o = Giimiishane Universitesi | Gumushane Universtiy
E= G ' FD ER Iletisim Fakiiltesi Elektronik Dergisi | e-journal of Faculty of Communication

CiLT/VOLUME: 13

SAYI: 2 EYLUL / SEPTEMBER 2025

SOSYAL MEDYA TUKENMISLiGi iLE BILINGLi FARKINDALIK (MINDFULNESS) BASA

Arastirma Makalesi
Research Article

! Dog. Dr.
inéni Universitesi, iletisim
Fakultesi, Malatya, Turkiye
E-Posta
ozgur.kilinc@inonu.edu.tr
ORCID
0000-0002-8697-162X

2 Dog. Dr.
inéni Universitesi, iletisim
Fakultesi, Malatya, Turkiye
E-Posta
nurcan.gunay@inonu.edu.tr
ORCID
0000-0003-4707-857X

3 Dog. Dr.
inéni Universitesi, iletisim
Fakiltesi, Malatya, Tirkiye
E-Posta
sadik.caliskan@inonu.edu.tr

ORCID
0000-0001-6899-0424

Bagvuru Tarihi / Received
21.04.2025

Kabul Tarihi / Accepted

25.08.2025

CILT/VOLUME: 13
dergipark.org.tr/tr/pub/e-gifder

CIKMA BECERILERI ARASINDAKI iLiSKi

Ozgiir KILING*
Nurcan YILMAZ?
Sadik CALISKANS3
0z

Sosyal medya platformlarindaki yogun bilgiler ve bu platformlarda ¢ok fazla vakit
gecirilmesi kullanicilart zihinsel ve fiziksel olarak yormaktadir. Baska bir deyisle
kullanicilarda tiikenmislige yol agmaktadir. Sosyal medya tiikkenmisligi; yorgunluk,
sosyal medyadan uzaklagsma gibi kavramlar dogrultusunda da tartisilmaktadir.
Bilingli farkindalik ise anda kalmaya ve an1 kabul etmeye odaklanan bir yaklagim
olup cesitli basa ¢ikma becerileri sunmaktadir. Bu g¢ergevede arastirmanin amaci
sosyal medya tiikenmigligi ile bilingli farkindalik basa ¢ikma becerileri arasindaki
iligkiyi degerlendirmektir. Bahsi gecen amag¢ dogrultusunda bir tarama aragtirmast
ylriitiilmistiir. Aragtirma sonuglarina gore sosyal medyada gecirilen siire ve sosyal
medya tiikenmigligi arasinda zayif diizeyde, pozitif ve anlamli bir iligki ortaya
cikmigtir. S6z konusu bulgu, sosyal medyada gegirilen siire arttikca sosyal medya
tilkenmisliginin de arttif1 seklinde yorumlanabilir. Sosyal medya tiikenmisligi ve
bilingli farkindalik basa ¢ikma becerileri arasinda ise zayif diizeyde, negatif ve
anlaml bir iligki bulunmustur. Dolayistyla katilimeilarin sosyal medya tiikenmigligi
arttiginda, bilingli farkindalik basa ¢ikma becerileri zay1f diizeyde bir iligki ile anlaml
olarak azalmaktadir. Sosyal medya tiikenmislik boyutlar1 agisindan en yiiksek
ortalamaya sahip olan boyutun “yorgunluk”, bilingli farkindalik basa ¢ikma becerileri
acisindan ise en yliksek ortalamaya sahip olan boyutun “yapici benlik iddias1” oldugu

belirlenmigtir.

Anahtar Kelimeler: Sosyal medya, Sosyal medya tiikenmisligi, Bilingli farkindalik

basa ¢ikma becerileri

THE RELATIONSHIP BETWEEN SOCIAL MEDIA BURNOUT AND
MINDFULNESS-BASED COPING SKILLS

ABSTRACT

The overwhelming influx of information on social media platforms and excessive
time spent on these platforms can lead to mental and physical exhaustion among
users, often resulting in burnout. Social media burnout is characterized by feelings of

fatigue and a desire to disengage from social media. In contrast, mindfulness, which
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emphasizes staying present and accepting the moment, offers various coping
strategies. This study aims to evaluate the relationship between social media burnout
and mindfulness-based coping skills. To this end, a survey research was conducted.
The findings reveal a weak, positive, and significant correlation between time spent
on social media and social media burnout, suggesting that increased social media use
is associated with higher levels of burnout. Additionally, a weak, negative, and
significant correlation was found between social media burnout and mindfulness-
based coping skills, indicating that as social media burnout increases, mindfulness
coping skills significantly decrease, albeit with a low level of association. Among the
dimensions of social media burnout, “exhaustion” exhibited the highest mean score,
while “constructive self-assertion” was identified as the dimension with the highest

mean score among mindfulness-based coping skills.

Keywords: Social media, Social media burnout, Mindfulness-based coping skills

GiRis

Sosyal medyanin kullanici sayist her gecen giin artmaktadir. Eglenme, vakit
gecirme, toplumsallasma ve bilgi alma gibi motivasyonlar ¢ergevesinde kullanilan
sosyal medya, etkilesime zemin sunmaktadir. S6z konusu etkilesim siirecinde
kullanicilar sosyal medyada yogun igeriklere maruz kalmaktadir. igerikleri takip etme
ve bagkalar ile paylagma, igerik olusturma, yorum yapma, yorumlar: okuma zihinsel
anlamda bir ¢aba gerektirdigi kadar vakit ayirmay1 da gerektirmektedir. Bu noktada
sosyal medyanin kullanicilara sunmus oldugu faydalar kadar basta tiikenmislik ve

yorgunluk olmak tizere ¢esitli dezavantajlar1 da bulunmaktadir.

Sosyal medyanin kullanicilara psikolojik iyi olus halleri agisindan 6z sayg1 ve
yasam kalitesi gibi faydalar sagladigi 6ne siiriilmektedir (Liu & Ma, 2020, s. 1883).
Ote yandan sosyal medyanin bilgiye erisimin artmasi ve iletisim kolaylig1 gibi
birtakim avantajlar1 olsa da duygusal tiikenmeye ve yorgunluga yol agan bazi
dezavantajlar1 da bulunmaktadir (Sheng vd., 2023, s. 10). Sosyal medya, kullanicilarin
zamanini ve enerjisini tiikketerek yasam diizenini ve psikolojik dengeyi bozabilme
thtimali tasimak ile birlikte (Han vd., 2020, s. 1) sosyal aglarin kullanim1 kaygi ve
depresyon, uykusuzluk ve stres gibi psikolojik sorunlarla giiclii bir sekilde iliskilidir

(Zubair vd., 2023, s. 877).

Cok fazla bilgi yayilim1 ve etkilesim kullanicilar1 yormakta olup (Hao, 2023,

s. 157) sosyal medyanin psikolojik dengeye zarar verme ihtimali tiikenmislik
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sendromu temelinde tartigilmaktadir. Tiikenmiglik, duygusal tiikenmeye (zihinsel
yorgunluk hissi ve pozitif enerji eksikligi), duyarsizlasma ve kisisel basariya iliskin
olumsuz goriis sendromudur (Maslach ve Jackson 1981, akt. Nimmawitt vd., 2020, s.
2). Kronik yorgunluk, siirekli bitkinlik, konsantrasyon ve hafiza bozukluklari,
motivasyon eksikligi ve kisilik degisiklikleri (ilgi eksikligi, sinizm, agresiflik) gibi
unsurlar tiikenmislik sendromunun temel semptomlarini olusturmaktadir (Weber &
Jaekel-Reinhard, 2000, s. 514). Tiikenmislik temel olarak kronik is stresinin bir sonucu
olarak degerlendirilse de (Montero-Marin vd., 2009, s. 1) sosyal medya baglaminda

da arastirilan bir konudur.

Sosyal medya temelinde tiikenmislik; yorgunluk, bitkinlik, sosyal medyadan
uzaklagma gibi kavramlar dogrultusunda da tartigilmaktadir. Bu ¢ercevede arastirmada
sosyal medya tiikenmisligi ve yorgunlugu kavramlar birbirinin yerine kullanilmistir.
Sosyal medya yorgunlugu kavrami; yorgunluk, tiikenmislik, bitkinlik, hayal kiriklig1,
iletisime karsi ilgisizlik gibi sosyal ag sitelerindeki faaliyetlere karsi bir dizi olumsuz
duygusal tepkiyi ifade etmektedir (Zheng & Ling, 2021, s. 1). Cevrim i¢i etkilesim,
cok fazla vakit ve enerji gerektirdiginden tiikenmislige yol agmaktadir (Ngien & Jiang,
2022, s. 1339). Bununla birlikte sosyal medya bagimlilig: ile tiikkenmislik arasinda
anlaml bir iligki bulundugu dile getirilmektedir (Badri vd., 2023, s. 11). Dolayisiyla
sosyal medya kullanim siiresinin tiikkenmislik agisindan 6nemli faktorlerden biri
oldugu One siirlilebilir. Yine sosyal medya platformlarindaki asirt bilgi yiiki
kullanicida tiikkenmislige yol agan faktorler arasinda yer almaktadir. Bu noktada ¢esitli
basa ¢cikma stratejileri bireydeki tiikenmislik diizeylerini azaltmaktadir (Yip vd., 2008,
s. 872). Bilingli farkindalik (mindfulness), s6z konusu basa ¢ikma stratejilerinden
birini olusturmaktadir. Bilingli farkindalik, mesleki titkenmislik ile negatif bir sekilde
iligkili olup (Wang vd., 2022) bilingli farkindaligin ¢alisanlar: tiikenmislikten koruma
(Sauvain-Sabe vd., 2023), diistik tilkenmislik diizeyi bildirme gibi fonksiyonlarinin
bulundugu ifade edilmektedir (Charoensukmongkol, 2013).

Bilingli farkindalik, insanlarin anda kalmalarma ve ani oldugu gibi kabul
etmelerine yardimci olmaktadir (Leroy vd., 2013, s. 239). Charoensukmongkol
(2016b, s. 1969) bilingli farkindaligin, bireylerin diislincelerini, duygularmi ve

davraniglarini izleme ve bunlar etkili bir sekilde yonetme yeteneklerini artirdigini 6ne
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stirmektedir. Bilingli farkindaligin, bireylerde kompulsif sosyal ag kullanimini 6nemli
Olclide azalttigi (Hassan & Pandey, 2021, s. 14), kullanicilarin sosyal medyada
yasadiklari kigileraras1 olumsuzluklarla basa ¢ikmalarina yardimci olabilecegi (Poon
& Jiang, 2020, s. 1043), sosyal medyanin olumsuz etkilerini hafifletebilecegi (Weaver
& Swank, 2019, s. 107) ve dijital teknolojileri daha dikkatli kullanmada rol
oynayabilecegi (Damico & Krutka, 2018, s. 110) iddia edilmektedir. Bu ¢ergevede
calismanin amaci sosyal medya tiikenmisligi ile bilingli farkindalik basa ¢ikma
becerileri arasindaki iligskiyi incelemektir. Bahsi gecen amag dogrultusunda bir tarama
arastirmasi yiritiilmistiir. Calismada oncelikle sosyal medya tilkenmisligine ardindan

bilingli farkindalik basa ¢ikma stratejilerine deginilmektedir.
1. Sosyal Medya Tiikenmisligi

Tiikenmislik, isteki kronik duygusal ve kisilerarasi stres faktorlerine verilen
uzun siireli bir tepki olup bitkinlik, sinizm ve yetersizlik olmak iizere iic boyutla
tanimlanmaktadir (Maslach vd., 2001, s. 397). Tiikenmislik, basarili bir sekilde
yonetilemeyen kronik is yeri stresinden kaynaklanan bir sendrom olup asagidaki ii¢

boyutla karakterize edilmektedir (WHO, 2019):
. Enerji tiikenmesi veya bitkinlik duygusu

. Kisinin isinden zihinsel olarak uzaklasmasi veya isiyle ilgili

olumsuzluk veya sinizm duygulari
. Mesleki yeterliligin azalmasi

Yukarida yer alan boyutlardan goriildiigii tizere tiikenmislik bireyde duygusal
ve zihinsel bir yorgunluga yol agmaktadir. S6z konusu yorgunluk ise bireyin mesleki
yetkinligini olumsuz bir sekilde etkilemektedir. Her ne kadar tiikkenmislik kavrami
daha ¢ok mesleki yorgunluga atifta bulunsa da kavramin sosyal medya ile iliskili

oldugunu s6ylemek yanlis olmayacaktir.

Sosyal medya tliikenmisligi, insan-bilgisayar etkilesimi sirasinda kullanicinin
psikolojik ve davranigsal tikenmisligini (Wang vd., 2024, s. 3) ve sosyal medyay1
kullanirken kendini bitkin hissetme derecesini ifade etmektedir (Han, 2018, s. 123).

29 ¢¢

Kavram; “duygusal tilkkenme”, “azalan etkilesim” ve “dijital alandan giderek artan bir
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kopus hissi” ile karakterize edilmekte olup (Lin vd., 2024) sosyal medya yorgunlugu
temelinde de tartisilmaktadir (Harren vd., 2021, s. 1; Swiatek vd., 2021). Sosyal ag
yorgunlugu, sosyal ag kullanimina yonelik sikinti, 6fke, hayal kiriklig1, temkinli olma,
ilgi kayb1 veya hissedilen ihtiya¢ / motivasyon azalmasi gibi duygulari igeren 6znel,
¢ok boyutlu bir kullanict deneyimidir (Ravindran vd., 2013, s. 437). Sosyal medya
yorgunlugu, kullanicinin bilgi yogunlugu nedeniyle sosyal medya katilimindan
uzaklasma egilimidir (Bright vd., 2015, s. 148). Dolayistyla kullanicilar ¢cok sayida
kisi ile etkilesimde bulunduklarinda, ¢ok sayida igerigi okuduklarinda ya da
yorumladiklarinda yorgunluk ve tiikenmislik yasamaktadir (Fu vd., 2020, s. 3).
Kompulsif sosyal medya kullanimimin sosyal medya yorgunlugunu 6nemli Olgiide
tetikledigi, bunun da artan kaygiya ve depresyona yol agtig1 (Dhir vd., 2018, s. 141),
bir diger deyisle kompulsif sosyal medya kullaniminin ve asir1 bilgi yiiklenmenin
sosyal medya yorgunlugu tizerinde 6nemli bir etkisi oldugu belirtilmektedir (Qin vd.,

2024, s. 1).

Sosyal medya yorgunlugu zihinsel ve fiziksel yorgunluk olmak iizere ikiye
ayrilmaktadir (Zhang vd., 2016, s. 905). Tiikenmislik, zihinsel bir yorgunluk bi¢imidir.
Bu acidan her iki kavram c¢esitli ¢alismalarda birbirinin yerine kullanilmaktadir.
Internet bagimlilig1 ile sosyal medya tiikkenmisligi arasinda pozitif ve anlaml bir iliski
oldugu (Santos & Alves, 2025, s. 9), benzer sekilde sosyal medya tiikenmisligi ile
yalmzlik arasinda pozitif bir iligki oldugu 6ne siiriilmektedir (Sabih vd., 2021, s. 1).
Bununla birlikte sosyal medyanin ruhsal sorunlar iizerindeki etkisi sosyal medya
platformlarinin kullanim stiresi, siklig1 ve sayistyla baglantilidir (Zubair vd., 2023, s.
877). Oyle ki sosyal medyada gegirilen siire arttikga duygusal tiikenme ortaya
¢ikmaktadir (Li vd., 2023, s. 8). Asir1 bilgi yiikii gibi sosyal medya ile ilgili ya da siber
zorbalik gibi kullanict ile ilgili faktorler duygusal tiikenmeyi oOnemli Olgiide
etkilemektedir (Sheng vd., 2023, s. 1). Hou vd. de (2024, s. 7) asir1 diizeyde islenen
bilginin sosyal medya tiikkenmisligine yol actigimni dile getirmektedir. Sosyal medya
bagimliligi, sosyal medya tiikenmisligine yol agmaktadir (Liu & Ma, 2020, s. 1889).
Bununla birlikte sosyal medyada bagkalarina imrenmek de sosyal medya
tilkkenmisligini artirmaktadir (Lim & Yang, 2015). Bu gercevede sosyal medya
tiikenmisligi ti¢ boyuta ayrilmaktadir (Han, 2018, s. 123):
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J Duygusal ikilem: Sosyal medya kullaniminin olumlu sonucu

hakkindaki belirsizligi ifade etmektedir.

J Yorgunluk: Kullanicinin zaman ve emek gibi kaynaklarinin sosyal

medya kullanimryla tiikendigini diisiinme derecesini belirtmektedir.

o Yabancilagma: Tiikenmenin sonucu olarak kullanici ile sosyal medya

arasindaki duygusal boslugu nitelendirmektedir.

Sosyal medya tiikkenmisliginin duygusal ikilem boyutu kullanicinin sosyal
medyanin olumlu etkilerine yonelik yasamis oldugu kararsizlik halini ifade
etmektedir. Yorgunluk boyutu, kullanicinin sosyal medyaya ayirdigi vakit ya da sosyal
medyay1 nasil kullandig1 temelinde sekillenmektedir. Bu agidan sosyal medyada
gecirilen vakit arttikca yorgunlugun da artacagi ¢ikariminda bulunmak miimkiin
goriinmektedir. Benzer sekilde sosyal medyayi etkin olarak kullanmanin da yorgunluk

ile iligkili olabilecegi sdylenebilir.

Sosyal medya yorgunluguna yol agan faktdrler {i¢ baslik cergevesinde

siiflandirilabilir (Zheng & Ling, 2021, ss. 7-8):

o Bireysel diizey: Psikolojik stres faktorleri, kisisel 6zellikler, tutumlar ve

davraniglar gibi bireysel 6zelliklerdir.

o Iliskisel diizey: Sosyal ag sitelerinin etkilesimli dogasi temelinde

insanlar ve teknoloji ya da bireyler arasinda tanimlanan faktorlerdir.

o Cevresel diizey: Medya ve mesaj Ozellikleri gibi sosyal medya

platformlariin 6zelliklerini ifade eder.

Sosyal medya yorgunluguna neden olan faktorlerden birini olusturan bireysel
diizeyin kullanicinin kisisel 6zellikleri ile iligkisel diizeyin sosyal medyanin etkilesim
ozelligi ile cevresel diizeyin ise sosyal medyadaki iceriklerin 6zellikleri ile baglantili
oldugu dile getirilebilir. Bu noktada bilingli farkindalik basa ¢ikma stratejilerinin
sosyal medya tiikenmisligi ve yorgunlugu ile basa c¢ikma islevine sahip oldugu

belirtilebilir.
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2. Bilingli Farkindalik Basa Cikma Stratejileri

“Anm1 Oonemseme” (Kabat-Zinn, 2017) seklinde bir yaklasimin one c¢iktigi
bilin¢li farkindalik (mindfulness) bilingli olma durumunu ifade etmektedir (Brown &
Ryan, 2003, s. 824). Bilingli farkindalik, anda olanlara kars1 daha az tepkisel olmay1
saglayan bir beceri olup olumlu, olumsuz ve notr tiim deneyimlerle iliski kurmanin bir
yoludur (Germer, 2004, s. 24). Biling¢li farkindaliga yonelik ¢ogu tanimda asagidaki
iki unsur 6n plana ¢ikmaktadir (Creswell, 2017, s. 493):

. Bilingli farkindalik, dikkati ve farkindaligi kisinin su anki deneyimine
temellendirmektedir. Bu deneyim, kisinin bedensel duyumlari, duygusal tepkileri,
zihinsel imgeleri, zihinsel konugmalari ve algisal deneyimleri dahil olmak {izere bircok

sekilde olabilir.

° Kisinin deneyimine karst aciklik veya kabullenme tutumunu
benimsemesi dnemlidir. S6z konusu acik ve kabullenici tutum; merakli, baglantisiz ve

tepkisiz bir yonelimle deneyime katilmaktan olugmaktadir.

Duygulara ve diisiincelere acik olmak, bireyin duygulari erken tanima ve onlara
kars1 tepkiselligi azaltma yetenegini artirmaktadir (Miller vd., 2020, s. 393). Yukarida
yer alan unsurlarin yani sira bilingli farkindaliga iliskin cesitli 6zellikler su sekilde

siralanabilir (Germer, 2004, s. 27):

. Kavramsal degildir: Farkindalik, diislince siireclerine dalmadan
farkindaliktir.
. Simdiki zamana odakli: Farkindalik, her zaman simdiki anda olup

deneyimler hakkindaki diisiinceler simdiki andan uzaklastirilir.

. Yargilayict degildir: Deneyimin oldugundan farkli olmasi istendiginde

farkindalik serbestce gergeklesemez.

. Tasarlanmis: Farkindalik, her zaman dikkati bir yere yoneltme niyetini
igerir ve dikkati simdiki ana geri dondiirmek farkindaliga zaman iginde siireklilik

kazandirir.

. Katilimer gozlem. Farkindalik, bagimsiz bir taniklik olmayip zihni ve

bedeni daha yakindan deneyimlemektir.
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J Sozsiiz: Farkindalik deneyimi kelimelerle ifade edilemez c¢iinkii

farkindalik kelimeler zihinde ortaya ¢ikmadan 6nce gerceklesir.

J Kesfedici: Bilingli farkindalik her zaman alginin daha derin seviyelerini
arastirir.

J Ozgiirlestirici: Bilingli farkindaligin her an1 kederden &zgiirlesmeyi
saglar.

Bilingli farkindalikta simdiki zamana odaklanilarak ge¢misteki ve mevcut
deneyimlerin yargilayict olmayan bir bakis acis1 ile degerlendirilmesi s6z konusudur.
Bununla birlikte bahsi gecen anlayista dikkat ana yonetilmekte ve birey sorunlardan

uzaklasabilmektedir.

Bilingli farkindaligin faydalari arasinda “ayni konu iizerinde diisiinlip durmay1
azaltma (ruminasyon)”, “stresi azaltma”, “bellegi giiclendirme”, “odaklanma”, “daha
az duygusal tepki”, “daha fazla biligsel esneklik” ve “iligki tatmini” gibi unsurlar
siralanabilir (Davis vd., 2007, ss. 66-67). Dolayisiyla bilingli farkindalik, 6znel iyi
olusun artmasi, psikolojik semptomlarin ve duygusal tepkilerin azalmasi, davranig
diizenlemesinin iyilestirilmesi gibi ¢esitli olumlu psikolojik etkilere yol agmaktadir

(Keng vd., 2011, s. 1041). Bagka bir deyisle bilingli farkindaligin ruh sagilig1 tizerinde
olumlu etkileri bulunmaktadir (Burzler vd., 2019, s. 469).

Basa cikma, “bireyin stresli olarak degerlendirilen belirli bir kisi-cevre
isleminin dis ve / veya ic¢ taleplerini yonetmek icin kullandig1 degisen diisiinceler ve
davraniglar” seklinde tanimlanmaktadir (Lazarus & Folkman, 1984, s. 34). Bu noktada
bireyler basa ¢ikmada cesitli stratejilerden yararlanmaktadir. Basa ¢ikma stratejileri
genel olarak “kag¢inma odakli” (gormezden gelme, suglama veya kaginma gibi) ve
“sorun odakl1” (sorun ¢ézme ve olumlu biligsel yeniden degerlendirme gibi) gibi
stratejilere ayrilabilir (Cohen, 1986, akt. de Vibe vd., 2018, s. 2). Bilingli farkindalik
basa ¢ikma becerileri ise “farkindalik”, “dikkat dagitma”, “olumsuz duygular1 6nleme”

ve “yapict benlik iddias1” olmak iizere dort boyuttan olugsmakta olup séz konusu

boyutlara asagida deginilmektedir (Tharaldsen & Bru, 2011, ss. 90-91):
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. Farkindalik: Bilingli basa ¢ikmanin merkezi bir boyutu olup simdiki
zamani yargilamadan gozlemlemek ve tanimlamak, olanin kabuliinii vurgulamak gibi

nitelikler tagimaktadir.

. Dikkat dagitma: Bireyin kendisini kriz olarak deneyimlenen mevcut bir
durumdan uzaklastirmasi, kabule ve farkindaliga dogru atilmis ilk adim olup soruna

yonelik diirtiisel davranmak yerine onu tolere etme yetenegini gelistirmektedir.

. Olumsuz duygular1 6nleme: Olumlu duygular artirabilecek niteliklerin

yani sira olumsuz duygulara kars1 duyarlilig1 sinirlayan faaliyetleri de icermektedir.

o Yapici benlik iddiasi: Kisinin hedeflerine odaklanirken benligine ve
iliskinin niteligine dikkat etmesinin gerekli oldugu, kisileraras: bir durumun farkinda

olmay1 ve duruma yonelik hazirliklar1 icermektedir.

Farkindalik boyutu simdiki zaman temelinde an1 oldugu gibi kabul etmeyi
ifade ederken, dikkat dagitma bireyin sorunlari tolere etme yetenegi gelistirebilmesini
icermektedir. Olumsuz duygular1 6nlemek i¢in olumlu duygulara odaklanilmaktadir.
Yapici benlik iddiast ise iletisimsel bir duruma yonelik kiginin hazirlikli olmasini ifade

etmektedir.

Bilingli farkindalik ve sosyal medya kesisiminde cesitli aragtirmalar
yiirtitiilmiistiir. Kompulsif sosyal medya kullaniminin strese yol actigr ve bilingli
farkindaligin bu davranistan kaynaklanan stresi azaltici etkilerinin oldugu One
stiriilmektedir (Apaolaza vd., 2019, s. 388). Diisiik bilingli farkindalik diizeyinin daha
sorunlu sosyal medya kullanimiyla iliskili oldugu (Meynadier vd., 2024) dolayisiyla
bilingli farkindalig1 giliglendirmenin sosyal medya bagimliligimi etkili bir sekilde
azaltabilecegi (You & Liu, 2022, s. 11) One siiriilmektedir. Sosyal medyaya bagiml
olan kisilerin daha diistik bilingli farkindalik diizeyine sahip olduklar1 belirtilmektedir
(Sriwilai & Charoensukmongkol, 2016, s. 417). Kullanicilar sosyal medyaya
odaklandiginda onlarin, ¢evrenin ve anin farkinda olma olasiligi daha diisiik
oldugundan bu durum depresif semptomlarin artmasina yol agabilmektedir (Jones vd.,
2022, s. 3). Bilingli farkindalik ile sosyal medya igerigi paylagsma egiliminin azalmasi

arasinda dogrudan bir iliskinin oldugu iddia edilmektedir (Charoensukmongkol,
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20164, s. 47). Dolayisiyla bilingli farkindaligin sosyal medyanin yol agtig1 tiikkenmislik
ve zihinsel yorgunluk ile basa ¢ikmada etkili oldugu belirtilebilir.

3. Yontem

Arastirma, nicel arastirma yonteminden hareketle yapilandirilmis olup iliskisel
tarama modeli ¢ercevesinde yiiriitilmiistiir. Bahsi gegen modelde degiskenler arasinda
birlikte degisim olup olmadigim1 ya da degisimin derecesini belirlemek
amaclanmaktadir (Karasar, 2010, s. 81). Bu kapsamda sosyal medya tiikkenmisligi ile
bilin¢li farkindalik (mindfulness) basa ¢ikma becerileri arasindaki iligkiyi incelemeyi
amaglayan ¢alismada katilimcilara yonelik bir soru formu hazirlanmistir. S6z konusu
form ¢evrim i¢i bir sekilde dagitilarak veriler toplanmistir. Arastirmayi yiiriitmek
amactyla Inonii Universitesi Bilimsel Arastirma ve Yayin Etigi Kurulu’ndan

03.01.2025 tarihli (oturum sayist: 1 / karar sayisi: 9) kurul onay1 alinmistir.
3.1. Evren ve Orneklem

Tiirkiye’de yasayan 18 yasindan biiyiik ve en az bir sosyal medya platformunu
kullanan bireyler aragtirmanin evrenini olusturmaktadir. Bahsi gegen bireylerin
timiine ulagsmak arastirmanin sinirliliklarindan dolayr miimkiin olmadigindan
arastirmada kolayda ornekleme tekniginden hareketle katilimcilara ulasilmistir. S6z
konusu 6rneklemin avantaji aragtirmacinin katilimcilara ulasmasinin kolay olmasidir
(LoBiondo & Haber, 2014, s. 236). Bununla birlikte kolayda orneklem, arastirma
bulgularinin genellenebilirligi agisindan bir dezavantaj tasimaktadir. Arastirmanin
evreni 1 milyondan biiyiik oldugunda 6rneklem biiyiikliigliniin 384 olmasinin yeterli
oldugu dile getirilmektedir (Krejcie ve Morgan, 1970, akt. Rahman, 2023, s. 57). Bu

kapsamda toplam 407 katilimcidan elde edilen veriler analize dahil edilmistir.
3.2. Olgekler ve Giivenirlik

Arastirmada veri toplama teknigi olarak anketten yararlanilmistir. Sosyal
medya tiikenmisligine yonelik ifadeler Ma ve Liu (2021)’nin, bilingli farkindalik basa
¢ikma becerilerine yonelik ifadeler ise Tharaldsen ve Bru (2011)’nun ¢alismasindan
uyarlanmigtir. Sosyal medya tilkenmigligi toplam 10 ifadeden olusmaktadir.
[fadelerden 4’ii “duygusal ikilem”, 3’ii “yorgunluk” ve yine 3’ii ise “yabancilasma”

boyutlarina yoneliktir. Bilingli farkindalik basa ¢ikma becerileri 6l¢egi ise 23 ifadeden
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olugmaktadir. S6z konusu ifadelerden 6’s1 “farkindalik”, 7’si “dikkat dagitma”, 5
“olumsuz duygular1 6nleme” ve 5’1 “yapici benlik iddias1” boyutlarma iliskindir.
Aragtirmacilar  tarafindan ¢alismaya “sosyal medyayr glinde ka¢ saat
kullanmaktasiniz?” ve “su an kullanmakta oldugunuz sosyal medya platformu say1s1?”
seklinde iki ifade daha eklenmistir. Bunun yani1 sira katilimcilara yas, cinsiyet, aylik

gelir durumu ve egitim durumu olmak tizere dort demografik soru sorulmustur.

Olgekler 5°li Likert seklinde yapilandirilmistir. Olgekler yorumlanirken
dikkate alinan puan araliklar1 su sekildedir: 1-1,5 kesinlikle katilmiyorum, 1,51-2,5
katilmiyorum, 2,51-3,5 ne katiliyorum ne katilmiyorum, 3,51-4,5 katiliyorum, 4,51-5
kesinlikle katiliyorum (Lindner & Lindner, 2024). Cevrim i¢i olarak ulagilan 40
katilimc ile arastirmanin pilot uygulamasi gerceklestirilmistir. Pilot uygulamanin
ardindan dlgeklerde yer alan ifadeler revize edilmistir. Olgeklere yonelik giivenirlik

analizlerine Tablo 1°de deginilmektedir.

Tablo 1. Olgeklerin Giivenirlik Analizleri

Olgek Cronbach’s Alpha Ifade sayisi
Sosyal Medya Tiikenmisligi ,807 10
Bilingli Farkindalik Baga Cikma Becerileri ,843 23

Alpha degerinin 0,7 nin iizerinde olmast gerektiginden (Nunnally, 1994) her

iki Olcegin de giivenilir oldugu belirtilebilir.
4. Bulgular

Veriler; frekans analizi, merkezi egilim istatistikleri, acimlayici faktor analizi,
Pearson korelasyon katsayisi, bagimsiz 6rneklem t-testi ve tek faktorlii varyans analizi

tekniklerinden hareketle degerlendirilmistir.

4.1. Demografik Bulgular

Tablo 2. Katimcilarin Demografik Ozelliklerine iliskin Dagilim

N %
Kadin 284 69,8
Cinsiyet Erkek 123 30,2
18-29 287 70,5
Yas 30-39 71 17,4
40-49 36 8,9
50-59 9 2,2
60 ve lizeri 4 1,0
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Lise 17 4,2

On Lisans 51 12,5
Egitim Lisans 280 68,8
Lisanstistii 59 14,5

20,000 TL ve alt1 213 52,3

20,001 TL - 30,000 TL 51 12,5

Aylik Gelir 30,001 TL - 40,000 TL 37 9,1
40,001 TL -50,000 TL 27 6,7
50,001 TL ve lizeri 79 19,4

N=407

Tablo 2 incelendiginde katilimcilarin %69,8’ini kadinlarin olusturdugu
goriilmektedir. Katilimeilar yas dagilimi agisindan degerlendirildiginde %70,5 ile 18-
29 yas aralig1 6n plana ¢ikmaktadir. %68,8 oranla lisans araligi egitim dagiliminda ilk
sirada yer almaktadir. Gelir dagiliminda ise %52,3 ile 20.000 TL ve alt1 gelir grubu
one ¢ikmaktadir.
fl.z. Sosyal Medya Kullanim Siiresine ve Kullanilan Sosyal Medya Platform Sayisina
lliskin Bulgular

Tablo 3 ve Tablo 4’te sosyal medya kullanim siiresine ve kullanilan sosyal

medya platform sayisina iliskin bulgular yer almaktadir.

Tablo 3. Sosyal Medya Kullanim Siiresine iliskin Dagilim

N %
1-2 saat 112 27,5
Sosyal medyay1 giinde kag saat 3-4 saat 181 44,5
kullanmaktasiniz? 5-6 saat 79 19,4
7 ve lizeri saat 35 8,6

N=407

Katilimeilarin %44,5’inin sosyal medyay1 giinde 3-4 saat kullandig1 tespit edilmistir.

Sosyal medyay1 7 ve lizeri saat kullanan katilimcilarin orani ise %8,6’dir.

Tablo 4. Kullanilan Sosyal Medya Platform Sayisina iliskin Dagilim

N %
1-2 204 50,1
Su an kullanmakta oldugunuz 3-4 169 41,5
sosyal medya platformu sayis1? 5-6 30 7.4
7 ve lizeri 4 1,0

N=407

Katilimcilarin %50,1’inin kullanmis oldugu sosyal medya platformu sayis1 1-2

arasindadir. 7 ve tizeri sosyal medya platformu kullanan katilimcilarin orani ise %,1’dir.
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4.3. Merkezi Egilim istatistikleri ve Boyut Ortalamalari

Sosyal medya tiikenmisligi ve bilingli farkindalik basa ¢ikma becerilerine
yonelik maddelerin merkezi egilim istatistiklerine ve boyut ortalamalarina Tablo 5’te,
Tablo 6’da, Tablo 7’de ve Tablo 8’de deginilmektedir.

Tablo 5. Sosyal Medya Tiikenmisligine Yonelik Maddelerin Merkezi Egilim
istatistikleri

ifadeler Ortalama Standart
Sapma

1. Sosyal medyada ¢ok fazla zaman harcadim. 3,27 1,22

2. Elimden gelse sosyal medyadan uzak dururdum. 3,10 1,17

3. Sosyal medya kullanmak, gosterdigim ¢abaya deger mi bilmiyorum 2,96 1,11

4. Sosyal medya kullanmak, zamanimi harcamaya deger mi 2,94 1,14
bilmiyorum.

5. Sosyal medya kullanmak beni ¢ok yoruyor. 2,80 1,17

6. Sosyal medya benim i¢in 6nemli degildir. 2,78 1,06

7. Sosyal medyada ne olup bittigini 6nemsemiyorum. 2,75 1,08

8. Sosyal medyay1 kullanmak bana ¢ok fazla stres yiikliiyor. 2,73 1,10

9. Sosyal medyayr kullanarak ne gibi faydalar elde edebilecegimi 2,34 1,11
bilmiyorum.

10. Sosyal medyay1 neden kullanmakta oldugumu bilmiyorum. 2,26 1,09

(1= Kesinlikle Katilmiyorum, 5= Kesinlikle Katiliyorum)
(Duygusal ikilem: 3-4-9-10, Yorgunluk: 1-5-8, Yabancilagma: 2-6-7)

Sosyal ~medya  tikenmisligine  yonelik  ifadelerin  ortalamalar
degerlendirildiginde yukarida bahsi gegen ilk sekiz ifadenin ortalamasi 2,73 ile 3,27
arasinda degisiklik gostermektedir. Bahsi gegen bulgu, katilimcilarin s6z konusu
ifadelere  katillm konusunda kararsiz kaldiklar1  seklinde yorumlanabilir

goriinmektedir.

En diisiik ortalamaya sahip olan iki ifade ise “sosyal medyay1 kullanarak ne
gibi faydalar elde edebilecegimi bilmiyorum” ve “sosyal medyay1 neden kullanmakta
oldugumu bilmiyorum” ifadeleridir. Bu bulgu da katilimecilarin duygusal ikilem

boyutunda yer alan iki ifadeye katilmadiklarin1 gostermektedir.

Tablo 6. Sosyal Medya Tiikenmislik Boyutlarinin Ortalamalari

Boyutlar Ortalama Standart Sapma
Yorgunluk 2,93 ,910
Yabancilagsma 2,87 ,862
Duygusal ikilem 2,62 ,865
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Tablo 6’da sosyal medya tiikenmislik boyutlarinin ortalamalar yer almaktadir.

“Yorgunluk™ boyutunun 2,93, “yabancilasma” boyutunun 2,87 ve “duygusal ikilem”

boyutunun 2,62 ortalama seklinde siralandigi tespit edilmistir.

Tablo 7. Bilingli Farkindalik Baga Cikma Becerilerine Yonelik Maddelerin Merkezi
Egilim istatistikleri

ifadeler Ortalama Standart
Sapma

1. Sevdigim bir miizigi ya da sesi dinlerim. 4,17 ,842
2. Kendime olan saygimi koruyacak sekilde hayir demeye galigirim. 4,00 ,823
3. Mantigim ve hislerim arasinda bir denge kurmaya ¢aligirim. 3,97 ,860
4. Hedeflerimi goz o6niinde bulundurarak uygun bir sekilde talepte 3,88 ,801

bulunmaya ¢aligirim.
5. lliskilerimi koruyacak sekilde talepte bulunmaya galisirim. 3,86 815
6. Hedeflerimi géz dniinde bulundurarak uygun bir sekilde reddetmeye 3,84 ,837

calisirim.
7.  Huzur veren sahnelerin hayalini kurarim. 3,78 1,02
8. Durumu gozlemlemek i¢in i¢sel bir mesafe olusturmaya caligirim. 3,77 ,823
9. lyi oldugum bir etkinlik yaparim. 3,77 ,858
10. Tarafsiz ve yargisiz bir tavir sergilemeye galigirim. 3,76 ,939
11. Durumu tanimlamak i¢in i¢sel bir mesafe olusturmaya caligirim. 3,74 ,824
12. Sevdigim bir yiyecegi yerim. 3,74 1,06
13. liskilerimi koruyacak sekilde hayir demeye calisirim. 3,74 ,922
14. Giizel bir manzaraya ya da nesneye bakarim. 3,73 1,01
15. igimde yeni bir duygu olustururum. 3,60 ,997
16. Hareketli kalirim. 3,53 972
17. Ayni anda bir konuya odaklanmaya caligirim. 3,50 ,952
18. Nasil olmasini istedigim gibi degil olani oldugu gibi degerlendirmeye 3,40 1,04

calisirim.
19. Sevdigim bir kokuyu kullanirim. 3,39 1,12
20. Rahatlatici bir nesneye dokunurum. 2,99 1,16
21. Dogru ve 6l¢iilii beslenirim. 2,94 1,04
22. Yeterli ve dengeli uyurum. 2,87 1,12
23. Diizenli spor yaparim. 2,84 1,05

(1= Kesinlikle Katilmiyorum, 5= Kesinlikle Katiliyorum)
(Farkindalik: 3-8-10-11-17-18, Dikkat dagitma: 1-7-12-14-15-19-20, Olumsuz duygular1 6nleme: 9-16-
21-22-23, Yapici benlik iddiasi: 2-4-5-6-13)

Bilingli farkindalik basa ¢ikma becerileri dort boyutlu bir 6lgek olup dlgekteki

ifadelerin ortalamalarina Tablo 7°de deginilmektedir. 16 ifadenin ortalamasi 3,51’den

biliylik oldugu icin katilimcilarin s6z konusu ifadelere katildiklari sdylenebilir.

Katilimeilarin yiiksek diizeyde katilim gosterdikleri ifadelerin farkli boyutlarda yer

alan ifadelerden olustugu belirlenmistir.

En diisiik ortalamaya sahip olan son yedi ifade ise “yapici benlik iddias1”

disindaki boyutlara (farkindalik, dikkat dagitma, olumsuz duygular1 6nleme) dahil
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olan ifadeleridir. S6z konusu ifade ortalamalarinin 2,84 ile 3,50 arasinda olmasi

katilimcilarin ifadelere katilim konusunda kararsiz kaldiklar1 seklinde yorumlanabilir.

Tablo 8. Bilingli Farkindalik Basa Cikma Becerileri Boyutlarinin Ortalamalari

Boyutlar Ortalama Standart Sapma
Yapici Benlik iddiasi 3,86 ,683
Farkindalik 3,68 ,571
Dikkat Dagitma 3,62 ,675
Olumsuz Duygular1 Onleme 3,18 ,732

Tablo 8’de bilingli farkindalik basa ¢ikma becerileri boyutlarinin ortalamalari
yer almaktadir. 3,86 ortalama ile “yapici benlik iddiasi” ve 3,68 ortalama ile
“farkindalik”, 3,62 ortalama ile “dikkat dagitma” boyutlarina yiiksek diizeyde katilim
gosterildigi belirlenmistir. Ote yandan katihmcilarin 3,18 ortalama ile “olumsuz
duygular1 6nleme” boyutu konusunda kararsiz kaldiklari g¢ikariminda bulunmak

miimkiindiir.
4.4, Sosyal Medya Tiikenmislik Diizeyi ve Boyutlar

Katilimcilarin sosyal medya tiikenmisliginin yap1 gegerliligini test etmek ve

faktor yapisint belirlemek amaciyla “Ag¢imlayici  Faktor Analizi (AFA)”

uygulanmistir. Bunun icin temel bilesenler (principal component) ve dogrudan egik
dondiirme yontemleri kullanilmistir. Tablo 9°da maddelerin faktorlere gore dagilimi

ve faktor yiikleri verilmistir.

Tablo 9. Sosyal Medya Tiikenmislik Alt Boyutlarini Belirlemeye Yonelik Agimlayici
Faktor Analizi

Faktor Yiikleri
Sosyal Medya Tiikenmislik Boyutlari

1 2 3

Duygusal ikilem

Sosyal medyay1 kullanarak ne gibi faydalar elde edebilecegimi
bilmiyorum.

Sosyal medyay1 neden kullanmakta oldugumu bilmiyorum.
Sosyal medya kullanmak, zamanim1 harcamaya deger mi
bilmiyorum.

Sosyal medya kullanmak, gdsterdigim cabaya deger mi bilmiyorum.
Yabancilasma

Sosyal medya benim i¢in 6nemli degildir.

Sosyal medyada ne olup bittigini Snemsemiyorum.
Yorgunluk

,802

,786
,736

,703

,888
855

Sosyal medyay1 kullanmak bana ¢ok fazla stres ytikliiyor.

,800

Sosyal medya kullanmak beni ¢ok yoruyor.

786

Sosyal medyada ¢ok fazla zaman harcadim.

,679
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Kaiser-Meyer-Olkin (KMO) Orneklem Yeterliligi: ,747
Bartlett Testi X?: 1175,512; df: 36; p: 000

Oz Deger 3,426 1,518 1,070
Acikladig1 Varyans 38,068 16,869 11,888
Aciklanan Toplam Varyans 66,825

Kaiser-Meyer-Olkin (KMO) 6rneklem yeterliligi degeri ,747 olarak bulunmus
olup 6rneklem biiyiikliigiiniin AFA i¢in yeterli oldugu belirlenmistir. KMO degerinin
0,6’dan diisiik olmasi orneklem sayisinin yeterli olmadigr anlamina gelmektedir
(Shrestha, 2021, s. 6). Ote yandan Bartlett Testi X?: 1175,512; df: 36; p: 000 (p<0,005)
olarak bulunmus ve bu bulgu maddeler arasindaki korelasyonlarin AFA i¢in yeterince
biiyiik oldugunu gostermektedir. AFA sonucunda 9 maddeden' olusan sosyal medya
tilkenmisliginin 3 alt boyutlu (faktorlii) bir yapidan olustugu ve toplam varyansin
%66,825’ni acikladigl ortaya ¢ikmistir. Buna gore sosyal medya tiikenmisliginin
gegcerli bir 6zellik gosterdigi sonucuna ulagilmistir. Diger yandan duygusal ikilem, alt
boyutlarin ilki olup varyansin %38,068’ini; ikincisi yabancilasma olup varyansin
%16,869’unu; yorgunluk {iglinci alt boyut olup varyansmn %11,888’ini
aciklamaktadir.

4.5. Bilingli Farkindalik Basa Cikma Becerileri Diizeyi ve Boyutlari

Tablo 10. Bilingli Farkindalik Basa Cikma Becerilerinin Alt Boyutlarini Belirlemeye
Yonelik Agimlayici Faktor Analizi

Faktor Yiikleri
Bilin¢li Farkindalik Basa Cikma Becerileri Boyutlari 1 5 3 2
Dikkat Dagitma
Sevdigim bir kokuyu kullanirim. 177
Sevdigim bir yiyecegi yerim. ,702
Sevdigim bir miizigi ya da sesi dinlerim. ,685
Huzur veren sahnelerin hayalini kurarim. ,654
Gizel bir manzaraya ya da nesneye bakarim. ,650
Rahatlatici bir nesneye dokunurum. ,522
Icimde yeni bir duygu olustururum. 479
Yapia1 Benlik iddias
Hedeflerimi g6z dniinde bulundurarak uygun bir sekilde ,852
reddetmeye caligirim.
Iliskilerimi koruyacak sekilde talepte bulunmaya calisirim. ,826
Hedeflerimi gdz 6niinde bulundurarak uygun bir sekilde ,826

talepte bulunmaya caligirim.

! “Yabancilasma” boyutunda yer alan “elimden gelse sosyal medyadan uzak dururdum” maddesi “duygusal ikilem”
boyutuna dahil oldugu igin ¢ikartlip tekrar analiz yapilmistir. Faktor basma en az li¢ degisken gerekli olsa da
(Velicer & Fava, 1998, s. 242; Raubenheimer, 2004, s. 60) faktor analizinde anlamli bir yorum yapilabilmesi igin
en az iki veya ii¢ degiskenin bir faktore yiiklenmesi gerektigi belirtilmektedir (Henson ve Roberts, 2006 ve Isaac
ve Michael, 1997, akt. Williams vd., 2010, s. 2).

CILT/VOLUME: 13 SAYI/NUMBER: 2 EYLUL / SEPTEMBER 2025
dergipark.org.tr/tr/pub/e-gifder dergipark.org.tr/tr/pub/e-gifder



1163
KILING, Ozgiir, YILMAZ, Nurcan ve CALISKAN, Sadik. (2025 Sosyal Medya Tiikenmisligi ile Bilingli Farkindalik
(Mindfulness) Basa Cikma Becerileri Arasindaki Iliski. Giimiishane Universitesi Iletisim Fakiiltesi Elektronik Dergisi (egifder),
13 (2), 1148- 1176

Kendime olan saygimi koruyacak sekilde hayir demeye ,749
caligirim.
iliskilerimi koruyacak sekilde hayir demeye ¢aligirim. , 738

Olumsuz Duygular1 Onleme
Dogru ve dlgiilii beslenirim. ,865

Diizenli spor yaparim. ,795

Yeterli ve dengeli uyurum. , 791
Hareketli kalirim. ,500
Farkindahk

Durumu gozlemlemek igin igsel bir mesafe olusturmaya , 742
caligirim.,

Tarafsiz ve yargisiz bir tavir sergilemeye ¢aligirim. ,649

Durumu tanimlamak i¢in igsel bir mesafe olusturmaya ,623
caligirim.
Mantigim ve hislerim arasinda bir denge kurmaya g¢aligirim. ,622

Nasil olmasini istedigim gibi degil olani oldugu gibi 518
degerlendirmeye caligirim.
Ayni1 anda bir konuya odaklanmaya c¢alisirim. ,507

Kaiser-Meyer-Olkin (KMO) Orneklem Yeterliligi: ,816
Bartlett Testi X?: 2961,202; df: 231; p: 000

Oz Deger 5,124 2,542 2,024 1,760
Acikladig@1 Varyans 23,293 11,553 9,199 7,999
Aciklanan Toplam Varyans 52,044

Kaiser-Meyer-Olkin (KMO) 6rneklem yeterliligi degeri ,816 olarak bulunmus
olup orneklem biiytikliigiiniin AFA i¢in yeterli oldugu goriilmektedir. Bununla birlikte
Bartlett Testi X?: 2961,202; df: 231; p: 000 (p<0,005) olarak bulunmus ve bu bulgu
maddeler arasindaki korelasyonlarin AFA i¢in yeterince biiylik oldugunu
vurgulamaktadir. AFA sonucunda 22 maddeden® olusan bilingli farkindalik basa
¢ikma becerilerinin 4 alt boyutlu (faktorlii) bir yapidan olustugu ve toplam varyansin
%52,044’1inii acikladigr ortaya ¢ikmustir. Dolayisiyla bilingli farkindalik basa ¢ikma
becerileri gegerli bir 6zellik gostermektedir. Dikkat dagitma varyansin %23,293 {inii;
yapici benlik iddias1 varyansin %11,553’1linii; olumsuz duygular1 6nleme varyansin

%9,199’unu ve farkindalik ise varyansin %7,999’unu agiklamaktadir.

4.6. Korelasyon Analizleri

Tablo 11°de sosyal medyada gecirilen siire ve sosyal medya tiikenmisligi
arasindaki iliskiye, Tablo 12°de sosyal medya tiikenmisligi ve bilingli farkindalik basa

cikma becerileri arasindaki iliskiye, Tablo 13’te sosyal medya tiikenmisligi ve bilingli

2 “Olumsuz duygulari énleme” boyutunda yer alan “iyi oldugum bir etkinlik yaparrm” maddesi “dikkat dagitma”
boyutuna dahil oldugu i¢in ¢ikarilip tekrar analiz yapilmistir.
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farkindalik basa ¢ikma becerilerinin alt boyutlar1 arasindaki iligkiye yonelik bulgulara
deginilmektedir. Korelasyon katsayisi yorumlanirken su araliklar dikkate alinmistir:
0,00 iliski yok, 0,01-0,20 zayif, 0,21-0,50 orta, 0,51-0,80 gii¢lii, 0,81-1,00 miikemmel
(O’Rourke vd., 2005, s. 127).

Tablo 11. Sosyal Medyada Gegirilen Siire ve Sosyal Medya Tiikenmigsligi Arasindaki
iliskiyi Agiklayan Pearson Korelasyon Analizi

Sosyal Medya
Tiikenmisligi
Pearsonr ,131
Sosyal Med)?da Gegirilen P 004
Siire
n 407

Sosyal medyada gegirilen siire ve sosyal medya tiikkenmisligi arasinda zayif
diizeyde, pozitif (r= ,131) ve anlaml1 (p<0,05) bir iligki bulunmustur. S6z konusu
bulgu, sosyal medyada gegirilen siire arttik¢a sosyal medya tiikenmigliginin de arttig1
seklinde yorumlanabilir. Diger yandan bu iliskinin zayif bir diizeyde oldugunu

sOylemek gerekmektedir.

Tablo 12. Sosyal Medya Tiikenmisligi ve Bilingli Farkindalik Bagsa Cikma Becerileri
Arasindaki iliskiyi Agiklayan Pearson Korelasyon Analizi

Bilincli Farkindahk Basa
Cikma Becerileri

Pearson r -,156
Sosyal Medya
Tiikenmisligi P 001
n 407

Sosyal medya tiikkenmisligi ve bilingli farkindalik basa ¢ikma becerileri
arasinda zayif diizeyde, negatif (r = -,156) ve anlamli (p<0,05) bir iliski bulunmustur.
Diger bir ifade ile katilimcilarin sosyal medya tiikenmisligi arttiginda, bilingli
farkindalik basa ¢ikma becerileri ise zayif diizeyde bir iliski ile anlamli olarak

azalmaktadir.
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Tablo 13. Sosyal Medya Tiikenmisligi ve Bilingli Farkindalik Basa Cikma
Becerilerinin Alt Boyutlari Arasindaki iliskiyi Agiklayan Pearson Korelasyon Analizi

< g Y

S = = = ol 5852 § g

2 £ = z2=E R 2

£33 E = = S 55 &=

=2 T g Z 5 225 g3

>,4 h - >-1
a

Duygusal Pearson r 1 ,497 ,367 - 118 -,048 -, 175 -,141

Ikilem p ,000 ,000 ,017 ,331 ,000 ,004

Yorgunluk Pearson r 1 311 -,123 ,010 -,180 -,148

p ,000 ,013 ,835 ,000 ,003

Yabancilasma  Pearsonr 1 ,069 -,033 ,004 -,125

p ,165 ,510 ,930 ,011

Farkindahk Pearson r 1 ,323 ,236 ,325

p ,000 ,000 ,000

Dikkat Pearson r 1 ,365 233

Dagitma p ,000 ,000

Olumsuz Pearson r 1 253

Duygulan p ,000
Onleme

Yapici Benlik  Pearson r 1

Iddias1

Duygusal ikilem boyutu ile yorgunluk ve yabancilasma boyutlar1 arasinda
pozitif yonde, orta diizeyde (r = ,497; ,367) ve anlamli (p<0,05) bir iliski oldugu
belirlenmistir. Duygusal ikilem boyutu ile bilingli farkindalik basa ¢ikma becerileri alt
boyutlarindan farkindalik (r = -,118), olumsuz duygular1 6nleme (r = -,175) ve yapici
benlik iddiasi1 (r = -,141) arasinda zayif diizeyde negatif ve anlamli (p<0,05) bir iligki
bulunmustur. Diger bir ifade ile katilimcilarin duygusal ikilem diizeyi arttiginda,
farkindalik, olumsuz duygular1 6nleme ve yapici benlik iddias1 boyutlar zayif diizeyde
bir iligki ile anlamli olarak azalmaktadir. Ote yandan duygusal ikilem ile dikkat

dagitma alt boyutu arasinda anlamli (p<<0,05) bir iliski bulunamamustir.

Yorgunluk boyutu ile yabancilasma boyutu arasinda pozitif yonde, orta
diizeyde (r = ,311) ve anlaml (p<0,05) bir iligki bulunurken; farkindalik (r = -,123),
olumsuz duygular1 6nleme (r = -,180) ve yapici benlik iddias1 (r = -,148) alt boyutlari
arasinda zayif diizeyde negatif ve anlamli1 (p<0,05) bir iliski bulunmustur. Ote yandan

yorgunluk boyutu ve dikkat dagitma boyutu arasinda anlamli (p<0,05) bir iliski ortaya
cikmamastir.
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Yabancilasma boyutu ile farkindalik, dikkat dagitma ve olumsuz duygulari
Onleme alt boyutlar1 arasinda anlamli (p<0,05) bir iligki bulunamamustir. Diger yandan
yabancilasma boyutu ile yapict benlik iddias1 (r = -,125) arasinda zayif diizeyde,
negatif ve anlamli (p<0,05) bir iliski vardir. Baska bir ifade ile katilimcilarin
yabancilasma boyutu arttiginda, yapici benlik iddiasi boyutu zayif diizeyde bir iligki

ile anlamli olarak azalmaktadir.

Farkindalik boyutu ile dikkat dagitma (r = ,323), olumsuz duygular1 6nleme (r
=,236) ve yapici benlik iddiast (r = ,325) alt boyutlar1 arasinda pozitif yonde, orta
diizeyde ve anlamli (p<0,05) bir iliski oldugu goriilmektedir.

Dikkat dagitma boyutu ile olumsuz duygular1 6nleme (r = ,365) ve yapici
benlik iddias1 (r =,233) boyutlar1 arasinda orta diizeyde ve anlamli (p<0,05) bir iliski

bulunmustur.

Olumsuz duygular1 6nleme boyutu ile yapici benlik iddias1 boyutu arasinda
pozitif yonde, orta diizeyde (r = ,253) ve anlamli (p<0,05) bir iliski oldugu

belirlenmistir.

4.7. Sosyal Medya Tiikenmisligi ve Bilingli Farkindalik Baga Cikma Becerilerinin
Demografik Degiskenlere Gore Farklilasip Farklilasmadigina iliskin Bulgular

Tablo 14’te sosyal medya tliikenmisligi ve bilingli farkindalik basa ¢ikma
becerilerinin demografik degiskenlere gore farklilasip farklilasmadigina iliskin

bulgulara yer verilmistir.

Bagimsiz orneklem t-test analizi, sosyal medya tliikenmisligi ve bilingli
farkindalik basa c¢ikma becerilerinin cinsiyet degiskenine gore farklilagip
farklilasmadigin1 belirlemek i¢in uygulanmistir. Analiz sonucunda cinsiyet ile sosyal
medya tiikenmisligi (t= 2,007; p=,045) arasinda anlamli bir farklilasmanin oldugu
belirlenmistir. Cinsiyet ile bilin¢li farkindalik basa ¢ikma becerileri (t=,1167; p=,244)

arasinda ise anlamli bir farklilasmanin olmadig: ortaya ¢ikmistir.
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Tablo 14. Sosyal Medya Tiikenmisligi ve Bilingli Farkindalik Basa Cikma
Becerilerinin Demografik Degiskenlere Gore Analizi

Cinsiyet n X t Degeri p Degeri
Sosyal Medya Kadin 284 2,83 2,007 ,045
Tiikenmisgligi Erkek 123 2,68
Bilingli Kadin 284 3,61 ,1167 ,244
Farkindalik Basa Erkek 123 3,55
Cikma Becerileri
Yas n X F Degeri p Degeri
Sosyal Medya 18-29 287 2,84
Tiikenmisligi 30-39 71 2,70 2,024 ,090
40-49 36 2,66
50-59 9 2,66
60 ve lizeri 4 2,12
Bilingli 18-29 287 3,58
Farkindalik Basa 30-39 71 3,71 1,880 ,113
Cikma Becerileri 40-49 36 3,51
50-59 9 3,71
60 ve lzeri 4 3,43
Egitim n X F Degeri p Degeri
Sosyal Medya Lise 17 2,95
Tiikenmisligi On Lisans 51 2,79 ,909 437
Lisans 280 2,80
Lisansiisti 59 2,67
Bilingli Lise 17 3,88
Farkindalik Basa On Lisans 51 3,58
Cikma Becerileri Lisans 280 3,58 2,389 ,068
Lisansiisti 59 3,59
Gelir n X F Degeri p Degeri
Sosyal Medya 20000 TL ve alt1 213 2,82
Tiikenmisgligi 20001 - 30000 TL 51 2,84 1,018 ,398
30001 - 40000 TL 37 2,75
40001 - 50000 TL 27 2,85
50001 TL ve tizeri 79 2,66
Bilingli 20000 TL ve alt1 213 3,56
Farkindalik Basa 20001 - 30000 TL 51 3,63 ,707 ,588
Cikma Becerileri 30001 - 40000 TL 37 3,61
40001 - 50000 TL 27 3,61
50001 TL ve tizeri 79 3,65

Tek yonlii varyans testi (One-Way Anova); yas, egitim ve aylik gelir gibi
demografik degiskenlerin sosyal medya tiikkenmisligi ve bilingli farkindalik basa ¢ikma
becerileri agisindan farklilagip farklilasmadigini tespit etmek icin kullanilmastir.
Yapilan analiz sonucunda yas degiskeni ile sosyal medya tlikenmisligi (F=2,024;
p=0,90) ve bilingli farkindalik basa ¢ikma becerileri (F=1,880; p=,113) arasinda

anlamli bir farklilagmanin olmadig: tespit edilmistir.
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dergipark.org.tr/tr/pub/e-gifder

CILT/VOLUME: 13
dergipark.org.tr/tr/pub/e-gifder

SAYI/NUMBER: 2



1168
KILING, Ozgiir, YILMAZ, Nurcan ve CALISKAN, Sadik. (2025 Sosyal Medya Tiikenmisligi ile Bilingli Farkindalik
(Mindfulness) Basa Cikma Becerileri Arasindaki Iliski. Giimiishane Universitesi Iletisim Fakiiltesi Elektronik Dergisi (egifder),
13 (2), 1148- 1176

Sosyal medya tiikkenmisligi (F=,909; p=,437) ve bilingli farkindalik basa ¢ikma
becerileri (F=2,389; p=,068) ile egitim degiskeni arasinda anlamli bir farklilagsmanin

olmadig1 belirlenmistir.

Gelir degiskeni ile sosyal medya tiikkenmisligi (F=1,018; p=,398) ve bilingli
farkindalik basa ¢ikma becerileri (F= ,707; p= ,588) anlamli bir farklilagmanin

olmadig1 sonucuna ulasilmistir.

SONUC

Sosyal medya kullanici sayis1 her gegen giin artmaktadir (Baj-Rogowska, 2023,
s. 226). Bununla birlikte s6z konusu platformlarda yogun bir igerik paylasimi ve bilgi
akis1 s6z konusu olup her giin 3,2 milyar gorselin ve 720 bin saatlik videonun ¢evrim
ici olarak paylasildigi dile getirilmektedir (Dootson, 2021). Yogun igeriklerin yan1 sira
kullanicilar da bu platformlarda yogun diizeyde vakit gegirebilmektedir. 2024 yil
itibartyla diinya genelinde internet kullanicilarinin gilinliik ortalama sosyal medya
kullanim siiresinin 143 dakika oldugu belirtilmektedir (Statista, 2024). Dolayisiyla
yogun diizeyde sosyal medya kullaniminin zihinsel ve fiziksel yorgunluga yol actig
sOylenebilir. Bununla beraber tiikenmislik hissi de sosyal medya kullanicilarinin
deneyimleri arasinda yer almaktadir. Tiikkenmislik ¢ogunlukla mesleki anlamda bir
yorgunlugu ifade etse de sosyal medya ile de iliskilidir. Tiikenmislik duygusu ile basa
cikma stratejilerinden biri de bilingli farkindalik basa ¢ikma becerileridir. Anda
kalmayr ve ana odaklanmayi Onceleyen bilingli farkindaligin, sosyal medya
tilkkenmisligi ile bas etmeye yonelik bir islevi oldugu ifade edilebilir. Bu kapsamda
arastirmada sosyal medya tiikenmisligi ve bilingli farkindalik basa ¢ikma becerileri
arasindaki iliskiye odaklanilmistir. Toplam 407 katilimcidan elde edilen veriler ¢esitli

istatistiksel teknikler araciligi ile degerlendirilmistir.

Sosyal medya tlikenmisligi boyutlarinin ortalamalar1 2,62 ile 2,93 arasinda
degistiginden katilimcilarin s6z konusu boyutlara dahil olan ifadelere katilip
katilmama konusunda kararsiz kaldiklar1 ¢ikariminda bulunmak miimkiin
goriinmektedir. Diger yandan bilingli farkindalik basa ¢ikma becerileri ortalamalarinin
“olumsuz duygular1 6nleme” boyutu hari¢ olmak iizere 3,62 ile 3,86 arasinda olmasi

katilimcilarin ilgili boyutlara dahil olan ifadelere katildiklar1 seklinde yorumlanabilir.
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Arastirmanin dikkat ¢ceken bulgularindan ilkini sosyal medyada gecirilen siire
ve sosyal medya tilkenmisligi arasinda zayif diizeyde, pozitif ve anlamli bir iligkinin
bulunmasi olusturmaktadir. Dolayisiyla sosyal medyada gecirilen siire arttik¢a sosyal
medya tiikenmisliginin de arttig1 ifade edilebilir. S6z konusu bulgu Li vd. nin (2023,
s. 8) sosyal medyada gecirilen siire arttikca duygusal tilkenmenin ortaya ¢iktigi
cikarimi ile agiklanabilir goriinmektedir. Kullanicilar sosyal medyada vakit gecirdikce
asir1 bilgi yiikiine de maruz kalmaktadir. Bu kapsamda asir1 bilgi yiikii sosyal medya
tilkenmisligine yol agmaktadir (Sheng vd., 2023, s. 1). Ote yandan sosyal medyada
gecirilen siire ve sosyal medya tiilkenmigligi arasindaki iliskinin zayif bir diizeyde

oldugunu vurgulamak gerekmektedir.

Arastirma kapsaminda dikkat ¢eken ikinci bulgu ise sosyal medya tilkenmisligi
ve bilingli farkindalik basa ¢ikma becerileri arasinda ise zayif diizeyde, negatif ve
anlaml bir iligkinin bulunmasidir. Diger bir anlatimla sosyal medya tiikenmislik
diizeyi arttiginda, bilingli farkindalik basa ¢ikma becerileri zayif diizeyde bir iligki ile
anlamli olarak azalmaktadir. Bu bulgu, Meynadier vd.’nin (2024) diisiikk bilingli
farkindalik diizeyinin daha sorunlu sosyal medya kullanimiyla iliskili oldugu
cikarimini desteklemektedir. Bagka bir deyisle yiiksek bilingli farkindalik diizeyinin
sosyal medya tiikenmisligi ile bas etmede etkili oldugu one siiriilebilir. Bilingli
farkindalik diizeyi arttikga sosyal medyanin yol actigi tiikenmislik duygusu
azaltmaktadir. Oyle ki sosyal medyaya bagimli olanlarin daha diisiik bilingli
farkindalik  diizeyine sahip olduklart 6ne siiriilmektedir (Sriwilai &
Charoensukmongkol, 2016, s. 427). Dolayisiyla bilingli farkindalik, sosyal medya

kullaniminin yol agtig1 fiziksel ve zihinsel yorgunlugun etkilerini azaltabilir.

Demografik degiskenler agisindan cinsiyet ile sosyal medya tlikenmisligi
arasinda anlamli bir farklilasmanin oldugu ortaya cikmistir. Kadin katilimcilarin
sosyal medya tlikenmislik ortalamalar1 erkek katilimcilara kiyasla daha yiiksektir
(2,83). Bu kapsamda Wu ve Zheng (2023) kadinlarin sosyal medya kaynakli duygusal
tiikkenme olasiligmin erkeklerden daha yiiksek oldugunu 6ne siirmektedir. Ote yandan
kadin katilimcilarin bilingli farkindalik basa ¢ikma becerileri erkek katilimcilara gore

daha yiiksek olsa da (3,61) bu ¢ercevede anlamli bir farklilik ortaya ¢ikmamistir.
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Katilimcilara kolayda orneklem teknigi ile ulagilmasi arastirmanin temel
sinirliligini - olusturmaktadir. Bu durum, bulgularin genellebilirligi agisindan
tartismaya aciktir. Ote yandan sosyal medya tiikenmisligi ve bilingli farkindalik basa
cikma becerileri kesisiminde arastirmanin ilgili literatiire katki sundugu ifade
edilebilir. Ileride yapilacak olan ¢alismalarda olasilikli drnekleme tekniklerinden
hareketle 6rneklem belirlenebilecegi gibi sosyal medya tiikenmisligi nitel bir yaklasim

temelinde de incelenebilir.
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Yazarlarin ¢alismaya katki oranlari esittir.

CGalisma kapsaminda herhangi bir kurum veya kisi ile ¢ikar ¢atismasi
bulunmamaktadir.
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