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ABSTRACT

THE MODERATING ROLE OF GENDER IN THE MEDIATING EFFECT
OF ANXIETY BETWEEN SOCIAL MEDA FATIGUE AND PRE-SLEEP
AROUSAL IN ADULTS

The study aimed to investigate the mediating role of anxiety in the relationship
between social media fatigue and pre-sleep arousal, and to examine the moderating
role of gender in the effect of social media fatigue on anxiety. The sample consisted
of 580 voluntary social media users aged between 18 and 65. Data were collected
through an online survey, and the research was conducted using a correlational design.
The analyses were performed using SPSS 27 and PROCESS macro (Model 7).
Findings indicated that anxiety partially mediated the relationship between social
media fatigue and pre-sleep arousal. Social media fatigue significantly predicted
anxiety; however, gender did not moderate this effect. While the indirect effect via
anxiety was significant for both men and women, the magnitude of this effect did not
differ across genders. Significant and positive associations were found among the key
variables, with anxiety emerging as the strongest predictor of pre-sleep arousal. The
results were interpreted in light of existing literature and recommendations were made

for both practitioners and future research.
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SOZLUK

Anksiyete: Tehlike ya da tehdit algisiyla ortaya ¢ikan gerginlik, huzursuzluk ve endise
hali ile karakterize psikolojik bir durumdur. Biligsel, duygusal ve bedensel belirtilerle
kendini gosterir. Kalp carpintisi, kas gerginligi ve olumsuz disiinceler yaygin

belirtileri arasindadir (Beck ve Emery, 2019, s. 68-72).

Sosyal Medya Yorgunlugu: Sosyal medya kullanimi1 ve etkilesimleri sonucu gelisen
yorgunluk, hayal kiriklig, ilgisizlik, rahatsizlik, 6fke, motivasyon kayb1 gibi olumsuz
duygulardan olusan ¢ok boyutlu, 6znel bir kullanict deneyimidir (Ravindran vd.,

2014).

Uyku Oncesi Uyarilma: Bireyin uykuya gegmeden hemen 6nce yasadigi biligsel
ve/veya bedensel uyarilma durumudur. Genellikle yogun diisiinceler, endise, igsel
konusma, kalp atisinda artis, kas gerginligi gibi belirtilerle kendini gosterir. Uykuya
dalmay1 giiclestirebilir ve uykusuzlukla iliskili bulunmustur (Nicassio vd., 1985).

viil



GIRIS

Yorgunluk, insan yasaminin en eski deneyimlerinden biri olsa da
dijitallesmeyle birlikte bu deneyimin bigimi ve baglami degisime ugramustir. Fiziksel
cabadan kaynaklanan gecici yorgunluklarin yerini glinlimiizde zihinsel ve duygusal
yorgunluklar almistir. Insanlar artik bedenlerinden ziyade dikkatlerini, hafizalarini ve
duygularin1 tiikketen bir hizin i¢inde var olmaya calismaktadir. Bu doniisiim, 6zellikle
dijital ortamlarla kurulan iligkilerde belirginlesmektedir. Siirekli baglantida olma hali
bireyleri belirsiz ama siiregelen bir zihinsel yorgunlukla bas basa birakmaktadir. Bu
dogrultuda, sosyal medya platformlarinda gegirilen zaman ve kurulan etkilesimler,

yeni bir yorgunluk bi¢imi olan sosyal medya yorgunlugunu giindeme getirmistir.

Giliniimiiziin dijital yasaminda; iletisim kurma, bilgiye erisme, mesleki
faaliyetleri yliriitme ve eglenme gibi pek c¢ok ginliikk etkinlik sosyal medya
platformlarina tagmmigtir. Bdylece sosyal medya platformlar1 zamanla giinliik
yasamin ayrilmaz bir parcasi haline gelmistir. Hizl1 erisim ve kolay ulagilabilirlik
sunan sosyal medya platformlari, kullanicilarin yasamini pek ¢ok agidan kolaylastirsa
da beraberinde cesitli olumsuzluklar1 da getirmistir. Artan sosyal medya kullanima,
bireylerde yorgunluk hissini artirarak genel iyilik halinde azalmaya neden
olabilmektedir. Daima yenilenen bilgi akis1 ve kesintisiz etkilesim ag1, bireyi stirekli
biligsel ve duygusal uyaricilara maruz birakmaktadir. Igerik akisini siirekli takip etme
cabasi, zaman i¢inde dikkat becerisinde azalma ve odaklanma giicliigiiyle
sonuglanabilmektedir. Bu durum, sosyal medya kullanimima bagli olarak gelisen
0zglin bir yorgunluk bi¢imini ortaya koymaktadir. Sosyal medya yorgunlugu, zihinsel
yorgunluga ek olarak hayal kirikligi, duygusal gerilim ve isteksizlik gibi belirtilerle
kendini gosterebilen ¢ok yonlii bir kullanic1 deneyimidir. Tipki bedensel olarak uzun
stire zorlanan bir kisinin fiziksel olarak tiikenmesi gibi, sosyal medyada yogun ve
sirekli sekilde zaman geciren bireyler de zihinsel ve duygusal olarak

yipranabilmektedir.

Sosyal medya yorgunlugu, 6znel dogasi nedeniyle her bireyde farkli sekillerde
ortaya ¢ikabilmektedir. Bazi bireyler, bilgi akisindaki yogunluktan bazilari ise, sosyal
cevresinden gelen bildirimler ve etkilesim taleplerinden zihinsel olarak

bunalabilmektedir. Bu bireysel farkliliklar, sosyal medya yorgunlugunun birey



tizerindeki etkilerini farklilagtirmaktadir. Cinsiyet, yas ve kiiltiir gibi demografik
faktorler de bu psikolojik siireglerde farkli deneyimlere zemin hazirlayabilir. Kadin ve
erkeklerin sosyal medya kullanom aligkanliklari, etkilesim tiirleri, beklentileri
farklilasabilmektedir. Bu nedenle, sosyal medya etkileri cinsiyet baglaminda da
degisiklik gosterebilir. Sosyal medya yorgunlugu da c¢ok boyutlu kullanim
deneyimlerinden olustugu i¢in, bu yorgunluk bi¢iminin cinsiyete gore farkli psikolojik
etkiler yaratabilecegi diisiiniilmektedir. Cinsiyet temelli bu farkliliklar, sosyal medya
yorgunlugunun bireylerdeki anksiyete diizeyleri iizerinde farkli etkiler
yaratabilecegini diislindiirmektedir. Sosyal medya kullanicilarinin yasadigr bu
olumsuz deneyimler, anksiyete ve depresyon gibi psikolojik sorunlara zemin

hazirlayabilmektedir. Bu psikolojik sorunlardan biri de anksiyetedir.

Anksiyete, bireyin belirsizlik ya da tehdit algisiyla karsilastiginda verdigi dogal
ve evrimsel kokenli bir tepkidir. Genellikle huzursuzluk, endise, igsel gerginlik gibi
duygularla ortaya ¢ikar. Bu tepki, bireyin psikolojik durumunun yan1 sira bedensel
isleyisinde de belirgin degisimlerle kendini gdsterebilir. Kalp atislarinin hizlanmast,
kas gerginligi, yorgunluk, odaklanma giicliigii ve genel huzursuzluk hissi yaygin
belirtiler arasinda yer alir. Aslinda her bireyin yasadigi bu dogal tepkinin
yogunlagmasi, bireyin ruh halini ve giinlik yasamini olumsuz etkilediginde sorun

haline gelebilmektedir.

Teknolojinin ve c¢evrim i¢i etkilesimlerin yasamin merkezine yerlestigi
giintimiizde, gercek diinyadaki olaylarin yani sira dijital ortamdaki etkilesimler sonucu
da anksiyete gelisebilmektedir. Sosyal medya yorgunlugu, bireyin dijital ortamdaki
uyaricilara siirekli maruz kalmasindan kaynaklanan zihinsel ve duygusal tiikkenmisligi
ifade eder. Bu tiikkenmislik ise zamanla kaygi diizeyini yiikselterek anksiyete
belirtilerini tetikleyebilmektedir. Sosyal medya yorgunlugu ve psikolojik saglik
arasindaki iligkiler, cok etkenli ve karmasik bir yapiya sahip oldugu icin farkli
modeller acisindan incelenmesi gereken bir konu haline gelmistir. Bu nedenle sosyal
medya yorgunlugu ile zihin ve beden sagligi arasindaki iliskileri inceleyen aragtirmalar

giderek ¢ogalmakta ve bu alandaki bilimsel ilgi artmaktadir.



Anksiyete, bireyde hem zihinsel hem de bedensel diizeyde tetikte olma hali
yaratarak yalnizca giindelik yasami degil, uyku siirecini de olumsuz etkileyebilir. Giin
boyunca biriken endise ve gerginlik, 6zellikle gece saatlerinde daha belirgin hale
gelebilir ve kisinin uykuya gecisini zorlagtirabilir. Bu durum, bireyin zihinsel veya
bedensel olarak uyanik hissetmesi ve gevseyememesi seklinde kendini gosterebilir.
Uyku 06ncesi biligsel uyarilma, kisinin gecmis ya da gelecekle ilgili diisiincelerine
yogunlasmasi, zihinsel olarak mesgul hissetmesi ve bu diisiinceleri kontrol etmekte
zorlanmasiyla ortaya cikabilir. Bedensel uyarilma ise kalp ¢arpintisi, kas gerginligi
veya mide bolgesinde rahatsizlik hissi gibi belirtilerle kendini gosterebilir. Uyumadan
once devam eden diislinceler ve i¢gsel huzursuzluk, zihnin sakinlesmesini engelleyerek
uykuya gegcisi giiclestirebilir. Bu durum, anksiyeteye 6zgii baz1 bilissel siireclerle
benzerlik tasiyabilir. Stres karsisinda viicudu hazirlayan bir tepki olarak anksiyete,
bedendeki uyarilma sistemlerini devreye sokabilir. Uyku dncesi donemde ortaya ¢ikan
benzer tepkiler de bireyin fiziksel olarak uyarilmasini saglayarak uykuya dalmay1
zorlagtirabilir. Tiim bunlara ek olarak, sosyal medya kullanimi1 da zihinsel ve bedensel

isleyis lizerinde olumsuz etkiler yaratarak uyku diizenini bozabilir.

Sosyal medya yorgunlugunun zihinsel ve bedensel isleyis {izerinde
yaratabilecegi olumsuz etkiler dikkate alindiginda, uyku sorunlarinin da bu siirecin bir
parcas1 olabilecegi diistiniilmektedir. Ancak sosyal medyanin yarattigi olumsuz
psikolojik sonuglarla uyku sorunlari arasindaki iliski, mevcut arastirmalarda sinirh
diizeyde ele alinmistir. Sosyal medya yorgunlugu 6zelinde bu iliskinin yapisi heniiz

yeterince agikliga kavugsmamustir.

Bu cercevede, sosyal medya yorgunlugu ile uyku dncesi uyarilma arasindaki
iliskide anksiyetenin arac1 roliinii ve cinsiyetin sosyal medya yorgunlugu ile anksiyete
arasindaki iligkide diizenleyici etkisini inceleyen bir arastirmaya ihtiya¢ duyulmustur.
Yapilan literatiir taramalari, bu ii¢ degiskenin bir arada ele alindig1 ¢alismalarin
oldukga sinirli oldugunu gostermektedir. Mevcut arastirmalar genellikle sosyal medya
yorgunlugu ile iliskili degiskenler {izerine odaklanmis, ancak bu olgunun dolayli ve
cok etkenli yapisini agiklamaya yonelik ¢alismalar sinirli kalmistir. Bu baglamda,
arastirma yalnizca degiskenler arasindaki dogrudan iliskileri incelemekle kalmamakta,
ayni zamanda anksiyetenin araci roliinii ve cinsiyetin diizenleyici etkisini de ortaya

koymay1 amaglamustir.



Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin esas amaci, sosyal medya yorgunlugu ile uyku dncesi uyarilma
arasindaki iliskide anksiyetenin aracilik roliinii incelemek ve sosyal medya
yorgunlugunun anksiyete iizerindeki etkisinde cinsiyetin diizenleyici roliinii
aragtirmaktir. Bu amacin yan sira farkli demografik 6zelliklerin (cinsiyet, yas, egitim
durumu, c¢alisma durumu, sosyal medya platform tiirleri, giinliik sosyal medyada
gegirilen siire, sosyal medyanin kullanim amaci, gece uyku siiresi, algilanan uyku
kalitesi, gece tekrar uykuya dalmada zorluk) sosyal medya yorgunlugu, uyku 6ncesi

uyarilma ve anksiyete ile birlikte incelenmesi amaglanmastir.
Arastirmanin Onemi

Sosyal medya platformlariin yayginlasmasiyla birlikte bu platformlarin
bireyler iizerindeki etkileri aragtirmalarin odagi haline gelmistir. Bu ¢ergevede, dijital
etkilesim ve bilgi yiikii sonucu ortaya ¢ikan sosyal medya yorgunlugu, bireyin iyi
olusunu zedeleyebilecek bir kavram olarak 6ne ¢ikmaktadir. Literatiirde bu kavrama
iliskin ¢esitli degiskenlerle yapilan ¢alismalar bulunsa da etkilerin ¢ok boyutlu ve

dolayli dogasini inceleyen arastirmalar oldukc¢a sinirlidir.

Sosyal medya platformlari, etkilesimli dogasi sayesinde benzersiz sosyal,
biligsel ve duygusal kullanict deneyimleri yaratmaktadir. Bu deneyimler, uyku ve
uyarilma dongiisiinii farkli sekillerde etkileyebilir. Sosyal medyanin ruh saglhig ve
uyku iizerindeki etkilerini yalnizca kullanim siiresi gibi degiskenlerle incelemek, bu
etkilerin tam olarak anlasilmasina engel olabilir. Literatiirde sosyal medyanin
psikolojik etkileri ve uyku siirecleri iizerindeki etkileri genellikle ayri ayri ele
alinmisken, bu iki unsur arasindaki karmasik etkilesim biiyiik Olgiide goz ardi
edilmistir. Bu baglamda arastirma, sosyal medya yorgunlugu ile uyku 6ncesi uyarilma
arasindaki iligkide anksiyetenin aracilik roliinii inceleyerek sosyal medya kullaniminin
psikolojik sonuclarinin uyku siirecleri iizerindeki etkilerine dair 6nemli bir katki

saglamay1 amaglamaktadir.

Literatiirde sosyal medya yorgunlugu ile anksiyete gibi psikolojik etkiler
arasindaki iligkiler genellikle demografik faktorler géz onilinde bulundurulmadan ele
alinmistir. Ancak, bireylerin dijital ortamdaki deneyimleri yas, cinsiyet gibi 6zelliklere

bagli olarak farklilik gosterebilir. Literatiirde, sosyal medya yorgunluguna iliskin



caligmalarda cinsiyetin diizenleyici bir degisken olarak ele alinmasi gerektigi
vurgulanmaktadir. Bu dogrultuda, sosyal medya yorgunlugu ile ¢esitli degiskenler
arasindaki iliskilerde cinsiyetin etkisini inceleyen arastirmalara duyulan ihtiya¢ dikkat
cekmektedir. Sosyal medya kullaniminin etkileri erkek ve kadin kullanicilar arasinda
farklilik gosterebilir; bu nedenle cinsiyetin bu iliskilerdeki rolii 6nemli bir aragtirma
konusudur. Bu arastirma, cinsiyetin sosyal medya yorgunlugunun anksiyeteye
etkisindeki diizenleyici roliinlii inceleyerek, literatiirdeki bu eksikligi gidermeyi
amaclamaktadir. Cinsiyetin bu iliskilerdeki roliinii anlamak, sosyal medya
yorgunlugunun psikolojik sonuglarin1 daha kapsamli bir sekilde degerlendirmek icin

kritik bir adimdir.

Sosyal medya yorgunlugu, Tiirk literatiiriinde yeni bir kavram oldugundan, bu
calisma ulusal diizeyde konuya 6zgiin bir yaklasim kazandirmakta ve Tirkiye
baglaminda bu alana yonelik sinirli akademik birikimi zenginlestirmektedir. Geng ve
ergen katilimecilarla sinirli arastirmalarin aksine, bu calisma genis yas grubunu

kapsayan 6rneklemiyle daha biitiinciil bir bakis agis1 sunmaktadir.

Bu calisma, sosyal medya yorgunlugu, anksiyete ve uyku dncesi uyarilma gibi
dijital ¢cagin one ¢ikan psikolojik siireclerini birlikte ele alarak bireylerin dijital
etkilesimlerden kaynaklanan igsel zorlanmalarini anlamaya yonelik kapsamli bir
cerceve ortaya koymaktadir. Bu degiskenler arasindaki aracilik ve diizenleyicilik
etkilerinin test edilmesi, dijital ortamin bireyler iizerindeki ¢ok katmanli etkilerini
aciklamada onemli bir katki saglamaktadir. Boylelikle uygulayicilara ve politika
yapicilara, risk gruplarinin belirlenmesi, 6nleyici miidahalelerin gelistirilmesi ve
psiko-egitim igeriklerinin yapilandirilmasi konularinda bilimsel bir temel
olusturulmaktadir. Ayrica elde edilen bulgularin, gelecekte yiiriitiilecek c¢alismalara

teorik ve yontemsel agidan yon vermesi beklenmektedir.
Arastirma Problemleri

Arastirma amaci dogrultusunda arastirmada yanitlanmasi hedeflenen sorular

asagida verilmistir:

Sosyal medya yorgunluk puanlar ile uyku 6ncesi uyarilma puanlari arasinda

iliski var midir?



Sosyal medya yorgunluk puanlari ile anksiyete puanlari arasinda iliski var

midir?
Anksiyete puanlari ile uyku oncesi uyarilma puanlar1 arasinda iligki var midir?

Sosyal medya yorgunlugu ve anksiyete uyku oncesi uyarilmay1 yordamakta

midir?

Sosyal medya yorgunlugu ile uyku Oncesi uyarilma arasindaki iliskiye

anksiyete aracilik etmekte midir?

Cinsiyet, sosyal medya yorgunlugu ile anksiyete arasindaki iligkide

diizenleyici rol oynamakta midir?

Demografik 6zelliklere gore (cinsiyet, yas, egitim durumu, ¢alisma durumu, en
sik kullanilan sosyal medya platformu, giinliik sosyal medya kullanim siiresi, sosyal
medya kullanim amaglari, gece uyku siiresi, algilanan uyku kalitesi ve gece uyandiktan
sonra tekrar uyuyabilme durumu) Sosyal medya yorgunluk diizeyleri farklilasmakta

midir?

Demografik 6zelliklere gore (cinsiyet, yas, egitim durumu, ¢aligma durumu, en
sik kullanilan sosyal medya platformu, gilinliik sosyal medya kullanim siiresi, sosyal
medya kullanim amaglari, gece uyku siiresi, algilanan uyku kalitesi ve gece uyandiktan
sonra tekrar uyuyabilme durumu) uyku Oncesi uyarilma diizeyleri farklilasmakta

midir?

Demografik 6zelliklere gore (cinsiyet, yas, egitim durumu, ¢aligma durumu, en
sik kullanilan sosyal medya platformu, giinliik sosyal medya kullanim siiresi, sosyal
medya kullanim amaglari, gece uyku siiresi, algilanan uyku kalitesi ve gece uyandiktan

sonra tekrar uyuyabilme durumu) anksiyete diizeyleri farklilasmakta midir?
Arastirmanin Varsayimlari

e Arastirma ornekleminin evreni temsil ettigi varsayilmistir.

e Arastirmanin 6rneklemini olusturan tiim katilimcilarin, anket formunda yer
alan sorular1 dogru anlayip ictenlikle yanitladiklar: varsayilmistir.

e Arastirmada, ¢evrimi¢i veri toplama siirecinin katilimci yanitlarinda anlamli

bir yanlili§a neden olmadig1 varsayilmstir.



e Arastirmada uygulanan o6lgeklerin, 6lgmeyi amagladiglr psikolojik yapilari
gecerli ve giivenilir bir sekilde yansittig1 varsayilmistir.

e Arastirma kapsaminda kullanilan 6lgeklerin Tiirk¢e versiyonlarinin, kiiltiirel
baglam ac¢isindan uygun oldugu varsayilmistir.

e Arastirmada kullanilan istatistiksel yontemlerin, verilerin dagilim 6zelliklerine

ve analiz amaglarina uygun oldugu varsayilmstir.
Arastirmanin Sinirhliklar:

e Bu arastirma yalnizca, Tiirkiye Cumhuriyeti sinirlar1 iginde yasayan 18-65 yas
araligindaki toplam 580 sosyal medya kullanicisindan elde edilen verilerle
stnirhidir.

e Bu aragtirmada veriler, sosyal medya lizerinden ulagilan katilimcilardan
Google Forms araciligiyla ¢evrimigi olarak toplanan veriler ile sinirlidir.

e Bu arastirmada kullanilan veriler, “Sosyal Medya Yorgunluk Olgegi”, “Beck
Anksiyete Olgegi”, “Uyku Oncesi Uyarilma Olgegi” ve “Demografik Bilgi Formu”
ndan elde edilen veriler ile siirlidir.

e Bu arastirmada kullanilan 6lgiim araclari 6z-bildirim temelli oldugundan,
katilimcilarin sosyal arzu edilebilirlik gibi yanliliklardan etkilenmis olma ihtimali
bulunmaktadir.

e Bu arastirma, biiyiik 6l¢iide liniversite mezunu (%62,6) ve tam zamanli ¢alisan
(%60,9) bireylerden olusan bir 6rneklemle gerceklestirilmis olup, bu durum farkh
sosyoekonomik diizeylerdeki bireyleri temsil etme giiciinii sinirlayabilir.

e Bu arastirmada, katilimcilarin biliylik ¢ogunlugunun Instagram kullanicisi
olmasi (%58,4) nedeniyle, farkli sosyal medya platformlarina iliskin ¢ikarimlarda

siirliliklara yol agabilir.

Bu arastirmanin giris boliimiinde arastirmanin amaci, 6nemi, sorulari,
varsayimlari ve sinirliliklart sunulmustur. Kuramsal ¢ergeve boliimiinde, sosyal medya
yorgunlugu, uyku oOncesi uyarilma ve anksiyete degiskenlerinin literatiirdeki yeri
aciklanmistir. Yontem boliimiinde 6rneklem, veri toplama araglar1 ve analiz siirecine
yer verilmistir. Bulgular boliimiinde analiz sonuglari, tartisma boliimiinde ise bu
bulgular literatiir dogrultusunda degerlendirilmistir. Sonuc¢ boliimiinde bulgular

Ozetlenmis ve uygulayicilara ile arastirmacilara yonelik oneriler sunulmustur.



1. KURAMSAL CERCEVE

Bu boliimde, aragtirmanin kuramsal temelini olusturan kavramlar ve ilgili
kuramsal yaklasimlar sistemli bir bicimde ele alinmustir. Ilk olarak yorgunluk kavrami
genel hatlariyla agiklanmis, ardindan sosyal medya baglamindaki yansimasi olan
sosyal medya yorgunlugu tanimlanarak bu olgunun olusumuna etki eden faktorler ve
olas1 sonuglart incelenmistir. Daha sonra uyku 6ncesi uyarilma kavrami ve bu durumu
aciklamaya yonelik kuramsal modeller ayrintili bigimde sunulmustur. Son olarak
anksiyete kavrami agiklanmis, siniflandirmalart  ve kuramsal yonleriyle

degerlendirilmistir.

1.1. Yorgunluk Kavram

Bilimsel calismalarda ve giinliikk konusma dilinde yorgunluk, yaygin olarak
kullanilan bir kavramdir. ICD-11’de yorgunluk, genellikle kisinin zihinsel ve fiziksel
giiclinde zayiflama ya da tiikenme olusturan ve uyariciya karsi azalmis yeterlilik ile
kendini gdsteren bitkinlik, yorgunluk ve azalmis enerji diizeyi olarak tanimlanmistir

(Diinya Saglik Orgiitii, 2025).

20. yiizyilda ozellikle endiistrinin gelisimi ile birlikte ¢aligma yasaminda
iretkenligin ve verimliligin 6nemi artirmistir. 1. Diinya Savasi doneminde artan
endiistriyel ihtiyaglar, verimliligin arttiritlmasina dair yapilabileceklerin incelenmesini
gerekli hale getirmistir. Bu donemde Ingiltere ve Amerika Birlesik Devletleri’nde
kurulan Endiistriyel Yorgunluk Komiteleri yorgunlugun nasil olustugunu arastirmaya
calismistir. Fabrikalarin ¢calisma sartlari, 1s¢i sagligi ve performanst ile iligkilendirilen
yorgunluk sorunlari ¢alisma biliminin ortaya ¢ikmasina katki saglamistir (Cameron,

1973; Hockey, 2013, s. 49).

Evrimsel bakis agisina gore, organizmada depolanan enerji yasam siirecini
devam ettirmede hayati oneme sahiptir. Yorgunluk, mevcut enerjinin islevsel ve
amaca uygun kullanilabilmesi ic¢in gelistirilmis bir uyum stratejisi olarak
degerlendirilebilir. Insan, gergeklestirdigi faaliyetlerin ¢ogunda bedensel olarak enerji
harcamaktadir. Harcanan enerji viicudun kapasitesini astiginda depolanan enerji kritik
seviyelere diismekte ve sonucunda yorgunluk hissi ortaya ¢ikmaktadir (Cayakar,

2019).



Akut ve kronik hastaliklarin yani sira yorgunluk, giinliik yasam ve saglikli
islevsellik ile iliskilendirilmistir. Biyolojik, psikososyal ve davranigsal siiregleri bir
arada bulunduran (Aaronson vd., 1999) karmasik bir kavram olusu, farkli disiplinler
tarafindan incelenmesine ve cesitli tanimlarin ortaya c¢ikmasina neden olmustur.
Uzlagilmis bir tanimi1 bulunmadigindan yorgunluk, literatiirde halen tartisilmaktadir

(Shen vd., 2006; Zengarini vd., 2016).

Tiirk Dil Kurumu (t.y.) yorgunlugu, ¢alisma ve benzeri siire¢ler sonunda ortaya
cikan bedensel ve zihinsel etkinliklerdeki verimliligin azalmasi olarak tanimlamastir.
Tip literatiiriinde yorgunluk; azalmis motivasyon, uzun siireli zihinsel aktivite,
bedensel kosullar ve ¢esitli hastaliklarin etkisiyle olusan zayiflatici bir durum olarak
degerlendirilmektedir.  Fizyoloji  arastirmalarinda, asirn faaliyet sonucunda
organizmanin uyarana gecici bir siire tepki verememesi, kas hiicrelerinin kasilamamasi
olarak degerlendirilmistir. Uyku arastirmalarinda ise yorgunluk, kot uyku kalitesi
veya yetersiz uyku siiresinin sonucunda olusan durum olarak tanimlanmistir (Lee vd.,

1991; Hockey, 2013, s. 11-12).

Literatiirde bulunan yorgunluk tanimlarini inceleyen Ream ve Richardson

(1996) yapilan tanimlarda 4 ortak nokta belirlemistir;

e Viicutta bulunan enerji tiikkendiginde yorgunluk meydana gelmektedir.

oZihinsel veya fiziksel bitkinlik ve tiikenmislik ile ilintilidir.

eYorgunluk kisiyi zorlayan, rahatsizlik veren ve hosnutsuzluk uyandiran hisler
icermektedir.

eYorgunluk sonucunda gegici bir siire i¢in islevsellik azalmaktadir.

Yorgunlugu faaliyetlerin olumsuz sonucu olarak ele alan Ahsberg (2000),
farkli durumlar ifade etmek i¢in yorgunluk kelimesinin giindelik yasamda siklikla
kullanildigini belirtmistir. Genellikle tip literatiirii agisindan incelenen kavram, sosyal
bilimler ve fen bilimlerinin de dikkatini c¢ekerek ¢esitli calismalarda kendine yer
edinmistir (Ahsberg, 2000; Cameron, 1973; Hockey, 2013; Mendoza-Ruvalcaba vd.,
2019; Rabinbach, 1992, s. 44; Grandjean, 1979; Thompson vd., 2005).



Sayin ve digerleri (2013) genel popiilasyonda yaygin olarak goriilen
yorgunlugu bir durum sonucu meydana gelen ve gelisen, gegici siireli belirti olarak
tanimlamaktadir. Genellikle tibbi rahatsizliklarin sonucunda meydana geldigi
diisiiniilse de cogu insan diizensiz uyku veya stres gibi yasam tarzi ve dis etkenlerden

dolay1 yorgunluk yasayabilmektedir (Jason vd., 2010).

Yorgunlugun toplumdaki yayginligini inceleyen ilk ¢aligsmalarda kadinlarin,
erkeklere gore daha fazla yorgunluk deneyimledigi fakat yas faktoriiniin yorgunluk
tizerinde etkisi olmadig1 goriilmiistiir (Jenkins, 1985; Chen, 1986; Wessely vd., 1997;
Tiesinga vd., 1999). Yakin tarihli ¢alismalarda ise yorgunlugun farkli demografik
faktorlerle iliskisi ortaya konmustur. Ornegin; sosyo- ekonomik diizeyi diisiik
bireylerin daha yiiksek yorgunluk seviyelerine sahip oldugu (Watt, 2000) yas
ilerledik¢e yorgunluk diizeyinin arttig1 (Schwarz vd., 2003), Avrupali yetiskinlerin
diger etnik gruplara kiyasla daha fazla yorgunluk yasadigi (Dinos vd., 2009)

gozlemlenmistir.

Yoon ve digerleri (2023) kiiresel popiilasyonda yorgunlugun gériilme sikligini
inceleyen arastirmalarin meta-analizini gerceklestirmistir. Arastirmada 32 farkh
tilkeden toplanan veriler analiz edilmistir. Sonuglar, yetiskinlerin ¢ocuk ve ergenlere
kiyasla daha yiiksek oranda yorgunluk yasadigini ve kadinlarin, erkeklere gore daha

fazla yorgunluk deneyimledigini géstermistir.

Ozetle, literatiirde yorgunlugun cinsiyet, yas, sosyo-ekonomik durum ve saglik
durumu gibi ¢esitli faktorler ile iligkili oldugu goriilmektedir. Yorgunlugun 6znel ve
cok boyutlu dogasi, yalnizca demografik faktorler ile sinirli degildir. Bu nedenle tip

bilimi yorgunlugu siire ve tiirlerine gore farkli kategorilere ayirmistir.

1.1.1. Siiresine Gore Yorgunluk Ayrim

Akut Yorgunluk: Toplumun genelinde goriilen akut yorgunluk, belirli bir
duruma bagli olarak ortaya ¢ikan (6rnegin; endokrin hastaliklari, grip ve benzeri atesli
hastaliklar ve yogun aktivite) ve iic aydan daha kisa siliren yorgunluk olarak
tanimlanmistir (Jason vd., 2010). Ayrica harcanan enerji ile yorgunluk diizeyi arasinda
dogrusal bir iliski bulunmaktadir. Buna gore, kisinin harcadigi enerji arttikca

yorgunluk seviyesi de yiikselmektedir. Ek olarak, uykusuzluk, diizensiz beslenme, is
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ve sosyal yasamdaki gorevler ve fiziksel hareketsizlik de yorgunluga yol
acabilmektedir (Akyol, 1999; Ream ve Richardson, 1996). Sebep olan hastaligin
tedavi edilmesi, yogun fiziksel aktivite sonrasinda yeterli slire dinlenilmesi ve stresin
azaltilmas1 sonucunda, yorgunluk siddetini yitirerek kaybolmaktadir (Aaronson vd.,

1999; Jason vd., 2010; Mcfarland, 1971).

Kronik Yorgunluk: Belirli bir nedene (6rnegin; psikiyatrik veya fizyolojik
hastalik) bagli olmayan, dinlenme ile gegmeyen ve alt1 aydan uzun siiren yorgunluk,
kronik yorgunluk olarak tanimlanmaktadir. Bu tiir yorgunluk, bireyi engelleyerek
giinliik aktivitelerdeki islevselligini ciddi diizeyde diisiirmektedir (Reeves vd., 2003;
Sayin ve Candansayar, 2007). Kronik yorgunlukta, harcanilan enerji ile yasanilan
yorgunluk arasinda orantisiz bir iligki olmal1 ve bu yorgunluk, giiniiniin en az %50’sini
etkilemelidir. Belirti olarak; herhangi bir hastaliga bagli olmayan ates, kas ve eklem
agrilari, basg agrisi, egzersiz sonrasi 24 saatten fazla siiren yorgunluk, unutkanlik,
odaklanma giigliigii, sinirlilik, kafa karisiklig1 ve uyku sorunlar1 goriilebilmektedir

(Holmes vd., 1988; Sharpe, 1991).

Sonug olarak, akut yorgunluk toplumda yaygin olarak goriilen, aktivite sonrasi
ortaya c¢ikan ve dinlenme ile kaybolan gecici yorgunluk durumuyken; kronik
yorgunluk, herhangi bir nedene bagli olmaksizin ortaya ¢ikan ve kisinin giindelik

yasamini onemli 6l¢iide olumsuz etkileyen bir durumdur.

1.1.2. Yorgunlugun Nedenlerine Gore Siniflandirilmasi

Yorgunluk literatiirde siklikla fiziksel ve zihinsel olmak iizere iki kategoriye
ayrilarak incelenmistir. Birey sadece fiziksel veya zihinsel yorgunluk yasayabilecegi
gibi her ikisini birlikte de deneyimleyebilir (Ahsberg, 2000; Cameron, 1973; Chalder
vd., 1993; Grandjean, 1979; Shen vd., 2006; Wessely ve Powell, 1989).

Fiziksel Yorgunluk: Aktivite ile tiiketilen enerji sonucu, hormon salgisinin
yavaglamas1 veya kas hiicrelerinin kasilma yeteneginin azalmasi, bireyin
uygulayabilecegi maksimum kuvvet yetenegini kullanamamasina yol agmaktadir
(Chalder vd., 1993; Lee vd., 1991). Egzersiz sonrasinda yorgunluk, kaslarin

gerilmesine neden olarak bireyin agr1 hissetmesine sebep olabilmektedir (Grandjean,
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1979). Sonug olarak, birey alisilmis aktivite diizeyinde performans gosterememektedir

(Amerikan Psikiyatri Birligi, 2022).

Zihinsel Yorgunluk: Uzun siireli odaklanma ve verimlilik gerektiren biligsel
aktivite sonrasi bireylerin 6znel olarak deneyimledigi histir. Ruh hali, bilgi isleme ve
davraniglarda degisikliklere yol agmaktadir (Boksem vd., 2005; Lorist vd., 2005).
Zihinsel yorgunluk yasayan bireyde, uyaniklikta azalma, motivasyon eksikligi,
odaklanma gii¢liigii, dil siirgmeleri, dogru kelimeleri se¢gmede zorlanma gibi zihinsel
yetersizlikler goriilebilmektedir (Ream ve Richardson, 1996; Valentine ve Meyers,
2001; Wessely ve Powell, 1989). Bitkinlik ve stres gibi olumsuz durumlara neden
olabilmektedir (Cameron, 1973; Grandjean, 1979).

Sonug olarak, literatiirde yorgunluk fiziksel ve zihinsel olmak tizere iki temel
baslik altinda ele alinmaktadir. Fiziksel yorgunluk, bedensel efor sonrasi ortaya ¢ikan
fizyolojik degisimlerle; zihinsel yorgunluk ise uzun siireli bilissel etkinlikler
sonucunda  dikkat, odaklanma ve islem  kapasitesindeki = azalmayla
iliskilendirilmektedir. Giinlilk yasamda bu iki yorgunluk tiirii zaman zaman i¢ ice
gecebilmekte ve bireyin islevselligini cok yonlii olarak etkileyebilmektedir. Ozellikle
dijital araclarin yasamin her alanina niifuz etmesiyle birlikte, bireylerin karsilastig
yorgunluk bigimleri de farklilasmaya baglamistir. Gelisen dijital teknolojilerin yasam
pratiklerini doniistiirmesi, yorgunluk deneyimlerinin de c¢esitlenmesine neden
olmustur. Bu ¢ercevede, dijital etkilesim temelli bir yorgunluk bi¢imi olan sosyal

medya yorgunlugu da literatiirde kendine yer bulmaya baslamistir.

1.2. Sosyal Medya Yorgunlugu Kavramm

Teknolojinin hizli gelisimiyle birlikte ortaya ¢ikan sosyal medya platformlari,
insanlarin dijital ¢agda zaman ve mekan engelini agarak baglanti kurma imkam
saglamistir. Yaygin mobil cihaz kullanimi ve kolay erisim imkanlari, sosyal medya
platformlarinin giinliikk yasamin vazgeg¢ilmez bir parcasi haline getirmistir. Sosyal
medya platformlari; sosyallesme, iletisim, giindem takibi gibi pek cok ozelligi

barindirmaktadir (Cao ve Sun, 2018; Zheng vd., 2022).

We Are Social ve Meltwater ortakligiyla kiiresel ¢apta gerceklestirilen dijital

kullanim raporuna gore, Ocak 2025 itibariyle kiiresel capta 5,24 milyar insanin sosyal
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medya platformlarmi kullandig1 belirlenmistir. Bu say1 diinya niifusunun %63,9’una
tekabiil etmektedir (We Are Social, 2025). Ulkemizde ise Ocak 2025 itibariyle 58,5
milyon kisinin sosyal medya kullanmaktadir. Tiirkiye’deki sosyal medya
kullanicilarinin 55,9 milyonunu yetiskin bireyler olusturmaktadir. Kullanicilarin
cinsiyet dagilimi incelendiginde kadin kullanicilarin oran1 %46,6 erkek kullanicilarin
orani ise %53,4 olarak belirlenmistir. Ocak 2024’den bu yana Tiirkiye’de 950 bin yeni
kullanicinin sosyal medya platformlarina katildig: rapor edilmistir (Kemp, 2025).

Sosyal medyanin yaygin kullanimi, kullanicilar {izerinde hem olumlu hem de
olumsuz ¢ift yonlii bir etki yaratmigtir (Kaur vd., 2021c¢). Bir yandan insanlar sosyal
medya platformlar1 sayesinde sosyal ¢cevre edinme, iliskilerini siirdiirme, sosyal destek
(Wang vd., 2019), oOzsaygilarmi gelistirme, kendini ifade etme firsatlaria sahip
olmuslardir (Malik vd., 2020; Siddiqui ve Singh, 2016; Talwar vd., 2019). Ote yandan
sosyal medyanin sinirsiz diinyasi kullanicilarin, asirt bilgiye maruz kalmasi (Sheng
vd., 2023), siber zorbalik (Dwivedi vd., 2018), sahte haber paylasim1 (Baccarella vd.,
2018), gelismeleri kagirma korkusuna (FOMO) (Talwar vd., 2019), uyku problemleri
(Tandon vd., 2020; Swain ve Pati, 2021), siber takip (Kaur vd., 2021b) ve kiskanc¢lik
(Tandon vd., 2021a) gibi olumsuz duygulara yol agabilmektedir. Literatiirde sosyal
medyanin karanlik yiizli olarak adlandirilan bu durumlar, bireylerin sosyal medya
kullanimin1 olumsuz etkileyerek yorgunluk deneyimlenmesine neden olabilmektedir

(Li ve Ma, 2024).

1.2.1. Sosyal Medya Yorgunlugunun Tanimlanmasi

Yakin zamanda sosyal medya ile ilgili yapilan ¢alismalar, sosyal medya ile
yorgunluk deneyimi iligkilendirerek “sosyal medya yorgunlugu” kavramini tiiretmistir
(Ravindran vd., 2014). Sosyal medya yorgunlugu literatiirde ¢esitli perspektiflerden

incelenerek farkli tanimlamalar yapilmistir (Xiao ve Mou, 2019).

Ravindran ve digerleri (2014) sosyal medya yorgunlugunu; sosyal medya
kullanim1 ve etkilesimleriyle iligkili olarak yorgunluk, hayal kirikhigi, ilgisizlik,
rahatsizlik, 6fke, motivasyon kaybi gibi olumsuz duygulardan olusan ¢ok boyutlu,
0znel bir kullanicit deneyimi olarak tanimlamaktadir. Sosyal medya yorgunlugu ile

ilgili yapilan ¢alismalarin genelinde bu tanim kabul edilmistir. Benzer olarak Dhir ve
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digerleri (2018) de sosyal medya yorgunlugunu, bireyin sosyal medya kullanimi
sonucu yasadigi olumsuz duygusal deneyimler biitiinii olarak degerlendirmektedir. Bu
tanimlar, sosyal medya yorgunlugunun oOznel ve duygusal boyutuna dikkat
cekmektedir. Ayrica, Alfasi (2022), Jabeen ve digerleri (2023) sosyal medya
yorgunlugunu, sosyal medya kullanimi sonucunda bireyin algiladig: fiziksel ve
zihinsel tiikenmiglik, bitkinlik hissi olarak ifade etmektedir. Yapilan tanimlar, sosyal
medya yorgunlugunun tiikenmislik ve olumsuz duygusal deneyimlerle olan

baglantisin1 daha da pekistirmektedir.

Ote yandan sosyal medya yorgunlugu ile ilgili yapilan bazi tanimlar,
davranigsal boyuta odaklanarak sosyal medya yorgunlugunu, asir1 bilgi ve iletigim
yiiklemesi sonucunda sosyal medya platformlarindan geri ¢ekilme egilimi olarak
aciklamislardir (Bright vd., 2015; Zhang vd., 2020). Zhang ve digerleri (2021) ise
sosyal medya yorgunlugunu daha kapsamli inceleyerek biligsel, davranigsal ve
duygusal olarak ii¢ temel boyutla tanimlanmistir. Biligsel boyut, sosyal medyada
platformlarin sinirsiz bilgi akist sonucu olusan bilissel asir1 yiiklenmeyi igerirken;
davranigsal boyut, sosyal medya kullaniminin ertelenmesi, paylasim icin diisiik
motivasyon ve unutkanlik gibi belirtileri kapsamaktadir. Duygusal boyut ise, sinirlilik,

tilkenmislik, 6fke, hayal kiriklig1 gibi olumsuz duygulari ifade etmektedir.

Yapilan tanimlar 151¢inda sosyal medya yorgunlugu, kullanicilarin sosyal
medyadaki artan bilgi miktar1 ve siirekli bildirimler ile bag edememesi sonucu zihinsel
tiikkenmislik yasayarak, paylasim yapma ve sosyal medyaya kars1 diisiik motivasyon,
hayal kirikligi, kaygi ve 6fke gibi olumsuz duygular deneyimlemesi olarak ifade

edilebilir.

1.2.2. Sosyal Medya Yorgunlugunu Etkileyen Faktorler

Sosyal medya yorgunlugu, kullanicilarin sosyal medya platformlariyla
etkilesimde bulunurken yasadiklar1 tiikenmislik hissi olarak tanimlanabilir. Literatiir,
bu olgunun ortaya ¢ikmasinda etkili olan bir dizi faktorii incelemistir. Bu faktorler,
bireysel 6zelliklerden sosyal medya platformlarinin sundugu igerik yogunluguna kadar
cesitli diizeylerde ele alinabilmektedir. Bu baglikta, sosyal medya yorgunluguna yol

acan temel faktorler detayl bir sekilde incelenmistir.
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Zheng ve Ling (2021) tarafindan gergeklestirilen sistematik derlemede, sosyal
medya yorgunluguna neden olan faktorler ekolojik sistemler teorisine gore
siniflandirilmistir. Bu teori, kisinin davranisinin bir dizi faktérden etkilenmesiyle
sekillendigini ileri siirmektedir (Brofenbrenner, 1994). Ekolojik sistemler teorisine
bagli olarak akademisyenler davraniglarin, bireysel, kisilerarasi ve ¢evresel olarak ii¢
boyuta ayrilarak incelenmesinin onemli oldugunu vurgulamiglardir (McLeroy vd.,

1988; Rimer ve Glanz, 2005 s. 10).

1.2.2.1. Bireysel Diizeydeki Faktorler

Sosyal medya yorgunlugunu etkileyen bireysel faktorler, genellikle bireyin igsel
siireclerine odaklanmaktadir. Bu igsel siirecler davramis degisikliginin temelini
olusturan, motivasyon, bilgi, inan¢ ve tutum gibi unsurlari igermektedir. Bu unsurlar;
psikolojik stresorler, kisisel 6zellikler ve davranigsal faktorleri olmak tizere li¢ baslikta

kategorize edilmistir (Zheng ve Ling, 2021).
ePsikolojik Stresorler

Psikolojik stresorler, bireyde var olan cesitli endiselerin sosyal medya
yorgunlugunu etkiledigini ifade etmektedir. Bu baglamda, gizlilik endisesi, izlenim
yonetimi endisesi, gelismeleri kagirma korkusu, 6zel hayatin iggaline dair endise, sosyal
medya anksiyetesi, iliski endisesi, depresyon, hayal kiriklig1 ve kiskancglik ve sikilma
egilimi incelenmistir.

Gizlilik Endisesi: Sosyal medya sitelerinde kullanicilarin, kisisel bilgilerinin
bagkalar1 tarafindan erisilmesi, kaydedilmesi veya degistirilmesi konusunda
endiselenmesi olarak tanimlanmaktadir (Shin, 2010). Kullanici ile sosyal medya siteleri
arasindaki acik etkilesim bu duruma neden olmaktadir (Karahasanovic vd., 2009).
Gizlilik  endisesi duyan kullanicilar, Ongorillemez  sekilde  bilgilerinin
kullanilabileceginden veya istemedikleri kisiler ile paylasilabileceginden endise duyar.
Endise yogunlastikca kullanicilar, siklikla siteleri kontrol ederek bilgilerin depolanip
depolanmadigina dair giivence ararlar ve bilgilerini korumaya 6zen gosterirler (Zhu, Y.
ve Bao, 2018). Bu baglamda gizlilik endisesi yliksek olan kullanicilarin sosyal medya
platformlarindaki artan bilgi akis1 ve siirekli etkilesimi stres kaynagi olarak gormeleri

olasidir. Literatiirde ozellikle reklamcilik ve isletme alaninda yapilan g¢alismalar,
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gizlilik endisesinin sosyal medya yorgunlugu iizerindeki roliinii siklikla incelemistir
(Bright vd., 2022; Bright ve Logan, 2018; Dhir vd., 2019; Fan vd., 2020; Lee vd., 2019;
Malik vd., 2020; Xiao ve Mou, 2019; Zhang vd., 2020).

Izlenim Yonetimi Endisesi: izlenim y&netimi, bireyin baskalarinin kendisi
hakkindaki algilarini bilingli olarak sekillendirme stirecidir (Leary ve Kowalski, 1990).
Bireyler, sosyal kabul gormek ve olumlu bir imaj olusturabilmek i¢in baskalarinin
kendileri hakkindaki izlenimlerini yonetme egilimindedir. Bu nedenle toplum
icindeyken digerlerinin onu nasil gordiigii konusunda endise duymaktadir. Sosyal
medya platformlarinda taninan veya taninmayan kisilere rahatlikla ulagabilmek izlenim
yonetimi kaygisini tetikleyebilir (Hogan, 2010). Sosyal medyada kullanicilar, kendileri
hakkinda izlenim olusturup yonetmenin yani sira, sosyal iliskilerini siirdiirme ve yeni
iligki arayisinda bulunabilmektedir (Tong vd., 2008). Bu donemde kullanicilar, sosyal
medya platformlarinda takdir edilmek ve begenilmek i¢in olumlu ydnlerini 6n plana
cikarmaya odaklanmaktadir (Zhu, X. ve Bao, 2018). Izlenim yonetimi kaygisinin
sosyal medya platformlarini kullanma davranislarina etkisini inceleyen ¢aligmalar, bu
kayginin sosyal medya yorgunluguna yol ac¢tigin1 géstermektedir (Lee vd., 2019; Zhu,
Y. ve Bao, 2018).

Gelismeleri Kagirma Korkusu (FOMO): Sosyal medya baglaminda,
baskalariin paylastigi eglenceli ve ilgi ¢ekici yasantilar1 kagirma hissini ifade eden
FOMO, sagliksiz sosyal medya kullanimiyla iliskilendirilmektedir (Riordan vd., 2021).
Bu korku, bireylerin sosyal medya platformlarinda sik sik vakit gegirmelerine ve
bagkalarmin hayatlarini siirekli olarak takip etmelerine neden olabilir (Tanhan vd.,
2022). Harcanan zaman ve sosyal medya platformlarinin sik kontrol edilmesi, sosyal
medya yorgunluguna yol agabilmektedir. Literatiirdeki ¢aligmalar FOMO’nun sosyal
medya yorgunluguna neden oldugunu ortaya koymustur (Ashiru vd., 2022; Bright ve
Logan, 2018; Lee vd., 2019; Tandon vd., 2021b; Zhang vd., 2020).

Ozel Hayatin Isgaline Dair Endise: Bireyin kisisel yasaminm, is ile alakali
sosyal medya kullanimi nedeniyle isgal edildigine dair algis1 6zel hayatin isgaline dair
endise olarak tanimlanmaktadir (Gaudioso vd., 2017). Bagka bir deyisle, sosyal
medyanin giinliik yagantinin merkezi haline gelip yasami isgal ettigine dair olumsuz bir

alg1 olarak ifade edilebilir (Maier vd., 2015b). Sosyal medyanin zaman ve mekandan
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bagimsiz iletisimi saglama imkani nedeniyle pek ¢ok isveren calisanlarinin is ile ilgili
konular1 konugabilmeleri i¢in sosyal medya platformlarindan faydalanmaktadir. Bu
durum da is ile kisisel yasam arasindaki ¢izgiyi belirsiz hale getirmistir (Tarafdar vd.,
2007). Kisinin bireysel yasami ile i¢ ice gecen is yasami baski hissetmesine neden
olarak sosyal medya yorgunluguna yol agabilir. Literatiirde daha 6nce yapilan birkag
calisma, 6zel hayatin isgaline daire endisenin sosyal medya yorgunluguna neden oldugu

sonucuna ulagmistir (Maier vd., 2015b ; Xiao ve Mou, 2019).

Sosyal Medya Anksiyetesi: Bireyler sosyal medya platformlarinda paylagim
yaparken ve etkilesimde bulunurken yasadigi kaygi sosyal medya anksiyetesi olarak
tanimlanmaktadir (Liu ve Ma, 2018). Literatiirde yapilan birkag ¢alisma sosyal medya
anksiyetesi yliksek olan bireylerin daha fazla sosyal medya yorgunlugu yasadig
sonucunu ortaya ¢ikarmistir (Hwang vd., 2020; Liu ve Ma, 2018). Hwang ve digerleri
(2020) tarafindan devlet memurlari ile ¢evrimi¢i mesajlasma platformu baglaminda
gercgeklestirilen ¢alismada, sosyal medya anksiyetesi yliksek olan bireylerin daha fazla

sosyal medya yorgunlugu yasadig tespit edilmistir.

Iliski endisesi, depresyon, hayal kiriklig1, kiskanglik, sikilma egilimi kavramlari
da psikolojik stresorler olarak sosyal medya yorgunlugu ile iliskilendirilmektedir.
Literatiirde bu faktorlerin sosyal medya yorgunlugu iizerindeki etkisini inceleyen sinirl
sayida calisma bulunmakla birlikte, mevcut arastirmalar bu stresorlerin bireylerin
sosyal medya yorgunlugu yasamasina yol acabilecegini ortaya koymaktadir. Ornegin,
Lee ve digerleri (2019) yiiksek iliski endisesinin Facebook yorgunluguna yol actigini
gozlemlemistir. Benzer sekilde, Cao ve digerleri (2019b) depresyon diizeyi yiiksek
bireylerin daha fazla sosyal medya yorgunlugu yasadigi sonucuna ulagmistir. Daha
kiskang sosyal medya kullanicilarinin sosyal medya yorgunlugu yasama ihtimali diger
kullanicilara gore daha fazladir (Liu ve Ma, 2018). Ayrica caligmalar, hayal kiriklig1 ve
sikilma egiliminin de sosyal medya yorgunluguna neden oldugunu gostermektedir (Dai

vd., 2020; Whelan vd., 2020).
eKisisel Ozellikler

Bireylerin sahip oldugu kisisel 6zellikler, sosyal medya yorgunlugunu farklh
diizeylerde deneyimlemelerine neden olmaktadir. Bu baglamda, kendini agma, 6z-

diizenleme, 6z-yeterlilik, kesfetme, 6z-saygi1 kavramlar1 detaylandirilmastir.
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Kendini Ag¢ma: Bireyin fikirlerini, duygularim1i ve kisisel ge¢misini diger
kisilerle paylasmasi anlamina gelmektedir (Greene vd., 2006, s. 411). Sosyal medya
acisindan incelendiginde kendini agma, kullanicilarin kasith veya kasitsiz kendileri ile
ilgili paylasimda bulunmalaridir. Bu tiir paylagimlar, sosyal medyanin dogasi geregi
daha fazla kisisel bilgi igermekte ve hizla yayilmaktadir (Dhir vd., 2019). Paylasilan
bilgi digerleri tarafindan olumsuz degerlendirilirse bireyler birbirlerinden uzaklasabilir
(Bazarova, 2012). Akademik arastirmalar, kendini agma ile sosyal medya yorgunlugunu

iliskilendirmistir (Dhir vd., 2019; Maier vd., 2015b ; Malik vd., 2020).

Diisiik Oz-Sayg1: Oz-saygi, bireyin kendi benligini, sahip oldugu yetenekleri ve
biligsel becerilerini dogru algilayip degerlendirerek kabul etmesi; baska bir deyisle
kendini sevme ve deger gosterme olarak tanimlanabilir (Zeigler-Hill, 2013, s. 2). Diisiik
0z-saygiya sahip bireyler, yiiksek 0z- saygiya sahip bireylere kiyasla daha yogun
olumsuz duygular yasamaktadir. Deneyimlenen olumsuz duygular, sosyal medya
yorgunlugunun 6énemli bir tetikleyicisidir (Ravindran vd., 2014). Bu kapsamda yapilan
arastirmalar, diisiik 6z-saygiya sahip kullanicilarin, sosyal medya yorgunlugu yasama

egiliminde olduklarini ortaya ¢ikarmistir (Cramer vd., 2016; Fan vd., 2020).

Oz- Yeterlilik: Bireyin, belirli plan1 veya aktiviteleri yapabilme konusunda
kendine duydugu giiven olarak ifade edilmektedir (Bandura, 1977). Sosyal medya
baglaminda ise, bir kisinin sosyal medya platformlarini kullanabilme yetenegidir (Islam
vd., 2018). Literatiirdeki ¢aligmalar yiiksek 6z- yeterlilige sahip kullanicilarin sosyal
medya yorgunlugunu daha sik deneyimledigini gézlemlemistir (Ahmed vd., 2022;
Bright vd., 2015; Liu ve He, 2021; Qin vd., 2024).

Islam ve digerleri (2020), COVID-19 siirecinde yetersiz 6z-diizenleme ve
kesfetme egiliminin, sosyal medya yorgunlugu ve yanlis bilgi paylasimi {izerindeki
etkilerini arastirmistir. Yetersiz 0Oz-dlizenleme, daha c¢ok diirtiisel ve giinliik
aliskanliklar1 dogrultusunda hareket eden bireylerde goriilmektedir. Pandemi sirasinda
degisen yasam tarzi, bireylerin zaman kullanimlarin1 ve yonetimlerini olumsuz yonde
etkilemis bu da sosyal medyay1 yogun sekilde kullanmalarina yol agmistir. Kesif, sosyal
medya baglaminda yeni igeriklere goz atma, etkilesime girme arzusu olarak
tanimlanabilir. Siirekli etkilesim, sosyal medyada daha fazla zaman gecirmeye neden

oldugu i¢in sosyal medya yorgunlugu ile iliskilendirilmistir. Yapilan calismada 6z-
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diizenleme becerisi yetersiz kullanicilarin, daha fazla sosyal medya yorgunlugu
yasadig1 ve artan kesfetme egiliminin sosyal medya yorgunluguna yol ag¢tig1 sonucuna

ulasilmustir.
eDavranigsal Faktorler

Bireylerin gergeklestirdikleri birtakim davranislar, sosyal medya yorgunlugunu
deneyimleme ihtimallerini arttirabilmektedir. Bu baslikta, asir1 sosyal medya kullanima,
sosyal medya bagimliligi, kullanici etkilesimi ve itibar1 koruma istegi faktorleri

incelenmistir.

Asirt Sosyal Medya Kullanimi: Kullanicilarin stres veya kaygi yaratan durumla
basa ¢ikmak icin veya bos zaman aktivitesi olarak giiniin biiylik bir boliimiinii sosyal
medya platformlarinda gegirmesi asir1 sosyal medya kullanimi olarak ifade edilebilir.
Bu durum, sosyal medya yorgunluguna yol agabilir. Literatiirdeki bir¢ok aragtirma, asir1
sosyal medya kullaniminin sosyal medya yorgunluguna neden oldugunu géstermektedir
(Gan vd., 2024; Hattingh vd., 2022; Pang, 2021; Qin vd., 2024; Wang ve Deng vd.,
2022; Zhang, Y. vd., 2022),

Sosyal Medya Bagimmliligi: Bireyin giinliikk hayatindaki diger gorev ve
sorumluluklarii erteleyerek sosyal medya platformlarinda zaman harcama, sosyal
medyadan uzaklastiginda olumsuz duygular yagama, sosyal medya kullanirken iyilegsme
ve istenen doyuma ulasmak i¢in harcanan siirenin giderek artmasi, sosyal medya
bagimliliginin karakteristik 06zelliklerindendir (Brailovskaia ve Margraf, 2017).
Literatlirdeki aragtirmalar, bu bagimliligin sosyal medya yorgunlugu ile iliskili
oldugunu ifade etmektedir (Lian vd., 2018; Liu ve Ma, 2018; Ou vd., 2023; Qaisar vd.,
2022). Kim ve digerleri (2019) tarafindan gerceklestirilen ¢alismada bireylerin sosyal
medyada itibarlarin1 koruma ve siirdiirme istegini ifade eden kullanici baghliginin

sosyal medya yorgunluguna neden olan faktorler arasinda oldugu saptanmaistir.

1.2.2.2. iliskisel Diizeydeki Faktorler

Sosyal medya platformlarinda kullanici, diger kullanicilarla veya teknolojiyle
etkilesim halindedir. Iligkisel diizeyi olusturan bu faktérler sosyal medya yorgunlugunu
tetikleyebilmektedir. Bu kapsamda; siber zorbalik magduriyeti, agir1 bilgi yiikii, asirt
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sosyal yiik, asirt iletisim yiikii, asir1 sistem ozellikleri yiikii, sosyal karsilastirma,
ebeveyn tesviki, ebeveyn kaygisi ve goreceli yoksunluk kavramlari incelenmistir

(Zheng ve Ling, 2021).

Siber Zorbalikk Magduriyeti: Bilgi ve iletisim teknolojileri araciligiyla
gerceklestirilen gii¢ istismari olarak ifade edilen siber zorbaliga farkli sekillerde maruz
kalmabilir. Ornegin; e-posta, video, kisa mesaj, sohbet gruplar1 gibi gesitli ortamlar
araciligiyla gerceklesebilir (Sheng vd., 2023). Bu zorbaliga maruz kalan kullanicilar,
olumsuz duygular yasayarak sosyal medya kullanimindan geri ¢ekilebilirler. Literatiir,
siber zorbaliga maruz kalan kullanicilarin, daha sik sosyal medya yorgunlugu

yasadigini tespit etmistir (Cao vd., 2019a; Cao vd., 2019b; Sheng vd., 2023).

Sosyal medya kullanicilart ¢esitli tiirlerde asir1 yiike maruz kalabilirler. Asiri
sosyal medya yiikii kavrami asir1 bilgi yiikii, iletisim yiikii, asir1 sosyal yiik ve sistem
Ozellikleri ytlikiinii icermektedir. Literatiirdeki arastirmalar bu kavramlar1 ayr1 ayri
inceleyerek sosyal medya yorgunluguna etki diizeylerini siklikla incelemislerdir

(Whelan vd., 2020).

Asint Bilgi Yiikii: Sosyal medya platformlarindaki hizli bilgi akisi, her
kullanicinin paylasim yapabilme imkani, siirekli gelen giincelleme ve bildirimler
nedeniyle bilgi miktar1 her an artmaktadir. Ancak, artan bilgi miktarina karsilik, birey
siirl bilgi isleme kapasitesine sahip oldugundan asir1 bilgi yiikii ortaya ¢ikmaktadir
(Eliyana vd., 2020). Pek cok arastirma, asir1 bilgi yiikiiniin sosyal medya yorgunlugunu
tetikleyen onemli bir faktor oldugunu ortaya koymustur (Ahmed vd., 2022; Cao ve Sun,
2018; Fu vd., 2020; Guo vd., 2020; Hattingh vd., 2022; Kim vd., 2019; Lee vd., 2016;
Pang, 2021; Pang ve Ruan, 2023b; Tugtekin vd., 2020).

Asint Iletisim Yiikii: Kullanicinin sosyal medya platformlarinda ¢ok fazla
iletisim talebi ile karsilasmasi sonucunda ortaya ¢ikan asir iletisim yiikii, bireyin
iletisim becerilerini agarak sosyal medya yorgunluguna yol agabilmektedir (Zhang vd.,
2016). Yapilan aragtirmalar, asir1 iletisim yiikiine maruz kalan kullanicilarin daha sik
sosyal medya yorgunlugu deneyimledigini tespit etmistir (Ahmed vd., 2022; Cao ve
Sun, 2018; Lee vd., 2016; Pang vd., 2022; Shi vd., 2020; Zhang vd., 2016).

Asir1 Sosyal Yiik: Kullanicilarin sosyal medya platformlarindaki arkadaslari ile

ilgilenmesi, sorumluluk duymas1 veya onlart memnun hissetme gereksinimi duymasi
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gibi yiliksek sosyal talepler asir1 sosyal yiik olarak ifade edilmektedir (Maier vd., 2012).
Yapilan ¢aligmalar asir1 sosyal ylik yasayan kullanicilarin sosyal medya yorgunluk
diizeyini diger kullanicilardan daha yiiksek bulmustur (Fu vd., 2020; Kim vd., 2019;
Lo, 2019; Rahmanyanti ve Yasa, 2019; Zhu, Y. ve Bao, 2018)

Sistem Ozellikleri Asir1 Yiikii: Sosyal medya platformu gelistiricileri,
kullanicilara daha iyi hizmet vermek icin platformlara teknik 6zellikler eklemekte veya
tyilestirme yapmaktadirlar ancak &zelliklerin  siirekli  yenilenmesi, sistem
karmasikliginin arttirabilir (Lee vd., 2016). Bu giincellemeler ve karmasiklik,
kullanicilarin taleplerini astiginda sistem oOzellikleri asir1 yiikii ortaya ¢ikmakta
(Thompson vd., 2005) ve bu durumun sosyal medya yorgunluguna neden oldugu
gbzlemlenmistir (Fu vd., 2020; Lee vd., 2016; Shokouhyar vd., 2018; Teng vd., 2022;
Zhang vd., 2016).

Sosyal Karsilagtirma: Birey i¢giidiisel olarak kendisini ve mevcut yeteneklerini
diger insanlarla kiyaslama egilimindedir. Ozellikle nesnel degerlendirme yapma imkani
bulunmayan durumlarda, birey kendini degerlendirmek icin bagkalarini referans
almakta ve bu durum sosyal karsilastirma olarak ifade edilmektedir (, 1954). Sosyal
medyada birgok kullanicinin kendi yasanti ve yeteneklerini paylagmasi, bireyin
digerleri ile kendini kiyaslama ihtimalini arttirmaktadir (Yang vd., 2018). Bu durum,
sosyal medya yorgunlugu yasama ihtimalini arttirmaktadir (Jabeen vd., 2023; Malik
vd., 2020; Qin vd., 2024; Xiao vd., 2019).

Mliskisel diizeydeki faktdrler bashginda incelenen diger degiskenler; ebeveyn
kaygisi, ebeveyn tesviki ve goreli yoksunluktur. Dhir ve digerleri (2019) ebeveynlerin
sosyal medya kullaniminin olumsuz etkilerini ifade eden ebeveyn kaygisinin ve
ebeveynin sosyal medyanin faydali oldugunu gorerek olumlu tutum sergilemesi olarak
tanimlanan ebeveyn tesvikinin sosyal medya yorgunluguna yol agtigi goriilmiistiir.
Diger bir faktor olan goreli yoksunluk; bireyin veya grubun, mevcut durumlarin belirli
standartlarla karsilastirmasi sonucu daha kotii durumda olunduguna dair algiy: ifade
etmektedir (Giinay, 2022). Lee ve digerleri (2019) goreli yoksunluk yasayan bireylerin,
sosyal medya yorgunlugu deneyimleme ihtimalinin daha yiiksek oldugu sonucuna

ulagmustir.
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1.2.2.3. Cevresel Diizeydeki Faktorler

Sosyal medya platformlarinin kullanicilara sagladigi 6zellikleri ve imkanlar
aciklayan cevresel diizeydeki faktorler, medya 6zellikleri ve mesaj 6zellikleri olarak iki
alt basliga ayrilmistir. Medya Ozellikleri basliginda; sistem karmasikligi, siirekli
cevrimi¢i olma, sistemin degisim hizi, sosyal medyaya asirt baglilik, her yerde

erisilebilirlik kavramlart incelenmistir.
eMedya Ozellikleri

Sosyal medya yorgunlugunu etkileyen medya Ozellikleri, sosyal medya
platformlarinin yapisal ve teknik niteliklerini kapsamaktadir. Bu baslikta, sistem
karmagikligi, siirekli ¢evrimic¢i olma, sistemin degisim hizi, sosyal medyaya asiri

baglilik, her yerde erisilebilirlik kavramlari incelenmistir (Zheng ve Ling, 2021)

Sistem Karmagikligi: Sosyal medya kullanimi i¢in gereken ¢aba derecesi olarak
tanimlanan sistem karmasikligi (Lee vd., 2016), platformlarin yonetilmesinin zor
oldugu yoniindeki olumsuz bir algiy1 ifade etmektedir (Maier vd., 2015b). Sistemin
karmagikligi, kullanicilar1 bunaltarak sosyal medya yorgunlugunu tetiklemektedir

(Maier vd., 2015b ; Xiao vd., 2019).

Sistemin Degisim Hizi: Sosyal medya platformlarina yeni 6zellikler eklenmesi,
mevcut Ozelliklerin degistirilmesi veya 1iyilestirilmesi gibi sistemsel degisimler
yapilmaktadir. Kullanici, sik sik degisim oldugu yoniinde bir algi gelistirirse yeni
Ozelliklere uyum saglamak i¢in ¢aba sarf etmesi gerekebilir. Bu durumda sosyal medya

yorgunlugu yasama ihtimali artmaktadir ( Lee vd., 2016; Maier vd., 2015b).

Sosyal Medyanin Yararliligi: Sosyal medya sundugu Ozellikler sayesinde
kullanicinin iletisim kurma, sosyallesme bilgi edinme gibi ihtiyaglar1 karsilanmakta bu
sayede kullanict sosyal medyayr yararli olarak algilamaktadir (Qin vd., 2024).
Kullanicinin algiladigi sosyal medya yarar1 yiikseldik¢e sosyal medya yorgunlugu

yasama ihtimali azaltmaktadir (Bright vd., 2015; Logan vd., 2018).

Medya 6zellikleri basliginda incelenen diger degiskenler siirekli ¢evrimici olma,
asirt sosyal medya baghiligi ve her yerde erisilebilirliktir. Sosyal medya hizmet
saglayicilarinin gelistirdigi teknolojiler, kullanicilari siirekli erisilebilir hale getirmistir.

Bu durum, siirekli ¢cevrimici olma kavramini ifade etmektedir. Ger¢ek zamanl olarak

22



kars tarafa iletilen okundu ve goriildii bilgileri bireyin 6zel yasamini ihlal ederek ve
gizlilik ile ilgili endiselere neden olarak sosyal medya yorgunluguna yol agmaktadir
(Xiao ve Mou, 2019). Cao ve digerleri (2019b) sosyal medyay1 faydali bularak kullanan
bireylerde gelisebilecek aidiyet duygunu ifade eden asir1 sosyal medya baglhiliginin
sosyal medya yorgunlugu ile iliskili oldugunu, bireyin platforma duydugu aidiyet
arttikca daha fazla sosyal medya yorgunlugu yasadigini saptamistir. Gao ve digerleri
(2018) tarafindan gergeklestirilen ¢alismada zaman ve mekandan bagimsiz
kullanilabilen sosyal medyanin, her yerde erisilebilir olma 06zelligi incelenmistir.
Arastirma sonucunda her yerde erisilebilirligin sosyal medya yorgunlugunu tetikledigi

tespit edilmistir.
eMesaj Ozellikleri

Sosyal medya kullanicilardan ve hizmet saglayicilardan gelen mesaj ve
bildirimleri iceren mesaj 6zellikleri sosyal medya yorgunlugunu olusturan faktorler
arasinda yer almaktadir. Mesaj Ozellikleri bashginda; sdylenti yayilimi, bilgi
belirsizligi, reklam miidahalesi, rahatsiz edici reklam, platformda sunulan igerik ve bilgi

ilgisizligi kavramlari detaylandirilmistir (Zheng ve Ling, 2021).

Xie ve Tsai (2021) tarafindan gergeklestirilen calismada, reklam miidahaleciligi
ve sOylenti yayilimi faktorleri sosyal medya yorgunlugu ile iliskili oldugu goriilmiistiir.
Reklam miidahalesi, sosyal medya platformlarinda artan reklam sayisinin kullanicinin
dikkatini dagitma ve sosyal medya icerikleriyle reklamlar1 ayirt etmede zorlanma hali
olarak tanimlanmaktadir. SOylenti yayilimi ise, sosyal medya platformlarinda
dogrulugu kesin olmayan, yaniltici veya yanlis bilgilerin paylasilmasi olarak ifade
edilebilir. Calismada hem reklam miidahalesi hem de sdylenti yayiliminin sosyal medya

yorgunluguna yol agtig1 sonucuna ulasilmistir.

Sosyal medya kullanimi esnasinda c¢ikan bazi reklamlar veya bildirimler
kullaniciy1r rahatsiz edici olarak algilanabilmektedir. Bu algi, kullanicida olumsuz
duygu ve diisiinceler ortaya ¢ikmasina neden olarak reklamdan kagcinma davranisini
tetikleyebilir. Rahatsiz edici reklamlar zamanla kullanicinin sosyal medyadan
kaginmasina neden olarak sosyal medya yorgunluguna yol agabilir (Bright ve Logan,

2018).
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Bilgi Belirsizligi: Sosyal medya platformlarinda paylasilan bilgilerin farklh
sekillerde yorumlanabilmesini ifade eden bilgi belirsizligi kullanicilarin bilgiyi
netlestirmek i¢in daha fazla bilgi aramasina yol agmaktadir. Bu durum asir1 sosyal
medya yiiklenmesi ile birlikte sosyal medya yorgunluguna yol agmaktadir (Lee vd.,

2016; Xie ve Tsai, 2021).

Bilgi ilgisizligi: Kullanici, sosyal medya platformlarinda kendi igin &nemli olan,
ilgi alanlarina uygun bilgiler ile karsilagsmak isteyebilir. Ancak, beklentisine uygun
olmayan alakasiz bilgilerle de karsilagsma ihtimali de vardir. Bu durum bilgi ilgisizligi
olarak ifade edilebilir. Kullanici kigisel deger ve hedefleri ile ilgili olmayan bu bilgilere
maruz kaldik¢a sosyal medya yorgunlugu yasama ihtimali artmaktadir (Guo vd., 2020;
Pang ve Ruan, 2023b). Ek olarak, Ravindran ve digerleri (2014) tarafindan yapilan
calismada, sosyal medya platformunda sunulan igerigin tiiriine gére kullanicinin sosyal

medya yorgunlugu deneyimleme ihtimalinin arttig1 sonucuna ulagilmistir.

Ozetle arastirmalar; sosyal medya yorgunlugunun bireysel, iliskisel ve ¢evresel
diizeydeki pek cok faktorden etkilendigini ortaya koymaktadir. Psikoloji, reklamcilik
ve isletme gibi farkli disiplinlerde incelenen bu olgu, karmasik bir yapiya sahip olup
kullanicinin sosyal medya platformu ile etkilesimini ¢esitli sekillerde etkileyebilir.
Sosyal medya yorgunlugunun kullanici tizerindeki olasi etkileri anlayabilmek igin

sonuclarinin ele alinmasi faydali olabilir.

1.2.3. Sosyal Medya Yorgunlugunun Sonug¢lari

Sosyal medya yorgunlugu, bir¢ok boyutta kendini gosteren karmasik bir
olgudur. Bu olgu kullanici iizerinde, biligsel, duygusal- psikolojik ve davranissal
etkilere yol acabilmektedir. Biligsel diizeyde sosyal medya yorgunlugu; bireyin
diistinme, hatirlama ve akil yiirlitme siireclerini olumsuz etkileyebilir. Duygusal ve
psikolojik dilizeyde sosyal medya yorgunlugu, kullanicinin psikolojik sagligini
olumsuz etkileyerek kaygi, depresyon ihtimalini veya hayal kirikligi gibi olumsuz
duygulan tetikleyebilir. Davranissal diizeyde ise, kullanici sosyal medya kullanimini
azaltma, ara verme ve etkilesimden geri ¢ekilme gibi tepkiler verebilir (Ravindran vd.,

2013).
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Kullanic1 tarafindan verilen davranigsal tepkiler, hizmet saglayicilarinin
kullanict kitlesinde azalma olmasina, dolayistyla gelirlerinin diismesi ve platformlarin
siirdiiriilebilirligini zayiflamasina yol agabilir. Bu nedenle sosyal medya hizmet
saglayicilar1 da sosyal medya yorgunlugundan olumsuz etkilenmektedir (Dhir vd.,
2018). Psikoloji alanindaki ¢aligmalar, psikolojik yorgunlugun katilim ve performans
diizeylerinde diisiise neden oldugu ve bireyin gilinlik aligkanlarini degistirebildigi
sonucuna ulasmistir (Ream ve Richardson, 1996; Shen vd., 2006; Smets vd., 1995).
Benzer sekilde sosyal medya yorgunlugu yasayan bireyler, olumsuz duygularinm
hafifletmek veya kacinmak i¢in davraniglarini ve mevcut durumlarint degistirme
egilimi gostermektedir (Cao ve Sun, 2018; Maier vd., 2015b; Podsakoff vd., 2007;
Zhang vd., 2016) .

Sosyal medya yorgunlugunun sonuglarini inceleyen arastirmalarin biiytik bir
cogunlugu davranigsal bir etki olan siireksiz kullanim niyeti odaklanmistir. Siireksiz
kullanim niyeti, kullanicinin sosyal medya kullanimini1 azaltma ya da tamamen
birakmay1 diisiinme siireci veya karari olarak tanimlanabilir (Lin vd., 2021; Maier,
vd., 2015a). Yapilan ¢alismalar sosyal medya yorgunlugunun siireksiz kullanim
niyetine yol actigint gostermistir (Ahmed vd., 2022; Fan vd., 2020; Gan vd., 2023;
Kim vd., 2024; Lee vd., 2022; Lo, 2019; Zhong vd., 2024).

Stireksiz kullanim niyeti sosyal medya kullanimina ara verme, kullanimi askiya
alma, kontrol etme ve alternatif sosyal medya platformlarina ge¢gme davranislari ile de
kendini gosterir. Sosyal medya yorgunlugu yasayan kullanici, bas edebilmek i¢in
kullanimi askiya alma veya ara verme davranislari sergilemektedir. Sosyal medyadaki
aktivitelerini kontrol etmeye caligmaktadir (Fan vd., 2020; Ravindran vd., 2014;
Shokouhyar vd., 2018). Bu davraniglarin yanmi sira, alternatif sosyal medya
platformlarina yonelmektedir (Lim ve Choi, 2017; Shokouhyar vd., 2018; Zhang, X.
vd., 2022).

Sosyal medya yorgunlugu sonucu kullanici, sosyal medya platformlarinda
katilimcr roliinden izleyici roliine gecebilir. Pasif sosyal medya kullanimi olarak
adlandirilan bu durum, yapilan ¢alismalarda sosyal medya yorgunlugu yasayan

kullanicilarda daha sik gézlemlenmistir (Li vd., 2022; Zhu, X. ve Bao, 2018).
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Sosyal medya yorgunlugu ile ortaya ¢ikan olumsuz duygular ve kafa
karisikligi, kullanicinin hata yapma olasiligini arttirmaktadir. Bu durum bireylerin
sosyal medyada haber paylagimi yapmadan 6nce dogruluma siirecini ihmal etmelerine
ve teyit edilmemis haberleri veya sahte haberleri sosyal medya platformlarinda
yaymalarina yol agmaktadir (Ahmed ve Rasul, 2023; Islam vd., 2020; Talwar vd.,
2019). Literatiirde sosyal medya yorgunlugunun davranigsal sonuglarini inceleyen
diger caligmalar, kullanicilarin bu yorgunluk sonucunda olumsuz basa ¢ikma
stratejileri gelistirdigini (Pang vd., 2022), reklamdan kagindigini (Ahmed vd., 2022),
bilgiden kagindigini (Guo vd., 2020), kompulsif satin alma (Li ve Ma, 2024),
irrasyonel erteleme (Lian vd., 2018) ve c¢evrimic¢i trolleme (Wu vd., 2022) gibi

davranislar sergilediklerini ortaya koymustur.

Sosyal medya yorgunlugu yalnizca gozlemlenebilir davranigsal sonuglar ile
siirl degildir. Ayni1 zamanda bireyin diisiinme, odaklanma gibi biligsel siireglerini de
olumsuz etkileyebilmektedir. Bu baglamda akademik ve is performansinda diisiis en
cok vurgulanan sonuclar arasinda yer almaktadir. Ayrica sosyal medya
yorgunlugunun, uyku kalitesi iizerinde de etkili oldugu, sinirli sayida calismada

incelenmistir.

Akademik performans, 6grencinin yakin veya uzak vadeli egitim hedeflerine
ulasma diizeyini ifade etmektedir ve genellikle agirlikli not ortalamasi araciligiyla
degerlendirilir. Sosyal medya platformlari, yliksek diizeyde zihinsel ¢aba
gerektirmekte ve kullanicilarin zihinlerini siirekli olarak bildirimler araciligiyla
uyarmaktadir (Cao vd., 2018). Bu zihinsel uyarim, 6grencilerin daha fazla sosyal
medyada zaman gegirmelerine, dolayisiyla ders calisma siirelerinin azalmasina ve
odaklanma kabiliyetlerinin zayiflamasina neden olmaktadir. Literatiirdeki ¢aligmalar,
sosyal medya yorgunlugunun akademik performansi olumsuz etkiledigi sonucuna
ulasmistir (Cao vd., 2018; Dhir vd., 2019; Malik vd., 2020; Shi vd., 2020). Benzer
sekilde, sosyal medya yorgunlugu, is performansinda da diisiise neden olmaktadir

(Eliyana vd., 2020).

Uyku kalitesi, bireyin uyku siirecini 6znel olarak degerlendirmesidir. Sosyal
medya yorgunlugu, bireyin zihinsel kaynaklarmi tiiketerek uyku siirecini olumsuz

etkilemektedir. Ozellikle, sosyal medyadan gelen iletisim talepleri, bildirimler ve
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giincellemeler zihnin aktif kalmasina neden olarak uykuya gegis siiresini uzatmakta ve
uyku kalitesini diigiirmektedir (Kaur vd., 2021a). Literatiirde yapilan ¢aligmalar, sosyal
medya yorgunlugu sonucunda bireyin algilanan uyku kalitesinde diislis gozlemlemistir
(Wei vd., 2024; Zhu vd., 2023). Sosyal medya yorgunlugunun bilissel sonug¢larini
inceleyen diger aragtirmalar, bu durumun odaklanma giicliigiine (Salo vd., 2019) ve
yanlis bilgiye kars1 algisal hassasiyetin azalmasina (Ahmed ve Rasul, 2023) neden

olabildigini géstermektedir.

Sosyal medya yorgunlugu, tiikkenmislik, bitkinlik, hayal kiriklig1 gibi olumsuz
duygulari icermektedir. Bu nedenle, sosyal medya yorgunlugu sonucu olusan duygusal
ve psikolojik sonuglar da arastirmacilarin ilgisini ¢ekmistir. Literatiirde; anksiyete,
sosyal anksiyete, bilgi anksiyetesi, depresyon, pismanlik, stres ve yalnizlik gibi
olumsuz duygu durumlarinin, sosyal medya yorgunlugu sonucunda ortaya ¢iktigi

gozlemlenmistir.

Anksiyete, gerginlik hissi ve fiziksel belirtiler ile kendini gosterebilen, bireyin
gelecekte meydana gelmesi muhtemel olumsuz durumlara kars1 duydugu endise hali
olarak ifade edilmektedir (Tirkcapar, 2004). Yorgunluk, kullanicilarin bilissel
yeteneklerini sekteye ugratarak ruh halini yonetme ve kontrol etmede zorluk
yasamalarina neden olmaktadir (Chen ve Yan, 2016; Richards vd., 2015). Kullanici bu
duygularla bas etmeye calisirken biligsel bozulma yasamakta; dolayisiyla duygu
diizenleme becerileri de olumsuz etkilenmektedir (Lee vd., 2016). Bu nedenle sosyal
medya yorgunlugu sonucunda, kullanicinin anksiyete belirtileri gostermesi
muhtemeldir (Liu vd., 2024). Literatiirdeki ¢aligmalar, sosyal medya yorgunlugunun
kullanicilarda anksiyete gelisme riskini arttirdigini géstermektedir (Dhir vd., 2018; Liu
vd., 2024; Teng vd., 2022; Tolba, 2024). Benzer sekilde sosyal medya yorgunlugunun
sonucunda kullanicilarin, sosyal anksiyete ve bilgi anksiyetesi diizeylerinin arttig1 da

literatiirde i1fade edilmistir(Al-Youzbaky ve Hanna, 2022; Pang, 2021; Qin vd., 2024).

Depresyon, bireye haz veren duygularin azalmasi ya da tamamen yok
olmastyla kendini gosteren sikintili ruh hali ile karakterize duygusal bir durumdur
(Dhir vd., 2018). Yogun sosyal medya kullaniminin, depresyon gelisme riskini
arttirdigr ¢esitli calismalarda gozlemlenmistir (Balc1 ve Baloglu, 2018; Caglayan ve
Arslantas, 2023; Celik ve Diker, 2021). Bu baglamda, sosyal medya yorgunlugu
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yasayan bireylerin depresyon belirtileri gosterme egiliminde oldugu sonucuna

ulasmustir (Dhir vd., 2018; Pradhan, 2022; Tolba, 2024).

Literatiirde, sosyal medya yorgunlugu sonucunda stres (Tolba, 2024), duygusal
tilkkenmislik (Lim ve Choi, 2017), pismanlik (Gan vd., 2023; Nawaz vd., 2018) ,
yalnizlik (Li ve Ma, 2024) gibi olumsuz duygusal ve psikolojik durumlarin da ortaya
ciktig1 goriilmiistiir. Ozetle, sosyal medya yorgunlugu kullaniciyr pek ¢ok boyutta

olumsuz etkilemekte; bu durum bireyin psikolojik iyi olusunu da zayiflatmaktadir.

1.3. Uyku Oncesi Uyarilma Kavram

Uyku, tiim canli tiirlerinde goriilen ve evrensel bir islevdir. Insan yasaminmn
ticte birini uyuyarak gecirmektedir (Pavlova ve Latreille, 2019). Uykunun ana amaci,
bedenin dinlenmesi ve enerji olusturmasini saglamaktir (Kumar, 2008). Fizyolojik
yenilenme ve dinlenmenin yani sira uykunun; hafiza ve bilis diizenlemesi, duygu
diizenleme, Ogrenilen bilgilerin diizenlenmesi gibi bilissel siiregte de dnemli rolii
vardir. Ozetle, uyku bireyin fizyolojik saghigini, psikolojik sagligmi, yasam kalitesini
ve sosyal yasamini etkilemektedir (Yildirim ve Ersii, 2023). Modern yasam kosullari,
cevresel etmenler ve psikolojik rahatsizliklar uyku diizenini olumsuz
etkileyebilmektedir. Kaygi bozuklar1 ve depresyon gibi psikolojik rahatsizliklarinin
uyku sorunlarina neden oldugu bilinmektedir (Alfano vd., 2010; Nicassio vd., 1985).
Bu nedenle, uyku kalitesi, uykusuzluk bozuklarinin yani sira, uykuya geg¢is siireci ve
bu siirecte yasanan biligsel ve fizyolojik uyarilmalar da 6nemli bir inceleme konusu

haline gelmistir (Gorgoni vd., 2021).

1.3.1. Uyku Oncesi Uyarilman Kavramimnin Tanimlanmasi

Uyku 6ncesi uyarilma, bireyin uykuya gecis evresinde yasadigi bedensel ve
biligsel uyarilma durumunu ifade etmektedir. Bu evrede merkezi sinir sistemi harekete
gecerek uyku sistemini bozmakta; bu durum bireyin uyumasim veya uykuyu
stirdlirmesini engellemektedir (Perlis vd., 2017; Riemann vd., 2010). Zamanla, bireyin
uykuya gecme becerisini zayiflatarak uykuya gecis siliresinin uzamasina neden

olmaktadir. Sonug olarak, bireyin gece uyku siiresi kisalabilir; giindiiz uyku kaygisi
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veya uykululuk sorunlar1 yasayabilir. Uyku problemi yasayan bireylerin durumunu
daha da kotiilestirebilir (Nicassio vd., 1985; Perlis vd., 2011, s. 856; Riemann vd.,
2010). Uykusuzlugun siirekliliginde 6nemli bir faktér olan uyku oncesi uyarilma,
O0znel veya nesnel uyku bozukluklarma yol agabilmektedir (Jansson-Fréjmark ve

Norell-Clarke, 2012; Nicassio vd., 1985).

Bireyler arasinda uyku Oncesi uyarilmanin diizeyi ve bicimi farklilik
gosterebilmektedir. Bu nedenle uyku oncesi uyarilma; bedensel uyarilma ve bilissel
uyarilma olarak iki temel boyutta ele alinmaktadir. Bedensel uyarilma; uykuya gecis
esnasinda gerceklesen hizli kalp atimi, nefes alma giigliigii, kaslarda ve genel olarak
viicut yapisindaki gerginlik gibi fizyolojik belirtilerle karakterizedir. Biligsel uyarilma
ise, giderek artan endise ile kendini gosteren biligsel aktivitelerde artisi ile iligkilidir.
Bu diislince ve kaygilar bireyin uykuya dalmasini engelleyebilmektedir (Harvey,

2002; Nicassio vd., 1985; Riemann vd., 2010; Valck vd., 2004).

Uyku 0Oncesi uyarilmanin iki alt boyutu da uykuya gecis siirecinde tiim yas
gruplarinda goriilebilmektedir (Alfano vd., 2010; Hoyniak vd., 2021). Yiiksek
bedensel ve biligsel uyarilma, uyanikliktan uykuya dogal gecisi bozarak uyku
baslangicinin gecikmesine, uykunun boliinmesine ve uyku kalitesinin azalmasin neden
olmaktadir. Bu durum genelde uykusuzluk ile iliskilendirilse de somatik ve bilissel
siirecleri kapsayan karmasik yapisi uykuya dalma giicliigii, yenileyici olmayan uyku

gibi daha genis kapsaml1 uyku sorunlariyla da baglantilidir (AlSaleh vd., 2024).

1.3.2. Uyku Oncesi Uyarilmay1 A¢iklayan Psikolojik Modeller

Uyku 6ncesi uyarilma, uykusuzlugun baslangici ve siirdiiriilmesinde temel bir
mekanizma olarak ele alindigindan, uykusuzluga iliskin teorik perspektifler bu
kavrami hem biligsel hem de somatik bilesenleriyle kapsamli sekilde agiklamaya
calismistir (Windsor, 2023, s. 16). Harvey’in (2002) Biligsel Modeli, McNamara ve
Auerbach’in (2001) Evrimsel-Duygusal Modeli, Lundh ve Broman’in (2000) Uykuya
Miidahale Eden ve Yorumlayan Siirecler Modeli ile Espie’nin (2002) Psikobiyolojik
Baskilama Modeli, bu baglamda literatiirde uyku 6ncesi uyarilma ile iligkilendirilerek
incelenen baglica kuramsal yaklagimlar arasinda yer almaktadir. S6z konusu

modellerde, uyku 6ncesi donemde ortaya ¢ikan bilissel, fizyolojik ve duygusal siirecler
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psikolojik diizeyde yapilandirilmakta ve bu siireclerin isleyisine yonelik teorik

aciklamalar sunulmaktadir.

1.3.2.1. Bilissel Model

Harvey (2002) tarafindan gelistirilen bilissel model, biligsel kuramin anksiyete
bozukluklariyla ilgili agiklamalarini temel almakta ve uykusuzlugu siirdiiren siireglere
odaklanmaktadir. Modele gore, bireyin uyku ve giindiiz islevselligi iizerindeki
etkilerine yonelik kaygisi; sempatik sinir sisteminin devreye girmesiyle otonom
uyarilma ve duygusal sikintiya yol agmaktadir. Olusan kaygi ve uyarilma, bireyin
dikkatini daraltarak uyku siirecini tehdit edebilecek unsurlara yonlendirmekte baska
bir ifadeyle secici dikkat gelistirmektedir. Kaygi, uyarilma ve segici dikkatinin
yarattig1 kisir dongii, uyku siirecine dair ¢arpitilmis bir algi olusturmaktadir. Sonug

olarak bu fizyolojik ve psikolojik siire¢ler kronik uykusuzluga zemin hazirlamaktadir.

Modelde vurgulanan temel bilesenlerden biri, asir1 ve olumsuz tonlu biligsel
aktivitedir. Birey uyku Oncesinde; giin i¢inde ¢o6ziilememis problemler, hizli bir
sekilde uykuya dalma beklentisi, uzun vadeli sorunlar ve ertesi giinle ilgili diisiinceler
nedeniyle zihinsel mesguliyet yasayabilmektedir. Bu tiir diisiinceler, ruminasyon ve
endise gibi olumsuz tonlu biligsel aktivitelerle iliskilendirilmekte; bu siireclerin
tetikledigi bilissel uyarilma hem uykuya gecisini zorlastirmakta hem de kronik
uykusuzluk gelisme riskini arttirmaktadir (Harvey, 2002). Literatiirde, uykusuzluk
yasayan bireylerin uyku 6ncesi donemde somatik uyarilmadan ¢ok biligsel uyarilma
kaynakli sikint1 yasadiklar1 sik¢a rapor edilmistir (Espie vd., 1989; Harvey, 2000;
Lichstein ve Rosenthal, 1980). Ayrica uykusuzluk yasayan bireylerin uyku oncesi

bilissel aktivitelerinin daha olumsuz icerikli oldugu goriilmistiir (Kuisk vd., 1989).

Uyarilma ve rahatsizlik, bu modelin bir baska bilesenidir. Asir1 ve olumsuz
tonlu biligsel aktivite, bireyin otonom sinir sistemini uyarmakta ve duygusal sikintiy
tetiklemektedir. Otonom sinir sisteminin uyarilmasi, evrimsel siiregte insanlarin
karsilagtig1 tehditlere yanit olarak ortaya ¢ikmaktayken, asir1 endise ve ruminasyon
gibi zihinsel siireglerle nedeniyle aktive oldugunda bireyi islevsiz hale getirmekte
ozellikle uykuya dalma siirecini olumsuz etkilemektedir. Yapilan c¢alismalarda

uykusuzluk yasayan bireylerin normal uyuyan bireylere gore, daha yiiksek somatik
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uyarilma yasadiklari tespit edilmistir (Bonnet ve Arand, 1997; Freedman ve Sattler,

1982; Monroe, 1967).

Biligsel modelde, secici dikkat ve gdzetleme de kritik etkenlerden biridir. Birey
yasadigi uyarilmalar sonucunda, uykuya dair tehditlere daha duyarli hale gelmekte ve
dikkatini bu tehditlere daha ¢ok yonlendirmektedir. Bu durum “secici dikkat” olarak
adlandirilmaktadir. Bireyin dikkatini yonelttigi bu tehditleri gbzlemlemesi yeni bir
kaygt kaynagir olusturmaktadir. Uykusuzluk c¢eken birey; uykuya gegisi
kolaylastirabilecek veya engelleyebilecek bedensel duyumlar1 ve ¢evresel uyaranlar
ipucu olarak izlemekte ve dikkat etmektedir. Bu siirecte birey, 6rnegin kalp ¢arpintisi
ya da cevredeki seslere yonelttigi dikkat nedeniyle “uyuyamayacagim” seklinde

yorumlayarak kaygi seviyesini ylikseltebilir (Harvey, 2000, 2002).

Tiim bu siirecler bireyin uykuya iliskin algilarin1 bozmakta, gercek uyku
stiresini oldugundan daha kisa, uyku kalitesini oldugundan daha diisiik olarak
degerlendirmesine neden olmakta bu bilesen bozulmus algi olarak tanimlanmaktadir
(Harvey, 2002). Arastirmalar, uykusuzluk yasayan bireylerin, uyku siirelerini gercekte
oldugundan daha kisa tahmin etme egiliminde oldugunu gostermektedir (Borkovec ve
Weerts, 1976; Coates vd., 1982). Uyku ile ilgili bozulmus algimin olusumu, var olan
uyku ile ilgili biligsel aktiviteleri arttirmaktadir.

Birey uyuyamama korkusuyla bas edebilmek i¢in gilivenlik davranisi
gelistirebilmektedir. Bu stratejiler arasinda diislince ve imgeleri bastirma ya da
kacinma gibi davraniglar yer almaktadir. Gilivenlik davranislari, uykusuzluk
sorunlarinda paradoksal bir etki yaratarak biligsel uyarilmay1 daha da arttirmakta ve
hatali inanglarin ¢iiriitiilmesini engellemektedir (Harvey, 2002).Modele gore, bireyin
biligsel uyarilma diizeyini arttiran etmenlerden bir digeri, uykuya dair hatal
inanclardir. Uykusuzluk yasayan birey; belirli bir uyku siiresine mutlak olarak ihtiyag
duydugu, uykunun kusursuz olmasi gerektigi veya uyku siireci istenildigi gibi
gerceklesmediginde ertesi giin islevselliginin ciddi 6lgiide bozulacagina dair hatali
inanglar gelistirebilmektedir (Harvey, 2002). Morin ve digerleri (1993) uykusuzluk
yasayan yaslt bireylerin, uyku siirecleri hakkinda daha az gercek¢i olduklarini,
uykusuzlugun olumsuz sonuglarini daha yogun algiladiklar1 ve uykusuzluk sebeplerini

daha fazla dissal nedenlere bagladiklar1 sonucuna ulasilmistir.
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Biligsel, somatik uyarilma ve duygusal sikintinin yani1 sira uykuyu tehdit eden
uyaranlara yonelik gelistirilen secici dikkat ve gozetleme davranislarinin dongiisel
bicimde siirmesi zamanla modelde gergek eksiklikler olarak tanimlanan, belirgin bir
uyku yetersizligine neden olabilmektedir. Artan bilissel mesguliyet, endise ve
uyarilma diizeyleri uyku baslangicini engellemektedir. Wicklow ve Espie (2000) ideal
uyku baslangicinin diisiik bilissel ve duygusal yiik diizeyleriyle iligkili oldugunu
vurgulamaktadir. Sonug olarak bilissel model; olumsuz biligsel siireglerin, fizyolojik
ve duygusal uyarilma yoluyla uykusuzlugu siirdiiren bir dongii olusturdugunu
savunmakta ve bu dongiinlin yalnizca uyku Oncesini degil, giindiiz islevselligini de

etkiledigini one siirmektedir.

Bilissel modeli diger psikolojik uykusuzluk modellerinden ayiran yonler su
sekilde siralanmistir: (a) modelin odak noktasi biligsel siireclerdir; (b) gece ve giindiiz
siireglerine esit Onem atfedilmektedir; (c) uyku ve giindiiz islevselligindeki
yetersizligin carpitilmis algilar ve secici dikkat gibi biligsel siirecler nedeniyle abartili
olarak algilanabilecegi ihtimalini dikkate almaktadir; (d) diisiince iceriklerinden
ziyade biligsel siireglerin 0onemini vurgulamaktadir; (e) kaygi literatiiriinden elde
edilen basarilar, bu modele uygulanabilir unsurlar olarak dahil edilmistir; (f) yalnizca

uykusuzlugu devam ettiren faktorlere odaklanmaktadir (Harvey, 2002).

1.3.2.2. Evrimsel- Duygusal Model

Evrimsel perspektiften uykusuzlugu inceleyen McNamara ve Auerbach (2001)
uykusuzluk ile ilgili {i¢ geliskili noktaya deginmislerdir. ilk olarak uykusuzluk yasayan
bireylerin, 6znel olarak uykululuk hali deneyimlemeleri beklenmektedir; ancak, nesnel
6l¢iim araglariyla yapilan ¢aligmalar 1yi uyuyanlar ile uykusuzluk yasayanlar arasinda
anlamli bir fark bulmamustir. Ikinci olarak, uykusuzluk yasayan bireyler stres
belirtilerini ve olumsuz duygularimi genel olarak uykusuzlugun bir sonucu olarak
gormektedir. Halbuki genel anlamda degerlendirildiginde stresorler bireyde kaygi
yaratmakta, olusan kaygi da somatik ve biligsel uyarilmaya neden olmaktadir. Bu
baglamda uykusuzluk, amigdala ve diger korteks alt1 yapilarin agir1 uyarilmasi olarak
degerlendirilebilir (s. 113-114). Son olarak, uykusuzlugun ciddi diizeyde islev

bozulmalarina neden oldugu 6ne siiriilse de pek ¢ok 6nemli biligsel islevin korundugu
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goriilmistiir (Fortier-Brochu vd., 2012). Bu dogrultuda evrimsel uyum agisindan
uykusuzlugu ele alan yazarlar, stresli durumlarin organizma i¢in tehlike isareti oldugu;
bu nedenle viicudu tetikte kalacak sekilde uyardig1 ve bireyin uykuya kars1 direng

gelistirdigi goriislinii savunmustur.

Perogramvros ve digerleri (2020) akut uykusuzlugu, evrimsel uyumsuzluk
teorisine gore agiklamistir. Bu teoriye gore uykusuzluk, atalarimizin tehlikeye karsi
savas- ka¢c mekanizmasini otomatik olarak harekete geciren, gercek ya da algilanan
stres faktorlerine kars1 adaptif tepkisi olarak ortaya ¢ikmistir. Giinlimiiz diinyasinda
ise algilanan tehditlerin genel olarak gergek bir tehlikeden ziyade olusabilme ihtimali
olan gelecege yonelik, kaygi temelli tehditlerdir. Bu baglamda, uykusuzluk modern
diinyada, bireylerin bu tiir algilanan tehditlere karsi verdigi tepkiler olarak

degerlendirilebilir.

Kronik uykusuzlugun gelisimindeki temel etken, akut uykusuzluk déneminde
biligsel ve somatik uyarilmalarin yani sira, uyaniklik durumunun da klasik kosullanma
yoluyla devam etmesidir. Akut donemdeki tehditler ortadan kalkmasina ragmen, uyku
ile iliskili uyaranlar ve stres yaratan faktorler kosullu uyaran haline gelmektedir.
Saglikli uyuyan bireylerde yatak odasi ve uyku saati gibi ¢evresel uyaranlar notr
ozellik tasirken, uykusuzluk yasayan bireylerde bu uyaranlar, korku ve stres
faktorleriyle iliskilendirilmektedir. Klasik kosullanma siireci, baslangigta notr olan
uyaranlari, korku ve stres ile iliskilendirerek, uyaniklik ve asir1 uyarilma durumunu
tetiklemektedir. Boylece, bu uyaranlar bir tehdit sinyali gibi algilanmakta ve
uykusuzlugun stirekliligini saglayan bir siire¢ olarak islev gormektedir. Uykusuzlukta
var olan kosullanmalar ve kosullanmayr ortadan kaldirabilecek soniimleme
deneyimlerinde yasanilan basarisizliklar; somatik ve biligsel uyarilmanin

devamliligina kroniklesmesine neden olabilmektedir (Perogamvros vd., 2020).

Ozetle, akut uykusuzluk ge¢miste atalarimiz1 tehditlere karsi koruyan adaptif
sireclerine katki saglayan bir durumken giinlimiizde, gelecekte olusabilmesi beklenen

stres ve kaygi gibi tehditlere kars1 gelistirilen uyum bozucu bir tepki halini almigtir.
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1.3.2.3. Uykuya Miidahale Eden ve Uykuyu Yorumlayan Siirecler Modeli

Lundh ve Broman (2000) tarafindan gelistirilen model, bireyin kendi uyku
siirecine iliskin algi ve degerlendirmelerine 6zel bir 6nem atfetmektedir. Stresli yagam
olaylar1, uykusuzluk problemlerine yol agabilmektedir; ancak her stresli olaya maruz
kalan bireyde uyku problemi gelismemektedir. Bu durum, bazi bireylerin uykusuzluk
gelistirmeye digerlerine kiyasla daha yatkin oldugunu gostermekte ve uykusuzluga
karst psikolojik savunmasizliklarin roliinii giindeme getirmektedir. Modelde,
uykusuzlugun olusumu ve siirdiiriilmesinde etkili olan iki temel psikolojik siire¢

tanimlanmistir: uykuya miidahale eden siire¢ler ve uykuya dair yorumlayici siiregler.

Uykuya miidahale eden siireg¢ler, kisinin uyku diizenini iliskin
degerlendirmelerinden bagimsiz olarak uyku siirecini dogrudan olumsuz etkileyen
faktorleri icermektedir. Travmatik yasam olaylari, duygusal catigsmalar, depresyon,
endise, olumsuz kosullanmalar gibi durumlar, bireyde biligsel ve duygusal uyariimay1
arttirarak uykuya gegisi ve silirdiirlilmesini zorlastirabilir. Asir1 uyarilma tiirleri,
somatik bilissel ya da duygusal diizeyde ortaya ¢ikabilir; bu uyarilma tiirleri birbirini
tetikleyebilir veya bir arada bulunabilir. Ornegin, asir1 kafein tiiketimi somatik
uyarilmayi artirarak biligsel etkinligi tetikleyebilir ve bu durum uyku siirecini olumsuz
etkileyebilir. Ayrica model, asir1 uyarilmanin uykusuzlugun yalnizca nedeni degil,
ayni zamanda sonucu da olabilecegini vurgulamaktadir. Uykusuzluk, duygusal ya da
yeni ¢evresel uyaranlara kars1 artmig tepki ve bu uyaranlara alismada gecikme (yavas

habituasyon) ile iliskilendirilmistir (Lundh ve Broman, 2000).

Uykuya dair yorumlayici siirecler ise, bireyin yasadigi uyku problemlerini
nasil algiladig1 ve bu alginin giindiiz yasantisina nasil yansidigini incelemektedir.
Kisisel standartlar, uykuya dair inang, tutum ve korkular, bireyin uyku deneyimini
yorumlama bi¢imini belirlemektedir. Uykuya dair yanlis yorumlamalar, bireyin
uykuya dalma siiresi, toplam uyku siiresi ya da uykunun kalitesi hakkinda hatali
cikarimlarda bulunmasiyla ortaya ¢ikabilmektedir. Uyku eksikliginin sonuclarina dair
abartil1 diisiinceler ya da giinliik yasamdaki olumsuzluklarin uykuyla iliskilendirilmesi
de bu siireci pekistirebilir. Bu durumda kisinin 6znel sikayeti, objektif uyku

Olclimlerinden daha agir algilanabilmektedir (Lundh ve Broman, 2000).
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Yorumlayicr siireglerin olusumunda bireysel farkliliklar belirleyici bir rol
iistlenmistir. Ozellikle miikemmeliyetcilik, yiiksek standartlara sahip olmak gibi bazi
kisilik Ozellikleri, bireyleri uykuya iligkin hatali degerlendirmelere karsi daha
savunmasiz hale getirebilmektedir. Miikemmeliyet¢i bireylerin, uyku sorunlarina daha
az tolerans gostererek diger bireylere gore daha diisiik esikte uykusuzluktan sikayet
edebildikleri ifade edilmistir. Bu bireylerde, gegici uyku sorunlar1 da uykuya dair
endiseleri ve buna bagl bilissel uyarilmayi tetikleyerek uykusuzlugun siirdiiriilmesine
neden olabilmektedir. Miikemmeliyetcilik bu yoniiyle, yorumlayici siireglerin yani
sira, miidahale eden siiregleri de etkileyebilmektedir. Ayrica, uykusuzluk tanist 6znel
degerlendirmelere bagli oldugundan, kisinin uyku ve giindiiz islevselligine iliskin
algis1 da kisisel standartlaria gore sekillenmektedir. Uykuya iliskin miikemmeliyetci
tutumlar giiglendikge, bireyin uyku deneyimini olumsuz degerlendirme ve yetersiz

bulma egilimi de paralel bigimde artis gostermektedir (Lundh ve Broman, 2000).

Sonug olarak bu biitiinciil model, uykusuzlugun gelisimi ve siirdiiriilmesinde
rol oynayan miidahale eden ve yorumlayici siiregleri sistematik bicimde aciklamakta;
iki stire¢ arasinda ¢ift yonlii bir etkilesim oldugunu ortaya koymaktadir. Uykusuzlugun
farkli alt tiirlerinde her iki siirecin bir arada bulanabilecegi ve bu nedenle siirece 6zgii
tedavi stratejilerinin  gelistirilmesi gerektigini vurgulanmaktadir. Yorumlayici
siireclerin olusturdugu uykusuzluk tedavisinde; inanglar, atiflar ve kisisel standartlara
odaklanilmalidir. Uykuya miidahale eden siireclerden kaynaklanan uykusuzlukta ise
travma, duygusal catisma ve kosullanma gibi durumlar tedavi edilmelidir. Iki
siirecinde birlikte etkili oldugu durumlarda ise, daha biitiinciil ve ¢ok bilesenli bir

miidahale yaklagiminin tercih edilmelidir (Lundh ve Broman, 2000).

1.3.2.4. Psikobiyolojik Baskilama Modeli

Espie (2002) tarafindan gelistirilen psikobiyolojik baskilama modeli,
uykusuzlugun mevcut uyarilmanin etkili sekilde bastirilamamasindan kaynaklandigini
one slirmektedir. Modele gore uyaniklik hali ancak yeterli diizeyde fizyolojik ve
bilissel uyarilmanin stirdiiriilmesiyle devam ettirilebilir. Bu baglamda, uykuya gegisin
temel kosulu, mevcut uyarilmanin azaltilarak bireyin gevseyebilmesidir. Ancak

uykusuzluk yasayan bireylerde bu gevseme siireci basarisiz olur; birey, 6zellikle uyku
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Oncesi gevseyemez ve bu durum uykuya gecisi zorlastirmaktadir. Model, bazi
uykusuzluk tiirlerinde asir1 uyarilmanin etkili olabilecegini kabul etmekte birlikte, bu
durum tiim uykusuzluk vakalar1 i¢in gegerli olmadigini vurgulamaktadir. Buna karsi,
gevseme siirecinin engellenmesi bagka bir deyisle, baskilamanin basarisiz olmasi
hemen hemen her durumda uykusuzluk i¢in temel bir etkendir. Normal bireylerde
uykuya gegis siireci, somatik ve biligsel gevseme, uykuya yonelik pekistirilmig
davranigsal oriintiiler ve azaltilmis duygusal yogunluk gibi birbiriyle yakindan iliskili
tic temel bileseni igermektedir. Diislince, duygu ve davranislar i¢ igedir, birinde olan

bozulma uyku siirecini olumsuz etkileyebilmektedir (Espie, 2023).

Bilissel ve somatik siiregler, gevseme ile asir1 uyarilma arasinda degisen bir
spektrumda yer almaktadir. Bireyin uyanik kalmasindaki temel neden, bu siire¢lerdeki
gevseme yetersizligi ve uyarilma diizeyinde yeterli azalma yasanmamasidir. Bu durum
bireysel olarak farklilagabilmektedir. Bazi bireyler, zihinlerinin aktif olmasindan
yakinirken, bazilari ise negatif duygu yiiklii diistincelerden rahatsiz olmaktadir. Her iki
durumda da biligsel aktivite devam ederek, gevsemeyi dolayisiyla uyku baslangicini

engellemektedir (Espie, 2002).

Davranigsal diizeyde, model uyumsuz kosullanmanin 6nemli bir rol oynadigini
savunur. Uyaranlar zamanla uyaniklik haliyle esleserek kosullanir ve bu uyaranlara
maruz kalmak biligsel ve somatik uyarilmayr tetikleyerek wuyku siirecini
bozabilmektedir. Ayni sekilde duygusal siirecler de modelde kritik bir 6Gneme sahiptir.
Ozellikle, endise ve ruminasyon ile karakterize duygularin, uykusuzluk iizerinde

belirleyici bir etkisi oldugu vurgulanmaktadir (Espie, 2002).

Espie (2023), psikobiyolojik baskilama modeline dayali olarak uykusuzlugun
stirdiiriicii siireclerine miidahale etmek amaciyla gesitli biligsel davranisc¢i terapi
(BDT) teknikler onermistir. Fizyolojik uyarilmanin azaltilmas: icin ilerleyici kas
gevsetme, otojenik gevseme egitimi ve biyofeedback uygulamalari Onerilmekte;
biligsel uyarilmay1 azaltmak adina ise biligsel kontrol, bilissel yeniden yapilandirma
ve imgeleme tekniklerinin kullanilmasi gerektigi belirtilmektedir. Ayrica, zayif uyaran
kontrolii, gevsek ve dengesiz uyku diizeni gibi davranigsal etmenlere yonelik olarak
uyaran kontrolii, uyku kisitlama ve uyku sikigtirma gibi miidahaleler 6nerilmektedir.

Son olarak, duygusal yogunluk ve uyumaya yonelik endiseli ¢aba i¢in paradoksal
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niyet, farkindalik temelli yaklagimlar ve kabul ve kararlilik terapisi gibi yontemlerle
bireyin duygusal yiikiinlin azaltilmasi amaclanmaktadir. Bu miidahale yontemleri,
modelin varsayimini olusturan uyarilmayi azaltma siireglerini dogrudan hedef alarak
bireyin fizyolojik, bilissel ve duygusal diizeyde gevsemesini kolaylagtirmakta ve

bdylece normal uyku oriintiisiiniin yeniden kazanilmasina katki sunmaktadir.

Ozetle, uyku dncesi uyarilma kavram; bilissel, somatik, duygusal siireclerin
etkilesimiyle olusan ¢ok boyutlu bir yapidir. Aciklanan modeller, uykusuzlugun
olusumu ve gelisiminde uyku Oncesi uyarilmanin merkezi bir rolii oldugunu
gostermektedir. Bu kuramsal yaklagimlar, uyku dncesi uyarilmayi farkli boyutlariyla

ele alarak kavramsal a¢iklik saglamaktadir.

1.4. Anksiyete Kavramm

Anksiyete, yasamda her bireyin siklikla deneyimledigi, i¢sel ya da digsal bir
tehlikeye karsi organizmayi harekete geciren temel bir duygudur. Normal
diizeydeyken bireyin tehlikelere karsi korunmasini saglayan islevsel bir sinyal sistemi
olarak gorev yapmaktadir. Ancak yogunlugu ve siiresi arttiginda bireyin islevselligini
bozarak verimliligini ve sosyal yasantisim olumsuz yonde etkileyebilir. Ornegin,
otobiisii kacirmamak i¢in kosmak veya sinavda basarisiz olmamak icin daha ¢ok
caligmak gibi davraniglar anksiyetenin uyum saglayicit yonlerini yansitirken; bu
tepkilerin kontrol edilemez hale gelmesi psikopatolojik bir durumu isaret edebilir. Bu
nedenle anksiyete, yalnizca uyum saglayici bir tepki degil, ayn1 zamanda birgok ruhsal
bozuklugun temel bileseni olarak da degerlendirilmektedir (Karamustafalioglu ve

Yumrukeal, 2011; Ozakkas, 2014, s. 5-13).

1.4.1. Anksiyete Kavraminin Tanimlanmasi

Anksiyete, Latince “anxius” kelimesinden tiiretilmis, kaygi ve tiziintii hali
anlamina gelmektedir (Beck ve Emery, 2019, s. 48). Literatiirde anksiyete, farkl
arastirmacilar tarafindan ¢esitli tanimlamalarla ifade edilmistir. Anksiyete, beklenen
ve gelecekte meydana gelebilecek bir problemle ilgili endise duyma hali olarak

tanimlanmaktadir (Kring vd., 2019, s. 173). Birey anksiyeteyi, nedeni bilinmeyen ani
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bir sikinti ve endige olarak algilamaktadir. Anksiyetenin yogunlugu c¢ok hafif
seviyeden panik diizeyine kadar degisiklik gosterebilmekte ve bu durum bireye ruhsal
ac1 yasatmaktadir (Oztiirk ve Ulusahin, 2023, s. 329). Gokge ve Diindar (2008) diger
tanimlara benzer olarak, anksiyeteyi 6znel olarak gelisen endise duygusu olarak ifade
etmektedir. Kafes (2021) anksiyeteyi, bireyin yasadigi olay veya durumu oldugundan
daha fazla tehlikeli olarak algilayarak daha fazla endiselenmesi olarak tanimlamistir.

Bu tanim, anksiyetede algi diizeyindeki ¢arpitmalarin 6nemini vurgulamaktadir.

Horney, anksiyete ile korku arasindaki farki incelemistir. Korku, bireyin
karsilastig1 tehlike sonucunda ortaya c¢ikan orantili bir duyguyken, anksiyetede
algilanan tehlike durumuyla verilen duygusal tepki arasinda orantisizlik vardir ve cogu
kez bu tehlike zihinsel imge diizeyindedir (Gengtan, 2022, s. 230-231). Anksiyete,
duygusal bir degerlendirme siirecidir. Birey anksiyete durumunda bir yandan
rahatsizlik verici gerginlik, sinirlilik gibi 6znel duygular deneyimlerken 6te yandan
titreme, bas donmesi, mide bulantis1 vb. bedensel semptomlar ortaya ¢ikaran hissi bir

tepkidir (Beck ve Emery, 2019, s. 68-72).

Anksiyete, herkesin yakindan tanidigi ve giinliik yasamin pargasi olan bir
duygudur. Birey, yasammin belirli donemlerinde daha yogun anksiyete
deneyimleyebilir ve bu durum zamanla ortadan kalkabilir. Ancak anksiyete
bozukluklarinda, bu durum siirekli hale gelerek ve asir1 boyutlara ulasarak bireyin

giinliik yasam kalitesini olumsuz etkilemektedir (Oztiirk ve Ulusahin, 2023, s. 329).

1.4.2. Anksiyete Bozukluklarinin Tam Kriterleri ve Simiflandirilmasi

DSM-5’te anksiyete bozukluklari; ayrilma kaygist bozuklugu, secici
konusmazlik, 6zgiil fobi, sosyal fobi, panik bozukluk, agorafobi, yaygin anksiyete
bozuklugu, maddenin ya da ilacin yol agtig1 kaygi bozuklugu, baska bir saglik duruma
baglh kaygi bozuklugu, tanimlanmis diger bir kaygi bozuklugu ve tanimlanmamis
kayg1 bozuklugu olarak siniflandirilmistir (Amerikan Psikiyatri Birligi, 2022, s. 119).
119).

DSM-5 tani olgiitleri el kitabina gore, yaygin anksiyete bozuklugunun tam

kriterleri asagida belirtilmistir;
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A. En az alt1 ay boyunca neredeyse her giin, olaylar ya da aktivitelere iligkin

asir1 bir endise ve kayg hali.
B. Kisi endiselerini kontrol altina almakta zorlanir.

C. Bu endise ve kaygi, asagida listelenen alt1 semptomun en az iigii veya daha
fazlasiyla birlikte goriilmektedir (en azindan bazi semptomlar, son alt ay boyunca cogu

giin ortaya ¢ikmistir)
1. Gerginlik ya da huzursuzluk ya da diken iistiinde olma.
2. Kolay yorulma
3. Odaklanmada zorluk ¢ekme ya da zihnin bos kalmasi.
4. Sinirlilik
5. Kas gerginligi

6. Uyku bozuklugu (uykuya geciste ya da uykuyu siirdiirmede zorluk ya da

dinlendirmeyen, tatmin edici olmayan uyku)

D. Endise, kaygi ya da somatik semptomlar, tibbi olarak belirgin bir sikintiya
ya da toplumsal, isle ilgili alanlarda ya da diger islevsellik alanlarinda islevsellikte

bozulmaya sebep olur.

E. Bozukluk, ila¢ veya madde ya da farkli bir saglik probleminin fizyolojik

etkilerine baglanamaz

F. Bu bozukluk, baska bir ruh saglhig bozuklugu ile daha iyi aciklanamaz.
(Ornegin; panik bozuklukta panik atak gecirecegine dair kaygi ya da endise, toplumsal
kaygi bozuklugunda, olumsuz degerlendirilme, takinti- zorlant1 bozuklugunda bulas
ya da diger takintilar, ayrilma kaygist bozuklugunda sevdigi ya da baglandig
bireylerden ayrilma, travma sonrasi stres bozuklugunda travma yaratan olaylarin
hatirlaticilari, anoreksiya nervozada kilo alimi, somatik belirti bozuklugunda bedensel
sikayetler, viicut dismorfik bozuklugunda algilanan goriinim kusurlari, hastalik
kaygis1 bozuklugunda ciddi bir hastaliga sahip olma ya da sizofreni ya da sanrili

bozuklukta sanrisal inanglarin icerigi).

ICD-11'e gore anksiyete, ge¢misteki olumsuz olaylara ve tehlikelere karsi

duyulan endise ile gelecekteki potansiyel tehlikelere yonelik bir beklenti durumu
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olarak tanimlanir. Bu durum, kaygi, endise, gerginlik ve gerilim gibi duygusal
belirtilerle birlikte, bedensel semptomlarin da eslik ettigi bir hal alabilir. Beklenen
tehlike, icsel ya da digsal kaynakli olabilir (Diinya Saglik Orgiitii, 2025).

ICD- 11°de anksiyete veya korku ile iligkili bozukluklar basligi altinda; yaygin
anksiyete bozuklugu, panik bozukluk, agorafobi, 6zgiil fobi, sosyal anksiyete
bozuklugu, ayrilma anksiyetesi bozuklugu, secici konusmazlik, maddeyle iligkili
anksiyete bozukluklari, hipokondriya, ikincil anksiyete sendromu, diger belirtilen
anksiyete ve korku ile iligkili bozukluklar ve belirtilmemis anksiyete ve korku ile

iliskili bozukluklar siniflandirilmistir (Diinya Saglik Orgiitii, 2025).

ICD-11, DSM-5teki tani kriterlerine ek olarak bazi bedensel semptomlart da
icermektedir. Bu baglamda, yaygin anksiyete bozuklugunda mide bulantisi, karin
agrisi, kalp carpintisi, terleme, titreme ve agiz kurulugu gibi sik goriilen sindirim
sistemiyle ilgili semptomlar ve sempatik otonomik asir1 aktivite de tani kriterleri

arasinda yer almaktadir (Diinya Saglhk Orgiitii, 2025).

1.4.3. Anksiyete Bozuklugunun Yayginhgi

Algilanan tehditlere kars1 gelismis ya da duruma 6zgii tepkilerle ortaya ¢ikan
anksiyete bozukluklari, en yaygin ruh sagligi sorunlar1 arasinda yer almaktadir. Genel
olarak, erken yasta baglayarak kronik hale gelen anksiyete bozukluklar1 bireyin giinliik

yasamindaki islevselligini 6nemli dl¢lide olumsuz etkilemektedir (Javaid vd., 2023).

Cinsiyete gore farklilasma ¢ocukluk ¢aginda pek belirgin olmamakla birlikte
ergenlik donemi itibariyle anksiyete bozukluklarinin kadinlarda goriilme orani
artmaktadir (Craske vd., 2017). Amerikan Ulusal Estan1 Calismasina gore yasam boyu
anksiyete bozukluklar1 goriilme siklig1 kadinlarda %30,5, erkeklerde ise %19,2’dir
(Bal vd., 2013). Diinya genelinde kadinlarda anksiyete bozuklugu goriilme siklig
erkeklerden iki kat fazladir (Craske ve Stein, 2016). Y etiskin niifusun yaklasik %28,8’
inin yasaminin belirli donemlerinde anksiyete bozukluklarma iliskin belirtiler
gosterdigi tahmin edilmektedir (Kessler vd., 2005). Ayrica, 2013 yilinda yapilan bir
arastirma insanlarin %10’undan fazlasinin en az bir kere kaygi sorunu yagadigini tespit

etmistir (Baxter vd., 2013).
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Bir sistematik incelemede, 44 iilkedeki yayginlik calismalar1 gozden
gecirilerek, anksiyete bozukluklarinin kiiresel yayginliginin = %7,3 oldugu
Ongoriilmiustiir. Bu Ongoriiye gore, diinyada capinda her 14 kisiden 1’1 anksiyete
bozukluguna sahiptir. Anksiyete bozukluklari, cocukluk ve geng yetiskinlik
doneminde ortaya c¢ikarak bireyin yasamini zorlastirmaktadir. Yas ilerledikce
anksiyete bozukluklarinin goriilme sikligi azalmaktadir; ozellikle, 55 yas isti
bireylerde anksiyete bozukluklarinin yayginligi 35-54 yas araligindaki bireylere gore
%20 daha dustktiir (Craske ve Stein, 2016). Yakin zamanda yapilan kiiresel bir
calisma, sosyoekonomik diizeyi yliksek ve ekonomik olarak gelismis {ilkelerde
yasayan bireylerde anksiyete bozukluklarmin yaygmliginin daha yiiksek oldugunu
gostermistir  (Javaid vd., 2023). Bu bulgu, gelismis iilkelerde anksiyete
bozukluklarinin daha yaygin oldugunu ortaya koyarken ¢evresel ve kiiltiirel faktorlerin

de bu yayginlik lizerinde etkili olabilecegini gostermektedir.

1.4.4. Anksiyeteyi Aciklayan Modeller

Anksiyete, psikoloji literatiirinde  farkli  kuramsal  yaklasimlarla
aciklanmaktadir. Her kuram, anksiyetenin nedenlerini ve ortaya ¢ikis bigimlerini
kendine 6zgii bir bakis agisiyla ele almaktadir. Bu boliimde, psikodinamik, davranisci,
varoluscu ve biligsel modeller dogrultusunda anksiyetenin temel aciklamalarina yer

verilmistir.

1.4.4.1. Psikodinamik Model

Psikodinamik modelde yer alan pek ¢ok kuramci anksiyetenin nedenlerini
tizerinde durmustur. Anksiyete belirtilerini ortaya ¢ikaran durumlarin, psisik catisma,
savunma, nesne iligkileri, kisilerarasi iligkiler ve korkular oldugu varsayilmistir
(Slavin-Mulford ve Hilsenroth, 2012, s. 118). Bu belirtiler, bireyin psikolojik olarak
ac1 ¢ekmesini engellemeye calisan girisimlerdir (Gerrig ve Zimbardo, 2020, s. 452).
Psikanaliz ilk doneminde anksiyetenin biyolojik kokenli oldugu goriisiinii ileri
stirmiistiir (Gengtan, 2022, s. 48). Freud, anksiyeteyi iki farkli bi¢imde ele almistir:
Otomatik anksiyete ve gercek anksiyete. Otomatik anksiyetenin, cinsel diirtiiler ve

bilingdis1 dgelerin bastirilmasi sonucu ortaya ¢iktigim ifade etmistir. Ote yandan,
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gercek anksiyetenin ise mevcut bir tehlike karsisinda gelistigini belirtmistir (Cetinay

Aydin, 2017).

Yapisal kuramin gelistirmesiyle birlikte, sinyal anksiyetesi kavrami {izerinden
aciklamalar olusturmustur. Sinyal anksiyetesi, ego savunma mekanizmalari {izerinden
islemektedir. Baska bir deyisle, kaygi algilanan tehlikeye karst ego savunma
mekanizmalarinin harekete ge¢cmesini saglayan bir sinyaldir (Akt. Karahan ve
Karaaziz, 2023). Bireyin dis diinyadan gelen tehlikelere karsi Onlem almasina
yardime1 olan kaygi, gercek disi bir hale geldiginde uyum saglama islevini yitirerek
bozukluk haline gelmektedir. Gergekei kaygi, herkesin zaman zaman yasadig dis
diinyadaki ger¢ek tehlike sonucu gelismekte, bireyin yasamini siirdiirmesine hizmet
etmektedir. Gergekei kaygi ile korku es anlamlidir. Nevrotik kaygi ise higbir gergek
tehlike bulunmadigi durumlarda ya da tehlike yaratmayacak bir duruma karst
gelistirilmektedir. Bu nedenle mantik disidir. Nevrotik kaygi, bebeklik ve ¢ocukluk
caginda olusmaktadir (Cetinay Aydin, 2017; Gengtan, 2022, s. 230-233). Benlik, kabul
edilmeyen diirti ve disilinceleri bilingten uzak tutabilmek icin ego savunma
mekanizmalaria bagvurmaktadir. Eger bu mekanizma isleyise gecmezse veya yeterli
olmazsa, kabul edilmeyen diirtii ve diigsiinceler nedeniyle bireyde yogun anksiyete

belirtileri ortaya ¢ikmaktadir (Gengtan, 2023, s. 67).

Horney, anksiyete ile korkunun birbirine benzedigini iki duygunun da
tehlikeye kars1 gelistigini ve kalp ¢arpimntis1 gibi bedensel belirtilerin eslik ettigini
belirtmistir. Ancak korku, karsilasilan tehlikeyle orantiliyken, anksiyete orantisizdir.
Horney’e gore diismanca diirtiiler nevrotik anksiyeteyi olusturmaktadir. Diismanca
diirtiiler, bireyin diismanlik duygularin1 baskilamasi ve kaginmasi sonucunda
kizginligim1 biling diizeyinden uzaklastirmaktadir. Bu durum bireyde var olan
savunmasizligr pekistirir ve anksiyete yaratir. Baska bir ifadeyle anksiyete, baski

altinda tutulan diirtiilerden korkma sonucu gelismektedir (Gengtan, 2023, s. 171).

1.4.4.2. Davrams¢1 Model

Davranis¢t modelde arastirmacilar biling dist catigsmalar veya c¢ocukluk
yasantilari ile ilgilenmez, dogrudan gozlemlenebilen davranislar iizerinden agiklama

yapmaktadirlar. Anksiyeteyi klasik kosullanma araciligiyla aciklayan Pavlov, belirsiz
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durumlarin bireyin anksiyete diizeyini yikselttigini siirekli belirsizlige maruz
kalmanin anksiyete bozukluklarina neden oldugunu ifade etmistir. Ozellikle
kosullanmis korkular olarak ifade edilen fobiyi agiklamak i¢in kullanilan davranis¢i
model, dnceden ndtr olan uyaran korku verici bir deneyim ile eslestirilmesi sonucunda

fobi yaratici bir uyaran haline gelmektedir (Uz Bas, 2019, s. 266-269).

Bandura'ya gore, bireyin potansiyel tehditler iizerinde kontrol saglama
konusundaki 6z yeterliligi, anksiyetenin gelisiminde merkezi bir rol oynamaktadir.
Bireyin algiladig1 basa ¢ikma yetenekleri ile ¢evresel tehlikeler arasindaki uyum,
tehdit diizeyini belirleyen temel faktor olmaktadir. Potansiyel tehditleri yonetme
yetenegine sahip olduguna inanan bireylerin anksiyete deneyimleme olasiliklari diisiik
olmakta, c¢ilinkii bu bireyler tehditlere yonelik endise veya rahatsizlik
gelistirmemektedirler. Ote yandan, bireyin potansiyel tehditleri kontrol edebilecegine
dair 6z yeterlilik algis1 bulunmadiginda, yiiksek diizeyde anksiyete uyarilmasi

meydana gelmektedir (Bandura, 1988).

1.4.4.3. Varoluscu Model

May, anksiyeteyi insanin varlik diizeyindeki temel bir oOzelligi olarak
tanimlamistir. Bu baglamda, anksiyeteden ka¢inmanin miimkiin olmadigi, ciinki
anksiyetenin bireyin yasamuni siirdiirebilmesi, kendini koruyabilmesi ve
savunabilmesi i¢in verdigi cabalarin bir {irlinii oldugu ifade edilmistir. Var olmanin
0zii, anksiyetenin varligini1 kabul etmekten gecer (Corey, 2015, s. 153; May, 2023, s.
152). Anksiyeteyi, normal anksiyete ve nevrotik anksiyete olarak ikiye ayiran
varoluscu kuramcilar, bu duyguyu gelisimin potansiyel kaynagi olarak
degerlendirmektedirler. Normal anksiyete, karsilagilan potansiyel tehditlere uygun bir
sekilde tepki gelistirmeyi ifade etmektedir ve bireyi engellemeden degisim i¢in motive
eden bir islevi vardir. Diger yandan nevrotik anksiyete, potansiyel tehditlere asir1 tepki
gosterilmesi yani orantisizliktir. Bu asir1 tepki, bireyi islevsiz hale getirmektedir.
Psikolojik saglik acisindan bireyin, normal anksiyete ile yasamasi ve yiizlesmesi

onemlidir (Sharf, 2021, s. 153).

Varolussal anksiyete, normal anksiyetenin daha verimli versiyonu olarak

goriilebilir ve bireyin gelisimi icin itici bir gili¢ saglayabilir. Bireyin ozgiirligi
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hakkinda farkindalig1 arttikg¢a, varolussal anksiyete ortaya ¢ikmaktadir. Yasamini
sekillendirirken alinan kararlarla birlikte olusan anksiyete, bireyin yasaminin
sorumlulugunu almaya hazir oldugunu gosteren bir isaret islevi de gorebilmektedir.
Bu baglamda varolussal anksiyete, bireyin varligini ve yasamini anlamlandirabilmesi

acisindan kullandigi 6nemli bir aractir (Corey, 2015, s. 185).

1.4.4.4. Bilissel Model

Biligsel model, bireyin diisiince bigimlerinin duygusal durumlarmi ve
davraniglarint dogrudan etkilemekte oldugunu savunmaktadir. Bu kuramsal ¢erceveye
gore anksiyete bilissel, duygusal, davranigsal ve fizyolojik siireglerin bir arada isledigi
cok boyutlu bir yap1 arz etmektedir. Bireyin anksiyete yasamasina yol acan unsur cogu
zaman c¢evresel uyaranin kendisi degil, bu uyaranin nasil algilandigi ve
degerlendirildigidir. Bu degerlendirme siirecinde, felaketlestirme, asir1 genelleme gibi
biligsel carpitmalarin belirleyici bir rol oynadigi goriilmektedir. Birey, zararsiz ya da
belirsiz durumlar tehdit edici bicimde algilayabilmekte ve bu durum karsisinda basa

cikma yeterliligini oldugundan daha diisiik degerlendirebilmektedir.

Tehdit algis1 gelistiginde, bireyin biligsel sistemleri devreye girerek ¢evresel
uyaranlart secici bigimde degerlendirmeye baslamaktadir. Bu siire¢ sonucunda
organizmanin savunma sistemleri harekete gegmekte; fizyolojik (6rnegin kalp atisinda
hizlanma, kas gerginligi), duygusal (0rnegin yogun kaygi hissi) ve davranigsal
(0rnegin kagma, donma gibi) tepkiler ortaya ¢ikmaktadir. Normal kosullarda bu
tepkiler, bireyin ¢evresel tehditlere karsi hazirlanmasini saglayan uyumlayici bir islev
gormektedir. Ancak bu sistemin, ger¢ek bir tehdit unsuru bulunmadig: halde ya da
tehdit ortadan kalktiktan sonra da islemeye devam etmesi durumunda islevselligini

yitirerek psikopatolojik bir boyut kazandigi belirtilmektedir.

Anksiyete bozukluklarinda birey, tehdit algisini siirdiirdiigii siirece savunma
tepkileri de devam etmektedir. Kisi, yeni karsilastigi durumlar ge¢miste yasadig
tehditlerle 6zdeslestirme egilimi gosterebilmekte ve bu durum, asir1 ya da uygun
olmayan tepkilere zemin hazirlayabilmektedir. Bu siirecte, notr ya da hafif diizeydeki
uyaricilar dahi bireyde yogun kaygi tepkilerini tetikleyebilmektedir. Birey, mevcut

tehlike karsisinda kendisini savunmasiz hissettigi siirece bu mekanizma islerligini
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korumaktadir. Anksiyeteyi bastirmaya ya da gérmezden gelmeye yonelik stratejiler ise

cogunlukla etkisiz kalmaktadir.

Bu ¢ercevede bilissel model, anksiyetenin normal ve patolojik bigimlerini ayirt
edebilme imkani sunmaktadir. Gerg¢ek bir tehdit karsisinda ortaya ¢ikan ve tehdit
ortadan kalktiginda sona eren anksiyete tepkileri, model kapsaminda normal olarak
degerlendirilmektedir. Ancak herhangi bir somut tehdit unsurunun bulunmadig:
durumlarda anksiyetenin siireklilik gostermesi, bireyin bilissel siire¢lerinde bir islev
bozukluguna isaret etmektedir. Algilanan tehdide kars1 bireyde yogun rahatsizlik hissi,
belirgin fizyolojik belirtiler ve diisiinsel faaliyetlerde bozulmalarin eslik etmesi
halinde bu durum, patolojik anksiyete kapsaminda ele alinmaktadir (Beck ve Emery,

2019; Clark ve Beck, 2011).
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2.YONTEM

Aragtirmanin bu boliimiinde arastirma modeli, arastirmanin Orneklemi,
arastirmada kullanilan veri toplama yontem ve araglari, toplanan verilerin analiz

siirecinde kullanilan istatiksel yontemler agiklanmastir.

2.1. Arastirmanin Modeli

Yetiskinlerde sosyal medya yorgunlugu ile uyku dncesi uyarilma arasindaki
iliskide anksiyetenin aracilik etkisinde cinsiyetin diizenleyici roliinii inceleyen bu
aragtirmanin modeli, egitim ve sosyal bilimler literatiiriinde yaygin olarak kullanilan
nicel bir arastirma yontemi olan iliskisel tarama modelidir. liskisel tarama modelinde,
iki ya da daha fazla degisken arasindaki iliskinin varligi agiga cikarilmaya
calisilmaktadir. Bu arastirma modeliyle degiskenler arasindaki iligskinin giicli ve yonii
¢oziimlenebilmektedir (Karasar, 2012, s.80-82) Arastirmada sosyal medya
yorgunlugunun (bagimsiz degisken), uyku oOncesi uyarilma (bagimli degisken)
tizerindeki etkisinde anksiyetenin aracilik rolii (arac1 degisken) ve bu siiregte cinsiyetin
(diizenleyici degisken) diizenleyici etkisi incelenmektedir. Sekil 1’de gosterildigi gibi,
modelde anksiyetenin aracilik etkisinin cinsiyet tarafindan nasil diizenlendigi

(diizenlenmis aracilik modeli) test edilmektedir.

Anksiyete
Cinsiyet
Sosyal Uyku Oncesi
Medya Yorgunlugu Uyarilma

Sekil 1. Arastirma Modeli

Kaynak: Yazar tarafindan olusturulmustur.
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2.2. Arastirmanin Orneklemi

Aragtirmanin Orneklemi, Tiirkiye Cumhuriyeti sinirlari igerisinde yasayan
gontlliliik esasina dayali katilim gosteren ve sosyal medya platformlarini kullanan 18
yas ve {istii 580 bireyden olusmaktadir. Orneklem grubu, olasilikl1 olmayan érnekleme
yontemlerinden biri olan kolayda 6rnekleme yontemiyle olusturulmustur. Bu yontem
arastirmaya katilmaya goniillii ve ulagilmasi kolay bireylerin secilmesini igerir. Sosyal
medya kullaniminin yaygilig1 ve ¢evrimigi veri toplama tekniginin uygunlugu goz
oniinde bulundurularak bu 6rnekleme yontemi tercih edilmistir. Ancak bu 6rnekleme
tekniginin temsiliyet acisindan sinirliliklar aragtirmanin  kisitlart arasinda yer
almaktadir. Arastirma verileri, Ocak 2025 — Nisan 2025 tarihleri arasinda, gesitli
sosyal medya platformlar1 araciligiyla ulagilan katilimcilara Google Forms iizerinden

uygulanan ¢evrim i¢i anket yoluyla toplanmustir.
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Tablo 1. Katihmcilarin Demografik Verilerine iliskin Dagilimlar

Degisken Kategori f Y%
Cinsiyet Kadin 318 54,8
Erkek 262 452
Yas 18-24 90 15,5
25-34 146 25,2
35-44 133 22,9
45-54 147 25,3
55-65 64 11,0
Egitim Durumu ilkokul 10 1,7
Ortaokul 17 2.9
Lise 82 14,1
Universite 363 62,6
Yiiksek Lisans / Doktora 108 18,6
Calisma Durumu Calismiyorum 129 22,2
Ogrenciyim 56 9,7
Yar1 zamanli ¢alisanim 42 7,2
Tam zamanli ¢alisanim 353 60,9
En Cok Kullanilan Sosyal Medya Platformu  Instagram 339 58,4
YouTube 101 17,4
X / Twitter 63 10,9
Facebook 50 8,6
TikTok 21 3,6
LinkedIn 5 0,9
Reddit 1 0,2
Giinliik Sosyal Medya Kullanim Siiresi 0-2 saat 265 45,7
3-5 saat 238 41,0
5-7 saat 63 10,9
8 saat ve tlizeri 14 2,4
Sosyal Medya Kullanim Amaci Eglence 203 35,0
Haberler ve giincellemeler 196 33,8
Sosyal etkilesim 165 28,4
Is / Kariyer 16 2,8
Gece Uyku Siiresi 4 saat ve alt1 24 4,1
5—6 saat 204 35,2
7-8 saat 333 57,4
9 saat ve lizeri 19 33
Uyku Kalitesi Degerlendirmesi Cok iyi 28 4,8
Iyi 182 31,4
Orta 265 45,7
Koti 80 13,8
Cok kot 25 43
Gece Uyandiktan Sonra Yeniden Uyuyabilme Hayir 333 57,4
Evet 247 42,6
Toplam 580 100,0

Kaynak: Yazar tarafindan olusturulmustur.
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Tablo 1’de katilimcilarin demografik 6zellikleri incelendiginde, drneklemin
(%54,8)’inin kadin, (%45,2)’sinin ise erkek oldugu goriilmektedir. Yas dagilimina
bakildiginda, katilimeilarin biiylik bir kismi1 25-34 (%?25,2) ve 45-54 (%25,3) yas
araliginda yer almakta, bunu 35-44 yas grubu (%22,9) izlemektedir. Egitim durumu
acisindan degerlendirildiginde, katilimcilarin ¢ogunlugu iiniversite mezunudur
(%62,6); bunu yiiksek lisans/doktora (%18,6) ve lise mezunlar1 (%14,1) takip

etmektedir.

Calisma durumuna gore dagilimda, katilimcilarin (%60,9)’u tam zamanl
olarak calismakta, (%22,2)’si calismamakta, (%9,7)’si 6grenci oldugunu, (%7,2)’si ise
yart zamanlt ¢alistigint belirtmistir. En ¢ok kullanilan sosyal medya platformlar
arasinda ilk sirada Instagram yer almaktadir (%58.,4). Ardindan YouTube (%17,4) ve
X/Twitter (%10,9) gelmektedir. Facebook kullanici orani (%8,6) iken, TikTok (%3,6),
LinkedIn (%0,9) ve Reddit (%0,2) ise daha diisiik oranlarda tercih edilmektedir.

Giinlik sosyal medya kullanim siiresi degerlendirildiginde, katilimcilarin
(%45,7)’s1 sosyal medyada giinde 02 saat, (%41,0)’1 ise 3—5 saat gecirdiklerini ifade
etmistir. Daha uzun siireli kullanimlar (%13,3) daha diisiik oranlarda gozlenmistir.
Kullanim amaci olarak ise en sik eglence (%35,0) ve haber ve giincellemeleri takip
etme (%33,8) belirtilmistir. Sosyal etkilesim amaci (%28,4) tiglincii sirada yer alirken,
1g/kariyer odakli kullanim (%2,8) olduke¢a diistiktiir.

Uyku aligkanliklarina dair bulgulara gore, katilimcilarin ¢ogu geceleri 7-8 saat
uyuduklarint belirtmistir (%57,4). Bunu 5-6 saatlik uyku siiresi takip etmektedir
(%35,2). Uyku kalitesi degerlendirmelerinde en sik verilen yanit “orta” diizey
olmustur (%45,7), ardindan “iyi” (%31,4) ve “koti” (%13,8) yanitlar1 gelmektedir.
Katilimcilarin (%4,8)’1 uyku kalitesini “cok iyi” olarak degerlendirirken, (%4,3)’1
“cok kotli” olarak belirtmistir. Son olarak, gece uyanma sonrasi yeniden uyuma
gicliigli yasama durumu degerlendirildiginde, katilimcilarin (%42,6)’s1 bu konuda

sorun yasadigini, (%57,4)’1 ise boyle bir sorun yasamadigini ifade etmistir.
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2.3. Veri Toplama Yontemi ve Araclar

Istanbul Beykent Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler Yayin Etigi
Kurulu’ndan izin aliman bu arastirmada, ilk olarak katilimcilara Bilgilendirilmis
GoOniillii Onam Formu sunulmustur. Katilimcilardan gontllii olduklarina dair onay
alimmustir. Gizlilik ¢ergevesinde katilimcilardan isim, soy isim vb. kisisel veriler talep

edilmemistir.

Arastirma kapsaminda, katilimcilarin demografik verilerine ulasabilmek
amaciyla arastirmaci tarafindan hazirlanan Demografik Bilgi Formu, sosyal medya
yorgunluk diizeylerini inceleyebilmek amaciyla Sosyal Medya Yorgunlugu Olgegi,
uyku dncesi biligsel ve somatik uyarilma diizeylerini tespit edebilmek amaciyla Uyku
Oncesi Uyarilma Olgegi ve anksiyete diizeylerini belirleyebilmek amaciyla Beck

Anksiyete Olgegi uygulanmustir.

2.3.1. Demografik Bilgi Formu

Katilimcilarin, cinsiyet, yas, egitim diizeyi, ¢alisma durumu, en ¢ok kullandigi
sosyal medya platformu, giinliik ortalama sosyal medya platformlarinda gegirilen siire,
sosyal medya kullanim amagclar1, ortalama gece uyku siireleri, algilanan uyku kalitesi
ve gece uyanildiginda yeniden uyuyabilme durumlarinin soruldugu bu form
arastirmact tarafindan ¢alisma kapsaminda verilere ulasabilmek amaciyla

hazirlanmistir. Toplam 11 sorudan olugsmaktadir.

2.3.2. Sosyal Medya Yorgunluk Olcegi

Zhang ve digerleri (2021) tarafindan gelistirilen sosyal medya yorgunluk
Ol¢eginin genel i¢ tutarlililk gilivenirligi Mc Donald’s Omega katsayisi ile
degerlendirilmis ve 0,83 olarak tespit edilmistir. Alt boyutlarin Mc Donald’s Omega
degerleri sirastyla; bilissel deneyimler alt boyutunda 0,61, davranigsal deneyimler alt
boyutunda 0,76 ve duygusal deneyimler alt boyutunda 0,71 olarak bulunmustur.
Olgek, Gokalp ve digerleri (2024) tarafindan Tiirk¢e’ye uyarlanmistir. Uyarlama
caligmasinda dlgegin Cronbach’s alpha degeri 0,82 olarak bulunmustur. Alt boyutlarin
Cronbach’s alpha degerleri sirasiyla; bilissel deneyimler alt boyutunda 0,61,
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davranigsal deneyimler alt boyutunda 0,73 ve duygusal deneyimler alt boyutunda 0,67
olarak tespit edilmistir. Bireylerin sosyal medya yorgunluk diizeyini 6lgen 6lgegin her
bir alt boyutu 5 maddeden toplam 15 maddeden olusmaktadir. Maddeleri 1 (hi¢
katilmiyorum) 7 (tamamen katiliyorum) seklinde puanlanan 7’ li Likert tipli bir
olgektir. Olgekten alman puanlar 15-105 arasinda degismektedir. Alinan puan

yiikseldikg¢e bireyin sosyal medya yorgunluk diizeyi de yiikselmektedir.

2.3.3. Uyku Oncesi Uyarilma Olcegi

Olgek, Nicassio ve digerleri (1985) tarafindan gelistirilmistir. Cronbach’s
alpha degerleri; biligsel uyarilma alt boyutu i¢in 0,67 ve bedensel uyarilma alt boyutu
icin 0,84 olarak tespit edilmistir. Tiirkarslan ve digerleri (2024) tarafindan Tiirkce’ ye
uyarlanan 6lgegin Cronbach’s alpha degeri 0,92 olarak bulunmustur. Alt boyutlarin
Cronbach’s alpha degerleri; biligsel uyarilma i¢in 0,91 ve bedensel uyarilma igin 0,86
olarak tespit edilmistir. Yetigkin bireylerin uyku 6ncesi uyarilma diizeylerini 6lgmek
amaciyla gelistirilen bu dlgme araci, biligsel uyarilma ve bedensel uyarilma olmak
tizere iki alt boyuttan olugsmaktadir. Her bir alt boyut 8 maddeden, toplam 16
maddeden olugmaktadir. Maddeleri 1 (hi¢) 5 (asir1 derece) seklinde puanlanan 5°li
Likert tipli bir Olgektir. Kisinin oOl¢ekten aldigi toplam puan 16-80 arasinda
degismektedir. Olcekten alinan toplam puan arttik¢a bireyin uyku dncesi uyarilma

diizeyi ylikselmektedir.

2.3.4. Beck Anksiyete Olcegi

Beck Anksiyete Olcegi, Beck ve digerleri (1988) tarafindan gelistirilmistir.
Cronbach’s alpha degeri 0,75 olarak tespit edilmistir. Olgek, Ulusoy ve digerleri
(1998) tarafindan Tiirk¢ce’ ye uyarlanmig, Cronbach’s alpha degeri 0,93 olarak
bulunmustur. Olgek, bireyin anksiyete siddetini 6lcen 21 maddeden olusmaktadir ve
alt boyutu bulunmamaktadir. Maddeleri 0 (hi¢) 3(ciddi diizeyde) seklinde puanlanan
4’lii Likert tipli bir 6lgektir. Olgekten alinan toplam puan 0-63 arasinda degismektedir.
Kisinin 6l¢ekten alinan puani 0-7 araliginda ise diisiik; 8-15 puan araliginda ise hafif;
16-25 puan araliginda ise orta; 26-63 puan araliginda ise yliksek diizeyde anksiyeteyi

gostermektedir.
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2.4. Verilerin Analizi

Arastirma verilerinin analizi SPSS 27 yazilimi ile gergeklestirilmistir. ilk
olarak, Olceklerin glivenirlik analizi gergeklestirilmistir. Bu analize goére, Sosyal
Medya Yorgunluk o6l¢egi toplam Cronbach’s alpha degeri 0,833 olarak tespit
edilmistir. Yapilan analizde alt boyutlarin giivenirlik degerleri; davranigsal alt boyut
0,823, duygusal alt boyut 0,752 ve biligsel alt boyutun 0,629 olarak bulunmustur. Uyku
Oncesi uyarilma toplam 6lgek degeri 0,924, alt boyutlar icin biligsel uyarilma 0,888 ve
bedensel uyarilma 0,885 olarak hesaplanmistir. Beck Anksiyete 6l¢eginin Cronbach’s
alpha degeri 0,941 olarak tespit edilmistir. Elde edilen bu sonuglar, dlgeklerin i¢
tutarliga sahip oldugunu gostermektedir. Verilerin dagilimi 6zelliklerini incelemek
icin basiklik ve carpiklik degerleri hesaplanmistir. Elde edilen veriler genel olarak -1
ile +1 referans araliginda kaldigindan normal dagilim gostermektedir (Giirbiiz ve
Sahin, 2018, s. 214). Analizde sosyal medya yorgunlugu, uyku oncesi uyarilma ve
anksiyete arasindaki iliskinin varligi ve yoniinii tespit etmek amaciyla Pearson
korelasyon analizi kullanilmistir. Daha sonra, sosyal medya yorgunlugu ve
anksiyetenin, uyku Oncesi uyarilmay1 yordama etkisini hesaplamak icin asamali
regresyon analizi yapilmistir. Sosyal medya yorgunlugu ile uyku 6ncesi uyarilma
arasindaki iliskide anksiyetenin aracilik rolinde bu roliin cinsiyete gore
diizenleyiciligini analiz etmek icin PROCESS makrosu 4.2 siirlimii kullanilmistir.
Demografik verilerin degerlendirilmesi i¢in ANOVA ve bagimsiz 6rneklem t-testi

tercih edilmistir.
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3. BULGULAR

Aragtirmanin bu boliimiinde Demografik Bilgi Formu, Sosyal Medya
Yorgunluk Olgegi, Beck Anksiyete Olgegi ve Uyku Oncesi Uyarilma Olgegi
kullanilarak o6rneklemden elde edilen verilerin analizine iligkin bulgular ve bu

bulgulara 6zgii agiklamalar yer almaktadir.

Tablo 2. Ol¢ekler ve Olgeklerin Alt Boyutlarina Iliskin Cronbach’s Alpha

Degerleri
Olcek / Alt Boyut Madde Sayis1 Cronbach's Alpha
Sosyal Medya Yorgunluk Olgegi 15 0,833
Biligsel Deneyimler 5 0,629
Davranissal Deneyimler 5 0,823
Duygusal Deneyimler 5 0,752
Beck Anksiyete Olcegi 21 0,941
Uyku Oncesi Uyarilma Olgegi 16 0,924
Biligsel Uyarilma 8 0,888
Bedensel Uyarilma 8 0,885

Kaynak: Yazar tarafindan olusturulmustur.

Sosyal Medya Yorgunluk Olgegi’nin alt boyutlarina yonelik yapilan giivenirlik
analizinde, toplam puan (o = 0,833) ve davranigsal deneyimler alt boyutu yiiksek
diizeyde i¢ tutarlilik gostermistir (o = 0,823). Duygusal deneyimler alt boyutu da kabul
edilebilir diizeyde giivenilirdir (a = 0,752). Ancak, biligsel deneyimler alt boyutuna ait
Cronbach's Alpha degeri 0,629 olarak hesaplanmis ve bu deger giivenirlik agisindan
sinirda kabul edilebilecek bir diizeye isaret etmektedir. Bu durum, ilgili alt boyuttaki
baz1 maddelerin dlgekle yeterince tutarli olmayabilecegini diisiindiirmektedir. Beck
Anksiyete Olgegi’nin giivenirligi ise cok yiiksek diizeyde bulunmustur (a = 0,941).
Bu sonug, 6lcegin tutarli ve giivenilir bir sekilde anksiyete diizeyini Ol¢tiiglinii
gostermektedir. Uyku Oncesi Uyarilma Olgegi’nin toplam puani (o = 0,924) ile alt
boyutlar1 olan biligsel uyarilma (o = 0,888) ve bedensel uyarilma (o = 0,885) oldukca
yiiksek diizeyde gilivenirlige sahiptir. Her iki alt boyut da gii¢lii bir i¢ tutarlilia sahiptir

ve giivenle kullanilabilir.
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Tablo 3. Olgekler ve Olgeklerin Alt Boyutlarina iliskin Betimleyici Istatistikler

Degisken Ortalama Standart Carpikhk Basikhk
M) Sapma (SS)

Sosyal Medya 51,20 15,46 0,49 0,24

Yorgunlugu (Toplam)

Biligsel Deneyimler 20,99 5,65 -0,09 0,03

Davranigsal Deneyimler 14,02 7,08 0,70 -0,24

Duygusal Deneyimler 16,19 7,11 0,33 -0,70

Beck Anksiyete 15,09 12,58 0,93 0,36

Uyku Oncesi Uyarilma 41,74 13,77 0,35 -0,55

(Toplam)

Biligsel Uyarilma 23,73 7,55 0,07 -0,79

Bedensel Uyarilma 18,01 7,21 0,72 -0,15

Kaynak: Yazar tarafindan olusturulmustur.

Tablo 3’de betimleyici istatistikler yer almaktadir. Sosyal Medya Yorgunlugu
toplam puani 51,20 (SS = 15,46) olarak bulunmus ve carpiklik degeri 0,49 ve basiklik
degeri ise 0,24 olarak hesaplanmistir. Sosyal medya yorgunlugu alt boyutlarindan
biligsel deneyimler puan ortalamasi 20,99 (SS = 5,65) olup ¢arpiklik degeri —0,09 ve
basiklik degeri 0,03 tlir. Davranissal deneyimler alt boyutu ortalama 14,02 (SS = 7,08)
ve carpiklik 0,70 ve basiklik —0,24 olarak hesaplanmistir. Duygusal deneyimler
ortalamasi ise 16,19’dur (SS = 7,11). Carpiklik degeri 0,33 ve basiklik degeri —
0,70°dir. Beck Anksiyete puanlar1 incelendiginde, katilimcilarin ortalama anksiyete
diizeylerinin 15,09 (SS = 12,58) oldugu goriilmektedir. Carpiklik degeri 0,93 ve
basiklik degeri 0,36 olarak hesaplanmistir. Uyku oncesi uyarilma toplam puani ise
41,74 (SS = 13,77) olarak hesaplanmistir. Bu toplam puanin carpiklik degeri 0,35 ve
basiklik degeri —0,55°dir. Uyku oncesi uyarilmanin alt boyutlarina bakildiginda,
biligsel uyarilma ortalamasi 23,73 (SS = 7,55) olup c¢arpiklik degeri 0,07 ve basiklik
degeri —0,79’dur. Bedensel uyarilma alt boyutu i¢in ortalama 18,01 (SS = 7,21),
carpiklik degeri 0,72 ve basiklik degeri —0,15’tir. Genel olarak degerlendirildiginde,
tim olgek ve alt boyutlar i¢in ¢arpiklik ve basiklik degerleri —1 ile +1 araliginda
kalmakta ve bu da normal dagilima yakin bir yap: sergilediklerini gostermektedir

(Giirbiiz ve Sahin, 2018, s. 214).
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3.1. Sosyal Medya Yorgunlugu, Uyku Oncesi Uyarilma ve Anksiyete
Arasindaki liskiye Dair Bulgular

Tablo 4. Degiskenler Arasindaki Pearson Korelasyon Katsayilari

Degisken 1 2 3 4 5 6 7 8
1. Sosyal Medya —

Yorgunlugu

2. Biligsel Deneyimler ,69** —

3. Davranissal ,80** - 3 xF

Deneyimler

4. Duygusal ,83**  3Q¥*  AQ¥*

Deneyimler

5. Beck Anksiyete ,30**  19¥* 30¥* 4wk
6.Uyku Oncesi A2¥K DA%k 33kk AQEE 7oRk
Uyarilma

7. Bilissel Uyarilma J8¥* 23k DQFkk 3SEE - 56**F Q4%
8. Bedensel Uyarilma ~ ,40%* 21%* 3]** 39¥*x 77Q**k  Q3*k  J4**x

#p< 01
Kaynak: Yazar tarafindan olusturulmustur.

Korelasyon analizine iligkin sonuglar Tablo 4’te sunulmustur. Sosyal medya
yorgunlugu toplam puani ile calismada yer alan tiim degiskenler arasinda anlamli ve
pozitif iligkiler saptanmistir (p <,01). Sosyal medya yorgunlugu; Beck Anksiyete (r =
,36), uyku Oncesi uyarilma toplam puani (r = ,42), biligsel uyarilma (r = ,38) ve
bedensel uyarilma (r = ,40) ile orta diizeyde pozitif yonde anlamli korelasyon
gostermektedir. Bu bulgular, sosyal medya kullanimina bagli yorgunluk diizeyinin
artmasinin, anksiyete belirtileriyle ve gece yasanan uyarilmighk diizeyiyle iliskili
olabilecegini diisiindiirmektedir. Beck Anksiyete diizeyleri, sosyal medya
yorgunlugunun alt boyutlar1 olan biligsel deneyimler (r =,19), davranigsal deneyimler
(r=,31) ve duygusal deneyimler (r =,34) ile anlamli ve pozitif yonde iliskilidir. Ayrica
Beck Anksiyete ile uyku oncesi uyarilma toplam puani arasinda oldukga giiclii bir
iligki gdzlemlenmistir (r =,72, p <,01). Beck Anksiyete puanlar; bilissel uyarilma (r
=,56) ve ozellikle bedensel uyarilma (r = ,79) alt boyutlariyla da yiiksek diizeyde
pozitif korelasyon gostermektedir. Bu bulgular, anksiyete diizeyi yiiksek bireylerin

gece saatlerinde hem zihinsel hem de bedensel olarak daha fazla uyarilmis
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olabilecegine ve bu durumun uykuya geciste yasanan giicliiklerle iliskili olabilecegine
isaret etmektedir. Uyku Oncesi uyarilma toplam puant ise sosyal medya
yorgunlugunun alt boyutlarindan bilissel deneyimler (r = ,24), davranigsal deneyimler
(r = ,33) ve duygusal deneyimler (r = ,40) ile pozitif ve anlamli bir iliski
sergilemektedir. Bu bulgular, sosyal medya kullanimina bagli yorgunluk
deneyimlerinin, bireylerin gece yasadigi zihinsel ve bedensel uyarilma diizeyleriyle

iliskili oldugunu ortaya koymaktadir.

3.2. Uyku Oncesi Uyarilmanin Yordayicilar1 Olarak Sosyal Medya

Yorgunlugu ve Anksiyete

Arastirma analizinin bu boliimiinde, uyku 6ncesi uyarilmanin yordayicilari
olarak sosyal medya yorgunlugu ve anksiyetenin roliine iliskin asamali regresyon
analizi bulgularina yer verilmistir.

Tablo 5. Uyku Oncesi Uyarilma Degiskenine Yonelik Asamali Regresyon
Analizi Sonuclari

Degisken Model SH i} t p Model SH B t p
1B 2B

Sabit 24,67 2,07 — 11,94 <001 | 23,14 1,53 — 15,14 <001

Biligsel 0,175 0,101 ,072 1,73 ,084 | 0,104 0,075 ,043 1,40 ,163

Deneyimler

Davranigsal 0,313 0,085 ,161 3,68 <001 | 0,100 0,064 ,051 1,57 117

Deneyimler

Duygusal 0,557 0,088 ,287 6,35 <001 | 0,258 0,066 ,133 3,90 <001

Deneyimler

Beck — — — — — 0,718 0,033 ,656 21,91 <001

Anksiyete

Kaynak: Yazar tarafindan olusturulmustur.

Uyku 6ncesi uyarilmayr yordamak amaciyla yapilan ¢oklu regresyon analizi
iki asamada gerceklestirilmistir. Birinci modelde Sosyal medya yorgunlugunun alt
boyutlar1 olan bilissel, davranigsal ve duygusal deneyimler degiskenleri bir arada
modele dahil edilmistir. Model anlamli bulunmustur (F (3, 576) = 42,97, p <,001) ve
uyku Oncesi uyarilmadaki toplam varyansin %18,3’linii agiklamaktadir (R? = ,183,

diizeltilmis R? = ,179). Bu modelde en giiclii yordayici degisken duygusal
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deneyimlerdir (B = ,287, p < ,001), ardindan davranigsal deneyimler (f = ,161, p <
,001) gelmektedir. Biligsel deneyimlerin yordayiciligi anlamlilik sinirinda yer almakta
olup (B =,072, p = ,084), bu degiskenin etkisi daha sinirlidir. ikinci modelde Beck
Anksiyete degiskeni denkleme eklenmis ve modelin aciklayiciligi 6nemli 6l¢iide
artmistir. Model iki anlamli bulunmus, (F (4, 575) = 179,06, p < ,001) ve agiklanan
varyans orant %55,5’e yiikselmistir (R? = ,555, diizeltilmis R? = ,552). Bu asamada,
Beck Anksiyete en gii¢lii yordayici olarak 6ne ¢ikmaktadir (f = ,656, p < ,001) ve
onceki modelde anlamli olan davranigsal ve biligsel deneyimlerin etkileri anlamliligin
yitirmistir (p> ,05). Duygusal deneyimler degiskeni ise etkisini siirdiirmekte olup bu
modelde de anlamli bir yordayici olarak kalmistir (B =,133, p <,001).

3.3. PROCESS Model 7 Kullanilarak Elde Edilen Yordayici, Araci ve
Diizenleyici Degiskenli Modele iliskin Bulgular

Bu boliimde, sosyal medya yorgunlugunun (X) uyku Oncesi uyarilma
tizerindeki (Y) etkisinde, Beck Anksiyete diizeyinin (M) arac1 roliinii ve bu araciligin
cinsiyet (W) degiskeni tarafindan nasil diizenlendigini test etmek amaciyla yiiriitiilen
PROCESS Model 7 analizine iliskin bulgulara yer verilmistir. Model, sosyal medya
yorgunlugunun anksiyeteyi ve dolayli olarak uyku oncesi uyarilmayi ne olgiide
etkiledigini, bu iligkilerin cinsiyete gore farklilasip farklilagmadigini ortaya koymay1
amaclamaktadir. Analiz, PROCESS cklentisinin 4.2 siiriimii  kullanilarak
gerceklestirilmistir. Bu kapsamda Oncelikle modelin genel uyumu ve anlamlilig
incelenmis, ardindan dogrudan ve dolayli etkiler ile bu etkilerin cinsiyete gore kosullu

olup olmadig1 degerlendirilmistir.

57



Tablo 6. Sosyal Medya Yorgunlugunun Beck Anksiyete Uzerindeki Etkisine
Iliskin Regresyon Sonuclar1 (Arac1 Model)

Degisken B SH t p Alt %95 Ust %95
GA GA

Sabit (Constant) -531 538 —0,99 325 ~15,88 526

Sosyal Medya 0,34 0,10 3,44 ,001%** 0,15 0,54

Yorgunlugu (X)

Cinsiyet (W) 3,47 338 1,03 306 -3,18 10,12

X x W Etkilesimi ~ —0,03 0,06 0,50 ,616 -0,16 0,09

R =,367, R*=,135, F(3, 576) = 29,84, p < ,001
Not: Bagimli degisken: Beck Anksiyete
Kaynak: Yazar tarafindan olusturulmustur.

Yapilan diizenlenmis aracilik analizine gore, sosyal medya yorgunlugunun
uyku oncesi uyarilma tizerindeki etkisinde Beck Anksiyete diizeyinin anlamli bir araci
rol oynadigi bulunmustur. Ik asamada sosyal medya yorgunlugu, Beck Anksiyete
puanlarint anlaml sekilde yordamakta olup (B = 0,34, p = ,001), model genel olarak
anlamhidir (R? =,135). Ancak, sosyal medya yorgunlugu ile cinsiyet etkilesimi (X x
W) bu modelde anlamli bulunmamistir (B =-0,03, p =,616). Bu sonug, sosyal medya
yorgunlugunun anksiyete iizerindeki etkisinin cinsiyete gore anlamli sekilde

degismedigini gostermektedir.

Tablo 7. Sesyal Medya Yorgunlugu ve Beck Anksiyetenin Uyku Oncesi
Uyarilma Uzerindeki Etkisine Iliskin Regresyon Sonuclar1 (Ana Model)

Degisken B SH t p Alt %95  Ust %95
GA GA

Sabit 22,64 1,33 17,07 <001 20,03 2525

Sosyal Medya 0,16 0,03 6,04 <001 0,11 0,21

Yorgunlugu (X)

Beck Anksiyete (M) 0,72 0,03 22,11 <,001 0,66 0,79

Model Ozeti: R =,743, R?=,553, F(2, 577) = 356,44, p < ,001
Bagimli degisken: Uyku Oncesi Uyarilma
Kaynak: Yazar tarafindan olusturulmustur.

Ana modelde ise hem sosyal medya yorgunlugu (B = 0,16, p <,001) hem de
Beck Anksiyete (B =0,72, p <,001), uyku 6ncesi uyarilma diizeyini anlamli bir sekilde
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yordamakta ve model yiiksek diizeyde varyans agiklamaktadir (R? = ,553). Bu
bulgular, sosyal medya yorgunlugu diizeyi arttik¢a hem anksiyetenin hem de uyku

oncesi zihinsel ve bedensel uyarilmighigin arttigini géstermektedir.

Tablo 8. Sosyal Medya Yorgunlugunun Uyku Oncesi Uyarilma Uzerindeki
Dogrudan ve Dolayh Etkileri

Etki Tiirii Etki SH tz p Alt%95 Ust %95
GA GA

Dogrudan Etki (X — Y) 0,1605 0,0266 6,04 <001 0,1083 0,2127

Dolayli Etki (Cinsiyet 1)  0,2241  0,0332 — — 0,1600 0,2905

X->M-Y)

Dolayli Etki (Cinsiyet2)  0,2012  0,0341 — — 0,1355 0,2691

X->M-Y)

Diizenlenmis Dolayli -0,0229 0,0463 — — -0,1167 0,0670

Etki Farki

Cinsiyet: 1 = Erkek, 2 = Kadin, X=Sosyal Medya Yorgunluk Olgegi, Y= Uyku Oncesi Uyarilma Olgegi,
M= Beck Anksiyete Ol¢egi
Kaynak: Yazar tarafindan olusturulmustur.

Aracilik analizine gore, sosyal medya yorgunlugunun uyku dncesi uyarilma
tizerindeki dolayl: etkisi, Beck Anksiyete araciligiyla hem erkekler (Etki = 0,2241, GA
[0,1600, 0,2905]) hem de kadmlar (Etki = 0,2012, GA [0,1355, 0,2691]) i¢in
istatistiksel olarak anlamlidir. Sosyal medya yorgunlugunun uyku 6ncesi uyarilma
tizerindeki kosullu dolayli etkisi (conditional indirect effect), 5000 bootstrap
orneklemi kullanilarak %95 giiven araliginda test edilmistir. Diizenlenmis aracilik
indeksi (Index of Moderated Mediation) istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir
(Etki = -0.0229, SH = 0.0463, 95% CI [-0.1167, 0,0670]), bu da dolayli etkinin
cinsiyete bagl olarak anlamli sekilde degismedigini géstermektedir. Sonug olarak, bu
analiz sosyal medya yorgunlugu diizeyinin artmasinin, bireylerde anksiyete
diizeylerini yiikselttigini ve bu artisin, gece uyumadan 6nce daha yogun zihinsel ve
bedensel uyarilmiglik deneyimlerine neden oldugunu ortaya koymaktadir. Bu iliski
cinsiyet farki olmaksizin her iki grup i¢in gecerlidir ve Beck Anksiyete bu siirecte

giiclii bir aracilik etkisi gostermektedir.
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3.47

0,34%*x*

0,72%%%

Sekil 2. Olusturulan Modele iliskin Diyagram

0,16%**

Y

X=Sosyal Medya Yorgunluk Ol¢egi, Y= Uyku Oncesi Uyarilma Olgegi, M= Beck Anksiyete Olgegi

Kaynak: Yazar tarafindan olusturulmustur.

3.4. Demografik Degiskenlere Gore Olgek Puanlarimin Karsilastirilmasi

Arastirma

degiskenlerinin

demografik

degiskenler

bakimindan

karsilastirilmast icin ikili gruplar i¢in bagimsiz 6rneklem t-testi; ikiden fazla grup

iceren degiskenler i¢in tek yonli ANOVA uygulanmigtir.

Tablo 9. Cinsiyete Gore Sosyal Medya Yorgunlugu, Uyku Oncesi Uyarilma ve

Anksiyete Puanlarimin Karsilagtirnlmasi

Degisken Erkek Kadin t p Cohen's d
Ort, (SS) Ort, (SS)
(n=262) (n=318)
Sosyal Medya Yorgunlugu 51,99 (16,39) 50,55 (14,64) 1,12 ,263 0,09
Biligsel Deneyimler 20,26 (5,66) 21,60 (5,58) -2,86  ,004 -0,24
Davranigsal Deneyimler 15,53 (7,21) 12,77 (6,73) 4,77 <001 0,40
Duygusal Deneyimler 16,20 (7,16) 16,18 (7,09) 0,03 973 0,00
Beck Anksiyete 14,31 (12,43) 15,73 (12,69)  -1,35 177 0,11
Uyku Oncesi Uyarilma 41,01 (14,04)  42,35(13,54) -1,17 242 -0,10
Biligsel Uyarilma 23,24 (7,72) 24,14 (7,40) -1,44 151 0,12
Bedensel Uyarilma 17,77 (7,25) 18,21 (7,18) -0,73  ,465 0,06

Kaynak: Yazar tarafindan olusturulmustur.
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Cinsiyet degiskenine gore yapilan bagimsiz 6rneklem t-testi sonuglarina gore,
baz1 degiskenlerde kadin ve erkekler arasinda anlamli farklar gozlenmistir. Bilissel
Deneyimler boyutunda kadinlarin puanlan (M = 21,60, SS = 5,58), erkeklerin
puanlarina (M = 20,26, SS = 5,66) gore anlamli derecede yiiksektir (#(578) = -2,86, p
=,004, d =—-0,24). Bu fark kiiciik diizeyde bir etki biiylikliigline sahiptir. Davranissal
Deneyimler agisindan ise erkeklerin puanlar1 (M = 15,53, SS = 7,21), kadinlardan (M
= 12,77, 8§ = 6,73) anlaml derecede yliksek bulunmustur (#(578) = 4,77, p < ,001, d
= 0,40). Bu fark orta diizeyde bir etki biiyiikliigline isaret etmektedir. Diger tiim
degiskenlerde (Duygusal Deneyimler, Uyku Oncesi Uyarilma, Bilissel Uyarilma,
Bedensel Uyarilma, Sosyal Medya Yorgunlugu, Beck Anksiyete) kadin ve erkekler
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark saptanmamustir (p > ,05). Bu sonuglar,
sosyal medya yorgunlugu, anksiyete ve uyku dncesi uyarilma deneyimlerinin cinsiyete
gore biiyiikk Olglide benzer yasandigini gostermektedir. Sadece sosyal medya
yorgunluguna bagl olarak ortaya ¢ikan biligsel ve davranigsal deneyimlerde anlamli

diizeyde cinsiyet farki oldugu gézlenmistir.
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Tablo 10. Yas Gruplarina Gére Sosyal Medya Yorgunlugu, Uyku Oncesi
Uyarilma ve Anksiyete Puanlarimin Karsilastirilmasi

Degisken 18-24 25-34 35-44 45-54 55-65 F p n? Post

Ort, Ort, Ort, Ort, Ort, Hoc
(SS) (S8) (SS) (SS) (SS)
m=00) =146)  (_133) (n=147) (n=64)
Sosyal 50,14 51,57 51,11 50,69 53,19 0,43 ,788 ,003 -
Medya (15,05 (16,02)  (1523)  (14,66)  (17,15)
Yorgunlugu
Bilissel 19,53 20,98 21,83 21,38 20,44 2,58 ,036 .,018 18-
Deneyimler  (4,81)  (5,50)  (594)  (577)  (5.91) 24
<35-
44
Davranigsal 15,68 14,58 13,22 12,93 14,56 290 ,021 ,020 18-
Deneyimler  (6,57) (7,24) (6,99) (6,95) (7,45) 24>
45—
54

Duygusal 1493 16,01 16,07 16,39 18,19 2,04 ,087 014 -
Deneyimler  (7,03)  (7,49)  (6,59)  (6,83)  (7.75)

Beck 1691 15,90 14,70 13,27 1564 146 212 010 -
Anksiyete  (12,88) (12,57) (13.87) (11,14)  (12,33)

Uyku Oncesi 46,31 44,77 40,03 38,24 40,03 7,773,000 ,051 18-

Uyarilma (13,81)  (14,13)  (13,64) (13,11)  (11,69) 24>
45-
54
Bilissel 26,68 2533 22,92 21,67 2236 9,19 ,000 ,060 18-
Uyarilma (7,50)  (738)  (7.59)  (7.26)  (6,70) 24>
45-
54
Bedensel 1963 1945 17,11 16,56 17,67 4,75 ,001 ,031 18-
Uyarilma (741)  (7.81)  (7,09)  (6,63)  (6,08) 24>
45-
54

Kaynak: Yazar tarafindan olusturulmustur.

Yas gruplar1 arasinda yapilan tek yonlii varyans analizine gore bazi
degiskenlerde istatistiksel olarak anlamli farkliliklar tespit edilmistir. ilk olarak,
Bilissel Deneyimler puanlari yasa gore anlamli farklilik géstermistir (F(4,575) =2,58,
p =,036, n? =,018). Bu etki biiyiikliigii kii¢lik diizeyde olup, yas gruplarinin biligsel
deneyim puanlarinda anlamli fakat sinirlt bir fark oldugunu gostermektedir. Post hoc
karsilagtirmalar, 18—24 yas grubunun 35-44 yas grubuna kiyasla anlamli diizeyde daha
diisiik puan aldigin1 ortaya koymustur. Benzer sekilde, Davranigsal Deneyimler

acisindan da yasa bagli anlamli bir fark bulunmustur (F (4, 575) = 2,90, p =,021, n* =
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,020). Bu fark da kiigiik diizeyde bir etki biiyiikliigiine isaret etmektedir. Ozellikle 18—
24 yas grubunun 45-54 yas grubuna gore daha yliksek puan aldig1 goriilmiistiir. Bu
bulgular, geng¢ bireylerin sosyal medya kullannminda daha yogun bilissel ve
davranigsal yiiklenim yasadigini, yasla birlikte bu deneyimlerin gorece azaldiginm

gostermektedir.

Biligsel Uyarilma ve Bedensel Uyarilma diizeyleri de yas gruplarina gore
anlaml bigimde farklilik géstermektedir. Biligssel Uyarilma i¢in elde edilen sonug (F
(4,575)=9,19, p <,001, n?> =,060), orta diizeyde bir etki biiyiikliigline ulagmaktadir.
Bedensel Uyarilma ise (F (4, 575) = 4,75, p = ,001, n? = ,031) kiictik ile orta diizey
arasinda bir etkiye sahip goriinmektedir. Her iki degiskende de 1824 yas grubunun,
45-54 yas grubuna kiyasla anlamli bi¢imde daha yiiksek puanlar aldig
gdzlemlenmistir. Benzer sekilde, Uyku Oncesi Uyarilma diizeyi de yas gruplarma gore
anlamli bi¢imde farklilasmistir (F (4, 575) = 7,73, p <,001, n* =,051). Bu sonug, orta
diizeye yakin bir etki biiylikliiglinii yansitmaktadir ve farkliligin en belirgin oldugu yas
araliginin 18-24 yas grubu oldugu anlasilmaktadir.

Buna karsin, Duygusal Deneyimler, Sosyal Medya Yorgunlugu ve Beck
Anksiyete puanlar1 yas gruplari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
gostermemistir (p > ,05). Bu durum, s6z konusu degiskenlerin yasa gore goreli olarak

daha tutarli seyrettigini diisiindiirmektedir.
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Tablo 11. Egitim Durumuna Gére Sosyal Medya Yorgunlugu, Uyku Oncesi
Uyarilma ve Anksiyete Puanlarimin Karsilastirilmasi

Degisken Lise ve alt1 Universite YL/Doktora F p n? Post
Ort (SS) Ort (SS) Ort (SS) Hoc
(n=109) (ll=363) (Il=108)
Sosyal Medya 53,11 50,70 50,94 1,04 ,356 ,004 -
Yorgunlugu (17,14) (14,96) (15,31)
Biligsel 21,06 20,77 21,68 1,09 ,337 ,004 -
. (6,48) (5.,41)
Deneyimler (5.54)
Davranissal 14,48 13,88 14,01 0,30 ,744 ,001 -
Deneyimler (7,73) (6,81) (7,34)
Duygusal 17,57 16,06 15,26 3,06 ,048 ,010 Lise
Deneyimler (7,38) (7,01) (7,05) >YL/
Doktora
Beck Anksiyete 14,50 15,49 14,32 0,50 ,608 ,002 -
(11,92) (12,77) (12,66)
Uyku Oncesi 40,51 42,24 41,33 0,72 ,490 ,002 -
Uyarilma (13,83) (13,78) (13,72)
Bilissel 22,92 23,87 24,08 0,81 .,444 ,003 -
Uyarilma (7,99) (7,42) (7,54)
Bedensel 17,60 18,36 17,25 1,22 ,297 ,004 -
Uyarilma (6,84) (7,30) (7,23)

Kaynak: Yazar tarafindan olusturulmustur.

Egitim diizeyine gore degiskenlerdeki farklara bakilan ANOVA test

sonuclarina bakildiginda, yalmizca Duygusal Deneyimler degiskeninde istatistiksel

olarak anlamli bir fark tespit edilmistir (F (2, 577) = 3,06, p = ,048, n? = ,010). Elde

edilen etki biiyiikliigii kiigiik diizeydedir. Post hoc karsilastirmalar sonucunda, lise ve

alt1 grubunun yiiksek lisans/doktora grubuna kiyasla daha yiiksek diizeyde duygusal

deneyim yasadig1 goriilmiistiir. Bilissel Deneyimler, Davranigsal Deneyimler, Sosyal

Medya Yorgunlugu, Bilissel ve Bedensel Uyarilma, Uyku Oncesi Uyarilma ve Beck

Anksiyete puanlarinda egitim diizeylerine gore anlamli fark bulunmamuistir (p> ,05).
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Tablo 12. Calisma Durumuna Gére Sosyal Medya Yorgunlugu, Uyku Oncesi
Uyarilma ve Anksiyete Puanlarimin Karsilastirilmasi

Degisken Cahsmiyorum Ogrenciyim Tam Yar1 F p n? Post
Ort (SS) Ort (SS) zamanli zamanh Hoc
(n=129) (n=56) Ort (SS) Ort (SS)
(n=353) (n=42)
Sosyal 51,89 49,75 50,97 52,93 045 ,717 ,002 —
Medya (15,11) (16,13) (15,37) (16,57)
Yorgunlugu
Biligsel 21,05 19,57 21,21 20,88 1,36 ,253 ,007 —
Deneyimler (5,36) (5,395) (5,85) (5,15)
Davranigsal 14,14 15,18 13,64 15,26 1,28 279 ,007 _—
Deneyimler (7,34) (6,91) (6,88) (8,03)
Duygusal 16,70 15,00 16,12 16,79 0,85 ,467 ,004 _
Deneyimler (7,23) (7,21) (7,02) (7,39)
Beck 16,37 16,09 14,44 15,19 0,87 ,454 ,005 —
Anksiyete (12,74) (13,99) (12,58) (9,92)
Uyku 42,12 4491 40,98 42,83 1,48 ,220 ,013 _
Oncesi (13,09) (14,38) (13,97) (13,01)
Uyarilma
Biligsel 23,98 26,13 23,22 24,10 2,52 ,057 ,013 _
Uyarilma (7,33) (7,57) (7,60) (7,36)
Bedensel 18,13 18,79 17,76 18,74 0,51 ,674 ,003 _
Uyarilma (6,93) (7,83) (7,32) (6,28)

Kaynak: Yazar tarafindan olusturulmustur.

Calisma durumuna gore degiskenlerdeki farkliliklara bakilan ANOVA
analizinde, hicbir degisken i¢in istatistiksel olarak anlamli bir fark gozlenmemistir (p>
,05). Bu durum, bireylerin tam zamanli, yar1 zamanli ¢aligmasi, 6grenci olmasi ya da
calismiyor olmasinin; sosyal medya yorgunlugu, uyarilma diizeyleri, anksiyete veya

sosyal medya deneyimleri tizerindeki etkisinin sinirli oldugunu gostermektedir.

En dikkat ¢eken bulgu, bilissel uyarilma boyutunda gézlemlenmistir. Burada
elde edilen sonug (F (3, 576) = 2,52, p = ,057) istatistiksel anlamlilik sinirina oldukga
yakindir. Ayrica etki biiytikliigii kiigiik olmakla birlikte, anlamlilik diizeyine yaklasan
bir egilim gostermektedir (n> = ,013). Ozellikle 6grencilerin bilissel uyarilma
diizeylerinin diger gruplara kiyasla daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Bunun disinda
biligsel, davranigsal ve duygusal deneyimler, bedensel uyarilma, uyku 6ncesi uyarilma,

sosyal medya yorgunlugu ve Beck anksiyete diizeyleri agisindan gruplar arasinda
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anlamli bir fark bulunmamustir. Etki biiyiikliikleri de oldukea kiiciiktiir (n? <,01), bu

da gruplar aras1 farklarin pratik agidan da diistik oldugunu gostermektedir.

Tablo 13. Sosyal Medya Platformuna Gore Sosyal Medya Yorgunlugu, Uyku
Oncesi Uyarilma ve Anksiyete Puanlarimin Karsilastirilmasi

Degisken Diger IG TikTok X YT F p n? Post
ort  ortss) OO o ore(ss) Hoc

(SS) (n=339) (n=21) (SS) (n=101)
(n=56) (n=63)
Sosyal 54,14 51,04 43,62 47,24 54,15 3,81 ,005 ,026 TikTok
Medya (16,03)  (15,00) (11,29) (16,39) (15,92) <
Yorgunlugu Diger,
YT
Biligsel 21,09 21,36 16,43 19,63 21,50 5,03 ,001 ,034 TikTok
Deneyimler (5,72)  (5,53) (4,34) (5,91) (5,65) <
IG, YT
Davranigsal 15,57 13,57 14,14 12,87 15,35 2,34 054 ,016 Yok
Deneyimler (7,30)  (6,98) (5,71) (6,90) (7,46)
Duygusal 17,48 16,11 13,05 14,73 17,31 2,82 ,025 ,019 TikTok
Deneyimler (6,96) (6,89) (6,16) (7,66) (7,51) <Diger,
YT
Beck 17,20 15,86 15,95 9,79 14,43 3,67 ,006 ,025 X<
Anksiyete (13,65) (12,88) (14,21) (9,15) (11,75) Diger,
IG
Uyku Oncesi 42,55 42,04 43,14 38,92 41,77 0,80 ,523 ,006 Yok
Uyarilma (13,63) (13,89) (17,68) (13,31) (12,85)
Biligsel 23,61 23,81 24,48 22,87 23,93 0,28 ,889 ,002 Yok
Uyarilma (7,27) (7,61) (10,09) (7,57) (6,99)
Bedensel 18,95 18,23 18,67 16,05 17,84 1,55 ,187 ,011 Yok
Uyarilma (6,97) (7,40) (8,38) (6,67) (6,66)

Diger: Facebook, Reddit ve LinkedlIn, n: érneklem biiyiikliigii, IG: Instagram, X: Twitter, YT: Youtube,
SS: Standart sapma
Kaynak: Yazar tarafindan olusturulmustur.

Yapilan tek yonlii varyans analizi sonuglari, sosyal medya platformlarina gore
baz1 psikolojik degiskenlerde anlamli farkliliklar oldugunu gostermektedir. Ilk olarak,
sosyal medya yorgunluk diizeyleri platformlara goére anlamli bigimde farklilik
gostermistir. Bu fark da kiiciik diizeyde bir etki biiyiikliigline sahiptir (F (4, 575) =
3,81, p = ,005, n? = ,026). TikTok kullanicilari, diger ve YouTube kullanicilarina
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kiyasla daha diigiik yorgunluk puanlarina sahiptir. Biligsel deneyimler diizeyleri
platformlara gore anlamli diizeyde farklilik gostermektedir (F(4, 575) = 5,03, p =,001,
n? =,034). Bu fark kii¢iik ile orta diizey arasinda bir etki biiyiikliigiine sahiptir. Post
hoc analiz sonuglarina gore TikTok kullanicilarinin bilissel deneyim puanlari,
Instagram ve YouTube kullanicilarina kiyasla anlamli diizeyde daha diisiiktiir. Benzer
sekilde, duygusal deneyimler acisindan da anlaml farklar saptanmistir (F(4, 575) =
2,82, p = ,025 n? = ,019) ve bu farkin etki buyiikligii kiiciik diizeydedir. Bu
degiskende de TikTok kullanicilarinin puanlari, diger ve YouTube gruplarina kiyasla
daha diisiiktiir. Beck Anksiyete puanlarinda da platformlar arasinda anlamli farklar
bulunmustur (F (4, 575) = 3,67, p =,006, n? =,025) ve bu fark kii¢iik diizeyde bir etki
biiyiikliigii gdstermektedir. Anksiyete diizeyi X/Twitter kullanicilarinda diger gruplara
kiyasla anlamli diizeyde daha diisiiktiir. Diger yandan, davranissal deneyimler, biligsel
uyarilma, bedensel uyarilma ve uyku oncesi uyarilma degiskenlerinde platformlar

arasinda anlamli bir fark saptanmamustir (p>,05).
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Tablo 14. Sosyal Medya Kullanim Siiresine Gore Sosyal Medya Yorgunlugu,
Uyku Oncesi Uyarilma ve Anksiyete Puanlarimin Karsilastirilmasi

Degisken 0-2 saat 3-5 saat S5saatiizeri F p n? Post
Ort (SS) Ort (SS) Ort (SS) hoc
(n=265) (n=238) (n=77)
Sosyal Medya 49,85 51,51 54,91
Yorgunlugu (14.97) (15.68) (1504 331,037 011 0=2<57
Bilissel 21,37 20,80 20,27
) 1,35 ,260 ,005 _
Deneyimler 5,77) (5,53) (5,58)
12,80 14,37 17,12 -
Davra‘?wial : ’ : 12,03 ,000 ,040 <
Deneyimler (7,01) (6,84) (7,06)
3-5 <51
Duygusal 15,68 16,34 17,52
2,10 ,124  ,007 —
Deneyimler (6,92) (7,32) (7,02)
0-2<
Beck 12,58 16,47 19,42
Anksiyete (11.22) (13.54) (1226) 167,000 039 3-5
<51
Uyku Oncesi 0-2<
y 38,50 43,70 46,87 1588 000 052
Uyarilma (12,44) (14,46) (13.,40) 3-5 <51
Biligsel 22,20 24,59 26,34 0-2 <
12,00 ,000 ,040
Uyarilma (7,05) (7,89) (7,09) 3-5<51
Bedensel 16,29 19,11 20,53 0-2<
15,76~ ,000 ,052
Uyarilma (6,39) (7,56) (7,43) 3-5 <51

SS: Standart sapma
Kaynak: Yazar tarafindan olusturulmustur.

Sosyal medyada giinliikk gecirilen zamanin, katilimcilarin psikolojik ve
fizyolojik gostergeleri lizerindeki etkisini degerlendirmek amaciyla yapilan tek yonlii
varyans analizine (ANOVA) gore anlamlhi farkliliklar bazi degiskenlerde ortaya
cikmustir. Oncelikle davranigsal deneyimler diizeyi, giinliik sosyal medya kullanim
siiresine gore anlamli bicimde farklilik gostermektedir (F (2, 577) = 12,03, p <,001,
n* = ,040). Bu fark orta diizeyde bir etki biiyiikliigiine sahiptir. Post hoc
karsilagtirmalar, 0—2 saat sosyal medya kullanan bireylerin davranigsal deneyim
puanlarinin, 3—5 saat ve 5 saat {izeri kullananlara kiyasla anlamli bigimde daha diisiik
oldugunu; ayrica 5 saatten fazla kullananlarin puanlariin en yiiksek oldugunu ortaya
koymustur. Benzer sekilde, bilissel uyarilma (F = 12,00, p <,001, n?> =,040), bedensel
uyarilma (F = 15,76, p <,001, n* =,052), uyku 6ncesi uyarilma (F = 15,88, p <,001,
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=,052) ve Beck anksiyete puanlarinda (F = 11,67, p <,001, n> =,039) da orta diizeyde
etki biiylikliigline sahip anlamli farkliliklar goézlenmistir. Bu degiskenlerdeki
farkliliklar benzer bir yondedir. Sosyal medya kullanim siiresi arttik¢a, s6z konusu

degiskenlerin puanlar1 da anlamli bicimde yiikselmektedir.

Sosyal medya yorgunlugu puanlart da gruplar arasinda anlamli farklilik
gostermistir (F = 3,31, p = ,037, n? = ,011). Ozellikle 5 saatten fazla sosyal medya
kullanan bireylerin sosyal medya yorgunluk diizeyleri, 0—2 saat arasi kullananlara
kiyasla anlaml1 bi¢imde daha yiiksektir. Ote yandan, bilissel deneyimler (p = ,260),
duygusal deneyimler (p =,124) agisindan gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir farklilik saptanmamistir. Bu bulgu, glinlik kullanim siiresinin bu boyutlardaki
farkliliklar1 belirlemede yeterli bir degisken olmayabilecegini veya bu etkilerin daha

farkl faktorlerle sekillenebilecegini diisiindiirmektedir.
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Tablo 15. Sosyal Medya Kullamim Amaci Degiskenine Gore Sosyal Medya
Yorgunlugu, Uyku Oncesi Uyarilma ve Anksiyete Puanlarinin Karsilastirilmasi

Degisken Egl. Hab. Is Sos. F p n? Post-hoc

(n=203) (n=196) (n=16) Etk.

(n=165)

Sosyal 51,26 49,56 49,63 53,22 1,74 ,157 ,009 -
medya (14,64) (15,50) (16,55) (16,15)
yorgunlugu
Biligsel 20,15 21,05 21,13 21,95 3,12 ,026 ,016 Egl<
deneyimler  (5,13) (5.65) (5,76) (6,13) Sos. Etk.
Davranigsal 14,78 12,87 13,13 14,53 2,91 ,034 ,015 Hab.
deneyimler  (6,59) (7.06) (7,46) (7,52) <Egl.
Duygusal 16,33 15,64 15,38 16,75 0,83 ,480  ,004 -
deneyimler  (7,00) (7.35) (7,56) (6,93)
Beck 15,83 13,24 12,75 16,58 2,62 ,050 ,013 Hab.<
anksiyete (12,73) (11,87) (10,64) (13,19) Sos. Etk.

Uyku éncesi 43,70 40,06 36,94 41,81 3,02 ,029 016 Is<Egl
uyarilma (14,11) (13,51)  (1L67) (13,57

Biligsel 24,78 23,01 20,88 23,58 2,71 ,045 014 Is<Egl.
uyarilma (7,65) (7.40) (6,51) (7,58)

Bedensel 18,92 17,05 16,06 18,22 2,70 ,045 014 [s<Egl
uyarilma TSD 513 G50 (699

Egl. = Eglence (video izleme, oyunlar vb.), Hab. = Haberler ve giincellemeler, Is = Is/Kariyer, Sos.
Etk. = Sosyal Etkilesim (aile, arkadaslar)
Kaynak: Yazar tarafindan olusturulmustur.

Yapilan tek yonlii ANOVA analizine gore, bireylerin sosyal medya kullanim
amacina gore bilissel deneyimler diizeylerinde anlamli bir farklilik bulunmustur
(F(3,576) = 3,12, p = .026, n*> = ,016). Bu sonug, kii¢iik diizeyde bir etki biiyiikliigiine
karsilik gelmekte olup gruplar arasinda smirli da olsa anlamli bir ayrismaya isaret
etmektedir. Post-hoc analizler, sosyal medya kullanim amac1 “sosyal etkilesim” olan
bireylerin, “eglence” amaciyla kullananlara kiyasla daha yiiksek biligsel deneyim
diizeyine sahip oldugunu gostermistir. Davranigsal deneyimler agisindan da sosyal
medya kullanim amac1 gruplart arasinda anlamli bir fark bulunmustur (£(3,576) =
2,91, p =,034, n* = ,015). Bu sonug, kiigiik diizeyde bir etki biiyiikliigiine karsilik
gelmekte ve gruplar arasinda sinirli da olsa anlamli bir ayrigmaya isaret etmektedir.
Ozellikle, “haber ve giincellemeler” amaciyla sosyal medya kullanan bireylerin

davranigsal deneyim puanlari, “eglence” amaciyla kullanan bireylere kiyasla daha
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diisiiktiir. Duygusal deneyimler ve sosyal medya yorgunlugu diizeyleri agisindan
gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik saptanmamaistir (p> ,05). Bu
bulgu s6z konusu degiskenlerin kullanim amaciyla dogrudan iliskili olmadigini
gostermektedir. Beck anksiyete i¢in anlamlilik sinirinda bir fark goézlenmis olup (p =
,050), ozellikle “haber ve glincellemeler” amaciyla kullanan bireylerin anksiyete
diizeylerinin, “sosyal etkilesim” amaciyla kullananlara gore daha diisiik oldugu post-

hoc analizle ortaya konmustur.

Uyku oOncesi uyarilma agisindan da sosyal medya kullanim amacina gore
gruplar arasinda anlamli fark bulunmustur (F (3,576) = 3,02, p =,029, n* =,016). Bu
bulgu, kiigiik 6lgekli bir etki biiyiikliigiine karsilik gelmektedir. Ozellikle is/kariyer
amaciyla sosyal medyada zaman gegiren bireylerin uyku Oncesi uyarilma diizeyleri
eglence amaciyla kullananlara gére anlamli diizeyde daha diisiik bulunmustur. Bilissel
uyarilma diizeyinde anlamli farklilik tespit edilmistir (F (3,576) = 2,70, p =,045, n* =
,014). Bu fark kiiciik diizeyde bir etki biiyiikliigiine sahiptir. “Is/kariyer” amaciyla
sosyal medya kullanan bireyler, “eglence” amaciyla kullananlara gére daha diisiik
biligsel uyarilma bildirmistir. Benzer sekilde, bedensel uyarilma diizeylerinde de
anlamli farklar bulunmustur (F = 2,70, p = ,045, n*> = ,014). Elde edilen n? degeri, etki
biiyiikliigiiniin diisiik diizeyde oldugunu gdstermektedir. Post-hoc analizlerine gore,
ig/kariyer amaciyla kullanan bireylerin bedensel uyarilma diizeyleri eglence amaciyla

kullananlara gore anlamli diizeyde daha diisiik ¢ikmistir.
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Tablo 16. Uyku Siiresi Degiskenine Gore Sosyal Medya Yorgunlugu, Uyku
Oncesi Uyarilma ve Anksiyete Puanlarinin Karsilastirilmasi

Degisken 4 saatve 5-6saat 7-8saat 9 saatve F p n*  Post-hoc
alti Ort (SS) Ort(SS) iizeri
Ort(SS) (m=204) (m=333) Ort(SS)

(n=24) (n=19)
Sosyal medya 54,92 52,11 50,34 51,79 1,05 ,368 ,005 Yok
yorgunlugu (16,18) (15,88) (15,15) (15,16)
Biligsel 20,21 21,27 20,90 20,58 0,38 ,768 ,002 Yok
deneyimler (7,11) (5,91) (5,34) (6,40)
Davranissal 16,08 14,54 13,61 13,00 1,56 ,198 ,008 Yok
deneyimler (8,11) (7,27) (6,87) (6,97)
Duygusal 18,63 16,30 15,83 18,21 1,76 ,155 ,009 Yok
deneyimler (7,68) (6,91) (7,16) (7,21)
Beck Anksiyete 12,42 16,50 14,13 19,95 2,84 ,038 ,015 9saat>4
(10,50) (13,13) (12,12) (14,92) saat alt1
Uyku 6ncesi 43,21 43,26 40,51 45,32 2,25 ,081 ,012 Yok
uyarilma (13,78) (13,85) (13,63) (14,04)
Biligsel 24,88 24,43 23,15 25,00 1,61 ,186 ,008 Yok
uyarilma (7,47) (7,64) (7,46) (7,99)
Bedensel 18,33 18,83 17,36 20,32 2,47 ,061 ,013 Yok
uyarilma (7,40) (7,30) (7,07) (7,58)

Kaynak: Yazar tarafindan olusturulmustur.

Uyku siiresine gore degiskenlerde anlamli farkliliklarin incelendigi tek yonlii
ANOVA analizine iligkin bulgulara gore, Beck Anksiyete diizeyleri uyku siiresine
gore anlamli sekilde farklilik gostermektedir ( F(3, 576) = 2,84, p = ,038, n? = ,015).
Bu deger, gruplar arasi farkin belirgin ancak siirli diizeyde oldugunu gostermektedir.
Ortalama degerlere bakildiginda, 4 saat ve alt1 uyuyan bireylerin (M = 12,42), 9 saat
ve lizeri uyuyan bireylerden (M = 19,95) daha diisiik anksiyete puanlarina sahip oldugu
goriilmektedir. Ancak post-hoc analiz sonuglarinda anlamli farklilik gosteren spesifik
gruplar belirlenmemistir, dolayisiyla farkin yonii ve gruplar arasi iligkiler dikkatli
yorumlanmalidir.Diger degiskenlere bakildiginda, davranigsal deneyimler (F = 1,56, p
=,198), duygusal deneyimler (F = 1,76, p =,155), bilissel deneyimler (F = 0,38, p =
,768), sosyal medya yorgunlugu (F = 1,05, p =,368), bilissel uyarilma (F = 1,61, p =
,186) ve bedensel uyarilma (F = 2,47, p = ,061) degiskenlerinde anlaml1 farkliliklar
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gozlenmemistir. Uyku 6ncesi uyarilma degiskeninde ise anlamliliga yakin bir farklilik

saptanmustir(F (3, 576) = 2,25, p = ,081, n? =,012). Ortalama degerlere gore, 7-8 saat
p § p n g g

uyuyan bireylerde uyku oncesi uyarilma diizeyi (M = 40,51) nispeten daha diisiikken,

5-6 saat ve 9 saat ve lizeri uyuyan gruplarda bu deger daha yiiksektir. Bu bulgu da

ileriki analizlerde dikkate alinabilir.

Tablo 17“. Uyku Kalitesi Degiskenine Gore Sosyal Medya Yorgunlugu, Uyku
Oncesi Uyarilma ve Anksiyete Puanlarimin Karsilastirilmasi

Degisken Cok lyi fyi Orta Kotii Cok F p n? Post-hoc
Ort Ort Ort Ort Kaotii
(SS) (SS) (SS) (SS) Ort
(n=28) (n=182) (n=265) (n (SS)
=80) (n=
25)
Sosyal 50,04 48,84 50,56 56,05 60,96 5,87 ,000 ,039 CokKaoti,
Medya (17,02)  (16,03) (14,47) (15,22) (14,41) Kotii> yi,
Yorgunlugu Orta
Bilissel 19,79 20,65 21,11 21,61 21,64 0,84 ,502 ,006 Yok
Deneyimler  (6,01) (6,14) (5,50) (5,03) 4,97)
Davramigsal 12,82 12,98 13,68 16,73 17,80 6,25 ,000 ,042 Cok
Deneyimler  (7,60) (6,67) (6,79) (7,33)  (8,65) Koti,
Koti>
Digerleri
Duygusal 17,43 15,20 15,78 17,71 21,52 594 ,000 ,040 Cok
Deneyimler  (8,01) (7,37) (6,59) (7,06)  (6,91) Kotii> lyi,
Orta
Beck 9,18 11,69 15,48 21,50 21,72 12,83 ,000 ,082 CokKaoti,
Anksiyete (8,12) (11,40)  (12,28) (13,63) (13,58) Kotii> Tyi,
Orta
Uyku 31,71 36,19 42,50 51,66 53,64 32,00 ,000 ,182 CokKaoti,
Oncesi (9,42) (12,30)  (12,92) (12,29) (12,98) Koti>
Uyarilma Digerleri
Biligsel 17,96 20,59 24,26 29,16 30,08 33,01 ,000 ,187 CokKaéti,
Uyarilma (5,62) (6,83) (7,11) (6,42)  (6,32) Koti>
Digerleri
Bedensel 13,75 15,60 18,24 22,50 23,56 21,82 ,000 ,132 CokKoti,
Uyarilma (4,86) (6,48) (6,84) (7,08)  (8,05) Koti>
Digerleri

Kaynak: Yazar tarafindan olusturulmustur.
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Sosyal medya yorgunlugu degiskeni, algilanan uyku kalitesine gére anlamli
diizeyde farklilasmistir (F(4,575) = 5,87, p <,001, n* = ,039). “Cok koti” ve “kotii”
uyku kalitesine sahip bireylerde sosyal medya yorgunlugu diizeyleri daha yiiksek
bulunmustur. Biligsel deneyimler degiskeninde gruplar arasinda anlamli bir fark
bulunmamistir (F(4,575) = 0,84, p = ,502, n* = ,006). Buna karsilik, davranigsal
deneyimler degiskeninde anlamli grup farki saptanmistir (F(4,575) = 6,25, p < ,001,
n* = ,042). Bu deger, etki biyiikliigiiniin kiiclikten orta diizeye yaklastigini
gostermektedir. Post-hoc analizlere gore, “cok kotii” ve “kotii” uyku kalitesine sahip
bireylerin davranigsal deneyim puanlari, diger gruplara gore anlamli derecede daha
yiiksektir. Duygusal deneyimler agisindan da gruplar arasinda anlamli farklilik
bulunmustur (F(4,575) = 5,94, p < ,001, n*> = ,040). Bu da davranigsal deneyimlerle
benzer bir diizeyde, kiiclik-orta araliginda bir etki biiylikliigiine isaret etmektedir.
Ozellikle “cok kotii” uyku kalitesine sahip bireylerin duygu temelli deneyimleri, “iyi”
ve “orta” uyku kalitesine sahip bireylere kiyasla daha yiiksektir. Beck Anksiyete
diizeyi de uyku kalitesi gruplarina gore orta diizeyde anlamli olarak farklilasmistir
(F(4,575) = 12,83, p < ,001, n? = ,082). “Cok kotii” ve “kotii” uyuyan bireylerin
anksiyete diizeyleri, “iyi” ve “cok iyi” uyuyanlara kiyasla anlamli derecede daha

yiiksektir.

Uyku oOncesi uyarilma, gruplar arasinda en gii¢lii farklardan birini
gostermektedir (F(4,575) = 31,99, p < ,001, n* =,182). Bu oldukea biiyiik bir etki
biyiikligidiir . “Cok kotii” ve “kotii” uyku kalitesine sahip bireyler, “iyi” ve “gok 1yi”
uyuyanlara kiyasla daha yiiksek diizeyde uyku 6ncesi uyarilma yasamaktadir. Benzer
sekilde, biligsel uyarilma degiskeni, uyku kalitesi degiskenine gore en yiiksek etki
biiyiikliigiine sahip sonuglardan biridir (F(4,575) = 33,01, p <,001, n? =,187). “Cok
kot ve “kotii” uyku kalitesine sahip bireylerin biligsel uyarilma diizeyleri, diger tiim
gruplara gore anlamli sekilde daha yiiksektir. Bedensel uyarilma degiskeninde de
gruplar arasinda anlamli farklar goriilmiistiir (F(4,575) = 21,82, p <,001, n* =,132)
Elde edilen etki biiyiikliigii, orta ile biiyiikk diizey arasinda degerlendirilebilecek
anlaml bir etkiye isaret etmektedir. Uyku kalitesi kotiilestikge bedensel uyarilma
diizeyinin artt1g1 dikkat gekmektedir. Ozellikle “k&tii” ve “gok kotii” uyuyan bireylerin

bedensel uyarilma diizeyleri, diger gruplardan anlamli olarak ytiksektir.
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Tablo 18. Gece Uyandiktan Sonra Tekrar Uyuyamama Durumuna Gore Sosyal

Medya Yorgunlugu, Uyku Oncesi Uyarilma ve Anksiyete Puanlarinin

Karsilastirilmasi

Degisken Evet Hayir t sd P Cohen's d

Ort. (SS) Ort. (SS)

(n=247) (n=333)
Sosyal medya yorgunlugu 53,93 (15,27) 49,18 (15,30) 3,70 578 ,000 0,31
Bilissel deneyimler 21,85 (5,23) 20,36 (5,87) 3,16 578 ,002 0,27
Davranigsal deneyimler 15,11 (7,55) 13,21 (6,60) 3,21 578  ,001 0,27
Duygusal deneyimler 16,98 (7,01) 15,61 (7,14) 2,30 578 ,022 0,19
Beck Anksiyete 18,40 (13,75) 12,63 (11,03) 5,61 578 ,000 0,48
Uyku 6ncesi uyarilma 47,36 (13,17) 37,58 (12,70) 9,04 578 ,000 0,76
Biligsel uyarilma 26,99 (7,07) 21,32 (6,97) 9,64 578 ,000 0,81
Bedensel uyarilma 20,37 (7,29) 16,26 (6,63) 7,08 578 ,000 0,59

Kaynak: Yazar tarafindan olusturulmustur.

Yapilan t-testi analizine gore, gece uykusu boliindiikten sonra tekrar
uyuyamayan bireyler ile uyuyabilen bireyler arasinda pek cok degiskende anlamli
farkliliklar gézlenmistir. Sosyal medya yorgunlugu (t (578) = 3,70, p < ,001,d =0,31)
acisindan da uyuyamayan grubun anlamli sekilde daha yiiksek puanlara sahip oldugu
goriilmiistiir. Ayrica biligsel deneyimler (t (578) = 3,16, p=,002, d =0,27), davranigsal
deneyimler (t (578) =3,21, p=,001, d = 0,27) ve duygusal deneyimler (t (578) = 2,30,
p =,022, d = 0,19) agisindan da anlaml farklar bulunmustur. Uyuyamayan bireyler,
tic alt boyutta da daha yiiksek puanlara sahiptir. Beck Anksiyete {izerinden
degerlendirildiginde, uyuyamayan bireylerin anksiyete diizeyleri (Ort. = 18,40, SS =
13,75), uyuyabilenlere gore (Ort. = 12,63, SS = 11,03) anlaml sekilde daha yiiksektir
(t (578) = 5,61, p < ,001, d = 0,48).Uyku oncesi uyarilma diizeyi, uyuyamayan
bireylerde (Ort. =47,36, SS = 13,17) uyuyabilenlere (Ort. = 37,58, SS = 12,70) kiyasla
anlamli sekilde daha yiiksektir (t (578) = 9,04, p <,001, d = 0,76). Bu etki biiyiikligi
orta-iist diizeydedir. Benzer sekilde, bilissel uyarilma puanlari (t (578) = 9,64, p <,001,
d = 0,81) ve bedensel uyarilma puanlar1 da uyuyamayan bireylerde, uyuyabilenlerden

anlamli diizeyde daha yiiksektir (t (578) = 7,08, p <,001, d =0,59) .
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4. TARTISMA

Bu boéliimde, yetiskinlerde sosyal medya yorgunlugu ile uyku dncesi uyarilma
arasindaki iliskide anksiyetenin aracilik etkisinde cinsiyetin diizenleyici roliiniin tespit
edilmesi amaciyla 580 katilimci ile gerceklestirilen calismanin sonucunda elde edilen

bulgular, literatiirdeki arastirmalar 1s181inda tartisilmastir.

4.1. Korelasyon Bulgularinin Tartisiimasi

Arastirmanin ilk sorusuna gore, yetiskinlerde sosyal medya yorgunlugu, uyku
Oncesi uyarilma ve anksiyete arasindaki iligki varligi ve yoniiniin incelenmesi igin
yapilan pearson korelasyon analizi sonucunda, tiim degiskenler ve alt boyutlar

arasinda pozitif yonlii anlamli iliski gézlemlenmistir.

Mevcut bulgulara gore, sosyal medya yorgunlugunun toplam puani ile alt
boyutlart olan biligsel deneyimler, duygusal deneyimler ve davranigsal deneyimler
arasinda pozitif yonlii gliglii diizeyde iliski tespit edilmistir. Zhang ve digerleri (2021)
tarafindan gerceklestirilen ¢alismada da benzer sonuclara ulasilmistir. Bu bulgular,
sosyal medya yorgunlugunun farkli boyutlarinin birbiriyle yakin iliski i¢inde oldugunu

ve bu boyutlarin birlikte hareket edebildigini diisiindiirmektedir.

Iliskisel analizlerin bir diger boyutu, sosyal medya yorgunlugu ile anksiyete
diizeyi arasindaki baglantiya odaklanmaktadir. Sosyal medya yorgunlugunun bilissel
deneyimler alt boyutu ile anksiyete arasinda zayif diizeyde; diger alt boyutlar ve
toplam sosyal medya yorgunlugu puani ile anksiyete arasinda ise orta diizeyde pozitif
yonli anlaml iligkiler bulunmustur. Literatiirde dogrudan bu iki degiskeni ele alan
calismalar gorece az olmakla birlikte, konuya yonelik ilginin son yillarda arttig
goriilmektedir. Bu arastirmanin bulgulari, sosyal medya yorgunlugu ile anksiyete
arasinda pozitif yonde anlamli iliskiler bulundugunu ortaya koyan dnceki ¢aligmalarla
ortiismektedir (Alfasi, 2022; Cao vd., 2019b; Liu vd., 2024; Tolba, 2024). Anksiyete
ile en giiclii korelasyonun toplam sosyal medya yorgunlugu puaninda, ardindan
sirastyla duygusal, davranigsal ve biligsel alt boyutlarda gozlenmis olmasi; sosyal
medya yorgunlugunun ¢ok boyutlu yapisina ragmen, 6zellikle duygusal yliklenmenin

anksiyete ile iligkili olarak 6ne ¢iktigin1 gostermektedir.

76



Duygusal deneyimler alt boyutunun anksiyete ile daha gii¢lii iliski gdstermesi,
sosyal medya yorgunlugunu yalnizca davranigsal geri ¢ekilme baglaminda ele alan
tanimlarin (Bright vd., 2015; Zhang vd., 2020) bu olguyu agiklamada yetersiz
kalabilecegine isaret etmektedir. Bu ¢alismanin bulgulari, sosyal medya
yorgunlugunun sadece uzaklagsma veya kullanim sikliginda azalma gibi davranigsal
ciktilarla sinirli olmadigini; duygusal ve biligsel boyutlarin da bu deneyime anlamli

diizeyde katk1 sundugunu ortaya koymaktadir.

Ote yandan, bilissel deneyimler alt boyutunun anksiyete ile zayif diizeyde iliski
gostermesi, sosyal medya yorgunlugunun anksiyete ile olan baglantisinin dogrudan
biligsel yiiklenmeden ziyade, bu yiiklenmenin tetikledigi negatif duygular ve
davranigsal zorlanmalar aracilifiyla olustugunu diisiindiirmektedir. Bu bulgu, sosyal
medya yorgunlugunu yalnizca biligsel siirecler temelinde ele almanin yetersiz
kalabilecegine isaret etmektedir. Nitekim bu yaklagim, sosyal medya yorgunlugunu
¢ok boyutlu bicimde tanimlayan ve duygusal bilesenleri merkeze alan yaklasimlarla

ortiismektedir (Dhir vd., 2018; Ravindran vd., 2014; Zhang vd., 2021).

Arastirma bulgularina gore, sosyal medya yorgunlugu genel puani ile toplam
uyku oncesi uyarilma arasinda pozitif yonlii anlamli bir iligki tespit edilmistir. Bu
durum, sosyal medya kullanimina bagli yorgunluk diizeylerinin artmasinin, bireylerin
gece yatmadan Once daha yiiksek diizeyde biligsel ve fizyolojik uyarilma

yasamalariyla iligkili olabilecegini gdstermektedir.

S6z konusu iligki, sosyal medya yorgunlugu ile uykuya iliskin sorunlar
arasindaki baglantilar1 ele alan 6nceki ¢alismalarla ortiismektedir (Wei vd., 2024; Zhu
vd., 2023). Ancak sosyal medya yorgunlugu ile uyku oncesi uyarilma arasindaki
iliskiyi dogrudan inceleyen c¢aligma sayis1 oldukga sinirhidir. Dhir ve digerleri (2019),
sosyal medya yorgunlugu ile uyku problemleri arasindaki iliskinin gelecek
arastirmalarda ele alinmasi gereken Onemli bir konu oldugunu belirtmistir. Bu
dogrultuda, elde edilen bulgu literatiirde yeterince incelenmemis bir baglantiya 1s1k
tutmaktadir. Uyku Oncesi uyarilma; zihinsel mesguliyet ve endise verici diislinceler
gibi biligsel, artmis kalp atis hiz1 ve kas gerginligi gibi fizyolojik bilesenlerden olusan
cok boyutlu bir siirectir (Riemann vd., 2010). Genel yorgunluk ile uyku Oncesi

uyarilma arasindaki iliskiyi inceleyen calismalar, bu iki degisken arasinda pozitif
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yonde bir iliski oldugunu gostermistir (Karlson vd., 2010; Marques vd., 2018).
Mevcut ¢alismada sosyal medya yorgunlugunun da uyku Oncesi uyarilma ile iligkili
bulunmasi, bu yorgunluk bi¢iminin bazi yonleriyle genel yorgunluk deneyimine
benzer nitelikler tagiyabilecegini diisiindiirmektedir. Sosyal medya yorgunlugu; giin
boyu siiren bilgi akisi, sosyal karsilagtirmalar ve dijital etkilesimlerle iligkili olarak
gelisen hayal kirikligi, tiikenmislik, huzursuzluk ve bikkinlik gibi olumsuz duygularla
karakterize 6zel bir yorgunluk bigimi olarak tanimlanmistir (Cao ve Sun, 2018; Dhir
vd., 2019; Guo vd., 2020). Sosyal medya yorgunlugunu genel yorgunluk deneyimine
benzer sekilde ele alan bu tanimlar, calismadaki yorumu kuramsal a¢idan
desteklemektedir. Sosyal medya kullanimina bagli duygusal ve biligsel yiiklenmelerin,
uyku Oncesi donemde yasanan biligsel ve fizyolojik uyarilmayla iligkili olmasi, bu

cercevede anlam kazanmaktadir.

Mevcut bulgu, Tinajero ve digerleri (2018) tarafindan uykusuzluk ve uyku
apnesi tanisi1 olmayan saglikli geng yetiskinlerle yiiriitiilen ¢alismadan ayrigmaktadir.
S6z konusu arastirmada, yorgunluk diizeyi Pittsburgh Uyku Kalitesi Olgegi ile birlikte
katilimcilara yoneltilen “Bu sabah ne kadar dinlenmis hissediyorsunuz?” sorusuyla
degerlendirilmis ve genel yorgunluk ile uyku oncesi uyarilma arasinda anlamli bir
iligki bulunmamistir. Ancak bu ¢alismada sosyal medya gibi 6zgiil bir yorgunluk tiirii
degerlendirilmemistir. Sosyal medya yorgunlugunu sekillendiren kendine o6zgii
bireysel, iliskisel ve ¢evresel faktorler, bu yorgunluk bi¢imi ile uyku dncesi uyarilma

arasindaki iligkinin daha belirgin hale gelmesine neden olmus olabilir.

Sosyal medya yorgunlugunun hem toplam puani1 hem de alt boyutlar1 olan
biligsel, duygusal ve davranigsal deneyimler; uyku 6ncesi uyarilmanin bilissel ve
bedensel uyarilma alt boyutlariyla pozitif yonli ve anlamh diizeyde iliskili
bulunmustur. Ozellikle duygusal deneyimler alt boyutunun her iki uyarilma alt
boyutuyla daha yiiksek diizeyde korelasyon gostermesi dikkat ¢ekicidir. Bu 6zgiil
iliskiyi dogrudan ele alan bir calismaya literatiirde rastlanmamistir. Elde edilen bulgu;
sosyal medya yorgunlugu kapsaminda yer alan olumsuz duygular ile uyku Oncesi
donemde yasanan zihinsel ve bedensel uyarilma diizeyleri arasinda anlamli bir
baglant1 olabilecegini diisiindiirmektedir. Olumsuz duygularin, bireyin zihinsel

siireclerini yogun bicimde etkileyerek diisiinsel mesguliyeti artirabilecegi ve buna
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eslik eden fizyolojik yanitlarla birlikte uyku oOncesi bedensel uyarilmayr da

tetikleyebilecegi one siiriilebilir.

Literatiirde gece sosyal medya kullanimi ile uyku oncesi bilissel uyarilma
arasinda pozitif iligki tespit edilmistir (Almeida vd., 2023; Scott ve Woods, 2018). Bu
bulgular, sosyal medya etkilesimlerinin uyku 6ncesi donemde zihinsel mesguliyet ve
uyarilmay1 artirabilecegine isaret etmektedir. Mevcut arastirmada sosyal medya
yorgunlugunun hem biligsel hem bedensel uyarilma ile anlamli diizeyde iligkili
bulunmasi, sosyal medya temelli zihinsel ve duygusal yiiklenmenin uykuya gecis
stirecindeki bilissel uyarilma ile baglantili olabilecegine dair benzesen bir kuramsal
cerceve sunmaktadir. Bu dogrultuda, sosyal medya yorgunlugunun yalnizca
tilkenmislik hissiyle smirli kalmayip uyku oncesi donemde bilissel ve bedensel
diizeydeki uyarilmalarla da iliskili olabilecegi diisiiniilmektedir. Nitekim literatiirde
kronik yorgunluk ile bedensel uyarilma arasinda da pozitif yonlii iliski tespit edilmis
olup bedensel uyarilma bilesenlerinin yorgunluk deneyimiyle anlamli bicimde
iligskilenebilecegi one siiriilmiistiir (Melamed vd., 1999). Ayrica Scott ve Woods
(2019) sosyal medya kullaniminin uyku 6ncesi uyarilma iizerindeki etkisinin sosyal,
bilissel ve duygusal kullanici deneyimleri baglaminda ele alinmasi gerektigini
vurgulamistir. Mevcut ¢alisma, bu kuramsal Oneriyle ortlisen ampirik bulgular

sunmaktadir.

Calisma kapsaminda yapilan son korelasyon analizi, anksiyete diizeyi ile uyku
oncesi uyartlmanin genel puani, biligsel ve bedensel uyarilma alt boyutlar1 arasindaki
baglantiya yoneliktir. Bulgular, anksiyete ile uyku Oncesi uyarilma genel puani
arasinda giiclii diizeyde pozitif yonlii anlamli iliski saptamistir. Anksiyete, biligsel ve
bedensel siirecleri bir arada igerdiginden (Kafes, 2021) uyku Oncesi uyarilma ile
iligkisi oldukga gii¢lii ¢itkmig olabilir. Bu durum, anksiyete diizeyi yiiksek bireylerin
gece zihinsel ve bedensel olarak daha fazla uyarildigin1 ve uykuya geg¢is siireclerinde
daha ¢ok zorlandiklarim1 diistindiirmektedir. Literatiirde dogrudan anksiyete ve uyku
Ooncesi uyarilma arasindaki iligkiyi inceleyen c¢alismalar smrhdir. Uyku
bozukluklarinin anksiyete gibi psikiyatrik sorunlarla i¢ ige oldugu bilinmektedir.
Ozellikle saglik bireylerde, ¢ift yonlii karmasik bir iliski igindedir (Alvaro vd., 2013;
Krystal, 2006). Bu baglamda uykusuzlugun gelisimi ve siirdiiriilmesinde énemli bir

bilesen olan uyku 6ncesi uyarilmanin (Riemann vd., 2010) anksiyete ile iligkili olmas1
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sasirtict degildir. Uyku Oncesi uyarilma, alanda farkli bakis acilari ile agiklanirken
anksiyete mekanizmalarinin kullanilmasi (Espie, 2002; Harvey, 2002; Lundh ve
Broman, 2000; McNamara ve Auerbach, 2001) da bu iki siirecin benzerligini
gostermektedir. Anksiyeteyi negatif duygulanim baglaminda inceleyen ¢alismalar,
genel uyku Oncesi uyarilma puani ile arasinda pozitif yonlii iligki tespit etmislerdir
(Hantsoo vd., 2013; Marques vd., 2018). Ayrica, AlSaleh ve digerleri (2024)
tarafindan gerceklestirilen ¢calismada, genel anksiyete diizeyindeki artisin uyku dncesi

uyarilma diizeylerini anlamli bi¢gimde yiikselttigi gézlemlenmistir.

Yapilan calismada, anksiyete ile bilissel uyarilma arasinda pozitif yonli iligki
bulunmustur. Onceki calismalar mevcut bulgulara benzer sekilde, yaygin anksiyete
bozuklugu ile uyku oncesi biligsel uyarilma arasinda pozitif yonlii iliski saptamigtir
(AlSaleh vd., 2024; Mastin-Purcell vd., 2025). Anksiyete bozukluklarinin yapisinda
stirekli endise ve ruminatif diislinceler, bireyin biligsel olarak uyanik kalmasina neden
oldugundan, yiliksek diizeyde bilissel uyarilma ile iliskilendirilmistir (Harvey, 2000).
Nitekim Yeh ve digerleri (2015) olumsuz diisiincelere odaklanma ve siirekli endise ile
uyku Oncesi uyarilma arasinda pozitif iliski bulmuslardir. Buna goére birey ne kadar
olumsuz diisiincelere kapilir veya endise duyarsa, uyku dncesi biligsel uyarilma diizeyi

o kadar yiikselmektedir.

Arastirmanin analiz sonuglarina gore, anksiyete ile bedensel uyarilma arasinda
pozitif yonlii iliski bulunmustur. Tiirkarslan ve digerleri (2024), anksiyetenin bedensel
boyutlar ile uyku oncesi bedensel uyarilma arasinda giiclii ve pozitif yonlii bir iliski
saptamislardir. Yiiksek anksiyete bireyin sempatik sinir sistemini aktive etmekte
hizlanan kalp atis1, terleme, listime, sicak basmasi gibi bedensel belirtiler gostermesine
neden olabilmektedir (Tiirk¢apar, 2004). S6z konusu bedensel belirtilerin, uyku 6ncesi
donemde bedenin dinlenme ve rahatlama siirecini gli¢lestirerek bedensel uyariimayi
arttirabilecegi diistiniilmektedir. Bu bulgu, 6nceki arastirmalarin anksiyete ve bedensel
uyarilma arasindaki pozitif iliskiye dair sonuclariyla ortiigmektedir (AlSaleh vd., 2024;
Mastin-Purcell vd., 2025; Puzino vd., 2019). Nitekim, Uhde ve digerleri (2009)
tarafindan yapilan ¢aligmada da yaygin anksiyete bozuklugunun fizyolojik asir1
uyarilma ile yakindan iligkili oldugu belirtilmis; bu durumun, bireylerin dinlenme ve

gevseme siireglerini 6nemli dl¢iide zorlastirdigi ileri siirilmiistiir.
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4.2. Sosyal Medya Yorgunlugu ve Anksiyetenin Uyku Oncesi Uyarilmay1

Yordama Giiciiniin Tartisilmasi

Uyku oOncesi uyarilmanin yordayicilarini belirlemek i¢in yapilan asamali
regresyon analizinin ilk adiminda Sosyal medya yorgunlugunun alt boyutlar1 modele
eklenmistir. Uyku 6ncesi uyarilmanin %18,3’{inii agiklamistir. Bu modelin en giiclii
yordayicist (B = ,287, p < ,001) duygusal deneyimler olarak hesaplanmistir.
Davranigsal deneyimler de anlamli yordayici olarak (B =,161, p <,001) 6ne ¢ikarken,
biligsel deneyimler alt boyutunun yordama giicii istatiksel olarak anlamh
bulunmamustir. Veriler, sosyal medya yorgunlugu kapsaminda duygusal deneyimlerin,
uyku Oncesi uyarilmada merkezi bir role sahip oldugunu gostermektedir. Sosyal
medyanin yarattig1 biligsel ylikiin sonucunda bireyin ruh halini kontrol eden zihinsel
kaynaklar yetersiz kalarak olumsuz duygulara yatkinlik gelistirmektedir (Zhang vd.,
2021). Bu yatkinlik duygularin diizenlenmesini engelleyebilmektedir (Becker vd.,
2013; Richards vd., 2015). Mason (2018) iiniversite 6grencileri ile gerceklestirdigi
calismada duygu diizenleme giicliigiiniin uyku 6ncesi bilissel ve bedensel uyarilmaya
neden oldugunu tespit etmistir (s. 52). Mevcut arastirmada dogrudan diizenleme
kapasitesi degil, sosyal medya kullanimina bagli olumsuz duygular incelenmis olsa da
her iki bulgu da duygusal siireclerin uyku oncesi uyarilma tizerindeki etkisine isaret

etmektedir.

Krizan ve digerleri (2024) alanda yapilan deneysel ¢aligsmalarin meta- analizini
gerceklestirerek negatif ve uyarict duygularin uyku baslangicini - geciktirdigi
saptamistir. Uykuya dalma siiresindeki 3-4 dakikalik gecikme nedeninin uyku oncesi
uyarilma olabilecegi belirtmistir. ilgili calisma, dogrudan uyku oncesi uyarilma
kavrami ele alinmamakta ancak, uyku baslangicindaki gecikme uyku Oncesi
uyarilmanin dolayli bir yansimasi olarak yorumlanmistir. Bu yoniiyle, negatif
duygularin uyku siireclerini nasil etkileyebilecegine iliskin deneysel diizeydeki
ipuglarm1 ortaya koymaktadir. Mevcut caligmada, sosyal medya kapsamindaki
duygusal deneyimlerin uyku 6ncesi uyarilmanin en giiclii yordayicist olmasi Krizan
ve digerleri (2024) tarafindan One siiriilen varsayimla paralellik gostermekte ve
desteklemektedir. Ayrica, olumsuz duygularin uyku oncesi biligsel ve bedensel
uyarilmayr arttirarak uykuya gecisi zorlastirabilecegine yonelik kuramsal

aciklamalarla da tutarlilik gostermektedir (Riemann vd., 2010).
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Davranigsal deneyimler alt boyutu; sosyal medyada paylasim yapmaya motive
olamama, geri ¢ekilme, kullanim sirasinda unutkanlik gibi davranigsal ozellikleri
icermektedir. Sosyal medyanin biliste yarattigi asirn yiik zihinsel kaynaklari
tilkketmekte; bu durum, Ozellikle bellegin geri ¢agirma siirecleri agisindan kaynak
yetersizligine yol agmakta ve hatirlama becerilerini zayiflatmaktadir. Bu baglamda,
sosyal medya kullanimina bagli olarak gelisen davranigsal deneyimler, sadece
gozlemlenebilir davranis degisiklikleriyle sinirli kalmamakta, ayn1 zamanda bilissel
islevler tlizerinde de dolayl etkiler yaratmaktadir (Zhang vd., 2021). Yapilan
calismada, davranigsal deneyimler alt boyutunun uyku 6ncesi uyarilmay1 yordamda
anlamli bir degisken oldugu goriilmiistiir. Buna karsin, He ve digerleri (2020), gece
saatlerinde mobil telefon kullaniminin uyku 6ncesi uyarilmayi arttirdigini ve ¢alisma
bellegi performansinda diisiise yol agtigin1 gozlemlemistir. Calismada, katilimcilara
dort haftalik bir miidahale uygulanarak yatmadan oOnceki telefon kullanimi
siirlandirilmig ve miidahale sonrasinda uyku oncesi uyarilma diizeyinde diisiis,
calisma bellegi performansinda anlamli bir artis raporlanmistir. Bu calismada uyku
Oncesi uyarilma ile biligsel performans arasinda dogrudan bir iliski test edilmemis olsa
da elde edilen bulgular, biligsel islevlerin uyku oOncesi uyarilma {iizerinde etkili
olabilecegine dair dolayli bir ¢ergeve sunar niteliktedir. Mevcut ¢alisma bulgusu da
benzer bi¢cimde, sosyal medya temelli biligsel zorlanmalarin uyarilma siireglerine

etkisi agisindan bu c¢ergeveyi tamamlayici nitelikte degerlendirilebilir.

Biligsel deneyimler alt boyutu, uyku 6ncesi uyarilmay1 yordamada istatiksel
olarak anlamlilik sinirinda kalmistir. Bu durum alt boyutta yer alan maddelerin dogasi
ile iligkili olabilir. Bilissel deneyimler; asir1 bilgi miktari, bilgiye erismede zorluk,
dijital kaginma egilimleri gibi biligsel asir1 yliklenme durumlarini yansitmaktadir
(Zhang vd., 2021). Ancak bu tiir deneyimler, uyku Oncesi uyarilmay: arttiran aktif
biligsel stireglerden (Nicassio vd., 1985) farklilik gostermektedir. Bu baglamda,
biligsel deneyimler sosyal medyadaki bilgi akisiyla bas edememe durumunu
yansittigindan, uyku oncesi donemde dogrudan bir uyarilma kaynag: olarak etkili

olmamus olabilir.

Literatiirde uyku 6ncesi uyarilma ve giindiiz yorgunluguna iliskin yapilan
calismalar, uyku Oncesi uyarilmanin, giindiiz yorgunluguna yol agtigini belirtmistir

(Bonnet ve Arand, 1997; Karlson vd., 2010). Sosyal medya kullaniminin bu siirece
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dahil olmasi ise, modern yasam aligkanliklarinin uyku tizerindeki etkilerini anlamada
onemli bir alan olusturmustur. Ozellikle bilissel uyarilma diizeyinin, sosyal medya
araciligiyla artis gosterdigi ¢alismalarda ifade edilmistir (Almeida vd., 2023; Scott ve
Woods, 2018; Wang ve Scherr, 2022) Bilissel uyarilmanin ise, giindiiz yorgunluguna
yol agtig1 (Exelmans vd., 2019; Exelmans ve Van Den Bulck, 2017; Wang ve Scherr,
2022) gozlemlenmistir. Mevcut caligmada ise sosyal medya yorgunlugunun uyku
Oncesi uyarilmaya yol actifi goriilmiistiir. Bu farkliligin temelinde yatan etken,
arastirmada kullanilan sosyal medya yorgunlugu 6l¢eginin sadece tiikkenmisligi degil;
ayn1 zamanda dikkat daginikligi, zihinsel yliklenme ve duygusal baski gibi uyarici
bilesenleri de igermesidir. Dolayisiyla, 0lglilen yorgunluk pasif bir enerji
diisiikliigiinden ¢ok, zihinsel olarak tetikte olma ve biligsel mesguliyetle karakterize
bir durumdur. Bu nedenle, sosyal medya yorgunlugunun uyku 6ncesi uyarilmaya katki

sunmast 6zgiin bir bulgu olarak degerlendirilebilir.

Regresyon analizinin ikinci asamasinda, Beck Anksiyete de modele dahil
edilmistir. Model anlamli bulunmus; agiklanan varyans %55,5’e yiikselmistir. Beck
Anksiyete, en giiclii yordayici olarak 6ne ¢ikmistir (B = ,656, p < ,001). Duygusal
deneyimler alt boyutu ise anlamliligini korumustur ( = ,133, p < ,001). Bu bulgu,
duygusal deneyimlerin yalnizca anksiyete ile Ortlisen duygular1 (6rnegin kaygi,
huzursuzluk, hayal kiriklig1) degil, ayn1 zamanda sosyal medya kullanimina 6zgii
duygusal ytikleri de icerdigini ve bu sayede uyku Oncesi uyarilmay1 aciklamada
anksiyeteden bagimsiz bir katki sundugunu diisiindiirmektedir. Buna karsilik,
davranigsal ve biligsel deneyimler alt boyutlar1 da uyku 6ncesi uyarilma ile anlamh
iliskili olmasina (biligsel: r = ,24; davramigsal: r = ,33) ve anksiyete ile kismen
ortiismesine (biligsel: r =,19; davranissal: r =,30) ragmen, anksiyete degiskeni modele
dahil edildiginde anlamliliklarinm yitirmistir (p > ,05). Bu durum, anksiyetenin daha

giiclii bir yordayici olarak modelde bu alt boyutlarla ortak icerikleri kapsamasi ve

onlarin agiklayici etkisini golgelemesiyle agiklanabilir.

Anksiyete, klinik ya da giindelik yasam baglaminda ortaya c¢iktiginda,
bireylerde artmis fizyolojik uyarilmislik ve ylikselmis tetikte olma hali goriilmektedir.
Bireyin cevresel tehditlere kars1 gelistirdigi biyopsikososyal bir yanitin pargasi olarak
degerlendirilen anksiyete, uyku bozukluklariyla iliskili olabilecek noérofizyolojik bir

uyarilma halini de beraberinde getirmektedir (Staner, 2003) . Bu baglamda cesitli
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caligmalar , anksiyete bozukluklarinin uyku bozukluklarina yol acabilecegini
gdstermistir (Becker vd., 2018; Khan vd., 2018). Ote yandan bazi ¢alismalar, uyku
bozukluklarinin anksiyete bozuklarinin gelisimine katki sagladigini 6ne siirmektedir
(Hertenstein vd., 2019; Palagini vd., 2024). Bu durumda anksiyete ile uyku
bozukluklari1 arasinda ¢ift yonlii bir iliski oldugu belirtilebilir (Alvaro vd., 2013;
Jansson-Frojmark ve Lindblom, 2008).

Uyku bozukluklarinin gelisimi ve siirdiiriilmesinde rol alan uyku Oncesi
uyarilma kavrami endige, ruminasyon anksiyete gibi olumsuz biligsel- duygusal
stireclere odaklanmigtir. Harvey (2002) biligsel modelinde, bireyin giin i¢inde yasadigi
sorunlarin ve ge¢mis ya da gelecege yonelik kaygilarinin zihinsel mesguliyet yaratarak
uyku Oncesi uyarilmay1 tetikledigini 6ne siirmektedir. Espie (2002), duygu yiiklii
diisiincelerin gevsemeyi engelleyerek uykuya gecisi zorlastirdigin1 vurgulamaktadir.
Riemann (2010), anksiyete belirtilerinin fizyolojik diizeyde asir1 uyarilmishiga zemin
hazirlayabilecegini belirtirken; Lundh ve Broman (2000), gilinimiiz diinyasinda
ozellikle gelecege yonelik tehdit algilarinin ve bu algilarin yorumlama bigimlerinin
hem biligsel hem de bedensel uyarilmay: tetikleyebildigini ortaya koymustur. Bu
modeller, uyarilma siireglerini farkli agilardan ele alsalar da temelde ortak bir
kavramsal zeminde bulusmaktadir. Anksiyete, bireyin zihinsel ve bedensel
sistemlerinde ¢ok diizeyli bir uyarilmislik hali yaratarak ya da Espie’nin (2002)
modelinde belirtildigi gibi gevseme siirecini engelleyerek, uykuya gecisi zorlastiran
merkezi bir mekanizma islevi gérmektedir. Nitekim ¢alismamizda anksiyetenin, uyku
oncesi uyarilmay1 gii¢lii bir bicimde yordamasi, bu modellerde vurgulanan uyarilma
temelli acgiklamalar1 desteklemektedir. Dolayisiyla anksiyete, yalmizca bir duygu
durumu olmanin Gtesinde, uyku siireclerini bozabilen ¢ok boyutlu bir bilissel ve

bedensel uyarilma kaynagi olarak degerlendirilebilir.

4.3. Sosyal Medya Yorgunlugu ile Uyku Oncesi Uyarilma Arasidaki
iliskide Anksiyetenin Araci Roliiniin ve Cinsiyetin Anksiyete Uzerindeki

Diizenleyici Etkisinin Tartisiimasi

Arastirmanin temel sorusu model 7 kapsaminda analiz edilmis; sosyal medya

yorgunlugu ile uyku oncesi uyarilma arasindaki iliskide anksiyetenin kismi araci rol
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istlendigi, cinsiyetin ise sosyal medya yorgunlugu ile anksiyete arasindaki iliskide
diizenleyici etkisinin bulunmadig1 goriilmiistiir. Elde edilen bulgular dogrultusunda,
sosyal medya yorgunlugu hem dogrudan hem de anksiyete araciligiyla uyku oncesi
uyarilmaya yol agmaktadir. Ancak, sosyal medya yorgunlugunun anksiyeteye etkisi
cinsiyete gore degismemekte, iki cinsiyette de dolayli etkinin anlamli oldugu
goriilmektedir. Aragtirmada kullanilan diizenleyici aracilik analizi, Xie ve digerlerinin
(2024) sosyal medya yorgunluguna iliskin literatiirde kavramlar arasindaki karmagik
iliskilerin sinirli bigimde ele alindig1 yoniindeki tespitine paralel olarak, bu alandaki
boslugun giderilmesine yonelik anlamli bir katki sunmaktadir. Diizenlenmis aracilik
etkisinin ilk agsamasinda, sosyal medya yorgunlugunun anksiyeteyi anlamli sekilde
yordadigi bulunmustur (B = 0,34, p =,001). Bu sonug, sosyal medya yorgunlugunun
bireylerde anksiyete diizeyini arttirabilecegini isaret etmektedir. Modelin genel olarak
anlamli olmasi (R? =,135) sosyal medya yorgunlugunun anksiyete olusumuna katki
sagladigin1 ve anksiyete diizeyindeki toplam varyansin %13,5” inin sosyal medya

yorgunlugu tarafindan aciklandig1 gostermektedir.

Sosyal medya kullaniminin anksiyete ile iligkisi literatiirde siklikla
incelenmistir (Bilge vd., 2020; Primack vd., 2017; Vannucci vd., 2017; Woods ve
Scott, 2016). Sosyal medyanin olumsuz sonuglarina yonelik artan ilgi, literatiirde
sosyal medya yorgunlugu ile ruhsal saglik sorunlar1 arasindaki baglantinin
arastirilmasina zemin hazirlamistir ( Liu ve Ma, 2018; Liu vd., 2024; Pang, 2021;
Pradhan, 2022; Swiqtek vd., 2021; Teng vd., 2022; Tolba, 2024).

Birey yorgunluk deneyimlediginde, azalan biligsel kapasitesi nedeniyle ruh
halini diizenlemesi ve dikkatini yonetmesi giiclesmektedir (Becker vd., 2013; Chen ve
Yan, 2016; Lee vd., 2016; Richards vd., 2015). Bu durum bireyin anksiyete belirtileri
gelistirme riskini arttirabilmektedir. Onceki arastirmalarda calismadaki sonuglart
destekler niteliktedir. Dhir ve digerleri (2018) ergen Facebook kullanicilar ile
yiirtitiilen 1ki agsamal1 kesitsel calismada, sosyal medya yorgunlugunun, daha ytiksek
anksiyete diizeyine yol actigin1 belirtmistir. Benzer olarak Teng ve digerleri (2022)
WeChat 6rnekleminde kullanicilarin deneyimledigi sosyal medya yorgunlugunun
anksiyete diizeyini dogrudan pozitif olarak etkiledigi sonucuna ulagmistir. Sosyal
medya yorgunlugu, genel anksiyete diizeyinin yan1 sira daha 6zgiil anksiyete tiirlerini

de etkileyebilmektedir. Ornegin, Pang (2021) geng yetiskinler ile gerceklestirdigi
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calismada sosyal medya yorgunlugunun, sosyal anksiyeteye neden oldugunu
belirtmistir. Qin ve digerleri (2024) tarafindan gergeklestirilen genel popiilasyonu
kapsayan calismada da benzer sonuca ulasilmistir. Bununla birlikte, sosyal medya
yorgunlugunun igerdigi bilgi asir1 yiiklenmesinin bireylerde bilgi anksiyetesine
sebebiyet verdigi, Al-Youzbaky ve Hanna (2022) tarafindan gergeklestirilen caligmada

gosterilmistir.

Sosyal medya yorgunlugu genellikle, sosyal medya kullanim davranislarinda
degisime yol agan bir faktor olarak ele alinmis; kullanimin kesintiye ugramasi, ¢gevrim
ici etkilesimlerin azalmast ve pasif kullanom gibi davranigsal sonuglarla
iliskilendirilmistir (Ahmed vd., 2022; Fu vd., 2020; Gan vd., 2023; Gao vd., 2018;
Kim vd., 2024; Tang vd., 2024). Ancak mevcut ¢caligmanin bulgulari, sosyal medya
yorgunlugunun yalnizca kullanim davramislarini degil, bireyin ruh sagligim da
olumsuz yonde etkileyebilecegini ortaya koyan calismalara katki saglayarak bu
kavramin daha genis bir psikolojik etki alanina sahip olabilecegine isaret etmektedir.
Bu bulgular bir arada degerlendirildiginde sosyal medya yorgunlugunun, davranigsal
sonuclarinin yani sira bireylerin ruhsal saglik durumlarn {izerinde dogrudan bir etki
yarattigr anlasilmaktadir. Ozellikle, sosyal medya kullanimina bagli gelisen
yorgunlugun bireyin duygusal ve bilissel siireclerinde bozulmalara neden olabilecegi

gorilmektedir.

Ote yandan bazi ¢aligmalar, anksiyete diizeyinin sosyal medya yorgunlugunu
gelistirmede risk faktorii oldugunu belirtmistir (Alfasi, 2022; Cao vd., 2019b; Hwang
vd., 2020; Liu ve Ma, 2018; Swiqtek vd., 2021; Yang vd., 2023). Ornegin, Swiatek ve
digerleri (2021) tarafindan ¢ogunlugu kadin katilimcilardan olusan bir 6rneklemle
gerceklestirilen ¢aligmada stirekli anksiyetenin sosyal medya yorgunluguna yol agtigi
bulunmustur. Bu calismada anksiyete diizeyi, kisisel bir 6zellik olarak kabul edilen
stirekli anksiyete lizerinden incelenmis ve sosyal medya yorgunlugu tizerinde bireyin
psikolojik yatkinligi olarak modellenerek sosyal medya yorgunlugu sonucu
geligebilecek ruhsal etkiler dikkate alinmamistir. Liu ve Ma (2018), sosyal medya
kullanim anksiyetesinin sosyal medya yorgunlugunu arttirdig1 sonucuna ulagsmistir. Bu
caligmada anksiyete diizeyi, sosyal medya kullanimina 6zgii olarak gelistirilen bir
sosyal anksiyete Olcegi ile Olgiilmiistiir. Dolayisiyla bireylerin genel anksiyete

durumlar1 dogrudan ele alinmamustir.
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Cao ve digerleri (2019b) tarafindan yapilan arastirmada, anksiyete diizeyinin
sosyal medya yorgunlugunu {izerinde anlamli bir etkisi oldugu bulunmustur. Ancak,
kullanilan sosyal medya yorgunlugu o6lgegi, bilissel, duygusal ve davranigsal alt
boyutlar kapsamadan sosyal medya yorgunlugu genel bir kavram olarak incelenmistir.
Oysa mevcut ¢aligmada, sosyal medya yorgunlugu c¢ok boyutlu bir yapi1 igerisinde
degerlendirilmis ve bilissel, duygusal ve davranigsal deneyimleri iceren Olcek ile
degerlendirilmistir. Bu yontemsel farklilik, sosyal medya yorgunlugunun ruhsal saglik
tizerindeki etkilerinin daha kapsamli bicimde degerlendirilmesine olanak tanimuistir.
Ayrica, Cao ve digerlerinin (2019b) calismasi yalnizca tliniversite dgrencilerinden
olusan bir 6rneklem iizerinde gergeklestirilmistir. Bu durum, geng yas grubuna 6zgii
gelisimsel Ozelliklerin anksiyete diizeylerine etki edebilecegini ve elde edilen
bulgularin genellenebilirligini sinirlayabilir. Sonug olarak, Cao ve digerlerinin (2019b)
caligmasinda anksiyete bagimsiz degisken, sosyal medya yorgunlugu ise bagimli
degisken olarak modellenmisken; mevcut c¢alismada sosyal medya yorgunlugu
bagimsiz degisken olarak ele alinmis ve bireylerin anksiyete diizeyleri lizerindeki
etkisi analiz edilmistir. Bu yontemsel farkliliklar, her iki ¢aligmada elde edilen

bulgular arasindaki uyumsuzluklarin olas1 bir agiklamasi olarak degerlendirilebilir.

Sosyal medya yorgunlugunun anksiyete lizerindeki etkisinde -cinsiyetin
diizenleyici rolii bulunmamistir. Sosyal medya yorgunlugu literatiiriinde daha ¢ok asir1
bilgi yiliklemesi, zorlayict kullanim, kesintili kullanim niyeti, asir1 sosyal yiik gibi
kullanim temelli faktorlere odaklanilmis (Cao ve Sun, 2018; Dai vd., 2020; Dhir vd.,
2019; Fu vd., 2020; Kim vd., 2019; Shokouhyar vd., 2018; Zhong vd., 2024) ; cinsiyet,
yas gibi demografik degiskenlerin diizenleyici etkileri sinirli bi¢imde incelenmistir
(Baj-Rogowska, 2023; Ou vd., 2023; Pradhan, 2022; Qin vd., 2024). Bu durum, sosyal
medya yorgunlugunun bireyler iizerindeki psikolojik sonuglarinin demografik

PR

farkliliklara gore nasil degistigine iliskin bilgilerin yetersiz kalmasina neden olmustur.

Ou ve digerleri (2023) tarafindan gergeklestirilen meta-analiz ¢alismasinda,
kadin katilimcilarin yiiksek oldugu 6rneklemlerde sosyal medya kaygisi ile sosyal
medya yorgunlugu arasindaki iliskinin daha giiclii oldugu; buna karsilik, erkek
katilimci sayist arttikca bu iligkinin zayifladigi belirtilmistir. Ancak mevcut ¢alismada,
anksiyete psikolojik stresor olarak degil, sosyal medya yorgunlugu sonucu

olusabilecek psikolojik bir sonug olarak modellenmistir. Degiskenler arasindaki model
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farkliligi, iki calismayr dogrudan karsilagtirmayi gii¢lestirmektedir. Ayrica mevcut
calismada orneklemdeki kadin ve erkek oranlarinin birbirine olduk¢a yakin olmasi,
cinsiyet baglaminda daha dengeli bir yap1 sunmaktadir. Ozellikle, Ou ve digerlerinin
(2023) meta-analiz ¢alismasinda, kadin agirlikli 6rneklemlerde cinsiyetin diizenleyici
rolii belirtilmistir. Dolayisiyla, cinsiyetin bu caligmada diizenleyici olarak anlamli
bulunmamasi, model yapisi ve érneklem dagilimindaki farkliliklarla agiklanabilir. Bu
baglamda, mevcut bulgular sosyal medya kaynakli stresorlerin genel ruh saghigi
sonuclar1 iizerindeki etkilerinde cinsiyetin her durumda belirleyici bir rol

oynamayabilecegini gostermektedir.

Sosyal medya yorgunlugu incelenirken, dogasina iliskin bazi 6zelliklerinin de
dikkate alinmasi1 gerekmektedir. Sosyal medya yorgunlugu; bilgi asir1 yiiklenmesi,
biligsel tilkenme, duygusal yorgunluk ve sosyal karsilagtirma gibi birlikte hareket eden
coklu parametrelerin bir sonucu olarak ortaya c¢ikan karmasik bir yapiya sahiptir (Lee
vd., 2016; Ravindran vd., 2013; Sunil vd., 2022; Zheng ve Ling, 2021). Bu nedenle,
sosyal medya yorgunlugunun anksiyete iizerindeki etkisinde bireysel psikolojik
siireglerin cinsiyet gibi demografik degiskenlerden daha belirleyici olabilecegi
diistiniilmektedir. Nitekim, literatiirde sosyal medyanin duygusal ve psikolojik
etkilerinin kadinlar ve erkekler iizerinde benzer bi¢imde ortaya ciktigini bildiren
caligmalar da mevcuttur (Ahmed ve Rasul, 2023; Wei vd., 2024). Bu durum, sosyal
medya kaynakli stresorlerin cinsiyetten bagimsiz olarak psikolojik sonuglar
olusturabildigini gostermektedir. Literatiirde demografik degiskenlerin diizenleyici
etkisine iligkin smirlt sayida bulgu oldugu goz 6niinde bulunduruldugunda, mevcut

calisma bu arastirma boslugunun giderilmesine yonelik anlamli bir katki sunmaktadir.

Model 7 kapsaminda yapilan analizlerin ikinci asamasinda sosyal medya
yorgunlugu ile anksiyetenin uyku Oncesi uyarilma {zerindeki etkisi
degerlendirilmistir. Analiz sonuglari, her iki degiskenin de uyku Oncesi uyarilma
tizerinde anlamli bir etkiye sahip oldugunu ve modelin toplam varyansin %55,3’linii
acikladigin1 ortaya koymustur (R* = ,553). Anksiyete diizeyinin uyku Oncesi
uyarilmanin en giiglii yordayicisi olmasi, bu siirecin 6zellikle biligsel ve bedensel
diizeydeki uyarilmislik ile iligkili oldugunu gostermektedir. Yiiksek anksiyete, bireyin
zihninde siirekli bir tetikte olma hali yaratarak bilissel ve bedensel uyarilmayi

artirabilmektedir. Anksiyete yasayan bireyler, uykuya ge¢meden once gelecege
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yonelik tehdit senaryolari olusturabilir, giin i¢inde yasanan olumsuzluklari zihninde
tekrar edebilir. Bu siireg, zihinsel aktiviteyi giiclendirerek biligsel uyarilmaya neden
olabilir. Yiiksek anksiyete diizeyine sahip bireylerde anksiyete yaratan diisiince
igeriginin diger bireylere gore daha olumsuz tonlu olmasi, uyku siirecini daha ¢ok
sekteye ugrattigi belirtilmistir (Omvik vd., 2007). Ayrica anksiyeteye eslik eden artmis
kalp atim hizi, kas gerginligi ve otonom sinir sistemi aktivasyonu gibi fizyolojik
belirtiler, bedensel uyarilma diizeyini artirarak gevsemeyi gii¢lestirebilir. Nitekim,
Puzino ve digerleri (2019) de anksiyete siddetinin, uyku dncesi bedensel uyarilmanin
en gliclii yordayicist oldugunu belirtmistir. Bu bulgular, literatiirde gelistirilen teorik
modellerin (Espie, 2002; Harvey, 2002; M. L. Perlis vd., 1997; Riemann vd., 2010)
One slirdiigli, uyku oncesi donemde endise, ruminasyon gibi biligsel siirecler ve
fizyolojik aktivasyonun uyku Oncesi uyarilmayir artirabilecegi  yoOniindeki

aciklamalarla genel bir tutarlilik gostermektedir.

Mevcut ¢alismada, sosyal medya yorgunlugunun da uyku Oncesi uyarilmay1
anlaml sekilde yordadigi goriilmiistiir. Sosyal medya yorgunlugunun yarattig biligsel,
duygusal deneyimler ve davranissal siirecler uyku dncesi uyarilmanin artmasina neden
olabilmektedir. Literatiirde yapilan ¢aligmalar da sosyal medya kullanim miktarinin
uyku Oncesi bilissel uyarilmaya neden oldugunu gostermistir (Almeida vd., 2023;
Scott ve Woods, 2018; Wang ve Scherr, 2022). Ancak bu calismalar, sosyal medya
platformu bazinda kullanim zamani veya siiresi iizerinden uyku 6ncesi uyarilmay1
degerlendirmistir. Sosyal medya kullanimina bagli olarak gelisen biligsel, duygusal
ve davranigsal yorgunluk deneyimlerinin uyku oncesi bilissel ve bedensel uyarilma
tizerindeki etkilerine odaklanmamistir. Mevcut caligmada ise sosyal medya
yorgunlugu kavrami incelenerek, bireylerde olusan ¢ok boyutlu uyarilma siiregleri

biitlinciil olarak degerlendirilmistir. Bu agidan literatiire 6zgiin bir katki saglanmistir.

Literatiirde cogu arastirma sosyal medya yorgunlugunu iliskisel olarak dogrudan
incelemekte; c¢esitli kavramlarin dolayli ve karmasik etkilesimlerini ele alan
calismalara ise sinirli olarak rastlanmaktadir (Xie vd., 2024). Caligsma kapsaminda elde
edilen bulgular, anksiyetenin sosyal medya yorgunlugu ile uyku Oncesi uyarilma
arasindaki iliskide kismi bir araci rol iistlendigini gostermektedir. Sosyal medya
yorgunlugu ile anksiyete ve uyku oncesi uyarilma arasindaki iligkiler farkli psikolojik

mekanizmalar1 temel alan birden ¢ok teorik cergeveyle anlamlandirilabilmektedir.
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Oncelikle, sosyal medya yorgunlugu literatiirde Stres—Zorlanma—Sonug (SSO) modeli
kapsaminda zorlanma kaynagi olarak ele alinmakta ve bireyde anksiyete gibi duygusal
tepkileri tetikledigi belirtilmektedir (Dhir vd., 2018; Pang, 2021). Bu dogrultuda elde
edilen aracilik bulgusu, sosyal medya yorgunlugunun bir stres kaynagi olarak
anksiyeteyi tetikleyebilecegini one siiren literatiirle ortiismekte; ayrica bu iligkinin
uyku Oncesi uyarilma iizerindeki dolayli etkisini ortaya koyarak mevcut kuramsal

aciklamalar1 bir adim ileri tasimaktadir.

Anksiyetenin uyku Oncesi uyarilma iizerindeki etkisi ise c¢esitli kuramsal
modellerle agiklanabilir. Harvey’in (2002) bilissel modeli, anksiyeteye bagli olumsuz
otomatik diisiinceler, uykuya dair tehdit algis1 ve ruminatif zihinsel mesguliyetin
bireyde uyku oncesi biligsel uyarilmayi artirdigini éne siirmektedir. Ote yandan,
Espie’nin (2002) psikobiyolojik baskilama modeli, anksiyeteye bagli fizyolojik
aktivasyonun (Ornegin artan kalp atim hizi, kas gerginligi) gevseme sistemini

baskiladigini ve bu yolla bedensel uyarilmay1 giiclendirdigini vurgulamaktadir

Evrimsel-duygusal model ise, bireyin kaygi temelli tehdit algis1 karsisinda,
hayatta kalma giidiisiine bagli olarak bilissel ve bedensel diizeyde bir uyarilma tepkisi
gelistirdigini 6ne siirmektedir (McNamara ve Auerbach, 2001 s.113-114). Bu tepki,
giiniimiizde fiziksel tehlikeler yerine sosyal ya da psikolojik stresorlere karsi da benzer

bicimde ortaya ¢ikarak uykuya gecis siirecini bozabilmektedir.

Arastirmada, sosyal medya yorgunlugunun uyku dncesi uyarilmay1 dogrudan
etkiledigi goriilmiistiir; ancak anksiyete degiskeni eklendiginde modelin agiklayiciligi
anlamh diizeyde artmistir (R? = ,553). Bu bulgu, anksiyeteyi sosyal medya
yorgunlugunun uyku 6ncesi uyarilma tizerindeki etkisini agiklayan temel bir psikolojik
araci olarak ortaya koymaktadir. Sosyal medya yorgunlugunun ¢ok boyutlu dogasi,
bireyin anksiyete diizeyini artirmaktadir. Bu artis ise hem biligsel hem de fizyolojik
uyarilmayi tetikleyerek uykuya gegis siirecini olumsuz etkilemektedir. Bu baglamda,
calismanin bulgulari, uyarilmislik siireclerinin yalnizca uykusuzlukla sinirli kalmayip
farkli ruhsal bozukluklarla da iligkili olarak ele alinmasi gerektigine dikkat ¢eken
Dressle ve Riemann’in (2023) vurgusunu desteklemekte, 6zellikle anksiyete ile uyku

Oncesi uyarilma arasindaki iliskiyi ortaya koyarak alandaki boslugu doldurmaktadir.
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Ayrica, dilizenlenmis aracilik analizinde sosyal medya yorgunlugunun
anksiyete aracilifiyla uyku oncesi uyarilma iizerindeki dolayl etkisi hem kadin hem
de erkek katilimcilar i¢in anlamli bulunmustur. Bu bulgu, anksiyetenin araci roliiniin
her iki cinsiyet grubunda benzer sekilde isledigini ve sosyal medya kaynakli stresin
uyku {izerindeki etkilerinde cinsiyetten bagimsiz isleyen ortak psikolojik siireglerin

etkili olabilecegini diisiindiirmektedir.

4.4. Degiskenlerin Demografik Ozellikler A¢isindan Tartisiimasi

Cinsiyet degiskenine gore, sosyal medya yorgunlugunun biligsel deneyimler ve
davranigsal deneyimler alt boyutlarinda anlamli farkliliklar saptanmistir. Bilissel
deneyimler alt boyutunda, kadin katilimcilarin, erkek katilimcilara gore daha yiiksek
skorlar elde ettigi goriilmiistiir. Ancak, bu farklilik diisiik diizeyde etki gdstermektedir.
Bu sonug, kadinlarin sosyal medya kullaniminda daha yogun bilgi yiikii algiladigim
(Wu ve Zheng, 2021) ve zihinsel tiikenme egilimlerinin nispeten daha yiiksek
olabilecegini diisiindiirmektedir. Davranigsal deneyimler alt boyutunda ise, erkek
katilimcilarin kadinlara kiyasla orta diizeyde etkili daha yliksek skorlar aldigi
belirlenmistir. Elde edilen bu bulgu, erkeklerin sosyal medya kullanimina bagh gelisen
bilgi asir1 yiiklenmesi sonucunda unutkanlik, dikkat daginikligi ve cevrim igi
davraniglarda kontrol kaybi gibi davranigsal belirtiler yasama riskinin daha fazla
olabilecegini diislindiirmektedir. Literatiirde, erkekler ve kadinlarin sosyal medya
kullantmiin olumsuz etkilerine verdikleri tepkilerin farklilik gdsterebilecegi
belirtilmistir (Fu vd., 2020). Kadinlarin sosyal medya kullaniminda daha fazla icerik
isleme, duygusal etkilesim kurma ve siirekli bilgi akisina maruz kalma egilimlerinin
(Choi ve Mahoney, 2020) bilissel tiikkenmislik belirtilerini daha belirgin hale getirdigi
sOylenebilir. Buna karsin, erkeklerin sosyal medya kullaniminda daha fazla kompulsif
ve kontrolsliz davranis sergileme egilimleri (Gan vd., 2023) davranigsal deneyimlerin
daha yogun yasanmasina yol agmis olabilir. Gotlib ve digerleri (2022) hemsirelik
ogrencileri ile gergeklestirdikleri calismada mevcut calismanin aksine, biligsel
deneyimler ve davranigsal deneyimler alt boyutlarinda cinsiyete gére anlamli farklilik
olmadigini belirtmistir. Ancak s6z konusu ¢alismanin 6rneklemi biiylik oranda kadin

katilimcilardan olusmakta olup, mevcut caligmanin daha homojen cinsiyet dagilimina
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sahip ve yetiskin bireyleri kapsayan daha genis bir érnekleme dayanmasi, bulgular

arasindaki farkliliklart agiklayabilir.

Cinsiyet degiskenine gore, sosyal medya yorgunlugu (duygusal deneyimler alt
boyutu dahil olmak {izere), anksiyete ve uyku dncesi uyarilma (bilissel uyarilma ve
bedensel uyarilma alt boyutlar1 dahil olmak iizere) diizeylerinde anlamli bir farklilik
saptanmamistir. Bu sonuglar, sosyal medya yorgunlugu, anksiyete ve uyku Oncesi
uyarilma siireclerinin cinsiyetten bagimsiz sekilde isleyebilecegini, bireysel
farkliliklarin bu psikolojik siireglerde cinsiyetten daha belirleyici olabilecegini
diistindiirmektedir. Literatiirde sosyal medya yorgunlugunun cinsiyete gore
farklilagsmadigimmi ve bu yoniiyle mevcut bulgulari destekledigini ortaya koyan
arastirmalar bulunmaktadir (Lee vd., 2016; Lian vd., 2018; Singh vd., 2023; Swiqtek
vd., 2023; Wei vd., 2024; Whelan vd., 2020). Diger taraftan, mevcut bulgularin aksine
kadinlarin erkeklere kiyasla daha fazla sosyal medya yorgunlugu yasadigini belirten
calismalarin (Tandon vd., 2021b; Yan vd., 2022) yani sira, baz1 arastirmalar erkeklerin
daha yiiksek sosyal medya yorgunlugu yasadigini 6ne siirmektedir (Wu vd., 2022). Bu
farkliliklar, sosyal medya yorgunlugunun cinsiyete gore degisiminde kiiltiirel baglam,
yas grubu, sosyal medya kullanim motivasyonlar1 gibi faktorlerin etkili olabilecegini

distindiirmektedir.

Mevcut c¢alismada, sosyal medya yorgunlugunun duygusal deneyimler alt
boyutunda cinsiyete gore anlamli bir farklilik saptanmamistir. Bu bulgu, duygusal
deneyimlerin sosyal medya kullanimina 6zgii olmasiyla agiklanabilir. Sosyal medya
kaynakli duygusal yorgunluk; bikkinlik, ilgisizlik, tahammiilsiizliik gibi platforma
0zgii duygular1 kapsamakta olup, bireylerin genel duygu diizenleme kapasitesinden
ziyade sosyal medya platformlarinin yarattigi duygusal tepkileri yansitmaktadir
(Gokalp vd., 2024). Bu baglamda, literatirde kadinlarin duygu diizenleme
stratejilerinde daha becerikli olduklarina iliskin bulgular genel psikolojik isleyisi
yansitirken (Goubet ve Chrysikou, 2019; Sanchis-Sanchis vd., 2020) sosyal medya
yorgunlugu 6zelinde duygusal deneyimler, bu diizenleyici becerilerin otomatik olarak
devreye girmedigi, baglamsal ve dijital etkilesimlerle sekillenen daha 6zgiil bir tepki
Oriintiisiinii yansitiyor olabilir. Bu durum, cinsiyete dayali farklilasmanin duygusal

boyutta ortaya ¢cikmamasinin olasi bir agiklamasi olarak degerlendirilebilir.

92



Arastirma bulgularina gore, anksiyete diizeyleri cinsiyete gore farklilik
gostermemektedir. Bu sonug, literatiirde anksiyetenin cinsiyet temelinde
farklilasmadigini bildiren c¢alismalarla Ortiismektedir. (Gokbulut ve Bilen, 2024;
Vannucci vd., 2017). Ancak literatiirde ¢ogunlukla kadinlarin erkeklere kiyasla daha
yiiksek anksiyete diizeyine sahip oldugu bildirilmistir (Bal vd., 2013; Becker vd.,
2018; Deng vd., 2021; Primack vd., 2017; Shi vd., 2022). Anksiyete diizeyinin
cinsiyete gore farklilagsmasi yalnizca biyolojik ya da psikolojik siireclerden degil,
kadinlarin anksiyete semptomlarini ifade etme konusunda daha ag¢ik olmalarindan da
kaynaklanabilir (McLean ve Anderson, 2009). Bu baglamda, mevcut ¢alismada
anlamli bir cinsiyet farki saptanmamis olmasi, ifade bigimlerinin Srneklemden
ornekleme degisebilecegini ve toplumsal faktorlerin bu tiir sonuglari etkileyebilecegini

diistindiirmektedir.

Mevcut ¢alismada, uyku dncesi uyarilma degiskeninin (bilissel ve bedensel alt
boyutlar dahil) cinsiyete gore anlamli bir farklilik gostermedigi tespit edilmistir.
Benzer sekilde, Nicassio ve digerleri (1985), hem uykusuzluk tanisi alan bireylerde
hem de saglikli kontrollerde, uyku oncesi uyarilma puanlarinin cinsiyete gore
farklilagsmadigini bildirmistir. Alfano ve digerleri (2010) ise anksiyete bozuklugu olan
cocuk ve ergenlerle gerceklestirdikleri ¢alismada, cinsiyete bagli anlamli bir fark

saptamamustir. Ote yandan, baz1 arastirmalarda farkli bulgular elde edilmistir.

Hantsoo ve digerleri (2013), uykusuzluk hastas1 kadinlarin erkeklere kiyasla
daha yiiksek diizeyde uyku oncesi uyarilma ve biligsel uyarilma yasadiklarini, ancak
bedensel uyarilma diizeyinin cinsiyete gore degismedigini raporlamistir. Gorgoni ve
digerleri (2021), pandemi ddéneminde gerceklestirdikleri c¢alismada, kadinlarin
erkeklere kiyasla daha yiiksek bedensel uyarilma diizeylerine sahip olduklarini, ancak
bilissel uyarilmada cinsiyet temelinde bir farklilik bulunmadigini belirtmistir. Benzer
sekilde, Vochem ve digerleri (2019) da uykusuzluk hastasi kadinlarin bedensel
uyarilma puanlarinin daha yiiksek oldugunu, biligssel uyarilma diizeylerinin ise
cinsiyete gore farklilagmadigim1 ortaya koymustur. Bu bulgular birlikte
degerlendirildiginde, cinsiyetin 6zellikle bedensel uyarilma tizerinde etkili olabildigi,
ancak bu etkinin klinik Orneklemlerde daha belirgin bicimde ortaya ¢iktig
goriilmektedir. Toplum temelli 6rneklemlerde ise cinsiyetin etkisinin smirli ya da

istatistiksel olarak anlamli olmayan diizeyde kalabilecegi diistiniilmektedir.
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Yas degiskenine gore, sosyal medya yorgunlugunun bilissel ve davranigsal
deneyimler alt boyutu ile uyku 6ncesi uyarilmanin (bedensel ve biligsel uyarilma alt
boyutlar1 dahil olmak {izere) gruplar arasinda farklilasmalar oldugu tespit edilmistir.
Biligsel deneyimler alt boyutunda 18-24 yas arasi katilimcilarin, 35-44 yas arasi
katilimcilara gore daha diisiik skorlar aldig1 goriilmiistiir. Davranissal deneyimler alt
boyutunda ise, 18-24 yas arasi katilimcilarin, 45-54 yas arasi katilimcilara goére daha
yiiksek puanlar elde ettigi saptanmustir. Biligsel deneyimler boyutunda, geng bireylerin
sosyal medya platformlarin1 aktif kullanma, daha dinamik bilgilere aliskanlig
(Benselin ve Ragsdell, 2015) goz oniine alindiginda bilissel isleme kapasitelerini ve
algilanan bilgi yiikiine kars1 toleranslarinin daha yiiksek olabilecegi diisiiniilmektedir.
Davranigsal deneyimler boyutunda, 18-24 yas aras1 katilimeilarin 45-54 yas grubuna
kiyasla daha yiiksek puanlar almis olmalari, geng bireylerin sosyal medya kullanimin
kontrol etmede daha fazla giicliik yasadiklarini gdstermektedir. Bu yas grubundaki
bireyler, sosyal medya platformlarin1 daha yogun kullanmakta (Auxier ve Anderson,
2021) bu yogunluk, zamanla sosyal medyadan uzaklagma istegi gelistirme, unutkanlik
yasama, goOrevleri tamamlamada isteksizlik ve dijital ortamdan kopukluk gibi

davranigsal sorunlar1 beraberinde getirebilir.

Uyku oncesi uyarilma diizeyi (bilissel ve bedensel alt boyutlar1 dahil olmak
lizere) yas degiskenine gore anlamli farkliliklar gostermektedir. Ozellikle 18-24 yas
araligindaki katilimcilarin, 45-54 yas grubundaki katilimcilara kiyasla hem biligsel
hem de bedensel uyarilma diizeylerinin daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Uyku 6ncesi
uyarilmanin genel diizeyinde de en belirgin farklilasma 18-24 yas aralifindaki
katilimcilarda gozlemlenmistir. Bu sonuglar yasin etkisinin uyarilma tiirline gore
degisebilecegini diislindiirmektedir. Gorgoni ve digerleri (2021) geng bireylerin daha
fazla uyku 6ncesi biligsel uyarilma yasadigin1 ancak bedensel uyarilma agisindan yasa
bagl bir degisim gdzlemlenmedigini belirtmistir. Ote yandan, Tsaava ve digerleri
(2022) pandemi doneminde genel popiilasyonu kapsayan genis capli arastirmada, geng
bireylerde bilissel ve bedensel uyku dncesi uyarilmanin daha yaygin oldugunu ve yas
ilerledikge bu diizeyin azaldigini bildirmis; ayrica somatik uyarilma ile yas arasindaki
farklilasmay1 ilk kez ortaya koyduklarini belirtmislerdir. Mevcut calismada her iki
uyarilma tiirlinde de geng¢ bireylerin daha yiiksek diizeyler bildirmesi, s6z konusu

bulgularla 6rtiismekte ve bu alandaki literatiire katki sunmaktadir.

94



Yas degiskenine gore, sosyal medya yorgunlugu (duygusal deneyimler alt
boyutu dahil) ve anksiyete diizeyleri anlamli farklilik gostermemektedir. Literatiirde
sosyal medya yorgunlugunu inceleyen c¢alismalar da bu bulguyu destekler niteliktedir
(Jiang, 2022; Lee vd., 2016; Pradhan, 2022; Swiqtek vd., 2023; Xiao vd., 2019; Yan
vd., 2022; Zhu, X. ve Bao, 2018). Yetiskin bireylerin i¢inde bulundugu yasa gore
anksiyete diizeyinin degismedigi sonucuna ulasan ¢alismalarla tutarlidir (Ergin vd.,
2016; Jorm, 2000; Ozen Kutanis ve Tung, 2013). Bu bulgular, yasin ruhsal siirecler

tizerindeki etkisinin sinirl olabilecegini diistindiirmektedir.

Egitim diizeyine gore duygusal deneyimler diizeyinde anlamli farkliliklar
gozlemlenmistir. Lise ve alt1 egitim diizeyine sahip bireylerin, yiiksek lisans/doktora
diizeyinde egitim almis bireylere kiyasla daha yiiksek diizeyde duygusal deneyimler
yasadiglr goriilmiistiir. Bu sonug, egitim diizeyi ylikseldikce sosyal medyanin
tetikledigi olumsuz duygusal etkilerin azaldigini diisindiirmektedir. Her ne kadar
duygusal deneyimler alt boyutuna dogrudan odaklanan bir ¢alisma bulunmasa da Ou
ve digerlerinin (2023) gergeklestirdigi meta-analiz, lisans alt1 e8itim diizeyine sahip
bireylerin sosyal yiiklenme nedeniyle daha fazla sosyal medya yorgunlugu yasadigini
ortaya koymustur. Sosyal yiiklenmenin duygusal tiikenme ve stres gibi tepkilerle
iligkili oldugu dikkate alindiginda, bu bulgu mevcut ¢alismada gézlemlenen duygusal
deneyim farkliliklarinit dolayli olarak destekler niteliktedir. Lisans ve iizeri egitim
diizeyine sahip bireylerin sosyal medya okuryazarligi diizeylerinin daha yiiksek
oldugu bilinmektedir (Zalat, 2024, s. 112). Bu bireyler, sosyal medyada karsilagtiklari
icerik ve paylasimlart daha elestirel bir bakis acisiyla degerlendirebildiklerinden,
sosyal medya kullanimina bagli olumsuz duygusal etkileri azaltma konusunda daha

avantajli olabilirler.

Egitim diizeyine gore sosyal medya yorgunlugu (bilissel ve davranigsal
deneyimler alt boyutlar1 dahil), uyku 6ncesi uyarilma (biligsel ve bedensel uyarilma
alt boyutlariyla birlikte) ve anksiyete diizeylerinde anlamli bir farklilik
gbzlemlenmemistir. Bu bulgu, Swiatek ve digerlerinin (2023) ¢alismasiyla paralellik
gostermektedir; soz konusu calismada da sosyal medya yorgunlugunun egitim
diizeyiyle anlamli bir iliski gdstermedigi belirtilmistir. Ote yandan Zhang ve digerleri
(2020), sosyal medya yorgunlugu ile egitim ge¢misi arasindaki iligkinin daha fazla

arastirtlmasi gerektigini vurgulamistir. Bu baglamda, mevcut c¢alismanin bu iligkiyi
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ampirik olarak test etmesi, literatiire sinirli da olsa katki sunmaktadir. Uyku oncesi
uyarilma ve alt boyut diizeylerinin bireylerin egitim seviyesine gore farklilagsmamasi,
Gorgoni ve digerlerinin (2021) de belirttigi gibi, orneklem grubunun homojen
dagilmamasi ve ozellikle diisiik egitim seviyesine sahip katilimci sayisinin sinirl
olmastyla iligkili olabilir. Anksiyete diizeylerinin egitim seviyesine gore anlamli
farklilik gostermemesi, anksiyetenin yalnizca bireyin bilgi ya da egitim diizeyiyle
degil, daha ¢cok maruz kaldig1 stresorler, yasam olaylar1 ve kisisel duyarliliklarla iligkili
olabilecegini gostermektedir. Nitekim bazi calismalar da egitim diizeyinin anksiyete
iizerinde tutarl bir belirleyici olmadigini ortaya koymustur (Giin, 2021; Ozen Kutanis

ve Tung, 2013).

Calisma durumuna gore, sosyal medya yorgunlugu (bilissel, duygusal ve
davranigsal deneyimler), uyku oncesi uyarilma (biligsel ve bedensel uyarilma) ve
anksiyete diizeylerinde anlamli bir farklilik saptanmamaistir. Bu sonug, bireyin ¢alisan,
Ogrenci ya da g¢aligmayan biri olmasinin; sosyal medya kullanimi kaynakli biligsel ve
duygusal yiiklenmeleri ya da psikolojik belirti diizeylerini belirlemede tek basina
belirleyici olmadigini diistindiirmektedir. Sosyal medya yorgunlugu ve iliskili
psikolojik ve fizyolojik tepkilerin, bireyin toplumsal roliinden cok; sosyal medya
kullanim bi¢imi, i¢erikle kurdugu iliski ve kisisel egilimleriyle daha yakindan iliskili
olabilecegi sdylenebilir. Ote yandan, ¢alisma durumuna gore bilissel deneyimler alt
boyutunda anlamliliga yakin bir farklilik gézlemlenmistir. Bu baglamda, 6grencilerin
biligsel deneyim puanlarinin tam zamanli ¢alisan, yar1 zamanl c¢alisan ve ¢alismayan
gruplara kiyasla daha yiiksek egilim gostermesi dikkat cekicidir. Bu bulgu,
ogrencilerin siirekli bilgi isleme durumunda olmalarinin ve ¢evrim ici igeriklerle daha
yogun etkilesim kurmalarinin (Gazi vd., 2017; Tugtekin vd., 2020), sosyal medya
kullanimina bagli biligsel yiiklenmeyi artirabilecegine isaret etmektedir. Nitekim
orneklem biiyiik 6l¢iide 6grenci ve tam zamanli calisan bireylerden olusmakta; yari
zamanli ¢alisan ve ¢alismayan katilimci sayisi ise sinirli kalmaktadir. Bu dengesizlik,
ilgili degiskenin gruplar arasi karsilagtirmalarinda istatistiksel giiciin diismesine ve

olasi farklarin gozlenememesine neden olmus olabilir.

Sosyal medya platformlarina gore sosyal medya yorgunlugu (bilissel ve
duygusal deneyimler alt boyutlar1) ve anksiyete diizeylerinin anlamli bigimde

farklilastig1 tespit edilmistir. Biligsel deneyimler acisindan, TikTok kullanicilari,
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Instagram ve YouTube kullanicilarina kiyasla daha diisiik puanlar almistir. Duygusal
deneyimler ve genel sosyal medya yorgunlugu diizeylerinde ise TikTok
kullanicilarinin, YouTube ve diger platform (Facebook, LinkedIn, Reddit)
kullanicilarina goére daha diisiik diizeyde deneyim yasadiklar1 goriilmiistiir. Genel
olarak degerlendirildiginde, 6zellikle TikTok kullanicilarinin duygusal ve biligsel
deneyimlerinin gorece daha diisiik, sosyal medya yorgunluklarinin da daha az oldugu

gorilmektedir.

TikTok ’un kullanicidan aktif bir katilim ya da igerik liretimi talep etmeksizin,
yalnizca izlemeye dayali otomatik ve diigiik ¢aba gerektiren icerik tiiketimine olanak
taniyan yapistyla iligkili olabilir. Uygulama, kullanicilarin yalnizca uygulama icinde
gezinerek kisisellestirilmis igeriklere erigebilmesini saglamakta; bu da sosyal etkilesim
baskisini azaltarak daha rahat ve pasif nitelikli bir kullanim deneyimi sunmaktadir
(Chen vd., 2019; Kog, 2023, s. 70; Meier vd., 2016; Wang ve Scherr, 2022). TikTok
ve Youtube platformlarinin her ikisi de video temelli olmasina ragmen bireyin sosyal
medya yorgunlugu tizerindeki farkli etkiler yaratmasi dikkat ¢ekici bir bulgudur. Bu
durum, sosyal medya platformlarinin igerik sunum tarzi, algoritmik yonlendirme ve
kullanicidan talep edilen biligsel ¢aba diizeyiyle de farklilastigini gdstermektedir.
Dolayisiyla, video tabanli olsa da her platformun kullanici {izerindeki psikolojik
etkileri 0zgiin dinamikler tasiyabilir. Gelecek arastirmalar platform bazh
karsilagtirmalar yaparak igerik tiiketim bi¢cimlerinin ve algoritmik yapilarin kullanici

tizerindeki biligsel ve duygusal etkilerini daha derinlemesine inceleyebilir.

Twitter kullanicilarinin, diger tiim sosyal medya platform tiirlerine kiyasla
daha diisiik anksiyete diizeyleri yasadig1 gozlemlenmistir. Bu dikkat ¢ekici bulgu,
sosyal medya platformlarinin psikolojik etkilerinin tek tip olmadigi, platformlarin
yapisal ve etkilesimsel farkliliklarinin kullanici deneyimini sekillendirdigi fikrini
desteklemektedir. Twitter giindem odakli bir platform olmasma ragmen, gorsel
iceriklere ve derinlemesine etkilesimlere daha az yer vererek metin bazli bir deneyim
yasamasina olanak tanir (Kim vd., 2024). Bu ozellik, gorlinlis ya da sosyal
kargilastirma gibi etkilesimlerin olma olasiligin1 diislirerek, sosyal medya
kullanimindan kaynaklanan anksiyete seviyelerinin daha diisiik olmasina katki
saglayabilir. Diger yandan, davramigsal deneyimler, biligsel uyarilma, bedensel

uyarilma ve uyku Oncesi uyarilma degiskenlerinde platformlar arasinda anlamli bir
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fark saptanmamistir (p > ,05). Bu bulgu, bu boyutlardaki deneyimlerin daha ¢ok
bireysel 6zelliklerden veya genel sosyal medya kullanim siiresinden etkilenebilecegini

diistindiirmektedir.

Sosyal medya kullanim siiresine gore, bireylerin sosyal medya yorgunlugu
(davranissal deneyimler alt boyutu dahil), anksiyete ve uyku dncesi uyarilma (bedensel
uyarilma, bilissel uyarilma) diizeylerinin farklilastig1 goriilmiistiir. Bu bulguya gore,
sosyal medya kullanim siiresi arttikca s6z konusu degiskenlerin skorlar1 da
artmaktadir. Zhu ve digerleri (2023) sosyal medyada gercek hayattan daha fazla zaman
geciren bireylerin, daha yiiksek diizeyde sosyal medya yorgunlugu yasadiginm
belirtmistir. Benzer sekilde, zorlayici sosyal medya kullanimi ve sosyal medya
bagimliligi, sosyal medya yorgunlugunu artiran Onemli faktorler arasinda yer

almaktadir (Lian vd., 2018; Liu ve Ma, 2018; Malik vd., 2020; Zhang vd., 2020).

Dikkat ¢ekici bulgu, sosyal medya kullanim siiresine bagli olarak sosyal medya
yorgunlugu toplam puani ve davranigsal deneyimler alt boyutunda anlamli diizeyde
farklilasma goriilmesine karsin; bilissel ve duygusal deneyimler alt boyutlarinda bu tiir
bir farklilasmanin gézlemlenmemis olmasidir. Bu durum, sosyal medya kullanim
stiresinin daha ¢ok davranissal diizeyde tikenmisligi etkiledigini; unutkanlik, dikkat
dagimikligr ve kontrol kaybi gibi tepkilerin kullanim siiresine duyarli oldugunu
gosterebilir. Ote yandan, bilissel ya da duygusal etkilerin sadece kullanim siiresinden
degil, igerigin niteligi veya bireysel farkliklar gibi bagka degiskenlerden etkileniyor

olabilecegi diisliniilmektedir.

Giinlik sosyal medya kullanim siiresi arttikca, bireylerin anksiyete
diizeylerinin yiikseldigi goriilmiistiir. Literatiirde yapilan ¢alismalarda bu bulguyu
destekler niteliktedir (Primack vd., 2017; Vannucci vd., 2017; Woods ve Scott, 2016).
Sosyal medya, diger teknolojilerden farkli olarak bireyleri her an ¢evrimig¢i olma, yeni
icerik ve iletilere aninda doniit verme konusunda sosyal baski olusturmaktadir
(Thomeée vd., 2010). Bu baglamda, sosyal medya stres kaynagi haline geldiginde

anksiyete gibi olumsuz psikolojik sonuglar olusturabilir.

Giinliik sosyal medya kullanim stiresi arttik¢a uyku dncesi uyarilma diizeyinde
(bilissel uyarilma ve bedensel uyarilma alt boyutlar1 dahil) artis gézlemlenmistir.

Sosyal medyanin etkilesimli yapis1 birey iizerinde siirekli ¢cevrim i¢i olma ve yanit
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verme baskis1 olusturarak, kullanim siiresini uzatmakta ve bu durum &zellikle uyku
Oncesi bilissel uyarilma diizeyini artirmaktadir (Scott ve Woods, 2019). Nitekim
literatiirdeki ¢alismalar, gece sosyal medya kullanan bireylerin daha fazla bilissel
uyarilma deneyimledigini saptamistir (Almeida vd., 2023; Scott ve Woods, 2018).
Harbard ve digerleri (2016) ergenlik ¢agindaki bireylerle gerceklestirdikleri calismada
sosyal medya kullanimi arttiginda uyku oncesi biligsel uyarilma diizeylerinin de
arttigini belirtmistir. Asir1 televizyon izleme davranisi ile uyku Oncesi uyarilma ve
yorgunluk arasindaki iliskileri inceleyen bir c¢alismada, giin i¢inde uzun siire
televizyon izlemenin uyku dncesi uyarilma ile iliskili olmadig1 gortilmiistiir (Exelmans
ve Van Den Bulck, 2017). Ancak sosyal medyada pasif izlemeye kiyasla daha
etkilesimli, karmasik ve ¢cok yonlii bir yapiya sahip olmasiyla aciklanabilir; dolayisiyla
sosyal medya kullanim siiresi, uyku 6ncesi biligsel ve bedensel uyarilma diizeylerini
daha fazla etkileyebilmektedir. Gelecekteki calismalar, giinliik sosyal medya kullanim
stiresinin yanmi sira; haftalik kullanim sikligi, platforma 6zgii kullanim siirelerini
karsilastirmali analizlerle degerlendirerek uyku dncesi uyarilma iizerindeki etkilerini

daha kapsamli sekilde inceleyebilir.

Sosyal medya kullanim amacina gore, biligsel deneyimler ve davranigsal
deneyimler alt boyutlar1 ile uyku oncesi uyarilma (bilissel uyarilma ve bedensel
uyarilma dahil) diizeyleri anlamli bi¢imde farklilasmaktadir. Sosyal etkilesim
amaciyla sosyal medya kullanan bireylerin eglence amacl sosyal medya kullanan
bireylere kiyasla daha yiliksek diizeyde biligsel deneyimler yasamaktadir. Sosyal
etkilesim icerik tiiketiminden ibaret degildir. Ayni1 zamanda karsilikl iletisim, yorum
yapma, mesajlara yanit verme, karsilik alma beklentisi gibi bilissel siirecleri
icermektedir (Pang ve Ruan, 2023a; Tandon vd., 2021b). Bu etkilesimler sirasinda
kullanicilar daha fazla dikkat harcamakta, zihinsel kaynaklarmi yogun bigimde

kullanmakta ve bu durum zamanla bilissel yiik olusturabilmektedir.

Sosyal medyay1 eglence (oyun oynama, video izleme vb.) amacl kullanan
bireyler, haber ve gilincellemeler i¢in kullanan bireylere gére davranigsal deneyimler
puanlar1 daha ytiksektir. Bu bulgu, pasif igerik tiiketiminin, sosyal medya kullanimina
bagl gelisen davranigsal diizeydeki yorgunluk tepkilerini tetiklemede daha siirli bir
etkiye sahip olabilecegini diisiindiirmektedir. Nitekim literatiirde, sosyal medya

yorgunlugu baglaminda ele alinan davranigsal tepkiler, bireylerin sosyal medya
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kullanimin1 azaltma, etkilesim diizeyini diisiirme ya da platformlar: tamamen terk etme
gibi egilimler gosterebilecegini ortaya koymaktadir (Ravindran vd., 2013). Bu
baglamda, etkilesim yogunlugu yiiksek igeriklerin, davranigsal deneyimleri daha fazla

tetikleyebilecegi degerlendirilebilir.

Sosyal medyay1 eglence amagli kullanan bireyler, is ve kariyer amacli kullanan
bireylere kiyasla daha fazla uyku Oncesi uyarilma (bilissel uyarilma ve bedensel
uyarilma dahil) yasamaktadir. Bu sonuglar, eglence odakli sosyal medya kullaniminin
bireyleri zihinsel ve bedensel olarak daha fazla etkiledigini, dolayisiyla uykuya gecis
stirecinde daha fazla uyarilmaya neden olabilecegini diisiindiirebilir. Nitekim Harbard
ve digerleri (2016), ergenlik donemindeki bireylerle yiiriittiikkleri calismalarinda, video
oyunu gibi eglence igerikli dijital etkinliklerin, uyku oncesi bilissel uyarilma diizeyini
artirdigin1 ortaya koymustur. Sonug olarak, sosyal medya kullanim amaci1 6zellikle
biligsel ve davranigsal deneyimler, uyarilma diizeyleri ve sinirlt dlgiide anksiyete ile
iligkili gorinmektedir. Eglence amaglhi kullanim, ¢ogu degiskende daha yiiksek
skorlarla iliskilidir; bu da bu tiir kullanimin daha fazla zihinsel ve bedensel etkiler

dogurabilecegine isaret etmektedir.

Duygusal deneyimler, sosyal medya yorgunlugu ve Beck anksiyete diizeyleri
acisindan gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik saptanmamustir (p>
,05). Bu bulgular, s6z konusu degiskenlerin kullanim amaciyla dogrudan iliskili
olmadigin1 gostermektedir. Ancak Beck anksiyete i¢in anlamlilik siirinda bir fark
gozlenmis olup (p = ,050), ozellikle “haber ve giincellemeler” amaciyla kullanan
bireylerin anksiyete diizeylerinin, “sosyal etkilesim” amaciyla kullananlara gére daha
diisiik oldugu post-hoc analizle ortaya konmustur. Bu durum, etkilesim temelli sosyal
medya kullaniminin, bireylerde daha fazla psikolojik yiik olusturabilecegini
diisiindiirmektedir. Ancak bu sonug, dikkatli yorumlanmal1 ve istatistiksel anlamlilik

esiginde oldugu goz oniinde bulundurularak degerlendirilmelidir.

Uyku stiresi degiskenine gore sadece anksiyete diizeyinde farklilasma tespit
edilmistir. 9 saat ve iizeri uyuyan bireylerin anksiyete diizeyleri, 4 saat ve daha az
uyuyan bireylere gore daha yiiksek c¢ikmistir. Ancak yapilan post-hoc analizinde
gruplar arasi istatistiksel olarak anlamli bir farklilik saptanmamistir. Bu nedenle s6z

konusu fark, dikkatle yorumlanmali ve yalnizca istatistiksel anlamlilik sinirina yakin
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bir egilim olarak degerlendirilmelidir. Bu durum, uyku ile anksiyete arasindaki
iligkinin yalnizca uyku siiresinin uzunluguyla agiklanamayacagini (Shim ve Kang,
2017) ve bu iliskiyi etkileyen farkli psikolojik (Chan vd., 2022) degiskenlerin rol
oynamis olabilecegini diisiindiirmektedir. Uyku siiresi, bedensel uyarilma ve toplam
uyku Oncesi uyarilma diizeylerinde, istatistiksel anlamlilik diizeyine yakin egilimler
gbzlemlenmis; ancak bu farkliliklar anlamlilik esigini asmamistir. Bu bulgular, ilgili
degiskenler arasinda bir iliski olabilecegine isaret etmekle birlikte, mevcut 6rneklem
blytikligl bu farklarin anlamliliga ulagsmasi icin yeterli olmamis olabilir. Daha genis
orneklemlerle yapilacak ¢aligsmalarda bu egilimlerin giiclenmesi olasidir. Uyku 6ncesi
uyarilma diizeyi 7- 8 saat uyuyan bireylerde; 5-6 saat ve 9 saat ve lizeri uyuyan
bireylere kiyasla nispeten daha diisiiktlir. Bu bulgu, uyku siiresi ¢ok az veya ¢ok fazla
olan bireylerin uyku 6ncesi daha fazla uyarilmislik yasayabilecegini gdsterebilir. Scott
ve Woods (2018) tarafindan ergenlik cagindaki bireylerle gerceklestirilen calismada
uyku Oncesi bilissel uyarilma ile daha kisa uyku siiresi arasinda pozitif iligki

saptanmistir.

Uyku kalitesine gore, sosyal medya yorgunlugu (davranigsal deneyimler,
duygusal deneyimler dahil), uyku dncesi uyarilma (bilissel ve bedensel uyarilma dahil)
ve anksiyete diizeylerinin farklilagtigi saptanmistir. Bu bulguya gore, uyku kalitesini
cok kotii veya kotii olarak degerlendiren bireylerin daha fazla davranigsal deneyimler
yasamaktadir. Literatiirde ise benzer bigcimde, uyku kalitesi diisiik bireylerde
davramgsal diizeyde olumsuzluklara isaret eden bulgulara rastlanmaktadir. Ornegin,
davranigsal kacinma egilimleri ile diisiik uyku kalitesi arasinda anlaml iliskiler rapor
edilmistir  (Mastin-Purcell vd., 2025). Bu durum, sosyal medya yorgunlugunun
davranigsal bilesenlerinin benzer bicimde uykuya olumsuz etkilerde bulunabilecegini

diistindiirmektedir.

Uyku kalitesini ¢ok kotii olarak degerlendiren bireylerin uyku kalitesini 1y1 ve
orta olarak degerlendiren gruplara kiyasla daha fazla duygusal deneyimler yasadigi
goriilmiistiir. Bu bulgu, kotii uyku kalitesinin duygusal hassasiyeti artirabilecegini
diistindiirmektedir. Dogrudan ayni yapiyr yansitmasa da literatiirde diisik uyku
kalitesinin zayif duygu diizenleme becerileriyle iliskili oldugu gosterilmistir. Ornegin,
Mason (2018) iiniversite 6grencileri ile gergeklestirdigi calismada duygu diizenleme

becerileri diisiik olan bireylerin, daha diisiik uyku kalitesine sahip oldugunu
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belirtmistir (s. 84). Uyku kalitesini ¢ok kotli veya kotii olarak degerlendirenlerin,
sosyal medya yorgunluk diizeyi diger gruplara kiyasla daha yliksek bulunmustur. Bu
durum, kotii uyuyan bireylerin sosyal medya kullanimina daha fazla maruz kalma ve
bu maruziyetten olumsuz etkilenme olasiligin1 artirabilir. Literatiirde yapilan

calismalarda bu bulguyu destekler niteliktedir (Wei vd., 2024; Zhu vd., 2023).

Cok kotli veya kotii uyku kalitesine sahip bireylerin, uyku 6ncesi donemde
daha yiiksek diizeyde uyarilma (bilissel ve bedensel) yasadiklar1 goriilmiistiir. Nitekim
literatlirde yer alan ¢alismalar da bu bulguyu desteklemektedir (Tinajero vd., 2018;
Tsaava vd., 2022; Windsor, 2023, s. 95). Ornegin, Exelmans ve Van den Bulck (2017),
geng yetiskinlerde diisiik uyku kalitesiyle birlikte biligsel ve bedensel uyarilma
diizeylerinin daha yiiksek oldugunu ortaya koymustur. Ayrica, He ve digerleri (2020)
tarafindan yiiriitilen deneysel bir calismada, uyku Oncesi bilissel ve bedensel
uyarilmanin uyku kalitesini olumsuz etkiledigi gosterilmistir. Arastirmanin bu
bulgular, uyku bozukluklarinin temel nedenlerinden biri olan yatmadan Onceki
zihinsel ve fizyolojik uyarilmigligin artisin1 dogrulamaktadir. Uyku kalitesini ¢ok kotii
veya kotii olarak degerlendiren bireylerin, anksiyete diizeyi; uyku kalitesini iyi veya
cok iyi degerlendiren bireylere gore daha yiiksektir. Bu sonug, literatiirde sikca
vurgulanan anksiyete ve uyku kalitesi iligkisini destekler niteliktedir (Chan vd., 2022;
Shim ve Kang, 2017; Tsaava vd., 2022; Woods ve Scott, 2016).

Genel olarak bulgular, diisiik uyku kalitesine sahip bireylerin hem psikolojik
(6zellikle anksiyete, bilissel ve duygusal deneyimler) hem de fizyolojik (bedensel ve
biligsel uyarilma) diizeyde daha yiiksek sorunlar yasadigini ve bu sorunlarin sosyal
medya kullanimma yonelik yorgunluk hissini de etkiledigini gostermektedir. Bu
durum, miidahale programlarinda uyku kalitesinin 6nemli bir hedef olarak ele alinmasi

gerektigini gostermektedir.

Gece uykusu boliindiikten sonra yeniden uykuya dalamayan bireylerin, daha
yiiksek diizeyde sosyal medya yorgunlugu (bilissel, duygusal ve davranissal
deneyimler dahil), uyku 6ncesi uyarilma (bilissel ve bedensel uyarilma) ve anksiyete
yasadiklar1 saptanmistir. Sosyal medyanin etkilesimli yapisi nedeniyle, kullanimin
sonlandirilmasi bireyin iradesine bagli olmayabilir. Gece saatlerinde gelen bildirimler,

mesajlar ve etkilesim talepleri, kisinin istemi disinda uyanmasina neden olabilir
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(Exelmans ve Van Den Bulck, 2019). Bu tiir uyaricilar, uykuya dalma siirecini sekteye
ugratarak gece uyanmalarina yol agabilir. Ayrica, sosyal medya kullaniminin
sonlanmasinin ardindan da zihinsel olarak siiregelen diisiinceler, bilissel uyarilmay1
artirarak uykuya gecisi zorlastirabilir (Scott ve Woods, 2018; Woods ve Scott, 2016).
Nitekim literatiirde, gece uyanmalar1 yagayan bireylerin anksiyete bozuklugu goriilme
olasiliginin arttig1 belirtilmektedir (Ohayon, 2008). Dolayisiyla, sosyal medya
kaynakli gece uyanmalarinin bireylerde hem biligsel ve bedensel diizeyde uyarilmiglik

hem de anksiyete belirtileri agisindan 6nemli bir risk olusturdugu sdylenebilir.
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SONUC

Aragtirmanin  bu boéliimiinde, elde edilen temel bulgularin genel bir
degerlendirmesi yapilmakta; elde edilen sonuglar dogrultusunda psikolojik
danmismanlar, klinik uzmanlar ve dijital saglik alaninda ¢alisan uygulayicilara ek olarak
gelecekte benzer konulari ele alacak arastirmacilar icin de ¢esitli Onerilere yer

verilmektedir.

Bu aragtirmada; sosyal medya yorgunlugu ile uyku 6ncesi uyarilma arasindaki
iliskide anksiyetenin aracilik etkisinde cinsiyetin diizenleyici roliiniin olup
olmadiginin ortaya ¢ikarilmasi ve iliskili degiskenlerin; cinsiyet, yas, egitim durumu,
calisma durumu, en ¢ok kullanilan sosyal medya platformu, giinliik sosyal medya
kullanim siiresi, sosyal medya kullanim amaci, gece uyku siiresi, uyku kalitesi ve gece
uyandiktan sonra yeniden uyuyabilme durumuna gore anlamli bir farklilik gosterip
gostermediginin incelenmesi amaglanmistir. Bu dogrultuda elde edilen baglica

bulgular asagida 6zetlenmistir.

Arastirmanin ana amaci dogrultusunda, sosyal medya yorgunlugu ile uyku
Oncesi uyarilma arasindaki iliskide anksiyetenin kismi bir araci rol iistlendigi; ancak
cinsiyetin sosyal medya yorgunlugu ile anksiyete arasindaki iliskide diizenleyici bir

etkisinin bulunmadigi belirlenmistir.

Yapilan diizenlenmis aracilik analizine gore, sosyal medya yorgunlugu
anksiyeteyi anlamli sekilde yordamistir (B = 0,34, p = ,001) ve modelin genel
aciklayiciligt %13,5 bulunmustur (R? = ,135). Sosyal medya yorgunlugu ile cinsiyet
arasindaki etkilesim anlamli bulunmamistir (B = —0,03, p = ,616). Bu bulgu, sosyal
medya yorgunlugunun anksiyete iizerindeki etkisinde cinsiyetin diizenleyici bir rol

oynamadigini gostermektedir.

Ana modelde hem sosyal medya yorgunlugu hem de anksiyete, uyku dncesi
uyarilma diizeyini anlamli sekilde yordayarak modelin aciklayiciligim %55,3e
yiikseltmistir (R*? = ,553).Sosyal medya yorgunlugunun uyku Oncesi uyarilma
tizerindeki dolayli etkisi, anksiyete araciligiyla hem erkek (Etki = 0,2241, GA [0,1600,
0,2905]) hem de kadin katilimcilar (Etki = 0,2012, GA [0,1355, 0,2691]) i¢in anlaml1
bulunmustur; ancak bu dolayli etkide cinsiyete gére anlamli diizeyde farklilagmamistir

(Index of Moderated Mediation = —0,0229, GA [-0,1167, 0,0670]).
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Asamali regresyon analizine gore, sosyal medya yorgunlugunun alt
boyutlarindan 6zellikle duygusal deneyimler, uyku 6ncesi uyarilmanin anlamlt bir
yordayicisi olmustur (f =,287, p <,001). Davranigsal deneyimler de anlaml1 bir katk1
saglamis (B = ,161, p < ,001), bilissel deneyimlerin etkisi ise anlamlilik sinirinda
kalmustir (B = ,072, p = ,084). Ilk model anlaml1 bulunmus (F (3, 576) = 42,97, p <
,001) ve uyku Oncesi uyarilmadaki toplam varyansin %18,3’linli ag¢iklamistir (R? =
,183). Ikinci asamada anksiyete degiskeni modele eklendiginde, modelin agiklayicilig
anlaml bicimde artarak %55,5’e yiikselmistir (F (4, 575) = 179,06, p < ,001; R? =
,555). Bu modelde anksiyete en gii¢lii yordayici olarak one ¢ikmistir (B = ,656, p <
,001). Anksiyete degiskeninin modele eklenmesiyle davranissal ve bilissel
deneyimlerin etkisi anlamliligin1 yitirirken, duygusal deneyimler anlamliligin

korumustur (B =,133, p <,001).

Sosyal medya yorgunlugu ile uyku Oncesi uyarilma arasinda orta diizeyde
pozitif yonlii, anlamli iligki saptanmistir (r = ,42, p < ,01). Benzer sekilde, sosyal
medya yorgunlugu ile hem biligsel uyarilma alt boyutu (r = ,38, p < ,01) hem de
bedensel uyarilma alt boyutu (r = ,40, p < ,01) arasinda orta diizeyde, pozitif yonlii

anlamli iligkiler bulunmustur.

Sosyal medya yorgunlugunun alt boyutlart incelendiginde; biligsel
deneyimlerin uyku 6ncesi uyarilma ile zayif diizeyde (r = ,24, p < ,01), davranigsal
deneyimlerin diisiikk-orta diizeyde (r =,33, p <,01) ve duygusal deneyimlerin ise orta

diizeyde (r = ,40, p <,01) pozitif yonlii anlaml iligkiler gosterdigi saptanmustir.

Sosyal medya yorgunlugu ile anksiyete puanlar1 arasinda orta diizeyde pozitif
yonlii anlaml iligki bulunmustur (r = ,36, p < ,01). Sosyal medya yorgunlugu alt
boyutlar1 incelendiginde; biligsel deneyimlerin anksiyete ile zayif diizeyde (r =,19, p
<,01), davranigsal deneyimlerin zayif-orta diizeyde (r = ,30, p < ,01) ve duygusal
deneyimlerin ise orta diizeyde (r =,34, p <,01) pozitif yonlii anlamli iligkiler gosterdigi

saptanmistir.

Uyku 6ncesi uyarilma toplam puani ile anksiyete arasinda ¢ok giiclii diizeyde
pozitif yonlii anlamli iligki saptanmustir (r =,72, p <,01). Uyku 6ncesi uyarilmanin alt

boyutlar incelendiginde; biligsel uyarilma anksiyete ile giiclii diizeyde pozitif yonli
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iligki gostermistir (r =,56, p <,01). Bedensel uyarilma ile anksiyete arasinda ¢ok giiclii

diizeyde pozitif yonli anlamli iliski bulunmustur (r =,79, p <,01).

Cinsiyet degiskenine gore, kadin katilimcilarin bilissel deneyim diizeyleri
erkeklere kiyasla anlamli sekilde daha yiiksektir (t = —2,86, p = ,004). Buna karsilik,
davranigsal deneyim diizeyleri erkeklerde anlamli diizeyde daha yiiksektir (t =4,77, p
<,001). Diger tiim degiskenlerde cinsiyete gore anlamli bir farklilik saptanmamustir

(p> ,05).

Arastirma kapsaminda yapilan analizler, yas gruplar1 arasinda bazi
degiskenlerin anlaml diizeyde farklilik gdsterdigini ortaya koymustur. Ozellikle, 18—
24 yag araligindaki bireylerin bilissel uyarilma alt boyutu (F (4, 575) = 9,19, p <,001,
n*>=,060), bedensel uyarilma alt boyutu (F(4, 575) =4,75, p =,001,n?>=,031) ve uyku
Oncesi uyarilma toplam puani (F(4, 575) = 7,73, p < ,001, n* = ,051), 45-54 yas
grubuna kiyasla anlamli bigimde daha yiliksek bulunmustur. Davranigsal deneyimler
alt boyutu acisindan da 18-24 yas grubunun 45-54 yas grubuna gore daha yiiksek
diizeyde puan aldig1 goriilmiistiir (F (4, 575) = 2,90, p = ,021, n? = ,020). Bilissel
deneyimler alt boyutunda ise 18-24 yas grubunun, 35-44 yas grubuna kiyasla daha
diisiik diizeyde puan aldig1 belirlenmistir (F (4, 575) = 2,58, p =,036, 12> =,018). Buna
karsin, duygusal deneyimler alt boyutu, sosyal medya yorgunlugu toplam puani ve
anksiyete diizeyi, yas gruplar1 arasinda anlamli bicimde farklilik gostermemistir (p>
,05). Bu bulgular, sosyal medya kullanimina bagl biligsel ve davranigsal deneyimlerin,
ayrica bilissel ve bedensel uyarilma diizeylerinin yasla birlikte azaldigini; bu etkilerin

en belirgin sekilde geng bireylerde goriildiigiinii gostermektedir.

Egitim diizeyine gore yapilan analizler sonucunda, yalnizca duygusal deneyim
alt boyutunda istatistiksel olarak anlamli bir fark saptanmistir (F(2, 577) = 3,06, p =
,048, n? = ,010). Post hoc karsilastirmalar, lise ve alt1 egitim diizeyindeki bireylerin,
yiiksek lisans/doktora mezunlarina kiyasla daha yliksek diizeyde duygusal deneyim
yasadigin1 gostermistir. Sosyal medya yorgunlugu (bilissel deneyimler ve davranigsal
deneyimleri alt boyutu dahil), uyku 6ncesi uyarilma (bedensel uyarilma ve bilissel
uyarilma dahil) ve anksiyete diizeyleri agisindan egitim diizeyine gore anlamli bir

farklilik goriilmemistir (p > ,05).
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Calisma durumuna gore Olgek ve alt Olgek puanlarinda anlamli farklilik

bulunmamastir (p > ,05).

En cok kullanilan sosyal medya platformuna gore, TikTok kullanicilarinin
biligsel deneyim diizeyleri, Instagram ve YouTube kullanicilarina kiyasla anlamli
diizeyde daha diisiiktiir (F(4, 575) = 5,03, p = ,001, n? = ,034). Duygusal deneyim
diizeylerinde de TikTok kullanicilari, diger ve YouTube kullanicilarina goére daha
diisiik puan almistir (F(4, 575) = 2,82, p =,025, n* =,019). Sosyal medya yorgunlugu
degiskeninde ise TikTok kullanicilarinin, diger ve YouTube kullanicilarina kiyasla
daha diisiik diizeyde yorgunluk bildirdigi saptanmistir (F(4, 575) = 3,81, p =,005, n?
=,026). Beck Anksiyete puanlarinda, X/Twitter kullanicilarinin diger gruplara gore
anlamli diizeyde daha diisiik anksiyete bildirdigi goriilmiistiir (F(4, 575) = 3,67, p =
,006, n? = ,025). Diger yandan, davranigsal deneyimler, biligsel uyarilma, bedensel
uyarilma ve uyku Oncesi uyarilma diizeylerinde platformlar arasinda anlamlt bir fark

bulunmamastir (p > ,05).

Giinliik sosyal medya kullanim siiresi arttik¢a; sosyal medya yorgunlugunun
alt boyutlarindan davranigsal deneyimler (F = 12,03, p <,001, n* =,040), uyku dncesi
uyarilmanin alt boyutlar1 olan bilissel uyarilma (F = 12,00, p < ,001, n? = ,040) ve
bedensel uyarilma (F = 15,76, p < ,001, n? = ,052) ile birlikte, genel uyku 6ncesi
uyarilma (F = 15,88, p <,001, n?>=,052), anksiyete (F = 11,67, p <,001,1*>=,039) ve
sosyal medya yorgunlugu toplam puaninda (F = 3,31, p = ,037, n?> = ,011) anlamh
artiglar gozlenmistir. Buna karsilik, sosyal medya yorgunlugunun alt boyutlarindan
biligsel deneyimler (p = ,260) ve duygusal deneyimler (p = ,124) anlamh diizeyde

farklilik gostermemistir.

Sosyal medya kullanim amacina gore; sosyal etkilesim amaciyla kullanan
bireylerin bilissel deneyim alt boyut puanlari eglence kullanicilarindan ytiksek
bulunmustur (F (3,576) = 3,12, p =,026, n* = ,016). Eglence amagh sosyal medya
kullanan bireylerin davranigsal deneyimler puanlar1 haber ve giincellemeler i¢in sosyal
medya kullanan bireylerden anlamli diizeyde daha yiiksektir (F(3,576) = 2,91, p =
,034, n? = ,015).Sosyal medya platformlarini eglence amach kullanan bireyler, is ve
kariyer amaciyla kullanan bireylere kiyasla; uyku 6ncesi uyarilma toplam puani (F =

3,02, p =,029, n* =,016), bilissel uyarilma (F = 2,70, p =,045, n>=,014) ve bedensel
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uyarilma (F = 2,70, p = ,045, 02 = ,014) diizeyleri anlaml dl¢iide daha yiiksektir. Ote
yandan, duygusal deneyimler alt boyutu, sosyal medya yorgunlugu toplam puani ve
anksiyete diizeyleri agisindan sosyal medya kullanim amacina goére anlamli bir

farklilik gozlenmemistir (p>,05).

Uyku siiresine gore yalnizca anksiyete diizeylerinde anlamli bir farklilik
saptanmustir (F(3, 576) =2,84, p=,038,1>=,015). Ancak post hoc analizlerde gruplar
arast anlamli bir fark tespit edilememistir. Bu nedenle, elde edilen bulgu dikkatli
yorumlanmalidir. Diger degiskenlerde anlamli bir farklilik goriilmemis; ancak
bedensel uyarilma (p = ,061) ve uyku oncesi uyarilma (p = ,081) diizeylerinde

anlamlilik sinirina yakin sonuglar elde edilmistir.

Uyku kalitesi degiskenine gore yapilan analizde, kendini k6tii ve ¢ok kotii uyku
kalitesine sahip olarak degerlendiren bireylerin; sosyal medya yorgunlugu (F(4,575) =
5,87; p <,001) davranigsal deneyimler alt boyutu (F(4,575)=6,25; p <,001), duygusal
deneyimler alt boyutu (F(4,575) = 5,94; p < ,001), uyku oncesi uyarilma (F(4,575) =
32,00; p <,001), bilissel uyarilma alt boyutu (F(4,575)=33,01; p <,001) ve bedensel
uyarilma alt boyutu (F(4,575) = 21,82; p < ,001) diger gruplara kiyasla anlaml
diizeyde daha yiiksek oldugu bulunmustur. Ayrica, ¢cok kotii ve kotii uyku kalitesine
sahip bireylerin, iyi ve orta diizeyde uyku kalitesi bildiren bireylere kiyasla anksiyete
diizeyleri (F (4,575) = 12,83, p <,001) anlaml &lgiide daha yiiksektir. Ote yandan,
bilissel deneyimler alt boyutunda gruplar arasinda anlaml bir farklilik saptanmamaistir

(p> ,05).

Gece uykusu boliindiikten sonra tekrar uyuyamayan bireyler, uyuyabilen
bireylere kiyasla anlamli bicimde daha yliksek uyku oncesi uyarilma (t(578) = 9,04, p
<,001), biligsel uyarilma (t(578) = 9,64, p < ,001), bedensel uyarilma (t(578) = 7,08,
p <,001), sosyal medya yorgunlugu (t(578) = 3,70, p < ,001), biligsel deneyimler
(t(578) = 3,16, p = ,002), davranmigsal deneyimler (t(578) = 3,21, p =,001), duygusal
deneyimler (t(578) = 2,30, p =,022) ve anksiyete (t(578) = 5,61, p <,001), diizeylerine
sahiptir.
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Arastirmamin Bulgulart Dogrultusunda Uygulayicilara Yonelik Oneriler

Aragtirma bulgulari, sosyal medya yorgunlugu, anksiyete ve uyku Oncesi
uyarilma arasindaki iliskilerin bireylerin ruhsal durumlar1 ve yasam kaliteleri tizerinde
cesitli etkiler olusturabilecegini gdstermektedir. Ozellikle duygusal deneyimler alt
boyutunun hem anksiyete hem de uyku Oncesi uyarilma ile en giicli iliskileri
sergilemesi, sosyal medya kaynakli olumsuz duygularin ruh saglig: alaninda ¢alisan
uzmanlar tarafindan oncelikli olarak dikkate alinmas1 gerektigini ortaya koymaktadir.
Bu dogrultuda, bireylerin sosyal medya iceriklerine verdikleri duygusal tepkilerin
duygu diizenleme becerileri cercevesinde sistematik bicimde degerlendirilmesi
Oonemlidir. Danisanlara sosyal medya kullanimina eslik eden olumsuz duygusal ve
bedensel tepkileri takip etmelerini saglayacak bir “sosyal medya kullanim ve duygu
izleme gilinliigi” onerilebilir. Bu giinliikte bireyin sosyal medya kullanim zamani,
igerik tlirti, kullanim siiresi ve sonrasinda yasadigr duygularin siddeti ile bedensel
belirtiler kaydedilerek, bireyin tetikleyici faktorleri fark etmesi saglanabilir. Ayrica,
zaman yonetimi ve dijital sinir belirleme becerileri gelistirilerek planli kullanim,
zamanlayic1 destegi ve kullanim sonrasi dijital molalar gibi stratejilerle sosyal medya
temelli yiiklenme azaltilabilir. Zihinsel gevsemeyi destekleyecek bilingli farkindalik
temelli nefes ve kas egzersizlerinin uyku Oncesi uyarilmayr azaltmada etkili

olabilecegi de gbz 6niinde bulundurulmalidir.

Klinik degerlendirmelerde, uykuya geciste zorluk ya da gece uyaniklik sorunu
yasayan bireylerin yalnizca fizyolojik siirecleri degil, aym1 zamanda dijital
etkilesimlerin tetikledigi bilissel ve duygusal uyarilmislik diizeyleri iizerinden de ele
almmas1 oOnerilmektedir. Ozellikle sosyal medya igeriklerinin gece saatlerinde
tiiketilmesi, bireylerde zihinsel mesguliyeti ve duygusal yogunlugu artirarak uykuya
gecisi zorlastirabilir. Bu baglamda, terapi siireglerine dijital davraniglara yonelik
farkindalik calismalar1 entegre edilmeli; bireyin hangi tiir iceriklerin kendisinde
olumsuz etki olusturdugunu belirlemesine yonelik dijital maruz kalma analizi
yapilmalidir. Arastirma bulgulari, 18-24 yas grubundaki bireylerin biligsel
deneyimler, davranigsal deneyimler ve uyku dncesi uyarilma diizeyleri agisindan diger
yas gruplarina gore daha c¢ok risk altinda oldugunu gostermektedir. Bu nedenle, klinik

caligmalarda bu yas grubuna 6zgii stresorlerin (6rnegin dijital etkilesim zorunlulugu,
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cevrimici sosyal baski) belirlenmesi ve biligsel-davranig¢1 miidahale programlarinin

bu riskleri hedef alacak sekilde yapilandirilmasi 6nem tagimaktadir.

Ote yandan, sosyal medya hizmet saglayicilarinin da kullanicilarm bilissel ve
duygusal yiiklerini azaltacak diizenlemeler yapmasi 6nemlidir. Belirli bir kullanim
stiresi agildiginda otomatik uyarilarla kullaniciya mola hatirlatmalar1 sunulmast, icerik
tilketimini yoOnlendirecek filtreleme sistemlerinin kolaylastirilmasi ve bilgi asiri
yiiklenmesini azaltacak sekilde algoritmalarin diizenlenmesi bu dogrultuda etkili
stratejiler olabilir. Ayrica, ekran siiresine bagli mavi 151k maruziyetini azaltmaya
yonelik ekran renk diizenlemeleri gelistirilerek kullanicilarin gece ge¢ saatlerde
yasadig1 fizyolojik uyarilmalar sinirlanabilir. Bu tiir teknolojik diizenlemeler, sosyal

medya yorgunluguna bagli anksiyete ve uyku sorunlarini 6nleyici bir islev gorebilir.

Arastirma Bulgulart Dogrultusunda Gelecek Arastirmacilara Yonelik

Oneriler

Arastirma bulgulari, sosyal medya yorgunlugu, anksiyete ve uyku Oncesi
uyarilma arasindaki iligkilerin bireylerin psikolojik durumu ve yasam kalitesi iizerinde
anlamli  etkileri olabilecegini  gostermektedir. Bu dogrultuda, gelecekte

gerceklestirilecek arastirmalara yonelik bazi 6neriler agagida sunulmustur:

Sosyal medya yorgunlugunun depresyon gibi diger ruh saglig1 degiskenleriyle
olan iligkisi incelenmelidir. Depresyonun hem yorgunluk hem de uyku sorunlariyla
iligkili oldugu dikkate alindiginda, ileriki ¢alismalarda bu degiskenlerin birlikte ele

alinmasi faydali olacaktir.

Bu calismada aracilik iligkisi anksiyete lizerinden kurulmus olsa da bazi
arastirmalarda anksiyetenin sosyal medya yorgunlugu iizerinde belirleyici oldugu
gosterilmistir. Gelecekte, bu degiskenler arasindaki olasi ¢ift yonlil iligkileri anlamaya

yonelik boylamsal aragtirmalar yapilmasi 6nerilmektedir.

Bu calismanin kesitsel (korelasyonel) tasarimi ve 6z bildirim temelli 6l¢ekler
kullanmasi, nedensellik ¢ikarimlarini sinirlandirmakta ve yanlilik riskini artirmaktadir.
Bu nedenle, ileri arastirmalarda ¢oklu veri toplama yontemlerinin (gbzlem, giinliik,

nitel gorligme vb.) ve deneysel desenlerin kullanilmasi 6nerilmektedir.
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Bu ¢alismada sosyal medya platformlar1 genel olarak ele alinmigtir. Gelecek
caligmalarda farkli sosyal medya uygulamalar1 arasinda karsilastirmalar yapilarak bu
platformlarin bireylerin psikolojik siiregleri tizerindeki etkileri ayrintili bigimde
incelenebilir. Ayrica, giinliik kullanim siireleri disinda, 6zellikle gece saatlerinde
sosyal medya kullaniminin etkileri ayr1 olarak ele alinmalidir. Gece ve giindiiz
kullaniminin sosyal medya yorgunlugu, anksiyete ve uyku ile iligkili degiskenlerle

iliskisi karsilagtirmali bi¢imde degerlendirilmelidir.

Katilimcilarin psikiyatrik tan1 gegmisi ya da mevcut ruhsal saglik durumlarina
iligkin bilgi bu calismada toplanmamistir. Bu nedenle, ileriki ¢alismalarda tan1 almig
bireyler ile tan1 almamuis bireylerin sosyal medya yorgunlugu, anksiyete ve uyku dncesi
uyarilma diizeyleri acisindan karsilagtirilmasi, elde edilen bulgularin klinik

orneklemler baglaminda genellenebilirligini artiracaktir.

Arastirmaya katilan bireylerin biiylik bir kismi iiniversite mezunudur ve
katilimcilarin ¢ogu giinliik 0-5 saat araliginda sosyal medya kullanmaktadir. En ¢ok
kullanilan platform ise Instagram olarak belirlenmistir. Bu bulgular, 6rneklem
tizerinden yapilacak g¢ikarimlarin esit dagilimli platform kullanimlari ya da daha
genellenebilir sosyal medya davramiglart agisindan smirli olabilece§ine isaret

etmektedir.

Bu calismada uyku kalitesi bireylere demografik form kapsaminda sorulan
“Genel olarak uyku kalitenizi nasil degerlendirirsiniz?” sorusundan olusmaktadir.
Gelecekte yapilacak galismalar uyku kalitesini de modele dahil ederek gegerli dlgme
araclari ile 6lcebilir. Calismada, katilimcilarinin biiytik bir kismi uyku kalitesini “orta”
ya da “iy1” diizeyde degerlendirmistir. Bu durum, elde edilen bulgularin genel olarak
yeterli uyku Kkalitesine sahip bireyler {iizerinden yorumlanmas: gerektigini
gostermektedir. Gelecek caligmalarda, uyku kalitesi diigiik bireylerin de dahil edilecegi
daha ¢esitli 6rneklemlerle yapilacak calismalar, sosyal medya yorgunlugu ve uyku

oncesi uyarilma iliskisini daha kapsamla bi¢cimde ortaya koyabilir.

Son olarak, gece uyanip tekrar uyuyamama durumu, modeldeki tiim
degiskenlerle anlamli iliskiler gostermektedir. Bu durum, séz konusu degiskenin
onemli bir belirleyici oldugunu diisiindiirmektedir. Gelecek calismalarda, uyaniklik

siiresinde gerceklesen aktiviteler ve zihinsel siirecler ayrintili bigimde incelenebilir.
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EKLER
Ek-1: Demografik Bilgi Formu

1) Sosyal medya kullanim durumu
Evet ()

Hayir ()

2) Cinsiyetiniz

Kadin ()

Erkek ()

3) Yas arah@iniz

18 -24 ()

25-34 ()

35-44 ()

45-54 ()

55-65()

4) Egitim durumu
Ilkokul ()

Ortaokul ()

Lise ()

Universite ()

Yiiksek Lisans/ Doktora ()
5) Calisma durumunuz
Ogrenciyim ()

Yar1 zamanli calisanim ()
Tam zamanh ¢alisanim ()

Calismiyorum ()
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6) En c¢ok kullandiginiz sosyal medya platformu
Facebook ()

Instagram ()

Linkedin ()

Reddit ()

TikTok ()

WhatsApp ()

X/ Twitter ()

Youtube ()

7) Sosyal medya platformlarinda bir giinde ortalama kag¢ saat gecirmektesiniz?
0-2 saat ()

3-5saat ()

5-7 saat ()

8 saat lizeri ()

8) Sosyal medya platformlarini en ¢cok hangi amacla kullamyorsunuz?
Sosyal etkilesim (aile, arkadaglar vb.) ()

Haberler ve giincellemeler ()

Eglence (video izleme, oyunlar vb.) ()

Is/ Kariyer ()

9) Ortalama olarak gece ka¢ saat uyuyorsunuz?
4 saat ve alt1 ()

5-6 saat ()

7-8 saat ()

9 saat ve tizeri ()
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10) Uyku kalitenizi nasil degerlendirirsiniz?

Cok kotii ()

Kotii ()

Orta ()

Iyi ()

Cok iyi ()

11) Gece uyandiginizda tekrar uyumakta zorlanir misimiz?
Evet ()

Hayir ()
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Ek-2: Sosyal Medya Yorgunluk Olgegi

Asagida yer alan ifadelerde dogru ya da yanlis bir secenek bulunmamaktadir.
Liitfen her ifadeyi size ne derece uygun buluyorsaniz o dogrultuda degerlendiriniz.

Her bir maddeyi 1 ile 7 arasinda bir puanla yanitlamaniz beklenmektedir.
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Katihhyorum

1. Sosyal medya sitelerinde sunulan
bilgilerin miktari, cogu zaman
benim i¢in bunaltict denilebilecek
bir yogunluktadir.

2. Sosyal medya sitelerinde herhangi
bir sey ararken ¢ok sayida sayfa ve
bilgi ile karsilastigim i¢in cogu 1 2 3 4 5 6 7
zaman yaptigim aramadan
vazgecerim.

3. Herhangi bir konuda sosyal medya
sitelerinde arama yaparken ¢ok
bliylik miktarlarda bilgiyle 1 2 3 4 S 6 7
karsilagma ihtimali oldugunun
farkindayim.

4. Gereginden fazla bilgiyle
karsilasmamak i¢in ¢ogu zaman
sosyal medyay1 kullanmaktan
kaciirim.

5. Sosyal medyada fazla zaman
harcadigimi fark ettigimde ¢ok 1 2 3 4 S 6 7
sinirlenirim.

6. Hicbir zaman sosyal medyada ne
tiir seyler paylagmam gerektigi
konusunda net bir fikre sahip
degilimdir.

,_‘
[\
oY)
=
)
@)
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7. Bir sosyal medya sitesine
girdigimde, daha dnce o sitede
kim (ler)i takip etmek istedigimi
genellikle unutmus olurum.
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Cogu zaman yeniden paylasmayi
niyetlendigim durumun neleri
igerdigini unutabilirim.

Bir sosyal medya sitesini
actigimda, daha 6nce o sitede
neleri paylagmak istedigimi
unutmus olabilirim.

10.

Sosyal medya sitelerinde durum
giincellemesi yapmaya yonelik 1yi
fikirler bulmak benim i¢in olduk¢a
zor bir istir.

1.

Sosyal medya sitelerinde
okunmamis ¢ok fazla bilgi
oldugunu fark ettigimde bu
durumdan rahatsiz olurum.

12.

Bir kiginin belirli bir sosyal agdaki
hesabina ne zaman ve ne siklikta
giris yaptigini, durumunu ne
zaman giincelledigini, nasil
degistirdigini vb. durumlari
gosteren Ozellikler beni tedirgin
eder.

13.

Baskalar1 tarafindan belirli sosyal
medya sitelerine
yonlendirildigimde kendimi
tedirgin hissederim.

[—

14.

Sosyal medya sitelerinde
arkadaslik istekleri aldigimda
kendimi kaygili ve gergin
hissederim.

15.

Sosyal medyada hesabima
girmeden once genellikle ¢ok fazla
yeni mesaj alacagimi diisiinerek
korkarim.

151




Ek-3: Uyku Oncesi Uyarilma Olgegi

Liitfen asagidaki belirtilerden her birini, kendi yatak odanizda uykuya dalmaya

calisirken genelde ne yogunlukta deneyimlediginizi belirtiniz.

s | £ g
o < 5 = 5
Maddeler = = ’2 3 °
&) € = =
o <
1. Uykuya dalma ile ilgili endise 1 2 3 4 5
2. Giin i¢inde olanlar1 gbzden 1 2 3 4 5
gecirme ya da lizerine diisiinme
3. Depresif ya da kaygi verici 1 2 3 4 5
diistinceler
4. Upyku disindaki sorunlar 1 2 3 4 5
hakkinda endiselenme
5. Zihinsel olarak tetikte ve aktif | 1 2 3 4 5
olma.
6. Disiincelerinizi durduramama. | 1 2 3 4 5
7. Diistincelerin kafanizda doniip | 1 2 3 4 5
durmast.
8. Ortamdaki ses ve giiriiltiiden 1 2 3 4 5
rahatsiz olma (6rn., saatin tik
tak sesleri, evdeki giiriiltiiler,
trafik).
9. Kalp atislarinin hizlanmasi, kiit | 1 2 3 4 5
kiit atmas1 ya da diizensiz kalp
atist.
10. Bedeninizde huzursuz, gergin 1 2 3 4 5
bir his.
11. Nefes darlig1 ya da zor nefes 1 2 3 4 5
alma
12. Kaslarinizda kasilma ya da 1 2 3 4 5
gerginlik hissi.
13. Ellerinizde, ayaklarinizda ya da | 1 2 3 4 5
viicudunuzun genelinde
sogukluk hissi.
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14. Mide rahatsizlig1 (midenizde
diiglimlenme ya da gerginlik
hissi, mide yanmasi, bulanti,
gaz vb.)

15. Avug i¢lerinde ya da
viicudunuzun diger yerlerinde
terleme.

16. Agizda ya da bogazda kuruluk
hissi.
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Ek- 4: Beck Anksiyete Olgegi

Asagida insanlarin kaygili ya da endiseli olduklar1 zamanlarda yasadiklar1 bazi
belirtiler verilmistir. Liitfen her maddeyi dikkatle okuyunuz. Daha sonra, her
maddedeki belirtinin BUGUN DAHIL SON BIR (1) HAFTADIR sizi ne kadar

rahatsiz ettigini yandakine uygun yere (x) isareti koyarak belirleyiniz

Maddeler E -5 _§ —5
g |z |%
== O S
1. Bedeninizin herhangi bir yerinde uyusma | 0 1 2 3
veya karincalanma
2. Sicak/ ates basmalari 0 1 2 3
3. Bacaklarda halsizlik/ titreme 0 1 2 3
4. Gevseyememe 0 1 2 3
5. Cok kotii seyler olacak korkusu 0 1 2 3
6. Bag donmesi veya sersemlik 0 1 2 3
7. Kalp garpintisi 0 1 2 3
8. Dengeyi kaybetme duygusu 0 1 2 3
9. Dehsete kapilma 0 1 2 3
10. Sinirlilik 0 1 2 3
11. Boguluyormus gibi olma duygusu 0 1 2 3
12.Ellerde titreme 0 1 2 3
13. Titreklik 0 1 2 3
14. Kontrolii kaybetme duygusu 0 1 2 3
15. Nefes almada giicliik 0 1 2 3
16. Oliim korkusu 0 1 2 3
17. Korkuya kapilma 0 1 2 3
18.Midede hazimsizlik ya da rahatsizlik hissi | 0 1 2 3
19. Baygimlik 0 1 2 3
20. Yiiziin kizarmasi 0 1 2 3
21. Terleme (sicakliga bagli olmayan) 0 1 2 3
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Ek-5: Etik Kurul Onay1
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TOPLUMSAL KATKI

Bu arastirma, sosyal medya yorgunlugunun anksiyeteyi artirarak uyku oncesi
uyarilmay1 besledigini ortaya koyarak dijital medya kullaniminin erigkin bireyler
tizerindeki ruhsal etkilerini goriiniir hale getirmistir. Sosyal medya kullaniminin
yalnizca davranigsal bir aligkanlik degil, ayn1 zamanda duygusal ve bedensel diizeyde
sonuglar dogurabilen bir siire¢ olarak ele alinmasina katki sunmaktadir. Bireylerin
uykuya gegememe ya da siirekli huzursuzluk hissi gibi sorunlar1 yalnizca igsel
nedenlerle degil dijital etkilesimlerle baglantili bigimde degerlendirebilmesine olanak
tanimakta, bu sayede farkindalik diizeylerinin artmasina katkida bulunmaktadir. Elde
edilen bulgular, sosyal medya kullaniminin erigkin bireylerde de énemli psikolojik
etkiler yaratabildigini gostererek bu risklerin daha genis bir kesim tarafindan
taninmasint  kolaylastirmaktadir. Ayrica cinsiyetin bu iliskilerde anlamli bir
diizenleyici etki gdstermemesi, sosyal medya yorgunluguna bagl anksiyete ve uyku
Oncesi uyarilmanin kadin ya da erkek fark etmeksizin deneyimlenebildigini ortaya
koymakta ve farkindalik ¢alismalarin tiim eriskin niifusu kapsayacak bigimde ele
alinmasi gerektigine isaret etmektedir. Arastirma ayn1 zamanda ruh saglig1 alaninda
calisan uzmanlarin sosyal medya yorgunlugu, anksiyete ve uyku sorunlarini birlikte
degerlendirmesine olanak saglayarak dijital yasamin psikolojik siirecler iizerindeki
etkilerinin goz ard1 edilmemesi gerektigini vurgulamaktadir. Bu yoniiyle ¢alisma hem
bireysel farkindaligin gelismesine katki saglamakta hem de ruh sagligi hizmetlerine
biitiinciil bir bakis acist kazandirarak toplumsal diizeyde bilimsel bir temel

sunmaktadir.
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