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Sosyal medya kullanimi giinden giine artarken, kontrolsiiz sosyal medya kullanimi
bireylerin islevselligini énemli 6lglide bozmaktadir. Bu nedenle sosyal medyanin
kontrolli bir sekilde kullaniimasinin saglanabilmesi igin bilingli farkindahk
dizeyinin 6nemli oldugu disinilmektedir. Bu kapsamda yapilan arastirmada
bilingli farkindalk ile sosyal medya kullanim diizeyi arasindaki iliskinin incelenmesi
amagclanmistir. Yapilan arastirma iligskisel desenle yurutiilmustir. Gergeklestirilen
arastirmada 1gdir Universitesi'nde 6grenim goren 446 Universite dgrencisine
Demografik Form, Bilingli Farkindalik Olcegi ve Sosyal Medya Bagimlilik Olgegi
uygulanmistir. Veri toplama araglarini yanitlayan 6grencilerden Z puani #3
arasinda olmayan 6lgiime sahip 2 kisi veri setinden gikartilmig olup, arastirmaya
444 6grenci katilmistir. Katilimcilar basit seckisiz yontemle secilmistir. Arastirma
sonucunda erkeklerin bilingli farkindalik dizeyi daha ylksekken, bilingli
farkindalik ile sosyal medya bagimhhgi arasinda pozitif korelasyon belirlenmistir.
Elde edilen bu sonug¢ bilingli farkindahgin artirilarak, bagimlilik Uzerinde
engelleyici etkisi oldugunu gostermektedir.

Anahtar Kelimeler: Sosyal Medya, internet, Sosyal Medya Bagimliligi,
Farkindalik, Bilingli Farkindalik
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ABSTRACT

While social media use is increasing day by day, uncontrolled social media use is significantly
deteriorating. For this reason, there is a significant amount of permanence stored in order to ensure
the controlled use of social media. In the research conducted by this potential, the emergence of the
relationship between the distance and the level of social media usage is increasing. The research
relationships were carried out with a pattern. In the research conducted, Demographic Form, Conscious
Awareness Scale and Social Media Addiction Scale were approved for 446 university students studying
at Igdir University. According to the statement that responded to the data collection tools, 2 people
with Z scores that were not between +3 were removed from the data set, and 444 students
participated. Participants were selected simply randomly. As a result of the research, a positive
development was determined between the remote and social media posts, while the level was higher
at the kept level. With this result, it is seen that increasing home education has a hindering effect on
relationships.

Keywords: Social Media, Internet, Social Media Addiction, Awareness, Conscious Awareness
Extended Abstract

While social media use is increasing day by day, uncontrolled social media use significantly
impairs the functionality of individuals. For this reason, it is thought that the level of conscious
awareness is important to ensure controlled use of social media. Social media addiction has become a
significant problem that young adults may face. It is understood that with the uncontrolled use of social
media, there is a significant decrease in the quality of life and functionality of young people and a
decline in their psychological, social and physical health. In conscious use of social media, individuals
experience many benefits such as expressing themselves, communicating, socializing and meeting
their emotional needs. Therefore, it is important to develop effective strategies to prevent and treat
social media addiction. More scientific studies on the definition, measurement, causes, symptoms and
consequences of social media addiction will form the basis of interventions in this field. In addition,
raising awareness, training and guiding individuals to use social media in a positive and healthy way is
seen as an important step. In line with the purpose of the study, the hypothesis that "there is a
significant relationship between conscious awareness and social media" will be tested and the result
obtained is discussed in line with the literature.

In the research conducted, Demographic Form, Conscious Awareness Scale and Social Media
Addiction Scale were approved for 446 university students studying at 1gdir University. According to
the statement that responded to the data collection tools, 2 people with Z scores that were not
between £3 was removed from the data set, and 444 students participated. As a result of the research,
while men's level of mindfulness was higher, a positive correlation was determined between
mindfulness and social media addiction. The significant relationship between social media addiction
and mindfulness is consistent with the literature. When young people have difficulty focusing on the
present moment, they may turn to social media for reasons such as escaping from the difficulties they
experience, having fun, and expanding their friendships. While this situation increases the use of social
media, it may lead to the development of behavioral addiction in the future. Enabling young people to
focus on the present moment and to accept their situation as it is, without putting it into any mold,
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without judgment, can prevent the development of social media addiction, and in case of a possible
addiction, it can be one of the solutions. For this reason, it is considered important to increase the
conscious awareness levels of young people. In addition, it can be said that increasing the level of
conscious awareness on issues such as problematic internet use and playing digital games, without
focusing only on social media use, can be effective. For young people, daily awareness activities
(activities done consciously such as brushing teeth, ventilating the room), activities that will increase
the level of conscious awareness through breathing and physical exercises can be done under the
supervision of an expert, and possible addictions can be prevented.

Giris

Farkindalik, kisinin simdiki zamana odaklanarak, yeni deneyimlere acik bir sekilde, farkli bakis
actlarini géz 6ntinde bulundurdugu zihinsel durumdur (Langer, 1993, s. 40). Bu durum, bireyin duygu,
disiince ve davranislarini daha iyi anlamasina ve yénetmesine yardimci olur. Farkindalk terapisi,
ozellikle eylemsel bagimlilik gibi zihinsel saglk sorunlarinin tedavisinde etkili bir yontem olarak
kullaniimaktadir (Luberto, Magidson & Blashill, 2017). Ayrica bilingli farkindalik temelli miidahalelerin,
internet bagimhihgini azalttig tespit edilmistir (Khang, Kim & Kim, 2013, s. 2416; Shonin vd, 2014).
Yapilan arastirmalarda, genglerin bilingli farkindalik dizeylerini artirarak internet bagimlilik riskinin
azaltilabilecegi tespit edilmistir (Calvete, 2017, s. 57; Jung, 2014).

Bilingli farkindalik ile problemli internet ve sosyal medya kullanimina yénelik ¢esitli arastirmalar
bulunmaktadir. Yapilan arastirmalarda bilingli farkindalik ile problemli internet kullanimi arasinda
negatif yonde korelasyon (Gadmez-Guadix & Calvete, 2016, s. 1281; Sehidoglu, 2014, s. 46) tespit
edilirken, bilingli farkindaligin 6z kontroli artirarak cevrimici sosyal iliskileri (Gamez-Guadix & Calvete,
2016, s. 1285) ve internet bagimlilik riskini azalttigi tespit edilmistir (Quinones & Griffiths, 2019, s. 530;
Sinha vd., 2020, s. 99; Song & Park, 2019, s. 1063). Diger arastirmalarda farkindalik arttik¢a sosyal
medya bagimhhginin (Karadag & Akginar, 2019, s. 160; Ozturan vd., 2022, s. 62) ve internet
bagimlihginin azaldigl saptanmistir (Arslan, 2017, s. 57). internet ve sosyal medya bagimliligi, kisinin
gerceklikten kagmasina ve internet kullanimini kontrol edememesine neden olmaktadir. Farkindalik ise
kisinin, yasadigl an ve durumun farkinda oldugu zihinsel durumdur. Bu nedenle bilingli farkindalik
diizeyi arttikca, bireylerin bagimhlik riskini daha iyi kontrol edebilecegi ve davranislarini daha iyi
yonlendirebilecegi diistinilmektedir (Ozturan vd., 2022, s. 57).

Sosyal medya bagimhhgi, glinimiizde 6zellikle geng yetiskin bireylerin karsi karsiya kaldigi
onemli bir sorundur. Sosyal medya bagimliligi, geng yetiskinlerin yasam kalitesini ve islevselligini 6nemli
oOlclide disirmektedir. Sosyal medya, bireylerin kendilerini ifade etme, iletisim kurma, sosyallesme ve
duygusal ihtiyaglarini karsilama gibi pek ¢ok islevi yerine getirmektedir. Ancak bu islevlerin asiri ve
kontrolstiz bir sekilde kullanilmasi, bireylerin psikolojik, sosyal ve fiziksel sagliklarini olumsuz yonde
etkileyebilmektedir. Bu nedenle sosyal medya bagimliliginin 6nlenmesi ve tedavisi icin etkili stratejiler
gelistirilmesi gerekmektedir. Sosyal medya bagimliliginin tanimlanmasi, élctlmesi, nedenleri, belirtileri
ve sonuglari hakkinda daha fazla bilimsel calisma yapilmasi, bu alanda yapilacak midahalelerin temelini
olusturacaktir. Ayrica, sosyal medya kullaniminin olumlu ve saglikh bir sekilde yapilmasi icin bireylerin
bilinglendirilmesi, egitilmesi ve yonlendirilmesi de 6nemli bir adim olarak gorilmektedir. Yapilan bu
arastirmada bilingli farkindalik ile sosyal medya kullanim dizeyi arasindaki iliskinin arastiriimasi
amaclanmistir.
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1. Bilingli Farkindalik

Bilingli farkindalik, Budizm’in temel 6gretilerinden biri olan ve 2500 yildan uzun bir siiredir
Asya’da yaygin olarak uygulanan bir felsefe ve 6gretidir (Almond, 1988, s. 34). Bilingli farkindalik,
bireyin kendi icerisinde ve disinda olanlari yargilamadan, sadece simdiki ana odaklanarak, yasadigi
durumu fark etme ve kabul etme yetenegidir (Brown & Ryan, 2003, s. 823). Ayrica zihnin bir islevi olan
bilingli farkindalik, bireyin olaylari ve kendi tepkilerini daha iyi anlamasini, problemleri daha kolay
¢6zmesini ve yaraticiligini arttirmasini saglamaktadir (Steele, 2008, s. 14). Bilingli farkindalik, dislince
ve duygulari yargilamamaktadir. Bu durum dislince ve duygularin, zihinde ortaya ¢ikmalarina izin
verilmesine, bireyin duygusal sikintilarini azaltmasina (Gilbert, 2005, s. 42) ve 6z kontrol becerilerinin
artmasina imkan tanimaktadir (Masicampo & Baumeister, 2007).

Bilingli farkindalik hem bireyin hem de toplumun sagligi, mutlulugu ve basarisi icin 6nemli bir
beceridir. Kisiler, farkindalik becerilerinin gelistirilmesi igin temel bilesenlerden niyet, dikkat ve tutum
gibi U¢ temel kavrama odaklanmalidirlar. Niyet, bilingli farkindaligin baslangic noktasiyken, bireyin
amacinin belirlenmesini saglamaktadir. Ayrica niyet, bireyin yasadigi slireci dogru sekilde anlamasina
ve degerlendirmesine yardimci olur. Bilingli farkindahgin ikinci bileseni olan dikkat, kisinin icinde ve
disinda olan bitene odaklanmasi ve bunlari gdzlemlemesidir. Dikkatle birlikte bireyin simdiki anda
yasamas! ve deneyimlerini oldugu gibi kabul etmesi amaglanir. Bilingli farkindaligin son bileseni ise
tutumdur. Tutum, bilingli farkindaligin kalitesini belirleyen faktordir. Bireyin, dikkat eyleminde
bulunurken sergiledigi algilama bigimi olan tutum, kisinin deneyimlerine karsi yargida bulunmadan,
actk ve kabul eden bir yaklasim sergilemektedir. Bu bilesenlerin birlikte kullaniimasiyla bilingli
farkindalik becerilerinin gelismesi saglanabilir (Shapiro vd., 2006, s. 375).

Bilincli farkindalik becerileri incelendiginde bireyin yargilari fark edebilmesi, simdiki ana
odaklanmasi, gliven, kabul ve zihin kavramlarinin 6n plana ¢iktig1 gériilmektedir (Kabat-Zinn, 2019, ss.
34-44). Bireylerin farkindalik yaklasiminda, yargilamadan ve otomatik dlsitncelerden uzaklasarak
icinde bulundugu ana ve hislere odaklaniimalidir (Demir, 2014, ss. 26-27). Simdiki ana odaklanildiginda
ise durumun farkina daha iyi varildigindan yeni yasantilara agik hale gelinebilmektedir (Kabat-Zinn,
2019, s. 125). Yasantilarinda kendi iradesiyle hata yapan bireyler, bu yasantisinin baskalarinin
yonlendirilmesinden daha yararli olacaginin farkinda olmalidir (Raingruber, 2007, s. 1142). Bireyler
sergiledigi davranislari iyi ya da kotii seklinde etiketlemek yerine, hislerine odaklanmali ve yasantilarini
kabul etmelidir (Germer, 2009, s. 52). Yasadigl anin hislerine odaklanan bireyler, yasadigi deneyimin
dogasini fark edebilmekte (Tsang vd., 2012) ve hedefine ulasabilmek i¢in slirekli hirsli davranmayarak
(Kabat-Zinn, 2019, s. 37) gosterilen ¢cabadan daha ¢ok stirecin 6nemli oldugunu anlayabilmektedir.

Naik (2013), bilingli farkindaligin ti¢ temel 6zelliginden bahsetmektedir. Bu 6zelliklerden ilki
amagtir.  Bilingli farkindalik, dikkati dagitmak yerine kasith ve amagl olarak yonlendirmeyi
icermektedir. Bilingli farkindalik saglanirken, neye, neden ve nasil dikkat edildigi bilinmektedir. Bilingli
farkindahgin ikinci 6zelligi mevcudiyettir. Bilingli farkindalik, simdiki ana tamamen bagl olmay! ve
simdiki anda dikkatli olmayi icermektedir. Birey, gecmiste olan veya gelecekte olacak olaylarla
ilgilenmezken, sadece su anda olanlari fark eder. Bilingli farkindaligin Gglinci 6zelligi ise kabuldr.
Bilincli farkindalik yargisiz olmayi icermektedir. Yani duygu, dislince ve davranislar, iyi ya da koti olarak
etiketlenmemektedir. Bu 6zelliklerin yani sira bilingli farkindalik anlarinin nitelikleri incelendiginde
kavramsal olmama, ana odakli olmasi, yargilayici olmama, amacli olma, katilimci gézlemine ihtiyag
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duyma, sozel olmama, kesfe dayali olma ve Ozgirlestirici olma niteliklerinin 6n plana c¢iktigi
gorilmektedir (Germer, 2004, s. 25). insanin kendini, yasamini ve diinyadaki yerini sorgulamasina,
meditasyon yapmasina ve bilingsizlikten kurtulmasina yardimci olan bilingli farkindalik (Kabat-Zinn,
2009, s. 24), bireyin gozlemleme, tanimlama, bilingli eylemde bulunma ve yargisiz kabul etme gibi
ozelliklere sahip olmasini gerektirir. Bunlara ek olarak bilingli farkindalik, bireyin toplumsal olarak ve
baskalarina yonelik yiiksek bir bilinglilik durumunda olmasina da yardimci olmaktadir. Baskalarina dair
bilinglilik diizeyi ylksek oldugunda, bireyler kendisine yonelik farkindalk diizeyini de artirmaktadir.
Boylece bireyler, bilingli ve topluma dahil olabilen bir yapiya sahip olabilmektedir (McKee, Johnston &
Massimilian, 2006, s. 5).

Kuramlarin  bilingli  farkindalhga bakis acisi incelendiginde psikodinamik kuramda
dzgirlesmenin, i¢ gdzlemsel farkindalikla olusacagi belirtilmistir (Harrison, 2013, s. 787). i¢ gdzlemin,
kisinin kendisini kabuliin ve farkindahgin degisimi getirecegi dustincesi bilingli farkindahk
uygulamalariyla psikanalizin ortak noktasidir (Fulton & Siegel, 2005, s. 55). Gestalt yaklasiminda igsel
varolus onemli gorilirken (Brown vd., 2007, s. 236), hliimanistik yaklasima gore gerceklesen
psikoterapilerde semptomlarin azaltilmasi yerine farkindaliga ve bu siirecin sonrasindaki degisime
odaklaniimaktadir (Dryden ve Still, 2006, s. 3).

Bilingli farkindaligi temel alan midahalelerin baslangici Kabat-Zinn’in 1979 yilinda kronik agri
hastalarina bilingli farkindalik temelli meditasyon uygulamasiyla gerceklesmistir (Harrington & Dunne,
2015, s. 627). Budist geleneginden esinlenen bu yoéntem, Dogu ve Bati geleneginin sentezi olarak (Baer,
2003, s. 125; Didonna, 2009, s. 4), “Bilingli Farkindalk Temelli Stres Azaltma” ve “Bilingli Farkindalik
Temelli Bilissel Terapi” gibi uygulamalarin ortaya ¢ikmasina 6nculiik etmistir (Hayes, Follette & Linehan,
2004, ss. 4-6). Bilingli farkindalik temelli stres azaltma programi, 8-10 haftalik bir stirede glinde 40
dakika nefes temelli bir meditasyon uygulamasini icerir (Kabat-Zinn, 2003, s. 153). Bilingli farkindalik,
kisinin icinde ve disinda olan bitene yargisiz bir sekilde dikkat etmesini sagladigindan (Baer, 2003, s.
125), yasananlarin daha iyi gbzlemlenmesine imkan tanimaktadir (Brown, Ryan & Creswell, 2007).

Bilingli farkindalk temelli terapi ve uygulamalari; stres, performans, esenlik, bagimhlik,
tikenmislik, depresyon ve yasam problemleri gibi konularda olumlu gelismeler saglamasinin yani sira
anksiyete, obsesif-kompulsif bozukluk, sinirda kisilik bozuklugu, yeme bozuklugu, depresyon ve intihar
tedavisinde de etkili olmaktadir (Harrington & Dunne, 2015, s. 621). Ayrica bilingli farkindalik temelli
terapi ve uygulamalarin psikoz, travma ve travma sonrasi stres bozuklugu, dikkat eksikligi ve
hiperaktivite bozuklugu ile kanser gibi bir¢cok biyolojik ve psikolojik rahatsizligin tedavisinde de etkili
oldugu tespit edilmistir (Cullen, 2011, s. 188). Bilingli farkindalik uygulamalariyla birlikte mutluluk,
bagimlilik ve depresyon gibi alanlarda degisimler yasanabilmektedir (Baer, 2011, s. 241; Hyland, Lee &
Mills, 2015, s. 593; Kegeli, 2017, s. 3).

2. Sosyal Medya

Dijital cagla birlikte bilgisayar teknolojisinde meydana gelen gelismeler, insan yasami lizerinde
de cesitli degisimlere sebep olmustur. Bu degisikligin en belirgin yansimasi ise sosyal medya
uygulamalarinin yayginlasmasi ve cesitlenmesi tizerine olmustur (Kirik vd., 2015, s. 110). internetin
kullanim kolayhgi ve erisilebilirligi, mobil cihazlarin destegi ve sosyal medya uygulamalarinin sundugu
yeni sosyallesme imkani, sosyal medyanin 6nemini ve etkisini arttirmaktadir. Sosyal medya kullanicilari
hem kisisel hem de sosyal tatmin saglamak icin sosyal medya platformlarinda kendi iceriklerini
olusturabilmekte ve paylasabilmektedir (Balakrishnan & Griffiths, 2017, s. 12).
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Sosyal varlik olan insanlar, baskalariyla iletisim kurma ve aidiyet duygusu yasama ihtiyaci
duymaktadir (Baumeister & Leary, 1995, s. 497). internetin gelismesi ve sosyal medyanin
yayginlasmasi, bu ihtiyacglari karsilamak icin yeni yollar sunmustur (Stone, & Wang, 2019). Sosyal
medya, kullanicilarin karsilikli etkilesim ve katilim saglayarak, paylasim ve geri bildirim yapabildikleri,
her tirli miidahalede bulunabildikleri web araclaridir (Isik & Topbas, 2015, s. 324). Sosyal medya,
zaman ve mekan sinirlamasi olmadan, insanlarin birbirleriyle icerik ve bilgi paylasmasina olanak taniyan
sosyal aglar olarak da tanimlanabilmektedir. Sosyal medyanin temel 6zellikleri, baskalariyla iletisim
kurulabilmesi ve paylasim yapilabilmesidir. Sosyal medya uygulamalari, toplumun farkl kesimlerinden
kisi ve kuruluslarin, hedef kitlelerine ulasmasini ve paylasimlarini hizli ve rahat bir sekilde iletilmesini
saglamaktadir (Caliskan & Mencik, 2015, s. 255). Sosyal medyanin diger bir 6zelligi ise kullanicilarin
kendilerini rahatca ifade edebilmeleri ve kendi profillerinin digerleri tarafindan gértinebilmesidir (Boyd
& Ellison, 2007, s. 211). Bu sayede sosyal medya, ylksek diizeyde sosyallesme ortami sundugundan
sosyal medya araglarina olan ilgi son yillarda 6nemli diizeyde artmistir.

Sosyal medya kullaniminin bireylerin baglanma, takdir edilme ve givenlik ihtiyaglarini
karsilamasi da sosyal medya platformlarina olan ilgiyi artirmistir (Kuss & Griffiths, 2017). Sosyal medya
kullaniminda, cinsiyete gore farkliliklar géze carpmaktadir. Kadinlar, sosyal medyayi daha ¢ok
yakinlasma, iliski kurma ve arkadaslariyla iletisimde kalmak icin kullanirken; erkekler, sosyal medyayi
daha c¢ok bilgi edinme ve sosyal ¢evre gelistirmek icin kullanmaktadir (Mancinelli, Bassi & Salcuni,
2019). Sosyal medyanin gekici 6zellikleri, kullanicilarin sanal ortamlarda gecirdigi zamanin artmasina
neden olurken bu durum 6nemli bir endise kaynagi haline gelmistir (Griffiths, 2000, s. 413). Sosyal
medyanin her an ulasilabilir ve tatmin verici olmasi nedeniyle asiri diizeyde kullaniimasi, kisilerin
hayatlarinin diger alanlarinin ihmal edilmesine yol agabilmektedir (Griffiths, 2000, s. 414).

Sosyal medya araglarinin yaygin ve asiri kullanimi, bagimhlik kavramini giindeme getirmistir.
Bagimhlik, bireyin kendini iyi hissetmek veya koti hislerden kagmak igin yaptigi ve kontrol edemedigi
tekrarlayan bir davranistir (Goodman, 1990, s. 1404). Bagimliligin, bireyin yasam kalitesini nasil
etkiledigi konusu, bagimlilik tanisinin konulmasinda énemli bir kriterdir. Bagimhlik denilince ilk akla
gelen alkol, uyusturucu ve sigara gibi maddeler olmaktadir. Ancak son zamanlarda bagimlilik kavrami,
eylemsel bagimhliklari da icerecek sekilde genisletilmistir (Holden, 2001, s. 980). Eylemsel bagimhliklar
arasinda internet ve sosyal medya bagimliligi da yer almaktadir. Sosyal medya bagimhhgi, bireyin sosyal
medyayl, glven ve sevgi gibi eksik duygularini degistirme ve telafi etme ihtiyacindan dolayi, asiri ve
kontrolsliz bir sekilde kullanmasidir (D’Arienzo, Boursier & Griffiths, 2019, s. 1). Sosyal medya
bagimhhg), sosyal medya kullanimiyla karistirilmamalidir. Sosyal medya kullanimi, bireyin sosyal
medyayi ihmli ve saglkli bir sekilde kullanmasidir. Sosyal medya bagimliligi ise bireyin sosyal medyayi
kontrolsiiz ve kompulsif bir sekilde kullanmasi ve bu kullanimin olumsuz sonuclara yol acmasidir
(Andreassen, 2015, s. 176).

Sosyal medya bagimliligi, her yas grubunu etkileyebilecek bir risk durumudur. Ozellikle geng
yetiskin bireyler, sosyal medya bagimhligi icin en riskli grubu olusturmaktadir. Clinki geng yetiskin
bireyler, sosyal medya araclarini diger yas gruplarina gore daha fazla kullanmaktadir. Yapilan
arastirmalarda Amerika’da yetiskin nifusun %68’i Facebook, %73l ise YouTube kullanirken (Smit &
Anderson, 2018), 2023 yili verilerine gore Tirkiye'de ise aktif sosyal medya kullanim orani %73,1’dir
(Kemp, 2023).

We Are Social (2020) raporuna gore, Tlrkiye’de sosyal medya kullanici sayisi 54 milyon iken bu
sayl 2022 raporunda 69 milyona ylikselmistir. Ayni rapora gore, Tiirkiye’de en ¢ok kullanilan sosyal
medya aglari YouTube, Instagram ve WhatsApp’tir. Digital 2022 Global Overview Report’a gére, diinya

49



Bilingli Farkindalik ve Sosyal Medya Bagimhligi iliskisi

genelinde sosyal medya kullanim siireleri baz alindiginda, 16-24 yas grubu icinde yer alan bireylerin,
bu araclari diger yas gruplarina gore daha fazla kullandiklarini géstermektedir (Simsek & Koca, 2018, s.
166).

Sosyal medya bagimhligi, bireylerin sosyal medya kullanimi ile ilgili farkli amaglar, beklentiler
ve motivasyonlar dogrultusunda ortaya ¢ikmakta ve farkli boyutlarda ele alinmaktadir. Bu boyutlar,
bireylerin sosyal medya kullanimi ile ilgili bilissel, duygusal ve eylemsel yonlerini kapsamaktadir. Bilissel
bagimlilk, bireylerin sosyal medya araciligiyla hayatlarini kolaylastiracak, ilgilerini ¢cekecek veya
meraklarini giderecek bilgileri toplama egilimlerini ifade eder. Bu bagimhlik tirinde bireyler, sosyal
medyaya basvurma siresi, sosyal medyaya olan gliveni ve sosyal medya bagimlihgi arasinda bir iliski
kurarlar. Bireyler, sosyal medya Uzerinden elde ettikleri bilgiler sayesinde ruh hallerinin iyilestigini,
kendilerini daha iyi hissettiklerini ve bilgiye ulasma isteklerinin arttigini disinirler. Bu durum,
bireylerin sosyal medyaya bagimh hale gelmelerine neden olmaktadir (Hazar, 2011, ss. 161- 163).
Duygusal bagimlilik, bireylerin sosyal medya kullanimi ile sosyallesme, iletisim kurma, arkadaslik kurma
ve kendini ifade etme gibi duygusal ihtiyaclarini karsilamaya ¢alismalarini yansitmaktadir. Bu bagimhlik
tlriinde bireyler, sosyal medya lzerinden tanimadiklari veya yiz ylize tanistiklari kisilerle rahatlikla
iletisim kurabilir, kendilerini farkli sekillerde gosterebilir, istedikleri gibi davranabilir ve hayal ettikleri
bir sosyal hayata sahip olabilirler. Bu baglamda, duygusal bagimlilik sosyallesme ve sosyallesmeden
kagis olmak Uzere iki farkl sekilde ortaya cikabilmektedir. Sosyallesme, bireylerin sosyal medya
Uzerinden yeni arkadaslklar kurma, mevcut arkadasliklarini gelistirme, sosyal destek alma gibi
amaclarla sosyal medyayi kullanmalaridir. Sosyallesmeden kacls ise bireylerin, sosyal medya lizerinden
gercek hayattaki sorunlarindan, streslerinden, yalnizliklarindan uzaklasma, kendilerini daha iyi
hissetme ve kendilerine gliven kazanma gibi amaclarla sosyal medyayi kullanmalaridir (Hazar, 2011, ss.
161- 163). Eylemsel bagimhlik, bireylerin sosyal medya kullanimi ile ilgili herhangi bir kaygi, beklenti
veya amag olmaksizin sosyal medyada aktif olmalarini gdstermektedir. Bu bagimlilik tiirinde, bireyler
sosyal medya araglarina ve igeriklerine karsi bir aliskanlik gelistirirler ve sosyal medyayi siklikla ve uzun
sureli olarak kullanirlar. Eylemsel bagimlilik, aragsal ve eylemsel bagimhlik olarak iki alt tire ayrilabilir.
Aragsal bagimlilik, bireylerin sosyal medya araglarina duyduklari bagimhhgi ifade ederken, bu bagimlilik
tlrtinde bireyler sosyal medya araclarini icerikten bagimsiz olarak kullanir, sosyal medyada her zaman
bulunmak ister ve sosyal medya araclarini hayatlarinin pargasi olarak gorirler (Hazar, 2011, ss. 161-
163). Eylemsel bagimlilikta bireyler, sosyal medya igerikleriyle ilgili eylemler gergeklestirir, sosyal
medyada begeni, yorum, paylasim, takip gibi etkilesimlerde bulunur, sosyal medyada kendilerini
gdstermek ve sosyal medyada popiiler olma arzusu tasirlar (Unlii, 2018, s. 168-169).

Sosyal medya bagimhisi olanlar, sosyal medya ile ilgili asiri kaygi duyarlar, sosyal medyaya
girmek icin direnemezler ve sosyal medya kullanimi nedeniyle diger faaliyetlerden uzaklasirlar (Kuss &
Griffiths, 20114, s. 10). Sosyal medyanin asiri kullanimi, genclerde ruhsal bozukluklara ve yalnizliga yol
acabilmektedir (Stankovska, Angelkovska & Grncarovska, 2016, s. 256). Sosyal medya bagimhlig
bireylerin yasam kalitesini olumsuz etkileyen énemli bir sorundur (Wilson, Fornasier & White, 2010, ss.
173-177). Sosyal medya bagimlilik tirl, DSM-5te yer alan Kumar Oynama Bozuklugu ile benzer
belirtiler gostermektedir. Bu belirtiler, dijital medyada sirekli vakit gecirme istegi, dijital medyada
zaman gegirilmediginde olumsuz duygularin agiga ¢ikmasi, dijital medyaya girme arzusunun kontrol
altina alinamamasi, dijital medyada uzun silre vakit gecirmenin sonucunda is, spor ve sosyal
etkinliklerin ihmal edilmesi, dijital medya kullaniminin sosyal iliskilerde bozulmaya neden olmasi, dijital
medya kullanimiyla ilgili cevresine yanlis bilgi vermesi, olumsuz duygulardan kaginmak igin dijital
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medyanin kullaniimasi seklinde siralanabilmektedir (Bilgin, Sahin & Togay, 2020, s. 265; Echeburta &
de Corral, 2010, ss. 91-95).

Dijital medya bagimhliginin olusmasinda ve sirdiirtilmesinde birgcok faktor rol oynamaktadir.
Bunlar arasinda bireyin kisilik 6zellikleri, psikolojik durumu, sosyal cevresi, is veya okul yasamindaki
stres dizeyi, yasamdan beklentileri sayilabilmektedir. Bireyler, dijital medya kullanimiyla basarisizlik,
mutsuzluk, kaygi, endise, stres gibi olumsuz duygulardan uzaklasmaya, dijital medya araciligiyla 6z
benliklerini ve bireysel aidiyetlerini gliclendirmeye calismaktadir. Ancak bu siirecte dijital medya
kullanimi rutin bir davranistan baglanma, zorlanma ve bagimlilik asamalarina ilerlemekte bireyin,
yasam alanlarinda c¢esitliligin azalmasina, sosyal izolasyona, akademik veya is performansinin
dismesine ve saglik sorunlarinin yasanmasina neden olabilmektedir (Gemmill & Peterson, 2006, ss.
280-300; Karaiskos vd., 2010, s. 855; Soyler & Kaptanoglu, 2018, s. 38).

Sosyal medya, insanlara hem sosyallesme hem de bilgiye ulasma ve paylasma imkani
sunmaktadir. Ayrica bireylerin sosyal medyada kendi duygu ve distincelerini ifade edebilmeleri sosyal
medya kullanimini artiran unsurlar arasinda gosterilmektedir (Echeburua & de Corral, 2010, s. 92;
Stankovska, Angelkovska & Grncarovska, 2016, s. 256). Sosyal medya bagimliliginin olusmasinda ve
devam etmesinde bireyin kendisiyle ilgili degerlendirmeleri 6nemli bir rol oynamaktadir. Bu
degerlendirmeler bireyin semalarini, temel inanglarini ve otomatik diislincelerini yansitmaktadir.
Bireyler kendisini yetersiz, sevilmeyen veya arkadassiz olarak gordigilinde, sosyal medyada popller
olmaya ¢alisabilirken, bu durum bireyin benlik saygisinin diismesine ve sosyal medya kullanim slresinin
artmasina neden olabilmektedir (Andreassen, Pallesen & Griffiths, 2017, s. 288). Sosyal medya
bagimhhginin diger nedenleri ise sosyal medya uygulamalarinin sagladigi eglence, sosyallesme ve
gerceklerden uzaklasma firsatlari olarak ifade edilmektedir (Eroglu, 2015, s. 150).

Sosyal medya bagimliiginin tanimlanmasinda ve 6l¢lilmesinde, Brown (1986) ve Griffiths
(1995) tarafindan gelistirilen bagimhlik modeli kullanilabilmektedir. Bu model, sosyal medya
bagimliiginin alti belirtisini icermektedir. Bunlar, belirginlik, duygu durum dizenleme, tolerans,
yoksunluk, catisma ve niksetmedir. Belirginlik, sosyal medya kullaniminin bireyin hayatindaki en
onemli aktivite haline gelmesidir. Duygu durum diizenleme, sosyal medya kullanimiyla olumsuz
duygulardan kagma veya olumlu duygulari artirma gabasidir. Tolerans, sosyal medya kullanimini
artirma ihtiyacidir. Yoksunluk, sosyal medya kullanimini azaltma veya birakma durumunda ortaya ¢ikan
fiziksel veya psikolojik rahatsizliklardir. Catisma, sosyal medya kullaniminin bireyin kendisi, isi, okulu
veya sosyal iliskileriyle ilgili sorunlara neden olmasidir. Niksetme ise sosyal medya kullanimini kontrol
altina almayi basardiktan sonra tekrar asiri kullanima donme egilimini ifade etmektedir (Griffiths, 1995,
ss. 14-17).

Sosyal medya bagimhliginin gencg yetiskin bireyler Uzerindeki etkileri pek cok arastirmada
incelenmistir. Bu arastirmalarin sonuglari, sosyal medya bagimliliginin bireylerin psikolojik, sosyal ve
fiziksel sagliklarini olumsuz yénde etkiledigini ortaya koymustur. Yapilan arastirmalarda sosyal medya
bagimlilhg olan bireylerde depresyon (Balci ve Baloglu, 2018, s. 209), anksiyete, yalnizlik (Stankovska,
Angelkovska & Grncarovska, 2016, s. 259), sosyal kagis (Ayhan & Cavus, 2014, s. 51), sosyal izolasyon
(Primack vd., 2017; Whaite vd., 2018), kaygi bozukluklari (Curtis vd., 2018), uyku bozuklugu (Levenson
vd., 2016, s. 36), somatizasyon, obsesif kompulsif bozukluk, yeme bozukluklari (Curtis vd., 2018), kumar
oynama (Griffiths, 2015), narsisizm (Andreassen vd., 2017, s. 287), iliski problemleri ve akademik
basarisizlik (Kuss & Griffiths, 2011b, s. 3539) gibi sorunlar daha sik gérilmektedir.
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3. Yontem

Arastirmanin bu boéliminde arastirmanin modeli, hipotezleri ¢alisma grubu, veri toplama
araglari ve veri analiz teknikleri yer almaktadir.

Calismanin 18.12.2023 tarihli, 2023/120 sayili “Etik Kurul Onayi”, Dogus Universitesi Etik Kurulu
tarafindan alinmistir.

3.1. Aragtirmanin Modeli ve Hipotezleri

Yapilan arastirma iliskisel desenle yiritilmustir. iliskisel desende birden fazla degiskenin
arasindaki iliski tespit edilmeye calisiimaktadir (Karasar, 2005). Calismanin amaci dogrultusunda
asagida yer alan hipotezler olusturulmustur:

H1: Cinsiyete gore bilingli farkindalik ve sosyal medya kullanim diizeyi arasinda anlamli fark
vardir.

H2: Sosyal medyayi kullanma siiresi arttik¢a sosyal medya bagimhlik diizeyi artmaktadir.

H3: Sosyal medyayi ginlik ortalama kullanma siresi arttikca bilingli farkindalik diizeyi
azalmaktadir.

H4: Bilingli farkindalik ile sosyal medya kullanim dizeyi arasinda anlamli iligki vardir.

3.2. Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Arastirmanin evrenini Igdir Universitesinde egitim géren 10.000 &grenci olusturmaktadir.
Arastirmanin orneklemi, %95 giliven seviyesinde minimum 378 kisi olarak belirlenebilirken, drneklem
grubunu basit seckisiz yontemle segilen %74,3’(i kadin (n:330), %25,7’si erkek (n:114) 444 (iniversite
ogrencisi olusturmaktadir.

3.3. Veri Toplama Araglari
Gergeklestirilen arastirmada Demografik Form, Bilingli Farkindalik Olgegi ve Sosyal Medya
Bagimhlik Olcegi uygulanmistir.

3.3.1. Demografik Form
Arastirmaci tarafindan olusturulan Demografik Formda; cinsiyet, yas ve sosyal medyayi glinlik
ortalama kullanma siresine yonelik sorulara yer verilmistir.

3.3.2. Bilingli Farkindalik Olgegi

Bilingli Farkindalik Olcegi, bireyin anlik tecriibelerindeki farkindahgini ve dikkatli olma egilimini
tespit edebilmek amaciyla Brown ve Ryan (2003) tarafindan gelistirilmistir. Olgegin dilimize
uyarlanmasi ise Ozyesil ve arkadaglar (2011) tarafindan gerceklestirilmistir. Bilingli Farkindalik Olgegi
15 maddeden olusmaktadir. Olcegin, Cronbach Alpha i¢ tutarhlik katsayisi ,80 olup test-tekrar test
yontemi ile elde edilen glvenilirlik katsayilari r =,86’dir. Yapilan bu arastirmada olcegin i¢ tutarhlik
katsayisi (a) .865 bulunmustur.

3.3.3. Sosyal Medya Bagimhlik Olgegi

Sosyal Medya Bagimlilik Olcegi, sosyal medya bagimlilik diizeyini 6lgme amaciyla Tutgun-Unal
(2015) tarafindan gelistirilmistir. Sosyal Medya Bagimlilik Olcegi 41 maddeden olusmaktadir. Olcegin ig
tutarhlik katsayisi (a) ,967 olarak belirlenirken, test tekrar test glivenilirlik katsayisi .84’tir. Yapilan bu
arastirmada 6lgegin ic tutarlilik katsayisi (a) .971 bulunmustur.
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3.4. Verilerin Toplanmasi ve Céziimlenmesi

Arastirmaya katilan bireylerden toplanacak veriler icin elektronik ortamdan yararlaniimistir.
Katihm igin gondllilik ilkesi benimsenmis ve arastirmaya katilan Ogrencilerden kisisel bilgi
toplanmamistir. Veri toplama sirecinde olusturulan baglanti adresi sosyal medya Uzerinden
ogrencilerle paylasiimis olup, baglanti adresi 10 gilin agik kalmistir.

3.5. Veri Analiz Teknikleri

Gergeklestirilen calismada ilk olarak kayip deger analizi gergeklestirilmis olup, ug deger analizi
sonucunda veri toplama araglarina yonelik puanlar standart z puanlarina donustirilmustir. Daha
sonra Z puani £3 arasinda olmayan olgiimler (N = 2) veri setinden g¢ikartilmistir. Yapilan normallik testi
sonucunda ise basiklik ve carpiklik degerlerinin +2 arasinda oldugu belirlenmis olup, verilerin
normalden asiri sapmadigi belirlenmistir. Veriler normal dagildigi icinse “Parametrik Testlerden”, “t-
testi” ve “One Way ANOVA” testi kullanilmigtir. Degiskenler arasindaki iliskinin tespiti icinse korelasyon
analizi yapilmistir.

4. Bulgular

Arastirmanin bu bélimiinde ¢alisma grubunun demografik dagilimi, demografik degiskenlere
gore bilingli farkindalik ve sosyal medya bagimlilik puanlarinin karsilastiriimasi ile korelasyon analizi
sonucu yer almaktadir.

Tablo 1: Katilimcilarin Demografik Degiskenine iliskin Dagilimi

f %
Cinsiyet Kadin 330 74,3
Erkek 114 25,7
Hic Kullanmiyorum 10 2,3
Sosyal Medyayi 0-1 Saat 51 11,5
Giinliik Ortalama 1-3 Saat 190 42,8
Kullanma Siiresi 3-5 Saat 132 29,7
5 Saatten Fazla 61 13,7
Yas X: 21,16 SS:3,40

Arastirmaya 330 kadin, 114 erkek olmak Uzere toplamda 444 kisi katilmistir. Katilimcilarin
sosyal medyayr glnlik ortalama kullanim siresine bakildiginda 10 kisi sosyal medyay! hig
kullanmazken, 51 kisi 0-1 saat, 190 kisi 1-3 saat, 132 kisi 3-5 saat, 61 kisi ise 5 saatten fazla sosyal
medyay! kullanmaktadir. Katilimcilarin yas ortalamasi ise 21,16’dir (SS: 3,40).

4.1. Olgeklere Yonelik Bilgiler

Arastirmanin bu boélimiinde carpiklik ve basiklik testi ile veri toplama araglarinin betimsel
degerlerine yer verilmistir.

Tablo 2: Normallik Testi

Olgekler Carpiklik  Basiklik X SS Min Max
Bilingli Farkindalik Olgegi -,363 -,002 55,55 12,62 19,00 88,00
Sosyal Medya Bagimlilik Olgegi  -,237 540 93,38 32,63 41,00 191,00

Olgeklerin carpiklik ve basiklik degerlerinin +2 arasinda oldugu belirlenmis ve bu sonug
dagilimin normal kabul edilebilecegini géstermistir (George ve Mallery. 2010). Bilingli Farkindalik Olgegi
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ile Sosyal Medya Bagimlilik Olcegindeki degerler incelendiginde katimcilarin Bilingli Farkindalik
Olceginden aldigi ortalama degerin 55,55 (SS: 12,62), Sosyal Medya Bagimlilik Olgeginden alinan
ortalama degerin ise 93,38 (SS: 32,63) oldugu gorilmektedir.

4.2. Olgeklerden Alinan Puanlarin Karsilastiriimasi
Tablo 3: Cinsiyete Gore Olgek Puanlarinin Farklilasmasi

Olgekler Degisken N X SS t p
- . Kadin 330 54,84 12,35
Bilingli Farkindalik Olgegi Erkek 114 57.61 1319 -2,023 ,044
. . Kadin 330 93,85 32,69
Sosyal Medya Bagimlilik Olgegi Erkek 114 92,04 3257 ,508 ,612

Tablo 3’te cinsiyete gore Olgeklerden alinan ortalama puanlarin farklilasma durumlarina yer
verilmistir. Bagimsiz gruplar t testi sonucuna gére erkeklerin Bilingli Farkindalik Olgeginden aldiklar
ortalama puanlarin, kadinlara gére anlamli bigcimde yilksek oldugu belirlenmistir (t(a42) = -2,02, p <,05;
%95 Cl [-5,447, -,078]). Sosyal Medya Bagimlilik Olgeginden alinan puanlar ise cinsiyete gére anlaml
farklihk gostermemektedir (ta2=,508; p>,05; ; %95 Cl [-5,172, 8,774]).

Tablo 4: Giinliik Ortalama Sosyal Medya Kullanim Diizeyine Gére Olgek Puanlarinin Farklilasmasi

KT sd KO F p
Gruplararasi 1822,142 4 455,536
Bilingli Farkindalik Gruplarigi 68703,666 439 156.500 2,911 ,021
Toplam 70525,809 443 !
Gruplararasi 112465,299 4 28116,325
Sosyal Medya Gruplarigi 359277,611 439 818 400 34,355 ,000
Toplam 471742,910 443 !

Tablo 4’te glinliik ortalama sosyal medya kullanim diizeyine gore 6lcek puanlarinin farklilasma
durumlari ANOVA (tek faktorli varyans analizi) testi ile karsilastirilmistir. ANOVA testi sonuglari
dogrultusunda, katiimcilarin bilingli farkindalik puanlari sosyal medyayi kullanim siiresine gére anlamli
farklihk gostermektedir (Fa,439)= 2.911, p < .05). Varyanslar homojen dagildigi igin Bonferroni istatistigi
uygulanmistir ve sosyal medyayi giinlik ortalama 1-3 saat kullananlarin (X: 57.22, SS = 12.17), sosyal
medyay! glinliik ortalama 5 saatten fazla kullananlara (X: 57.22, SS = 12.17) gére anlamli bicimde yiksek
oldugu belirlenmistir. Bu sonuca ek olarak sosyal medya kullanim diizeyine gbre sosyal medya
bagimhlik puanlarinda da anlamli farklilik tespit edilmistir (F(s,439)= 34.355, p < .05). Varyanslar homojen
dagilmadigi icin Games-Howell istatistigi uygulanmistir. Buna goére sosyal medyayi giinlik ortalama 5
saatten fazla kullananlarin (X: 125.72, SS = 32.38) sosyal medya bagimlilik puanlari, sosyal medyayi
glnlik ortalama 3-5 saat (X: 99.59, SS = 30.72), 1-3 saat (X: 86.19, SS = 27.32), 0-1 saat (X: 71.16, SS =
20.82) kullananlara ve sosyal medyayi hi¢ kullanmayanlara (X: 64.10, SS = 33.26) gére anlaml bicimde
ylksektir.

54



Dilan MALGAZ GUCLU - Ulker Meral CULHA

4.3. Korelasyon Analizi Sonuglari

Tablo 5: Korelasyon Analizine iligkin Bulgular

Sosyal medya Bagimlilig
-,485"™
p ,000

Bilingli Farkindalik

Not. ™" p <.01; k = 1000 (Bootsrapping sample)

Gergeklestirilen korelasyon analizi sonucuna goére sosyal medya bagimhligi ile bilingli
farkindalik arasinda negatif yénde anlamli korelasyon belirlenmistir (r = -,157, p > ,05; 95% CI [ -,57, -
,39]).

Tartisma

Sosyal medya kullaniminin glinimizde artmasi, sosyal medyaya yonelik konularin siklikla
arastirilmasina ve olusabilecek bagimliligin 6niine gegebilmek igin sosyal medya bagimlilig ile iliskili
olan degiskenlerin incelenmesine sebep olmustur. Yapilan bu arastirmada bilingli farkindalik ve sosyal
medya bagimlihgi arasindakiiliskinin belirlenmesi amaglanmistir. Bu amag kapsaminda yapilan analizler
sonucunda cinsiyete gore erkeklerin bilingli farkindalik dizeylerinin, kadinlara gére anlaml bicimde
yiksek oldugu belirlenmistir. Buna gore olusturulan hipotez dogrulanmistir (H1). Literatdr
incelendiginde farkl sonuglara ulasildigini gérmek mimkindir. Yapilan ¢alismalarin bazilarinda
erkeklerin bilingli farkindalik diizeyinin daha yiiksek oldugu bulunurken (Kesler, 2020, s. 7; Tingaz, 2020,
s. 6; Vural & Okan, 2021, s. 269), bazi arastirmalarda kadinlarin bilingli farkindalik diizeyi, erkeklere
gore daha yiiksek bulunmustur (Abid, Irfan & Naeem, 2017, s. 257; Cengiz, Serdar & Konuk, 2016, s.
1324; Koger, 2019, s. 187; Wang & Chopel, 2017, s. 108). Diger arastirmalarda cinsiyete goére bilingli
farkindalik diizeyinde anlamli farkin olmadigi tespit edilmistir (Baer, Samuel & Lykins, 2011, s. 3;
Bayram, 2019, s. 34; Brown vd., 2011, s. 1023; Curun, 2021, s. 4; Doganay, 2022, s. 3; Marasl, 2018, s.
42; Memili, 2022, s. 333). Psikiyatrist tarafindan depresyon tanisi alan 2014 bireyin depresyon risk
etkenlerinin incelendigi arastirmada kadinlarin ruhsal 6zellikleri, problem ¢6zme becerileri, biyolojik
yapilari ve toplumsal cinsiyet rolleri faktorlerimim, erkeklere gére daha sik depresyon yasamalarina
neden olabilecegi belirtilmistir (Shi vd., 2021; Unal vd., 2002, s. 13). Bilingli farkindalk, bireylerin
simdiki ana odaklanabilmesi ve yargilarini fark edebilmesiyle iliskilidir (Kabat-Zinn, 2019, ss. 34-44). Bu
durum kadinlarin, erkeklere gore gecmiste daha fazla zaman gecirmelerine ve simdiki ana
odaklanmalarini engelleyebilir. Ayrica bilingli farkindalk, bireylerin kendisini daha iyi yonetebilmesi,
diizenleyebilmesi ve yeterli hissetmesiyle iliskilidir (Ak¢akanat & Kose, 2018, s. 26). Arastirmanin
orneklem grubunu olusturan kadinlarin toplumsal cinsiyet algisinin etkisiyle engellenmeleri ve kendi
kararlarini alma noktasinda baski gormeleri de kadinlarin bilingli farkindalik diizeylerini diisirebilir.

Calismanin ikinci bulgusunda cinsiyete goére sosyal medya kullanim diizeylerinde anlamli farkin
olmadigi gérilmektedir. Arastirmada olusturulan hipotez dogrulanmamistir (H1). Literatirde bu yonde
farki bulgulara rastlanmaktadir. Yapilan arastirmanin bulgularina paralel bicimde cinsiyete gore sosyal
medya kullanim dizeyinde anlamli farkin olmadigi calismalar da bulunmaktadir (Aslan, 2020, s. 39;
Babacan, 2016, s. 15; Karaci ve Piri, 2017, s. 1553; Kok, 2019, s. 56; Macit, 2019, s. 81; Sagar, 2019, s.
34). Arastirmalarin bir kisminda erkeklerin, kadinlara gére daha yiiksek diizeyde sosyal medya kullanimi
oldugu belirlenirken (Avci, 2016, s. 641; Arslantas, 2017, s. 56), bazi arastirmalarda kadinlarin sosyal
medya kullanim diizeyinin erkeklere gére daha yiiksek oldugu saptanmistir (Tutgun Unal, 2015, s. 158;
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Tang & Yogo, 2019, s. 10). Sosyal medya kullanim nedenleri cinsiyete gore farklilik gbsterebilmektedir.
Ryan ve Xenos (2011) genel olarak arkadashk kurmak ve yalnizlik algisindan uzaklasmak igin sosyal
medya kullaniminin arttigini bildirirken, Bostanci (2010, s. 98) kadinlarin akademik arastirmalari igin
erkeklerin ise arkadaslik iliskisini gelistirmek icin sosyal medyayi kullandigini belirtmistir. Glinimizde
kadin ve erkeklerin sosyal medya kullanim gereksinimlerinin karsilanmasinin, her iki grup icin de
kullanim oranini artirdigi ve bu durumun da cinsiyete gére anlamli farkin olusmasini engelledigi
soylenebilir.

Calisma sonucunda glinlik ortalama sosyal medya kullanim dizeyine gbére sosyal medya
bagimliigina yonelik yapilan incelemede giinlik ortalama sosyal medya kullanimi azaldik¢a, sosyal
medya bagimhhk dizeyinin de azaldigi bulunmustur. Bu arastirmada olusturulan hipotez
dogrulanmistir (H2). Bir eylemsel bagimlilik tird olan sosyal medya bagimhliginda, sosyal medya siklikla
ve uzun sureli kullaniimaktadir. Ayrica sosyal medyadan ayri kalindiginda huzursuzluk ortaya gikarken,
surekli olarak sosyal medyada aktif yer almak istenmektedir (Hazar, 2011, ss. 161- 163). Sosyal
medyada uzun siireli gegirilen vakit sonucunda da bagimhlik kavrami glindeme gelebilmektedir
(Echeburta & de Corral, 2010, s. 91-95). Bu bilgiler 1siginda sosyal medya kullaniminin artmasi, sosyal
medya bagimhhg icin risk olusturdugu séylenebilir.

Arastirmanin amaci dogrultusunda gergeklestirilen analizde sosyal medya bagimhligi ile bilingli
farkindalik arasinda negatif yonde anlamli korelasyon belirlenmistir. Ayrica sosyal medyanin ginlik
ortalama kullanim siresi arttikca da bilingli farkindalk dizeyinin azaldigi bulunmustur. Buna gore
arastirmanin hipotezleri dogrulanmistir (H3, H4). Literatiirde yapilan arastirmalar incelendiginde bilingli
farkindalik arttikga sosyal medya bagimhhiginin (Karadag & Akginar, 2019, s. 160; Ozturan vd., 2022, s.
62) ve internet bagimliliginin azaldigi belirlenmistir (Arslan, 2017, s. 57). Diger arastirmalarda da bilingli
farkindalik ile bagimhlik (Riley, 2014: 163) ve internet bagimhiligi (Sriwilai & Charoensukmongkol, 2015,
s. 427; Sehidoglu, 2014, s. 46) arasinda negatif iliski belirlenmistir. Bunlara ek olarak bilingli farkindalik
dizeyi arttikca, sosyal medya kullanicilarinin dirtlsel davranislarini azaltarak, duygu regiilasyonunu
sagladigi ifade edilmistir (Caetano, Ramadas & Lopes, 2019; Neff & Dahm, 2015, s. 2). Miller ve Fleming
(2008, s. 165), arastirmasinda bagimli bireylerin bilingli farkindalk diizeyinin, bagimli olmayan bireylere
gore daha diisiik oldugunu belirlemistir. Yapilan bu arastirmalar bilingli farkindalik ile sosyal medya ya
da internet kullanimiyla iliskili oldugunu gostermektedir. Bu noktada bireylerin bagimlilik
gelistirebilecegi nesneye duyulan arzunun, fark edilmesini saglayacak olan bilingli farkindalik olduk¢a
onemlidir. Bilingli farkindalikla birlikte bireyler karsi konulamaz arzularinin farkina vararak, kendileri
icin daha uygun secimler yapabilir (Witkiewitz, Marlatt ve Walker, 2005). Boylelikle bireyler asiri ve
kontrolsiiz sosyal medya kullanimlarinin éniine gegebilirler. Nitekim yapilan arastirmalar da bilingli
farkindalik temelli miidahalelerin, bagimlilik tizerinde azaltici bir etkiye sahip oldugunu géstermektedir
(Calvete, 2017, s. 57; Khang, Kim & Kim, 2013, s. 2416; Luberto, Magidson & Blashill, 2017; Shonin vd,
2014). Sosyal medya bagimhligi ile bilingli farkindahk iliskisinin, literatirle uyumlu oldugu
gorilmektedir.

Gengler simdiki ana odaklanmakta zorlandiklarinda, yasadiklari zorluklardan kacis, eglenceli
vakit gecirmek, arkadas iliskilerini genisletmek gibi sebeplerle sosyal medyaya yonelebilirler. Bu durum
sosyal medya kullanimini artiracakken, ilerleyen donemlerde eylemsel bagimhligin gelismesine sebep
olabilir. Genglerin simdiki ana odaklanmalarini saglayarak, icinde bulundugu durumu herhangi bir
kaliba sokmadan, oldugu gibi ve vyargilamadan kabul edebilmelerini saglamak sosyal medya
bagimlihginin gelismesini engelleyebilirken, olasi bir bagimlilik durumunda ise ¢6ziim yollarindan birisi
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olabilir. Bu nedenle genclerin bilincli farkindalik diizeylerini artirabilmek énemli goriilmektedir. Ayrica
sadece sosyal medya kullanimina yogunlasmadan, problemli internet kullanimi, dijital oyunlarin
oynanmasi gibi konularda da bilingli farkindalk diizeyini artirmanin etkili olabilecegi séylenebilir.
Arastirmanin bulgularina gobre cinsiyete gore sosyal medya kullanim dizeyinde farkhlik
bulunmamaktadir. Bu durum hem kadinlarin hem de erkeklerin artik sosyal medyada benzer sekilde
zaman gegcirdigini gosterirken, sosyal medya kullanim nedenleri arastirilarak kontrolli kullanim
saglanabilir. Gengler igin ginlik farkindalik aktiviteleri (dis fircalamak, odayi havalandirmak gibi
farkinda olarak yapilan aktiviteler), nefes ve beden egzersizleriyle bilingli farkindalk diizeyini artiracak
etkinlikler uzman goézetiminde yaptirilabilir.

Yapilan bu arastirmanin bazi sinirliiklari bulunmaktadir. Bu sinirhliklardan ilki arastirmada
kullanilan Bilin¢li Farkindalik Olgegi ve Sosyal Medya Bagimlilik Olceginin 6z bildirim dlcegi olmasidir.
Katilimcilardan elde edilen verilerin analizinde hatalar bliylk dlclide arindiriliyor olsa da katilimcilarla
yapilacak goriismelerle daha detayli bilgiler elde edilebilir. Bu noktada yapilacak nitel arastirmalarin,
detayli ¢ikarimlar icin 6nemli oldugu duistnilmektedir. Calismanin bir diger sinirhg ise verilerin
elektronik ortamda toplanmasindan dolayi, 6rneklem grubunun sosyokiiltiirel cevresi ve aile ortami
hakkinda ¢ikarim yapmay! zorlastirmasidir. Yiiz yize yapilacak gériismelerle her boélgeden ve kiltirel
yapidan secilen katilimcilarla genellenebilir sonuglara ulasilabilir.

Sonug

Universite 6grencilerinde bilingli farkindalik ile sosyal medya kullanim diizeyi arasindaki
iliskinin tespit edilmesine yonelik ylritilen bu arastirmada bilingli farkindalik ile sosyal medya kullanim
dizeyi arasinda negatif yonde korelasyon tespit edilmistir. Sosyal medya ve internet kullanimi,
glinimiizde pek g¢ok birey icin vazgecilmez bir aktivite haline gelmistir. Ancak bu aktivite, asiri ve
kontrolsiz bir sekilde yapildiginda, bireylerin bagimlilik gelistirmesine ve psikolojik sorunlar
yasamasina neden olabilir. Bu nedenle bireylerin bilingli farkindalik diizeyini arttirmalari, sosyal medya
ve internet kullanimini saglikli bir sekilde sinirlandirmalari igin 6nemlidir. Bilingli farkindalik, bireylerin
kendi duygu, dislince ve davranislarini fark etmelerini ve bunlari kabul etmelerini saglayan bir
beceridir. Bilingli farkindalik sayesinde, bireyler sosyal medya ve internete duyduklari arzuyu fark
edebilir ve bu arzuya karsi daha rasyonel bir sekilde karar verebilirler. Ayrica bilingli farkindalik,
bireylerin duygu regilasyonunu saglamalarina ve dirtlsel davranislarini azaltmalarina da yardimci
olur. Bu sayede, bireyler sosyal medya ve internet kullaniminin olumsuz etkilerinden korunabilirken,
daha mutlu ve saglikh bir yasam sirebilirler.
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