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ÖZ
Bu araştırmanın amacı sosyal medya kullanımı, sosyal karşılaştırma ve açık alan rekreasyon faaliyetlerine 
katılımın üniversite öğrencilerinin psikolojik iyi oluşlarına etkisini belirlemektir. Ayrıca araştırmada katılımcıla-
rın cinsiyet ve günlük olarak kendilerine ayırdıkları zamana göre açık hava etkinliklerine katılımlarının farklılık 
gösterip göstermediği de incelenmiştir. Veriler alanyazında geçerli ve güvenirliği kanıtlanmış ölçekler (sosyal 
karşılaştırma, sosyal medya kullanımı ve psikolojik iyi oluş ölçeği) ve sekiz adet açık hava etkinliğinin (yürü-
yüş, dağ tırmanma, bisiklete binme, piknik yapma, gezme, bahçe işleri yapma, balık tutma ve parka gitme) 
yer aldığı bir anket formu ile yüz yüze toplanmıştır. Kolayda örneklem yöntemiyle 1-30 Mayıs 2024 tarihleri 
arasında gerçekleştirilen veri toplama süreci sonunda 193 adet geçerli ankete ulaşılmıştır. Araştırmanın hipo-
tezleri çoklu regresyon analiziyle test edilmiş olup farklılıklar bağımsız örneklem t-testi ve tek yönlü ANOVA ile 
test edilmiştir. Bulgular sosyal medya kullanımının ve açık hava etkinliklerine katılımın öğrencilerin psikolojik 
iyi oluşunu artırdığını göstermektedir. Ayrıca açık hava etkinliklerine katılım, öğrencilerin cinsiyetlerine göre 
anlamlı farklılık göstermektedir.
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ABSTRACT
The aim of this study is to determine the effects of social media use, social comparison, and participation 
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reliable scales in the literature (social comparison, social media use, and psychological well-being scale) and 
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to the park). At the end of the data collection process carried out between May 1-30, 2024 with the conveni-
ence sampling method, 193 valid questionnaires were reached. The hypotheses of the study were tested with 
multiple regression analysis, and the differences were tested with independent sample t-test and one-way 
ANOVA. The findings show that the continuity dimension of social media use, and participation in outdoor 
activities increase the psychological well-being of the students. In addition, participation in outdoor activities 
indicates significant differences according to genders of students. 
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Sosyal Karşılaştırma ve Medyanın Rekreasyon Faaliyetlerine Katılıma ve 
Psikolojik İyi Oluşa Etkisi

Sosyal medya uygulamaları olan Facebook, Twit-
ter, Instagram ve TikTok gibi platformlar aracı-
lığıyla yeni iletişim kalıpları oluşarak insanların 
etkileşim kurma biçimleri değişmiştir (Sultan vd. 
2023). Daha önce zaman ve mekânla sınırlı olan 

GİRİŞ

Farklı ülkelerden milyonlarca insanın sosyal 
medya kullanması sosyal medyayı çağdaş insan 
hayatına egemen olan bir olgu haline getirmiştir. 
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geleneksel sosyal etkileşimler, bilgi teknolojileri-
nin gelişmesiyle birlikte zamandan ve mekândan 
bağımsız hale gelmiştir (Maitri vd. 2023). Sosyal 
medya, bireylerin arkadaşlarıyla bağlarını güç-
lendiren bir sistem olarak ortaya çıkmaktadır 
(Wirtz vd. 2021). Bu bağlamda sosyal medya, bi-
reylerin uzakta olduğu dost, akraba, arkadaş gibi 
çeşitli nüfus kesimleriyle iletişim kurabilmelerini 
sağlamak konusunda çekici hale gelmiştir (Kim 
vd. 2023). Dünya Sağlık Örgütü gençlere sağlık-
lı bir yaşamı teşvik etmek için sosyal medyayı 
güçlü bir araç olarak görmektedir. Bunun nedeni 
sağlıklı beslenme ve sağlıklı fiziksel yaşam bilgi-
lerine sosyal medya aracılığıyla kolayca ulaşıla-
bilmesidir (Purba vd. 2023). Yaygın kullanımına 
ve potansiyel faydalarına rağmen sosyal med-
yanın özellikle gençler üzerinde olumsuz etki-
leri olmaktadır (Spitzer vd. 2023). Sosyal medya 
özellikle gençler arasında daha çok benimsen-
miştir. Gençler sosyalleşmek, eğlenmek ve daha 
da önemlisi hayatlarını birbirleriyle paylaşmak 
için sosyal medya aracılığıyla etkileşime girmek-
tedirler. Bu nedenle sosyal medyanın olumlu ve 
olumsuz etkilerine en fazla gençler maruz kal-
maktadır (Gabriel 2014). Sosyal medyada daha 
geleneksel olan medyanın aksine, kullanıcılar 
deneyim yaratmada ve şekillendirmede aktif bir 
rol oynamaktadırlar (Michikyan ve Suarez-Oroz-
co 2016). Geçtiğimiz on yılda sosyal medya ile iyi 
oluş arasındaki ilişkiyi araştıran birçok çalışma 
olmuştur (Odgers ve Jensen 2020; Course-Choi 
ve Hammond 2021).

İnsanlar sürekli olarak kendi görünüşlerini ve 
refahlarını diğer bireylerinkiyle karşılaştırırlar 
(Morina vd. 2024). Sosyal karşılaştırma her yer-
de mevcuttur ve gençlerin iyi oluşları üzerinde 
önemli bir etkiye sahiptir (Arigo vd. 2014). Genç-
ler sosyal medyada çok fazla zaman geçirdikle-
rinden, başkalarının görünüşte mükemmel olan 
hayatlarına ve fiziksel görünümlerine düzen-
li olarak maruz kalmaktadırlar (Bell 2019). Bu 
maruz kalma durumu gençler arasında kendini 
başkalarıyla karşılaştırma düşüncesine sebep ol-
maktadır (Chae 2018). Bu karşılaştırma gençler 
üzerinde hem olumlu hem de olumsuz etkiler 
yaratabilmekte (Meier ve Johnson 2022). Yapılan 
çalışmalar, sosyal karşılaştırmanın gençleri ba-
şarıya götürebileceği gibi başarısızlığa da sebep 

olabileceği sonucunu ortaya koymuştur (Festin-
ger 1954; Wood 1989; Buunk ve Ybema 2003). 
Sosyal karşılaştırmanın bireyler üzerindeki etki-
sinin bireyin kişiliğiyle alakalı olduğu da kabul 
edilmektedir (Schreurs ve Vandenbosch 2021).

Rekreasyon ve boş zaman etkinlikleri bireyle-
rin psikolojik iyi oluşlarını geliştirmelerinde, haz 
ve olumlu duygular sağlamada hayati öneme sa-
hiptir (Pinquart ve Silbereisen 2010). Rekreasyon 
ile psikolojik iyi oluş arasındaki ilişki, spor izle-
mek, başkalarıyla tanışmak ve oyun oynamak 
gibi hem yalnız hem de sosyal faaliyetler için 
geçerli (Yarnal vd. 2008) olabileceği gibi yapılan 
açık alan aktiviteleri için de geçerlidir. İnsanlar 
boş zamanlarında doğada boş zaman etkinlikle-
ri yaparak hem teknolojiden uzaklaşmakta hem 
de yaptıkları rekreatif etkinlik ile psikolojik iyi 
oluşlarına katkı sağlamaktadırlar. Yapılan birçok 
çalışmada rekreatif aktivite ile psikolojik iyi oluş 
arasındaki ilişki ortaya konulmuştur (Björk vd. 
2008; Kwon vd. 2019). 

Bu araştırmanın amacı, ülke geleceğini yönlen-
direceği kabul edilen üniversite öğrencilerinin 
sosyal karşılaştırma, sosyal medya kullanımı ve 
açık alan etkinliklerine katılımlarının psikolo-
jik iyi oluşları üzerindeki etkisini incelemektir. 
Bu araştırmanın alanyazına ve uygulamaya üç 
önemli katkı sağlaması beklenmektedir. (1) Alan-
yazın incelendiğinde sosyal medya kullanımı ve 
sosyal karşılaştırmanın hem açık alan rekreasyon 
faaliyetlerine katılımı üzerine etkisi hem de psi-
kolojik iyi oluş üzerine etkisini birlikte inceleyen 
bir çalışma bulunmamaktadır. Bu araştırma ile 
alanyazındaki bu boşluğun doldurulması bek-
lenmektedir. (2) Çağımızın kaçınılmazı sosyal 
medyanın üniversiteli gençler üzerindeki etkisini 
belirleyerek karar alıcılara bu konuda yön gös-
termesi beklenmektedir. (3) Üniversiteli gençle-
rin açık alan etkinliklerine katılımlarının psiko-
lojik iyi oluşları üzerindeki etkisini belirleyerek 
sağlıklı bir nesil yetiştirilmesinde önemli rolü ve 
sorumlulukları olan merkezi ve yerel yönetimle-
re, üniversite yönetimlerine öneriler getirilmesi 
beklenmektedir. Bu kapsamda öncelikle ilgili de-
ğişkenlerle mevcut alanyazına dayalı açıklamalar 
yapılmış olup sonrasında varsayımlar, gerekçele-
ri ile birlikte sunulmuştur. Devamında, çalışma-
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da yapılan alan araştırmasına ilişkin nicel araş-
tırma yöntemi açıklanmış ve alan araştırmasının 
bulguları verilmiştir. Son alarak da bulgulara 
bağlı teorik karşılaştırma, uygulamaya yönelik 
öneriler, araştırmanın sınırlılıkları ve gelecek ça-
lışmalar için önerilerle çalışma tamamlanmıştır.

ALANYAZIN İNCELEMESİ VE VARSAYIM 
GELİŞTİRME
Dijitalleşme gün geçtikçe hız kazanmakta ve in-
sanlar sosyal paylaşım platformlarında daha 
fazla zaman harcamaktadırlar (Wang vd. 2023). 
Sosyal medyada sıkça vakit geçiren bireyler ken-
dilerini başkaları ile karşılaştırma yapmaya baş-
lamaktadırlar (Bayköse ve Esin 2019). Sosyal 
medya ve sosyal karşılaştırma ve rekreasyon fa-
aliyetleri de günlük yaşamın içerisindeki yerini 
korumaya ve bireyleri fiziksel ve psikolojik ola-
rak etkilemeye devam etmektedir. Bu bölümde 
rekreasyon faaliyetlerine katılımın, sosyal medya 
kullanımının ve sosyal karşılaştırmanın psiko-
lojik iyi oluş üzerindeki etkisi alanyazına dayalı 
olarak açıklanmaktadır. 

Rekreasyon Faaliyetlerine Katılım ve Psikolojik İyi 
Oluş

Psikolojik iyi oluşun temel amaçlarından biri, in-
sanların neden ve nasıl mutlu olduğunu açıkla-
maktır (Köksal vd. 2023). Bu bağlamda psikolojik 
iyi oluş, hedonik ve ödemonik (eudaimonik) iyi 
oluş olarak iki boyutta değerlendirilmekte ve bu 
amaçla yapılan çalışmalarda psikolojik iyi oluşa 
dair hazcılık ve işlevsellik olmak üzere iki temel 
bakış açısı bulunmaktadır. İşlevsellik insanın var 
olan potansiyelini açığa çıkarması olarak tanım-
larken, hazcılık ise mutlu olmak ve yaşamdan 
zevk alabilmek olarak tanımlanmaktadır (Deci 
ve Ryan 2008). 

Öz belirleme kuramına göre bireylerin özerk-
lik, yeterlik ve ilişkisellik olmak üzere üç temel 
psikolojik ihtiyacı bulunmaktadır. Bu kuram bi-
reylerin bu ihtiyaçlarını karşılayabilme düzeyle-
rinin onların yapmakta oldukları faaliyete yöne-
lik motivasyonlarını ve iyi-oluşlarını etkilediğini 
varsaymaktadır (Deci vd. 2001). Bu çalışma kap-
samında iyi oluş Deci ve Ryan’ın (2008) tanım-
lamış olduğu hazcılık yani mutlu olmak ve ya-

şamdan zevk almak bakış açısıyla değerlendirile-
cektir. Boş zaman, insanların meslekleri, aileleri 
veya toplum tarafından dayatılan yükümlülük-
lerden uzak olduklarında gerçekleştirdikleri ak-
tiviteler olarak tanımlanır. Bu nedenle, uyumak, 
çalışmak ve ev işi yapmak gibi yaşam için zorun-
lu aktiviteler, boş zaman aktivitelerine dahil de-
ğildir (Takiguchi vd. 2023). Örneğin, üniversite 
öğrencileri önemli miktarda boş zamana sahip-
tirler ve haftada ortalama 20 saati arkadaşlarıy-
la sosyalleşmek ve ders dışı etkinliklere katılmak 
gibi boş zaman etkinliklerine ayırırlar (Fosnacht 
vd. 2018). Öğrencilerin günde ortalama beş saat 
derse girdikleri düşünüldüğünde neredeyse haf-
talık ders saatleri kadar boş zamana sahip olduk-
ları görülmektedir.

 Rekreasyon, belirli koşullar ve motivasyonlar 
doğrultusunda bireylerin kendi istekleriyle ger-
çekleştirdikleri, bireylere zihinsel, bedensel, sos-
yal ve kültürel kazanımlar sağlayan boş zaman 
etkinlikleridir (Turhan ve Koç 2022). Tanımdan 
anlaşılacağı üzere rekreatif faaliyetleri bireyler 
boş zamanlarında gerçekleştirmekte ve bu ger-
çekleştirilen rekreatif faaliyetler bireyin sadece 
fiziksel sağlığına fayda sağlamamakta aynı za-
manda zihinsel sağlığını da olumlu yönde et-
kilemektedir. Bu bağlamda rekreatif faaliyetler 
içerisinde olan fiziksel aktivitelerin genel sağlık 
üzerine etkileri alanyazında kanıtlanmıştır (Go-
lenkova vd. 2023; Houge Mackenzie vd. 2023; 
Stenseng vd. 2023). Buna bağlı olarak rekreasyo-
nel aktivitelerin psikolojik iyi oluşu artırdığı, bu 
durumun da zihinsel, ruhsal, duygusal, sosyal ve 
fiziksel sağlığın yanı sıra canlı vücudundaki tüm 
sistemlerin psikolojik refahını sağlayan bağışık-
lık sistemini iyileştirmeye yardımcı olduğu söy-
lenebilir (Shah vd. 2017). Ayrıca rekreasyona ka-
tılım, doğası gereği içsel olarak motive edicidir. 
Bu nedenle, rekreasyon katılımı pozitif sosyal et-
kileşim yoluyla özsaygıyı, öz imajı oluşturmaya 
ve içsel güveni kazanmaya yardımcı olabilir ve 
böylece insanların zihinsel iyi oluşlarını da artırır 
(Li ve Wang 2012).

Sosyal Medya Kullanımı ve Psikolojik İyi Oluş 
“Sosyal medya” terimi, kısaca insanların birbir-

leriyle bağlantıda kalmasını sağlayan tüm uygu-
lamalar, araçlar ve platformlar olarak tanımlan-
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maktadır (Beams ve Maher 2024). Diğer bir ta-
nımda ise sosyal medya, web 2,0’ın ideolojik ve 
teknik temelleri üzerine inşa edilen ve kullanıcı 
tarafından oluşturulan içeriğin paylaşılmasına 
olanak tanıyan bir grup internet tabanlı uygula-
ma olarak ifade edilmektedir (Kaplan ve Haenle-
in 2010). Diğer bir açıdan sosyal medya, üç farklı 
özelliğe sahip web tabanlı iletişim platformları 
olarak tanımlanmaktadır; platform 1) kullanıcıla-
rın diğer kullanıcılarla paylaşmak üzere benzer-
siz profiller ve içerik oluşturmasına olanak tanır 
2) kullanıcıların diğer kullanıcılarla aralarında 
gezinilebilecek görünür bir ağ bağlantısı oluştu-
rur 3) kullanıcılara içerik yayımlamak, bilgi tü-
ketmek ve sürekli bir bilgi akışı içinde başkala-
rıyla etkileşimde bulunmak için bir alan sağlar 
(Ellison ve Boyd 2013). Sosyal medya kullanımı 
ucuzdur ve kullanımı kolaydır ayrıca insanlar 
sosyal medya sayesinde bir gün içerisinde bin-
lerce hatta on binlerce insana ulaşabilme imkânı 
bulabilmektedirler (Wolynn vd. 2023). Bireyler 
diğer insanlara ulaşırken genellikle sosyal destek 
aramak ve elde etmek amacıyla sosyal medyayı 
kullanırlar (Hruska ve Maresova 2020). Sosyal 
medya platformlarının güncel örnekleri arasında 
Facebook, Instagram gibi sosyal ağ siteleri, Flickr 
gibi fotoğraf paylaşım siteleri, YouTube gibi vi-
deo paylaşım siteleri, LinkedIn gibi iş ağı siteleri, 
Twitter gibi mikro blog siteleri ve çok sayıda baş-
ka platform yer almaktadır. Sosyal medya siteleri 
ucuzdur ve çoğu zaman kullanımı tamamen üc-
retsizdir (Whitting ve Williams 2013).

Sosyal medya, 2000’li yılların başında hızla ço-
ğalmış ve dünyanın iletişim biçiminde bir devrim 
yaratmıştır (Boyd ve Ellison 2007). 2024 yılında 
dünyada 5,35 milyar insan internet kullanırken 
bunların 5,04 milyarının sosyal medya kullandı-
ğı belirlenmiştir (Statista 2024a). Sosyal medya 
özellikle modern toplumlarda oldukça sık kul-
lanılmakta ve insanların çevrelerindekilerle ileti-
şim kurma biçimini değiştirmektedir (O’Day ve 
Heimberg 2021). Son yirmi yılda sosyal medya 
kullanımı katlanarak artmış ve artık dünya ça-
pında her yaştan insan tarafından kullanılan çe-
şitli web sitelerini ve uygulamalarını içerir hale 
gelmiştir. Sosyal medya kullanımındaki bu hızlı 
artış insanların birbirleri ile etkileşim kurmasını 

sağladığı için insanların duygusal yaşamları üze-
rinde ne gibi etkileri olduğu merak konusu ol-
muştur (Kross vd. 2021). 

Özellikle gençler sosyal medyanın olmadığı bir 
yaşamı hayal etmekte zorlanmaktadırlar (Khalaf 
vd. 2023). Yapılan çalışmalar bu savı destekler 
niteliktedir. Son raporlar İngiltere ve ABD gibi 
gelişmiş ülkedeki gençlerin yüzde 91’inin sosyal 
medyayı kullandığını ve yüzde 50’sinden fazla-
sının saatte en az bir kez sosyal medyayı kont-
rol ettiğini ortaya koymaktadır (Dane ve Bhatia 
2023). Diğer bir bulguya göre ise gençlerin sosyal 
medya kullanımı diğer yaş gruplarına göre daha 
yüksektir (Hruska ve Maresova 2020). 2024 yılın-
da Statista’nın yapmış olduğu çalışma bu bulgu-
yu destekler niteliktedir. Statista raporuna göre 
2024 yılı dünya çapında internet kullanıcılarının 
yaş gruplarına göre dağılımına bakıldığında kul-
lanıcıların yüzde 35,6’sı 25-34, yüzde 24’ü 35-44, 
yüzde 19’u 18-24, yüzde 11,3’ü 45-54, yüzde 6’sı 
55-64 yaş aralığında ve yüzde 4,2’si 65 yaş ve 
üzerindedir (Statista 2024b).  Bu bulgular, sosyal 
medya kullanımının sıklığı ile ilgili olarak yaş 
değişkeninin güçlü bir belirleyici olduğunu gös-
termektedir. Sosyal medya üniversite öğrencile-
rinin iletişim faaliyetleri için önemli bir platform 
olarak ortaya çıkmıştır (Kim vd. 2016). Daha ge-
niş bir açıdan bakılacak olursa sosyal medyanın 
hızlı gelişimi sadece üniversite öğrencilerinin 
değil, genç yetişkinlerin de birbirleri ile bağlan-
tı kurması ve sosyal olarak aktif olması için yeni 
fırsatlar sağlamıştır (Campbell ve Kwak 2010). 

İnsanlar sosyal medya sayesinde eski arkadaş-
ları ve beğendiği ağ günlüğü yazarları (blogger-
lar) ile bağlantılı kalarak yalnızlaşma duygu-
sundan uzaklaşmaktadırlar. Yalnızlık halinin 
insanlar üzerine etkisi oldukça yüksektir. Sosyal 
medya, insanların duygu durumlarını olumsuz 
olarak etkilediği gibi toplumdan uzaklaşmalarını 
sağlayan bir olgu olarak görülmektedir (Mert ve 
Özdemir 2018). Duygu durumu da dahil olmak 
üzere bir dizi psikolojik sorunun ortaya çıkma-
sında internet kullanımının etkisinin olduğuna 
ilişkin bulgular vardır (Mackinnon vd. 2008). Di-
ğer bir açıdan olumlu yönlerine bakılacak olur-
sa, sosyal medya kullanımı başkalarıyla bağlantı 
kurmak, yaratıcılığı, bilgiyi ve sivil katılımı teş-
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vik eden çevrimiçi topluluklar oluşturmak ve 
bunların parçası olmak için harika fırsatlar sağ-
lamaktadır. Örneğin Facebook ve Whatsapp, 
öğrencilerin sınıf dışında bağlantı kurmalarına, 
ödevler ve projeler üzerinde iş birliği yapmala-
rına olanak tanıyarak öğrenme için daha fazla 
fırsat yaratmaktadır. Gençler sosyal medya ara-
cılığıyla gönüllülük faaliyetleri hakkında bilgi 
edinebildiği gibi bu faaliyetlere katılım fırsatı da 
bulabilmektedirler (O’Keeffe ve Clarke-Pearson 
2011). 

Sosyal medya sayesinde kişilerarası bağlantı-
nın artmasıyla, insanların psikolojik iyi oluş sevi-
yelerinde genel bir artış olduğu üzerine çalışma-
lar olmasına rağmen; sosyal medya kullanımı-
nın muhtemelen en yüksek olduğu İngiltere ve 
Amerika gibi toplumlarda yalnızlık sorunu de-
vam etmektedir (Pittman ve Reich 2016). Martin 
vd. (2018) yapmış oldukları çalışmada öğrencile-
rin sosyal medyayı çok küçük yaşta kullanmaya 
başladıklarını, sosyal medyada tanımadıkları ki-
şilerle muhatap olduklarını ve bu durumun öğ-
rencilerin zorbalık ile karşılaşabildiği gerçeğini 
ortaya koymuşlardır. Sosyal medyanın dolaylı 
olarak iyi oluş üzerinde olumsuz etkileri görüle-
bilmektedir, bununla birlikte elbette ki psikolojik 
iyi oluş üzerine olumlu etkilerinin bulunduğunu 
da göz ardı etmemek gerekir. Giderek artan sayı-
da çalışma, sosyal medya kullanımının psikolojik 
sonuçlarını incelemektedir. Disiplinler arası araş-
tırma alanı ve birincil çalışmalardan elde edilen 
çelişkili kanıtlar, kamuoyunun yoğun ilgisini çe-
ken bu alandaki mevcut bilimsel bilginin değer-
lendirilmesini zorlaştırmaktadır.

Sosyal Karşılaştırma ve Psikolojik İyi Oluş

İnsanlar sosyal ortamlara katıldıkları zaman ken-
di yeteneklerini ve fikirlerini başkalarıyla karşı-
laştırarak mevcut durumlarını anlamak isterler 
(Festinger 1954). Kendisini kasıtlı veya kasıtsız 
olarak başkalarıyla karşılaştırmak yaygın bir sos-
yal olgudur (Suls vd. 2002). Sosyal karşılaştırma, 
başkalarına göre nasıl olduğumuzu (yetenek kar-
şılaştırması) veya nasıl davranmamız, düşünme-
miz ve hissetmemiz gerektiğini (fikir karşılaştır-
ması) belirlemek için diğer insanları bilgi kay-
nağı olarak kullanma eğilimini ifade etmektedir 

(Festinger 1954). Sosyal karşılaştırmalar, kısmen 
bu karşılaştırmaların nasıl algılandığına ve yo-
rumlandığına bağlı olarak farklı duygusal sonuç-
lara sahip olabilir. 

Özdeşleşme-karşıtlık modeline göre bireyler, 
yukarı ve aşağı karşılaştırma hedeflerine tepki 
gösterdiklerinde, bu hedeflerle kendilerini kıyas-
layabilirler, yani kendi durumlarını değerlendir-
mek için diğerini bir referans noktası olarak gö-
rebilir ve dolayısıyla bireyler bu hedeflerle karşı 
karşıya gelebilirler (Wood 1989). Karşılaştırdık-
ları kişilerin daha kötü durumda olduğunu gör-
düklerinde rahatlarlar, daha iyi durumda olduk-
larını gördüklerinde ise kıskançlık duyarlar. Bu 
durumda, yukarı yönlü bir karşılaştırma ağır-
lıklı olarak olumlu etki uyandırırken, aşağı yön-
lü bir karşılaştırma ağırlıklı olarak olumsuz etki 
uyandıracaktır (Buunk ve Ybema 2003). Güçlü 
yeteneğe dayalı sosyal karşılaştırma yönelimine 
sahip insanlar, kendilerini geliştirmeyi (yani yu-
karı doğru sosyal karşılaştırmayı) teşvik etmek 
için gelecekte benzemek istedikleri üstün kişi-
leri kasıtlı olarak seçerler veya yine kendilerini 
geliştirmeyi teşvik etmek amacıyla, göreli üstün-
lük duygusu elde ettikleri daha aşağı düzeydeki 
kişileri kasıtlı olarak seçerler (yani aşağı doğru 
sosyal karşılaştırma) (Guyer ve Vaughan-John-
ston 2020). Bu açıdan bakıldığında, güçlü bir ye-
teneğe dayalı sosyal karşılaştırma yönelimine sa-
hip insanlar, benlik ile karşılaştırma yapılan kişi 
arasındaki ilişkiye rekabetçi bir bakış açısıyla ba-
karlar (örneğin, “benimle onun arasında kim da-
ha iyi?”) (Park ve Baek 2018). Yapılan çalışmalar 
insanların güçlü karşılaştırmayı zayıf karşılaş-
tırmaya tercih ettiklerini göstermektedir (Wills 
1981). 

Sosyal karşılaştırma, insanın sosyal yaşamının 
en yaygın özelliklerinden biridir. Nasıl düşüne-
ceğimize, hissedeceğimize ve nasıl davranacağı-
mıza dair bilgiyi başkalarından almaya yönelik 
bu temel insan eğilimi, bize son derece karmaşık 
ve birbirine bağlı modern sosyal dünyada başa-
rılı olma yeteneğini sağlamaktadır (Baldwin ve 
Mussweiler 2018). Kendimizi değerlendirmek 
ve nasıl davranmamız, düşünmemiz ve hisset-
memiz gerektiği hakkında bilgi edinmek için et-
rafımızdakileri referans olarak kullanırız. Bu tür 
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sosyal karşılaştırmalar sosyal hayatta yaygındır 
ve muhtemelen kaçınılmazdır (Musweiler 2003). 
Yukarı yönlü sosyal karşılaştırmada benlik say-
gısında bir artış olmasına rağmen bu tür karşı-
laştırmaların sıkılıkla kıskançlığa, düşük benlik 
saygısına ve olumsuz ruh haline yol açabileceği 
de belirtilmektedir (Gibbons ve Gibbons 2023). 
Öte yandan, aşağı yönlü karşılaştırma bazen işle-
rin nasıl daha kötü olabileceğini ortaya çıkardığı 
için insanların olumsuz hissetmesine neden olsa 
da çoğunlukla duygulanımda ve öz değerlendir-
mede iyileşmelere yol açabilmektedir (Vogel vd. 
2014).

Bu çalışmada sosyal medya kullanımının ve 
sosyal karşılaştırmanın psikolojik iyi oluş üze-
rindeki etkilerinin belirlenmesi amaçlanmıştır. 
Sosyal medyanın ve sosyal karşılaştırmanın psi-
kolojik iyi oluş üzerine etkisinin bilinmesi özel-
likle çocuk yetiştiren ebeveynler için önemli bir 
konudur. Sosyal medyanın yoğun olarak kulla-
nıldığı günümüzde sağlıklı bireyler yetiştirebil-
menin önemi oldukça büyüktür. Bu nedenle sos-
yal medyanın ve sosyal karşılaştırmanın psikolo-
jik iyi oluş üzerindeki etkilerinin bilinmesi hem 
sağlıklı gençler yetiştirebilmek hem de akran 
zorbalığını engelleyebilmek açısından önemlidir. 
Yukarıda yapılan açıklamalara bağlı olarak şu hi-
potezler önerilmektedir:

H1. Öğrencilerin sosyal karşılaştırma davranışla-
rının, psikolojik iyi oluşları üzerinde istatistiki 
olarak anlamlı etkisi vardır.

H2. Öğrencilerin sosyal medya kullanımlarının 
psikolojik iyi oluşları üzerinde istatistiki ola-
rak anlamlı etkisi vardır.

H3. Öğrencilerin açık hava etkinliklerine katılım-
larının psikolojik iyi oluşları üzerinde istatisti-
ki olarak anlamlı etkisi vardır.

H4. Öğrencilerin cinsiyetlerine göre açık hava et-
kinliklerine katılımları istatistiki olarak anlam-
lı farklılık göstermektedir.

H5. Öğrencilerin günlük olarak kendilerine ayır-
dıkları zamana göre açık hava etkinliklerine 
katılımları istatistiki olarak anlamlı farklılık 
göstermektedir.

Bu araştırmada sosyal medyayı yoğun olarak 
kullanan gençlere odaklanılmıştır. Gençlerin sos-

yal medyayı kullanırken karşılaştıkları en büyük 
sorun, nefret söylemi olarak görülmektedir (Öz-
can vd. 2018). Gençler arasında daha sık görülen 
şiddetin elektronik şekli olan nefret söylemi gün 
geçtikçe artmakta ve önlenmesi gereken büyük 
bir sorun olarak ortaya çıkmaktadır (David-Fer-
don ve Hertz 2007). İşte bu noktada gençlerin 
iyi oluşlarını bozan sosyal medyadan uzaklaşa-
rak boş zamanlarını rekreatif etkinlik yaparak 
geçirmelerinin, iyi oluşları üzerindeki etkileri-
ni incelemek bu çalışmanın diğer bir konusunu 
oluşturmaktadır. 

YÖNTEM
Bu araştırmada veriler anket formu aracılığıyla 
toplanmıştır. Anket formunda üç ölçek yer al-
maktadır. Anketteki ilk ölçek, tek boyut ve beş 
maddeden oluşan Hajli vd. (2018) tarafından 
geliştirilen sosyal karşılaştırma ölçeğidir. Sosyal 
karşılaştırma ölçeğinin Türkçeye uyarlanması 
araştırmacılar tarafından yapılmıştır. İkinci ölçek 
ise iki boyut ve sekiz maddeden oluşan sosyal 
medya kullanımı ölçeğidir. Ölçek Deniz ve Tut-
gun-Ünal (2019) tarafından geliştirilmiştir. Anket 
formunda yer alan son ölçek ise Diener vd. (2010) 
tarafından geliştirilen ve Telef (2013) tarafından 
Türkçeye uyarlanan sekiz maddeden oluşan psi-
kolojik iyi oluş ölçeğidir. Ölçeklerdeki maddeler 
beşli Likert olarak ifade edilmiş olup, bu kap-
samda sosyal karşılaştırma, sosyal medya kulla-
nımı ve psikolojik iyi oluş ölçekleri (1) Kesinlikle 
Katılmıyorum ile (5) Kesinlikle Katılıyorum ola-
rak ifade edilmiştir.

Anket formuna katılımcıların açık hava aktivi-
telerine katılım düzeylerini belirlemek amacıyla 
sekiz adet açık alan rekreasyon etkinliği eklen-
miştir. Bu etkinlikler Gürsoy (2021) tarafından 
yapılan çalışmadan alınmıştır. Katılımcılar akti-
vitelere katılımlarını (1) Asla ile (5) Çok Sık ola-
cak şekilde ifade etmişlerdir. Ayrıca anket for-
munda katılımcıların cinsiyet, medeni durum, 
çalışma durumu, gün içinde kendisine ayırdığı 
zaman, aylık hane halkı geliri ve yaş bilgilerine 
ilişkin açık ve kapalı uçlu sorular yer almaktadır. 

Araştırmanın evrenini lisans eğitimi alan öğ-
renciler oluşturmaktadır. YÖK istatistiklerine 
göre 2022-2023 öğretim yılında 3.754.095 lisans 
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öğrencisi bulunmaktadır (YÖK İstatistik 2023). 
Araştırmada kolayda örneklem yöntemi tercih 
edilmiş olup, veriler araştırmacıların görev yap-
tığı bölümlerdeki öğrencilerden toplanmıştır. 
Öğrencilerin kendilerini anket formunu doldur-
mak zorunda hissetmelerini önlemek için anket 
formu sadece araştırmaya gönüllü olarak katıl-
mak isteyenlere, okul kantininde ve yemekhane-
de dağıtılmıştır. Böylelikle araştırmanın geçerlili-
ğini ve güvenirliğini olumsuz etkileyebilecek ve 
etik sorunlar oluşturabilecek durumların önüne 
geçilmeye çalışılmıştır. 

1 - 30 Mayıs 2024 tarihleri arasında araştırma-
cıların görev yaptığı akademik birimlerdeki öğ-
rencilere 240 adet anket dağıtılmış olup 207 an-
ket geri dönmüştür. Ancak eksik doldurulması 
ve anket üzerine çeşitli resimler/karalamalar ya-
pılması nedeniyle 14 anket analizden çıkartılmış-
tır. Kullanılabilir durumda olduğu belirlenen 193 
anket IBM SPSS 24 programına girilmiş ve ana-
lizler gerçekleştirilmiştir. 

Araştırmada çarpıklık ve basıklık değerlerine 
bağlı olarak veri setinin normal dağılım gösterip 
göstermediği belirlenmiştir. Yararlanılan ölçekle-
rin yapısal geçerlilikleri keşfedici faktör analizine 
(KFA), içsel güvenirlikleri Cronbach alfa değer-
lerine bağlı olarak yorumlanmıştır. Sonrasında 
değişkenlerin ilişkilerini belirlemek amacıyla ko-
relasyon analizi gerçekleştirilmiş olup, hipotez-
ler ise çoklu regresyon analizi ile test edilmiştir. 
Farklılık hipotezleri ise bağımsız örneklem t-testi 
ve tek yönlü ANOVA ile test edilmiştir.

KFA için örneklem büyüklüğünün değişken sa-
yısının 5 ila 10 katı arasında olması yeterli olarak 
kabul edilmektedir (Tang vd. 2024). Araştırmada 
veri toplama aracı olarak kullanılan anket for-
munda toplam 27 adet değişken bulunmaktadır. 
Bu nedenle ulaşılan örneklem büyüklüğünün 135 
(27*5) ile 270 (27*10) arasında olması durumun-
da örneklem büyüklüğünün analizler için yeterli 
olacağı kabul edilmiştir. Kullanılabilir 193 ankete 
ulaşıldığında analizler gerçekleştirilmiştir. 

BULGULAR
Araştırmaya katılan öğrencilerin tanımlayıcı bil-
gileri Tablo 1’de yer almaktadır. Araştırmaya ka-
tılan öğrencilerin yüzde 68’i kadın, yüzde 99’u 

bekar ve yüzde 70’inin yaş dağılımı 18-20 yaş 
aralığındadır. Ayrıca öğrencilerin yüzde 90’ı her-
hangi bir işte çalışmadığını, yüzde 35’i günlük 
olarak kendilerine üç-dört saat ayırdıklarını ve 
yüzde 61’i 35.000 TL ve altında aylık hane halkı 
geliri olduğunu belirtmişlerdir. 

Ölçek maddelerinin çarpıklık ve basıklık de-
ğerlerine bağlı olarak normal dağılıp dağılmadı-
ğı belirlenmiştir. Sosyal karşılaştırma ölçeğinde 
yer alan maddelere ait çarpıklık değerleri 1,019 
ile 0,037 arasında, basıklık değerleri -0,931 ile 
0,034 arasında değişmektedir. Sosyal medya kul-
lanımı ölçeğinde yer alan maddelere ait çarpık-
lık değerleri 0,140 ile -0,683 arasında, basıklık de-
ğerleri -1,204 ile -0,659 arasında değişmektedir. 
Psikolojik iyi oluş ölçeğinde yer alan maddelere 
ait çarpıklık değerleri -1,233 ile -0,463 arasında, 
basıklık değerleri -0,318 ile 0,920 arasında değiş-
mektedir. Ayrıca açık hava etkinliklerine ait çar-
pıklık değerleri 2,280 ile -0,218 arasında, basıklık 
değerleri 2,055 ile -0,744 arasında değişmektir. 
Tabachnick ve Fidell (2015) çarpıklık ve basıklık 
değerlerinin +1,5 ile -1,5 arasında olması halinde, 
Hair vd. (2010) ise çarpıklık değerlerinin +2 ile -2 
arasında, basıklık değerlerinin +7 ile -7 arasında 
olması halinde değişkenin normal dağılıma sa-
hip olduğunu kabul etmektedir. Bu uç değerler 
referans alınarak değişkenlerin normal dağılıma 
sahip olduğu kabul edilmiştir.

KFA’nda madde eşkökenlilik değerinin 
0,50’den büyük olması, her bir boyutun en az 
üç maddeden oluşması, örneklem büyüklüğüne 
bağlı olarak en düşük faktör yükünün 0,40 olma-
sı, döndürme yöntemi olarak varimax kullanıl-
ması, faktör özdeğerlerinin bir ve üzerinde olma-
sı ön koşul olarak belirlenmiştir (Hair vd. 2010).

İlk olarak sosyal karşılaştırma ölçeğine KFA 
uygulanmıştır. Analiz sonuçları Tablo 2’de özet-
lenmektedir. Ölçek beş madde ve tek boyut ola-
rak oluşmuştur. KMO değeri yüzde 78,7 olarak, 
Barlett değeri anlamlı olarak ve toplam açıklanan 
varyans yüzde 56,63 olarak belirlenmiştir. KMO 
değerinin 0,50’nin üzerinde olması örneklem bü-
yüklüğünün faktör analizi için yeterli olduğunu 
göstermektedir (Hair vd. 2010). Faktör yükleri 
0,589 ile 0,858 arasında değişmektedir. Alfa değe-
ri ,827 olarak bulgulanmıştır. Bu değerlere bağlı 
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olarak beş maddeden ve tek boyuttan oluşan sos-
yal karşılaştırma ölçeği geçerli ve güvenilir ola-
rak kabul edilmiştir.

İkinci KFA, sosyal medya kullanımı ölçeğine 
uygulanmış olup sonuçları Tablo 3’te özetlen-
mektedir. Orijinalinde iki boyut ve sekiz madde-
den oluşan ölçek, faktör analizi sonucunda oriji-
nalinde olduğu gibi faktör yapılarına ayrılmıştır. 
KMO değeri yüzde 80,1 olarak, Barlett değeri an-
lamlı olarak ve toplam açıklanan varyans yüzde 
62,1 olarak belirlenmiştir. Süreklilik boyutuna 
ilişkin alfa değeri yüzde 78,8 olarak, yetkinlik 
boyutuna ilişkin alfa değeri yüzde 75,7 olarak, 
ölçeğin tamamı için genel güvenirlik yüzde 80,7 
olarak belirlenmiştir. Bu değerlere bağlı olarak 
sosyal medya kullanımı ölçeğinin sekiz madde-
den oluşan iki faktörlü yapısı geçerli ve güvenilir 
olarak kabul edilmiştir.

Son olarak psikolojik iyi oluş ölçeğine KFA 
uygulanmıştır. İlk yapılan faktör analizinde iki 

maddenin eşkökenlilik değeri 0,50’nin altında 
olduğu için bu maddeler analizden çıkartılmış-
tır. Tekrarlanan faktör analizinde altı madde tek 
faktör altında toplanmıştır. KMO değeri yüzde 
87,4 olarak, Barlett değeri anlamlı olarak, toplam 
açıklanan varyans yüzde 57,64 olarak ve alfa de-
ğeri 0,851 olarak belirlenmiştir. Bu değerlere bağ-
lı olarak psikolojik iyi oluş ölçeğinin yedi madde-
den oluşan tek faktörlü yapısı geçerli ve güveni-
lir olarak kabul edilmiştir. Analiz sonuçları Tablo 
4’te özetlenmektedir.

Anket formunda yer alan sekiz farklı açık alan 
etkinliğine ilişkin istatistiki bilgiler Tablo 5’te yer 
almaktadır.  Etkinlikler içerisinde en yüksek orta-
lama yürüyüş yapmak, sonrasında ise gezi, par-
ka gitmek, piknik yapmak, bisiklete binmek, bah-
çe işleri ve balık tutma olarak sıralanmaktadır.

Araştırmanın değişkenleri arasındaki ilişkiler 
Tablo 6’da özetlenmektedir. İlişki katsayıları, öl-
çeklerin geçerlilik ve güvenirlik analizleri sonu-

Tablo 1. Katılımcıların Tanımlayıcı Özellikleri

Değişken Kategori  n % Değişken Kategori  n % 

Cinsiyet Kadın 131 68 Aylık hane 

geliri 

17.002 TL ve altı 28 18 

Erkek 62 32 17.003-25.000 34 22 

Medeni 

Durum 

Evli 1 1 25.001-35.000 33 21 

Bekar 147 99 35.001- 45.000 17 11 

Çalışma 

Durumu  

Evet 16 10 45.001-55.000 22 14 

Hayır 147 90 55.001-65.000 12 8 

Günlük 

Kendinize 

Ayrılan Süre 

Hiç Kalmıyor 3 2 65.001-75.000 4 3 

1-2 Saat 36 22 75.001 ve üzeri 6 4 

3-4 Saat 57 35 Yaş  18 40 25 

5-6 Saat 48 30 19 40 25 

7 saat ve üzeri 17 11 20 33 20 

    21 21 13 

    22 15 9 

    23 ve üzeri 13 8 
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Tablo 2. Sosyal Karşılaştırma Ölçeğine İlişkin Geçerlilik ve Güvenirlik Sonuçları

 

Faktör 

Yükü 

Özdeğer 

Açıklanan 

Varyans 

Ortalama 

Güvenirlik 

Maddeler 2,981 56,629 2,428 ,827 

Sosyal medyada ne kadar başarılı olduğumu 
sıklıkla diğer arkadaşlarımla karşılaştırırım. 

,858     

Popülerlik açısından ne durumda olduğumu 
sosyal medyadaki diğer arkadaşlarımla sıklıkla 
karşılaştırırım. 

,802     

Sosyal medyadaki arkadaşlarımın durumunu 
diğer insanların durumuyla sıklıkla 
karşılaştırırım. 

,779     

Sosyal medyada ne başardığım ile ilgili olarak 
diğer arkadaşlarımla karşılaştırma yaparım. 

,758     

 Başkalarının sosyal medyada bir şeyleri nasıl 
yaptığıyla karşılaştırıldığında, onlardan daha 
dikkatli biriyimdir. 

,589     

KMO=%78,7 Barlett 368,554 F=30,236 p<0,001 
 

Tablo 3. Sosyal Medya Kullanımı Ölçeğine İlişkin Geçerlilik ve Güvenirlik Sonuçları

 

Faktör 
Yükü 

Özdeğer 
Açıklanan 
Varyans 

Ortalama 
Güvenirlik 

Süreklilik 2,611 32,643 3,222 ,788 

Uymadan önce ve uyandıktan hemen sonra 
mutlaka sosyal medya hesaplarımı kontrol 
ederim. 

,802     

Mobil cihazlarımla (tablet, telefon vs.) devamlı 
çevrimiçi/aktif bulunurum. 

,773     

Akıllı telefonumdan uzak kaldığımda kendimi 
eksik, huzursuz hissederim. 

,748     

Bir şey okuyup çalışırken sosyal medya 
bağlantımı da kesmem. 

,718     

Yetkinlik  2,360 29,495 3,369 ,757 
Günlük tüm etkinliklerimi (konuşma, oyun, 
banka, alışveriş vb.) sosyal medya üzerinden 
yönetebilirim. 

,847     

Sosyal medya ve internet kullanarak her işimi 
yapabilirim. 

,775     

Aynı anda hem tablet, akıllı telefon vb. 
kullanıp hem de diğer işlerimi yapabilirim. 

,668     

Yaşamımın her alanında sosyal medyayı aktif 
kullanırım. 

,655     

KMO=%80,1 Barlett 502,193 Toplam Açıklanan Varyans=%62,139 F=10,567 p<0,001 
Genel Güvenirlik=,807 Genel Ortalama=3,301  
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cunda oluşan yapıların aritmetik ortalamaları 
hesaplanarak belirlenmiştir. Tabloya göre psi-
kolojik iyi oluş, sosyal medya kullanımı (r=,227 
p<0,01) ile pozitif ve anlamlı ilişkili olmasına rağ-
men sosyal karşılaştırma (r=,081 p>0,05) ve açık 
hava rekreasyonlarına katılım (r=,140 p>0,05) ile 
anlamlı düzeyde ilişkili değildir. Sosyal karşılaş-

tırma sosyal medya kullanımı ile (r=,191 p<0,01) 
pozitif ve anlamlı ilişkili olmasına rağmen açık 
hava rekreasyon faaliyetlerine katılım (r=,122 
p>0,05) ile anlamlı düzeyde ilişkili değildir. Sos-
yal medya kullanımı ise açık hava rekreasyon 
faaliyetlerine katılım (r=-,064 p>0,05) ile anlamlı 
düzeyde ilişkili değildir.

Tablo 4. Psikolojik İyi Oluş Ölçeğine İlişkin Geçerlilik ve Güvenirlik Analizi Sonuçları

 

Faktör 
Yükü 

Özdeğer 
Açıklanan 
Varyans 

Ortalama 
Güvenirlik 

Maddeler 3,459 57,643 3,706 ,851 

İnsanlar bana saygı duyar. ,803     

Benim için önemli olan etkinliklerde 
yetenekli ve yeterliyim. 

,790     

Günlük aktivitelerime bağlı ve ilgiliyim. ,781     

Sosyal ilişkilerim destekleyici ve tatmin 
edicidir. 

,757     

Ben iyi bir insanım ve iyi bir hayat 
yaşıyorum. 

,737     

Başkalarının mutlu ve iyi olmasına aktif 
olarak katkıda bulunurum. 

,680     

KMO=%87,4 Barlett 426,035 F=4,293 p<0,01 

 

Tablo 5. Açık Alan Etkinliklerine İlişkin İstatistikler

 Ortalama St. Sapma  Çarpıklık Basıklık 

Yürüyüş  3,5464 ,92205 -,218 -,252 

Dağ Tırmanışı 1,6010 ,87880 1,479 1,826 

Gezi  3,2694 ,98950 -,075 -,346 

Balık Tutma 1,4381 ,81995 2,280 5,580 

Bahçe İşleri  2,2784 1,04552 ,328 -,744 

Bisiklet  2,3627 1,04236 ,510 -,195 

Piknik Yapma 2,9485 1,00642 ,104 -,145 

Parka Gitme 3,2216 1,10456 -,146 -,532 
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Araştırmanın varsayımlarını test etmek için 
çoklu regresyon analizi gerçekleştirilmiştir. Ba-
ğımlı değişken olarak psikolojik iyi oluş, bağım-
sız değişken olarak sosyal karşılaştırma, sosyal 
medya kullanımı ve açık hava etkinliklerine ka-
tılım analize dahil edilmiştir. Analiz sonuçları 
Tablo 7’de özetlenmektedir. Analiz sonuçlarına 
göre model anlamlı olup bağımsız değişkenler, 
psikolojik iyi oluşun yüzde 7,9’unu açıklamak-
tadır. Sosyal medya kullanımı (β=,232 p<,001) 
ve açık hava etkinliklerine katılım (β=,164 p<,01) 
öğrencilerin psikolojik iyi oluşlarını arttırmakta-

dır. Sosyal karşılaştırma ise psikolojik iyi oluşu 
anlamlı olarak etkilememektedir. Bu sonuçlara 
göre H2 ve H3 kabul edilmiş, H1 reddedilmiştir. 
Regresyon analizi sonuçlarına bağlı olarak oluş-
turulacak regresyon formülü şu şekilde ifade 
edilebilir.

Katılımcı öğrencilerin cinsiyetlerine ve günlük 
olarak kendilerine ayırdıkları zamana göre açık 
hava etkinliklerine katılımlarının değişim göste-
rip göstermediği de farklılık testleri ile incelen-
miştir. Cinsiyete göre açık hava etkinliklerine ka-

Tablo 6. Korelasyon Analizi

 Ort. St.Sap. 1 2 3 4 

1 PİO 3,7036 ,75590 1    

2 Sosyal Karşılaştırma 2,4201 ,96966 ,081 1   

3 Sosyal Medya Kullanımı 3,3008 ,82076 ,227** ,191** 1  

4 Açık Hava Rekreasyon Faaliyetlerine Katılım 2,4859 ,52327 ,140 ,122 -,064 1 

 
Tablo 7. Regresyon Analizi Sonuçları

 
Standardize 
Edilmemiş Standardize  

β t p CI 

VIF 

 β St. Hata 

(Sabit) 2,335 ,359  6,936 ,000 1,000  

Sosyal Karşılaştırma  ,016 ,056 ,021 ,295 ,769 6,161 1,050 

Sosyal Medya Kullanımı  ,214 ,066 ,232 3,268 ,001 8,622 1,044 

Açık Hava Rekreasyon Etkinliklerine 
Katılım 

,241 ,103 ,164 2,335 021 16,332 1,015 

R=,282 R²=,079 ∆R²=,065 F=5,457 p<,001 Durbin-Watson=1,968 

 

Tablo 8. Bağımsız Örneklem t-Testi Sonuçları

 N ortalama St. Sapma F Sig 

Kadın 131 2,5030 ,46497 5,478 ,020 

Erkek 62 2,7399 ,57004 
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tılımın farklılık gösterip göstermediği bağımsız 
örneklem t-testi ile belirlenmiştir. Bağımsız ör-
neklem t-testi sonuçları Tablo 7’de yer almakta-
dır. Analiz sonuçlarına göre erkekler ve kadınlar 
arasında açık hava etkinliklerine katılım anlamlı 
düzeyde farklılık göstermektedir. Bu nedenle H4 
kabul edilmiştir. Bu hipotez testi erkeklerin açık 
hava etkinliklerine katılım düzeylerinin kadın-
lardan daha yüksek olduğunu göstermektedir.

Öğrencilerin günlük olarak kendilerine ayır-
dıkları zamana göre açık hava etkinliklerine ka-
tılımlarının farklılık gösterip göstermediği tek-
yönlü ANOVA testi ile belirlenmiştir. Analiz so-
nuçları gruplar arasında istatistiki olarak anlamlı 
bir farklılık olmadığını göstermektedir. Bu ne-
denle H5 reddedilmiştir. 

Sonuç olarak bu araştırmanın bulguları öğren-
cilerin sosyal karşılaştırma davranışlarının psi-
kolojik iyi oluşları üzerinde anlamlı etkiye sahip 
olduğu (H1) varsayımını desteklememesine rağ-
men, sosyal medya kullanımlarının (H2) ve açık 
hava etkinliklerine katılımlarının (H3) psikolojik 
iyi oluşları üzerinde anlamlı etkiye sahip olduğu 
varsayımını desteklemektedir. Ayrıca araştırma 
bulguları öğrencilerin cinsiyetlerine göre açık 
hava etkinliklerine katılımlarının anlamlı fark-
lılık gösterdiği varsayımını (H4) desteklemesine 
rağmen, günlük olarak kendilerine ayırdıkları 
zamana göre açık hava etkinliklerine katılımları-
nın anlamlı farklılık gösterdiği varsayımını (H5) 
desteklememektedir. 

SONUÇ
Sosyal medya kullanımının insanlar için yararlı 
mı yoksa zararlı mı olduğu önemli bir toplum-
sal kaygıdır (Beyens vd. 2020). Sosyal medyayı 
kullanarak geçirilen zamanın kullanıcılar için, 
özellikle uzun vadede faydalı olmadığı iddia edi-
lebilir. Alanyazında sosyal medya kullanımının 
başkalarından olumsuz geri bildirim aldıkların-
da (Forest ve Wood 2012) ve olumlu geri dönüş 
almadıklarında insanların iyi oluşları üzerinde 
(Brooks 2015) olumsuz etkileri olduğu kanıtlan-
mıştır. Alanyazında sıklıkla sosyal medyanın 
olumsuz etkileri üzerine odaklanılsa da olumlu 
etkileri olabileceği de göz ardı edilmemelidir. 
Örneğin sosyal medyada takip edilen kişilerin 

doğa ortamında paylaştıkları resim ve videolar 
takipçilerde aynı etkinliği gerçekleştirme hissi 
uyandırabilir. Houge Mackenzie vd. (2023) yap-
mış olduğu çalışmada Oregon eyaletindeki doğal 
güzelliğe sahip ulusal parkların ziyaret artışında 
sosyal medya kullanımının etkisinin olduğunu 
belirlemiştir. Bu açıdan bakıldığında sosyal med-
yanın olumlu etkilerinin de olduğunu söylemek 
mümkündür. 

Üniversite öğrencileri örnekleminde yürütü-
len bu araştırmada sosyal medya kullanımının 
üniversite öğrencilerinin psikolojik iyi oluşlarını 
arttırdığı belirlenmiştir. Alanyazın incelendiğin-
de sosyal medyanın iyi oluşu etkilediğine des-
tekleyen çalışmalar bulunmaktadır. Wirtz vd. 
(2021) çalışmalarında sosyal medyanın mutlu-
luk üzerinde olumlu etkisi olduğundan, yüksek 
öznel iyi oluşa ulaşabilmenin insanların büyük 
çoğunluğu için önemli bir yaşam hedefi oldu-
ğundan bahsetmişlerdir. Bu açıdan bakıldığında 
sosyal medyanın hedonik çekiciliği, arkadaşlarla 
ve aile bireyleriyle bağların kopmamasını sağla-
ması, sosyal medya kullanımını çekici hale ge-
tirmektedir (Brooks 2015). Ayrıca sosyal medya 
kullanımı bireylerin sosyal izolasyonunu azal-
tıcı etkiye sahiptir (Whaite vd. 2018). Ostic vd. 
(2021) yapmış oldukları çalışmada sosyal med-
ya platformu kullanan üniversite öğrencilerinin 
bağ kurma aracılığıyla iyi oluşlarının olumlu 
etkilendiğini belirlemişlerdir. Sonuç olarak, sos-
yal medya kullanımının iyi oluş üzerindeki ola-
sı olumsuz etkilerine ilişkin korkulara rağmen, 
sosyal medyanın olumlu etkileri üzerine odakla-
nan çalışmalar da bulunduğu görülmektedir. Bu 
araştırmada sosyal medya kullanımının psikolo-
jik iyi oluşu arttırdığının belirlenmesi, üniversite 
öğrencileri üzerinde sosyal medya kullanımının 
olumlu etkisinin de olduğunu ampirik olarak 
kanıtlamaktadır.

Bu araştırmada ayrıca, üniversite öğrencileri-
nin açık hava etkinliklerine katılımlarının psiko-
lojik iyi oluşlarını arttırdığı belirlenmiştir. Alan-
yazında açık hava etkinliklerine katılım ile psi-
kolojik iyi oluş arasındaki ilişkiyi doğrudan in-
celeyen ampirik bir çalışma tespit edilememiştir. 
Ancak Pomfret vd. (2023) yapmış oldukları alan-
yazın incelemesinde beş meta tema (olağan üstü 
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deneyimler, fiziksel ve zihinsel denge, kişisel ge-
lişim, yoğunlaşma, dönüşüm ve topluluk) ile 16 
alt temaya bağlı olarak açık hava macera etkinliği 
katılımının psikolojik iyi oluşu etkilediğini belir-
lemiştir. Diğer yandan Akova vd. (2019) Y kuşa-
ğı örnekleminde yaptıkları araştırmada rekreas-
yon deneyiminin psikolojik iyi oluşu etkilediğini; 
Gümüş ve Koç (2019), rekreasyon aktivitesinin 
psikolojik iyi oluş ile pozitif yönlü ilişkili oldu-
ğunu; Marselle vd. (2013) ve Korpela vd. (2013) 
doğa ortamında rekreatif faaliyetlere katılmanın 
psikolojik iyi oluşu arttırdığını belirlemişlerdir. 
Yukarıda belirtilen alanyazındaki araştırmaların 
bulguları ile üniversite öğrencileri örnekleminde 
yapılan bu araştırmanın bulgularının uyumlu ol-
duğunu söylemek mümkündür. 

Uygulamaya Katkılar
Bu araştırmada üniversite öğrencilerinin sosyal 

medyayı kullanmalarının ve açık hava etkinlikle-
rine katılmalarının psikolojik iyi oluşlarını arttır-
dığı belirlenmiştir. Buna göre üniversite öğren-
cilerinin açık hava etkinlikleri yapmaya özendi-
rilmeleri psikolojik iyi oluşları üzerinde olumlu 
etki yaratacağı söylenebilir. Özellikle üniversite 
yönetimleri tarafından yerleşkeler içerisinde yü-
rüyüş yollarının yapılması ve arttırılması, yeni ve 
ulaşılabilir yürüyüş güzergahlarının belirlenme-
si, üniversite öğrencilerinin açık hava etkinlikle-
rine olan ilgilerini arttırabilir. Ayrıca üniversite-
ler içerisinde oluşturulan kulüplerin faaliyetleri-
ne açık hava rekreasyon etkinliklerini de ekleme-
leri, öğrencilerin psikolojik iyi oluşlarını arttırıcı 
etki yaratabilir.

Sosyal medya, özellikle gençler arasında yay-
gın olarak kullanılmaktadır. Sosyal medyayı 
kullanan öğrencilerin psikolojik iyi oluş düzey-
leri artmaktadır. Başka bir ifadeyle, sosyal med-
ya kullanan üniversite öğrencilerinin daha yük-
sek düzeyde psikolojik iyi oluşa sahip olduğu 
söylenebilir. Bu kapsamda bilinçli bir toplum 
oluşturabilmek için sosyal medyayı nasıl etkili 
olarak kullanabileceklerine yönelik bilgilendir-
meleri yararlı olabilir. Kamu spotları, üniversite 
havuzundan seçmeli ders, bilgi-teknoloji dersle-
ri, sosyal medya okur-yazarlığı, iletişim dersle-
ri ve bilgilendirici toplantılar ile bunu yapmak 
mümkündür.

Üniversite öğrencileri örnekleminde yapılan 
bu araştırmada açık hava etkinliklerine katılımın 
cinsiyete göre anlamlı düzeyde farklılık göster-
diği belirlenmiştir. Erkek üniversite öğrencileri, 
kadın öğrencilerden daha fazla açık hava rekre-
asyon etkinliğine katılmaktadırlar. Kadın öğren-
cilerin de açık hava etkinliklerine özendirilmesi, 
açık alan etkinliklerine katılım oranının yüksel-
mesi için yararlı olacaktır. Kadınlar için özel ola-
rak açık hava rekreasyon etkinliklerinin (kadın-
lar arası balık tutma yarışması gibi) düzenlen-
mesi, takım halinde gerçekleştirilecek etkinlikler 
için cinsiyetler arası dengeli dağılıma önem veril-
mesi önerilebilir. 

Toplumun psikolojik ve fiziksel sağlığının ko-
runması sürecinde merkezi ve yerel yönetimlere 
önemli görevler düşmektedir.  Özellikle nüfusun 
yaklaşık yüzde 10’unu oluşturan üniversite öğ-
rencilerinin psikolojik iyi oluş düzeylerini olum-
lu olarak etkileyecek düzenlemeler yapmaları 
son derece önemlidir. Bu araştırmada açık hava 
rekreasyon etkinliklerinin üniversite öğrencileri-
nin psikolojik iyi oluşlarını arttırdığının belirlen-
mesine bağlı olarak merkezi ve yerel yönetimlere 
çeşitli öneriler getirmek mümkündür. Açık alan 
rekreasyon parklarının şehir içinde ve şehrin ya-
kınlarında oluşturulması, bu alanlara özellikle 
toplu taşım araçlarıyla ulaşılabilirliğin sağlanma-
sı, etkinliklerin yapılması için gerekli olan araç-
gereçlerin (balık oltası, bisiklet, kask gibi) ücret-
siz ya da çok düşük ücretli tedarik edilmesi, bu-
ralarda güvenlik, yiyecek-içecek ve tuvalet gibi 
birimlerin olması ve hizmetlerin sunulması daha 
fazla gencin bu alanlara ve bu alanlardaki etkin-
liklere yönelmesini sağlayabilir.

Araştırmanın Sınırlılıkları ve Yapılacak Çalışmalar 
İçin Öneriler

Bu araştırmanın çeşitli sınırlılıkları vardır. En 
önemli sınırlılık araştırmada kolayda örneklem 
yönteminin tercih edilmesi nedeniyle genelleme 
yapmanın doğru olmamasıdır. İkinci sınırlılık 
örneklem büyüklüğü ile ilgilidir. Bu araştırma-
da ulaşılan örneklem büyüklüğü değişken sayısı 
esas alınarak yeterli olarak kabul edilmiştir. An-
cak daha büyük bir örneklemde araştırmanın ya-
pılması; ayrıca farklı üniversitelerden, farklı bö-
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lümlerden, farklı sınıf düzeylerindeki öğrenciler-
den veri toplanması olası Tip 1 ve Tip 2 hatanın 
önlenmesini sağlayacaktır. Ayrıca öğrencilerin 
psikolojik iyi oluş düzeyleri arasındaki farklılık-
lar; ön lisans, lisans ve lisans üstü derecelerine 
ya da üniversite türüne (vakıf/devlet) göre grup-
landırılarak incelenebilir. Diğer bir sınırlılık veri-
len cevapların anket formlarında yer alan ölçek 
maddeleri ile sınırlı olmasıdır. Karma bir yöntem 
uygulanarak araştırma sürecine görüşmelerden 
sağlanacak bulgular da eklenebilir. Ayrıca gele-
cekte yapılacak araştırmaların kesitsel değil boy-
lamsal olarak gerçekleştirilmesi de geçerliliği ve 
güvenirliği olumlu olarak etkileyecektir. 
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