik hissi
gibi sorunlar, sosyal medyanin psikolojik iyi olus iizerindeki potansiyel zararlari
arasinda goriilmesi kaynakli oldugu belirlenmistir. Bu baglamda, sosyal medyanin
uzun vadeli psikolojik etkilerini anlamak i¢in longitudinal ¢aligmalar yapilmasi
Onerilmektedir. Bu tiir ¢aligmalar, sosyal medya kullanimi ile psikolojik iyi olug
arasindaki 1iligkiyi zaman i¢inde izleyerek, nedensel baglantilar1 ve etki
mekanizmalarimi daha iyi anlamay1 amaglamaktadir. Longitudinal ¢alismalar, sosyal
medya kullaniminin psikolojik iyi olus tizerindeki etkilerini net bir sekilde belirlemek
ve bu etkileri azaltmak i¢in miidahale stratejileri gelistirmek adina kritik 6neme

sahiptir.
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EKLER

EK1

Tanitict Bilgi Formu
1- Yasiz: ..........
2- Cinsiyetiniz: 1-) Kadin 2-)Erkek
3-Medeni Durumunuz: 1- Bekar 2-Evli
4-Egitim Durumunuz: 1-Ilkdgretim 2-Ortadgretim 3-Yiiksekdgretim 4- Lisansiistii

5- Gelir durumunuzu nasil algiliyorsunuz? 1-) Gelir giderden az 2-) Gelir gidere denk

3-) Gelir giderden az
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EK 2
Bergen Sosyal Medya Bagimlilig1 Olgegi

YONERGE: Son bir yilimizi diigiinerek sosyal medya (Facebook, Instagram, Twitter, vb.) kullanimimiz hakkindaki
agagidaki durumian ne siklikla yasadiginizi belirtiniz.
(1) Cok nadir, (2) Nadir, (3) Bazen, (4) Sikga, (5) Oldukga sik

1 Sosyal medyayi distinerek ya da sosyal medya kullanmay: planlayarak cok fazla
zaman harcadiniz mi?

Sosyal medyayi giderek daha fazla kullanma arzusu hissettiniz mi?
Sosyal medyayi kisisel sorunlarinizi unutmak igin kullandiniz mi?
Sosyal medya kullanmay: birakma denemeleriniz basarisizhikla sonuglandr mi?

Sosyal medya kullanmaniz yasaklansayd! rahatsiz ve sikintili olur muydunuz?

> n A W M

e e e T T
L% T % T S T S S T %
W oW W W W W
L - Y
th b G

Sosyal medyayi cok fazla kullanmaniz iglerinizifgalismalarinizi olumsuz etkiledi mi?
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EK3

Psikolojik Iyi Olus Olgegi

Psikolojik Iyi Olus Olcegi

1
Kesinlikle

katilmiyorum

2

7
Kesinlikle

katiliyorum

1. Amaghh ve anlamli bir yasam

stirdiiriiyorum

2. Sosyal iliskilerim destekleyici ve
tatmin edicidir

3. Giinliik aktivitelerime bagli ve

ilgiliyim

4. Bagkalarmin mutlu ve 1iyi
olmasma aktif olarak katkida

bulunurum

5. Benim i¢in Onemli olan

etkinliklerde yetenekli ve yeterliyim

6. Ben iyi bir insanim ve iyi bir

hayat yasiyorum

7. Gelecegim hakkinda iyimserim

8. Insanlar bana saygi duyar
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EK 4

FOMO Olgesgi
Hi¢ dogru | Bir parca Orta Oldukea Agin
degildir

dogrudur derecede dogrudur sekilde

dogrudur dogrudur
Baskalanmn benimkilerden daha

doyurucu deneyimler vasadifindan
korkarim.

Arkadaslanmn benimkilerden daha

doyurucu deneyimler vasadifindan
korkarim.

Arkadaslanmin ben yokken

eglendiklerini dgrendigimde
endiselenirim.

Arkadaslarimin neler yaptgim

bilmedigimde kayg hissederim.

Arkadaslarimun "aralanndaki

sakalar, muhabbetleri” anlamak
benim icin dnemlidir.

Bazen neler olup bittiini takip

etmek igin fazla zaman harcayip
harcamadi@inu merak ederim.

Arkadaslanimla bulusmak icin bir

firsati kagirmms olmak camim sikar

Iyi bir zaman gecirdigimde bunun

detaylarim online olarak paylasmak
benim icin dnemlidir.

Planlanmus bir toplanmay

kacwrmak canimi sikar.

Tatile ¢ciktifimda arkadaslarimin ne

yaptigim takip etmeye devam

ederim.
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EK5
Etik Kurul Izni

Evrak Tarih ve Sayisi: 22.02.2024-E.339401

T.C.
SAKARYA UNIVERSITESI REKTORLUGU 1&*
Etik Kurulu AFS———

SAKARYA
VERSI 81

(Rl TE

Say1 :E-61923333-050.99-339401 22.02.2024
Konu :66/13 Ugur YAMAN

Saym Ugur YAMAN

llgi @ 08.02.2024 tarihli ve E--050.99-0 sayili yaziniz.

Universitemiz Sosyal ve Beseri Bilimler Etik Kurulunun 21.02.2024 tarihli ve 66 sayih
toplantisinda alinan " 13" nolu karar ile Ugur YAMAN'"1n basvurusu uygun goriilmiis ve karar 6rnegi ekte

sunulmustur.
Bilgilerinizi rica ederim.

Prof. Dr. Selim INANCLI
Sosyal ve Beseri Bilimler Etik Kurulu
Baskam

Ek: Karar Yazis1 (1 Sayfa)
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13. Ugur YAMAN"1n “ Bireylerde Sosyal Medya Bagimhihgi, FOMO ve Psikolojik Iyi Olug
Arasindaki [liskinin Incelenmesi ™ baglikli cahismas: gériismeye acild

Yapilan goriismeler sonunda Ugur YAMAN"in * Bireylerde Sosyal Medya Bagmmlihig1,
FOMO ve Psikolojik Iyi Olus Arasindaki iliskinin Incelenmesi » bashikl ¢alismasiun Etik

acidan uygun olduguna oy birligi ile karar verildi.
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OZGECMIS

1. Bireysel Bilgiler

Adi-Soyadi : Ugur YAMAN
Dogum Yeri ve Tarihi PRk [ 2Q Hkk kkk
Uyrugu : Tiirkiye

Medeni Durumu - Bekar

fletisim Adresi ve Telefonu : ********@hotmail.com - 053*******xx

Yabanci Dil : Ingilizce-YDS:80.00

2. Egitimi

Yiiksek lisans Hemsirelik Sakarya Universitesi 2022-2024 Saglik Bilimleri Enstitiisii
Lisans Hemsirelik Kafkas Universitesi 2010-2014 Saglik Bilimleri Fakiiltesi

3. Mesleki Deneyimi

Acil Hemsiresi Kars 2017-2018 Harakani Devlet Hastanesi

Yogun Bakim Hemsiresi Elazig Fethi Sekin Sehir Hastanesi 2018-2022

Girisimsel Radyoloji Hemsiresi Sakarya Egitim ve Arastirma Hastanesi 2022- Halen
4. Bilimsel Ilgi Alanlar

Saglikta Yapay Zeka
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