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ÜNİVERSİTE ÖĞRENCİLERİNDE SOSYAL MEDYA BAĞIMLILIĞI  
VE FİZİKSEL AKTİVİTE DAVRANIŞI ARASINDAKİ İLİŞKİ

ÖZ

Bu araştırmanın amacı, üniversite öğrencilerinde sosyal medya bağımlılığı ile 
bilişsel davranışçı fiziksel aktivite düzeyleri arasındaki ilişkiyi incelemektir. Araş-
tırmada ilişkisel tarama modeli kullanılmış, evren olarak üniversite öğrencileri 
belirlenmiş ve tesadüfi örneklem yöntemiyle seçilen 315 öğrenci çalışma grubunu 
oluşturmuştur. Araştırmada veri toplama araçları olarak, sosyal medya bağımlılığı 
ölçeği ve bilişsel davranışçı fiziksel aktivite ölçeği kullanılmıştır. Bulgulara göre, 
sosyal medya bağımlılığı ve fiziksel aktivite düzeyleri cinsiyet, yaş ve gelir düzeyi 
gibi demografik değişkenlere göre anlamlı farklılıklar göstermektedir. Kadın katı-
lımcıların sosyal medya bağımlılığı düzeylerinin erkeklerden daha yüksek olduğu 
belirlenmiştir. Buna karşılık erkek katılımcılar, fiziksel aktiviteye yönelik olumlu 
tutumlar ve daha yüksek öz-düzenleme becerileri sergilemiştir. Gelir düzeyi açı-
sından düşük gelirli öğrencilerin daha yüksek sosyal medya bağımlılığı puanları ve 
daha düşük fiziksel aktivite puanlarına sahip olduğu görülmüştür. Yaş grupları in-
celendiğinde, yaş ilerledikçe sosyal medya bağımlılığı düzeylerinin azaldığı, buna 
karşılık fiziksel aktivite düzeylerinin arttığı gözlemlenmiştir. Ayrıca, beden kitle 
indeksi ile sosyal medya bağımlılığı arasında pozitif, fiziksel aktivite arasında ise 
negatif ilişki bulunmuştur. Sonuç olarak, sosyal medya bağımlılığı üniversite öğ-
rencileri arasında fiziksel aktivite düzeylerini olumsuz etkileyen önemli bir faktör 
olarak belirlenmiştir. Bu doğrultuda, kadın öğrenciler için sosyal medya kullanı-
mını azaltmaya yönelik bilgilendirme seminerleri, dijital detoks atölyeleri ve reh-
berlik hizmetleri sunulması önerilmektedir. Ayrıca, fiziksel aktivite düzeylerini ar-
tırmak amacıyla üniversite bünyesinde kadınlara özel yürüyüş kulüpleri gibi grup 
egzersiz seansları düzenlenebilir. Düşük gelirli öğrenciler için ise, spor salonlarına 
ücretsiz üyelik imkânı sağlanması ya da belediye iş birliğiyle açık alanlarda ücretsiz 
spor etkinlikleri (sabah sporu, halk koşuları) düzenlenmesi önerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Sosyal Medya, Bağımlılık, Fiziksel Aktivite.



RELATIONSHIP BETWEEN SOCIAL MEDIA ADDICTION  
AND PHYSICAL ACTIVITY BEHAVIOR IN UNIVERSITY STUDENTS

ABSTRACT

The aim of this study is to examine the relationship between social media addi-
ction and cognitive-behavioral physical activity levels among university students. 
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A relational survey model was employed, and the study population consisted of 
university students. The sample included 315 students selected through a random 
sampling method. The data collection tools used in the research were the social 
media addiction scale and the cognitive-behavioral physical activity scale. Accor-
ding to the findings, social media addiction and physical activity levels showed 
significant differences based on demographic variables such as gender, age, and 
income level. Female participants exhibited higher levels of social media addiction 
compared to male participants. In contrast, male students demonstrated more po-
sitive attitudes toward physical activity and higher self-regulation skills. In terms of 
income level, students with lower income had higher social media addiction scores 
and lower physical activity scores. An analysis by age groups revealed that social 
media addiction decreased with age, whereas physical activity levels increased. Ad-
ditionally, body mass index (BMI) was found to be positively correlated with social 
media addiction and negatively correlated with physical activity. In conclusion, 
social media addiction was identified as a significant factor negatively affecting 
physical activity levels among university students. Accordingly, it is recommen-
ded to provide informational seminars, digital detox workshops, and counseling 
services for female students to reduce social media use. Furthermore, universities 
can organize group exercise sessions, such as walking clubs, specifically for female 
students to promote physical activity. For students with low income, offering free 
gym memberships or organizing free outdoor physical activity events (morning 
exercise programs, public running events) in cooperation with local municipalities 
is also suggested.

Keywords: Social Media, Addiction, Physical Activity.



GİRİŞ

İletişim teknolojilerindeki hızlı gelişim ve sosyal medyanın giderek yaygınlaş-
ması, bireylerin sosyal etkileşim biçimlerini, psikolojik refahını ve yaşam tarzlarını 
köklü biçimde değiştirmiştir. Çünkü sosyal medya platformları, bireylerin fiziksel 
mesafeye rağmen bağlantılarını sürdürebilmelerine, bilgiye hızlı ve kolay erişebil-
melerine ve marjinalleştirilmiş grupların desteklenmesine olanak tanıyarak bu dö-
nüşümde önemli bir rol oynamaktadır (Cagatin, 2024; Anuashok ve ark., 2024). 
Bununla birlikte, sosyal medyanın bu olumlu yönlerine rağmen, aşırı ve kontrolsüz 
kullanımı çeşitli riskleri de beraberinde getirmektedir. Aşırı sosyal medya kullanı-
mı; psikolojik sorunlar, bilgi kirliliği, bağımlılık ve toplumsal izolasyon gibi olum-
suz sonuçlara yol açabilmektedir (Marbun ve Nasution, 2024; Anuashok ve ark., 
2024). Özellikle, üniversite öğrencileri arasında sosyal medya bağımlılığının, kaygı, 
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depresyon ve düşük öz saygı gibi psikolojik iyi oluşu zedeleyen çeşitli sorunlarla 
ilişkili olduğu gözlemlenmiştir (Santos ve ark., 2024; Raghuvanshi ve Pandey, 2025).

Sosyal medya kullanımının yoğunluğu, bireylerin boş zamanlarını değerlen-
dirme biçimlerini ve fiziksel aktivite düzeylerini önemli ölçüde etkilemektedir. 
Araştırmalar, sosyal medya bağımlılığı arttıkça sağlıklı fiziksel aktivitelere katılım 
oranlarının düştüğünü ve buna bağlı olarak çeşitli psikolojik sorunların ortaya çık-
tığını göstermektedir (Nisa ve Kumar, 2024;Jotawar ve Gowda, 2025). Özellikle 
üniversite öğrencileri arasında yapılan çalışmalarda, sosyal medya bağımlılığının 
fiziksel aktivitelere yönelik motivasyonu azalttığı ve öğrencilerin genel sağlık du-
rumlarını olumsuz etkilediği belirtilmektedir (Rahaman ve ark., 2024; Balamurali, 
2025). Ayrıca sosyal medyanın etkileri cinsiyet, yaş ve sosyoekonomik durum gibi 
demografik faktörlere göre farklılık göstermektedir. Kadın öğrenciler sosyal medya 
kullanımına bağlı olarak erkek öğrencilere göre daha fazla kaygı yaşamaktadır ve 
düşük sosyoekonomik gruplardaki bireyler sosyal medya bağımlılığına daha yat-
kındır (Bednarek ve ark., 2024; Qian, 2024; Raghuvanshi ve Pandey, 2025). Sosyal 
medya bağımlılığının fiziksel aktiviteyi azaltarak beden imajı sorunlarına ve daha 
yüksek beden kitle indeksine (BMI) yol açtığı, bunun da özellikle genç yetişkinler 
ve kadın öğrenciler arasında yaygın olduğu görülmektedir (Anjum ve ark., 2024; 
Huang ve ark., 2024; Mumcu ve ark., 2025; Sever ve ark., 2025).

Diğer taraftan, sosyal medyanın bilinçli kullanımı, fiziksel aktiviteye yönelik 
motivasyonel destek sağlayarak bireylerin spor kulüplerine katılımı, grup egzersizi 
organizasyonlarına dâhil olması ve açık hava etkinliklerinde yer alması gibi yollar-
la toplumsal katılımı artırabilmektedir. Fitness ile aktif olarak ilgilenen bireylerde 
sosyal medya bağımlılığının egzersiz alışkanlıklarını önemli ölçüde etkilemediği, 
bunun da sosyal medyanın dikkatli kullanımının olumsuz etkileri azaltabileceğini 
göstermektedir (Horozoğlu ve Gündüz, 2024). Bununla birlikte, sosyal medya içe-
riklerinin gerçekçi olmayan vücut ideallerini teşvik ederek beden imajını olumsuz 
etkileyebileceği ve bunun da fiziksel aktivite motivasyonunu azaltabileceği vurgu-
lanmaktadır (Herman, 2024).

Bu doğrultuda mevcut çalışma, üniversite öğrencileri arasında sosyal medya 
bağımlılığı ile fiziksel aktivite düzeyleri arasındaki ilişkiyi araştırmayı amaçlamak-
tadır. Ayrıca sosyal medya kullanımı ve fiziksel aktivite davranışının demografik 
değişkenlerle farkları incelenecektir. Araştırmanın sonuçlarının, üniversite öğren-
cilerinin sosyal medya kullanım alışkanlıkları konusunda farkındalığı artırması, 
fiziksel aktiviteyi destekleyici programların geliştirilmesi ve eğitim politikalarına 
rehberlik etmesi açısından önemli katkılar sağlayacağı düşünülmektedir.
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YÖNTEM

Araştırma Grubu (Evren-Örneklem)

Araştırmada ilişkisel tarama modeli kullanarak değişkenler arası ilişkiler in-
celenmiştir. Tarama modellerinde, bir çalışmanın konusunu oluşturan olgular ol-
duğu gibi tanımlanır. Konular üzerinde herhangi bir etki veya değişim söz konusu 
olmazken, gözlemlerin uygun şekilde yapılması önemlidir (Karasar, 2009). Araş-
tırmanın evrenini üniversite öğrencileri örneklemini ise bu öğrenciler içerisinden 
tesadüfi örneklem yöntemi ile seçilen 315 öğrenci oluşturmaktadır. Araştırma için 
Ondokuz Mayıs Üniversitesi Sosyal ve Beşeri Bilimler Araştırmaları Etik Kurulu’n-
dan 31.01.2025 tarihli ve 2025-98 sayılı karar ile etik kurul izni alınmıştır.

Veri Toplama Araçları

Sosyal Medya Bağımlılığı Ölçeği

Günüç (2009) tarafından geliştirilen ve orijinal olarak internet bağımlılığını 
ölçmek üzere hazırlanan ölçek, Çömlekçi ve Başol (2019) tarafından sosyal medya 
bağımlılığına uyarlanmıştır. Uyarlama kapsamında maddeler sosyal medya kul-
lanımına yönelik yeniden düzenlenmiş ve ölçek 7 maddeden oluşan tek boyutlu 
bir yapı kazanmıştır. Ölçekte yer alan maddeler, katılımcılar tarafından 1’den 5’e 
doğru puanlanan Likert tipi cevaplama ölçeği ile yanıtlanmaktadır (1=Hiçbir za-
man; 2=Nadiren; 3=Bazen; 4=Sıklıkla; 5=Her zaman).

Bilişsel Davranışçı Fiziksel Aktivite Ölçeği

Bilişsel-Davranışçı Fiziksel Aktivite Ölçeği, Schembre ve arkadaşları (2015) 
tarafından geliştirilmiş, Eskiler ve arkadaşları (2016) tarafından ise Türkçe’ye 
uyarlanmıştır. Ölçek, üç alt boyuttan oluşan toplam 15 madde içermektedir. Bu 
alt boyutlar: sonuç beklentileri, öz-düzenleme ve kişisel engellerdir. Maddeler, 5’li 
Likert tipi ölçekle değerlendirilmekte olup; “1 = Kesinlikle katılmıyorum” ile “5 = 
Kesinlikle katılıyorum” arasında puanlanmaktadır. 

Verilerin Analizi

Araştırmada bireylerin ölçek maddelerine verdiği cevapların iç tutarlılığını 
kontrol etmek amacı ile güvenirlilik katsayıları (cronbach alpha) hesaplanmıştır 
(Tablo 1).
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Tablo 1. Katılımcıların ölçek maddelerine verdikleri cevaplara ait iç tutarlılık 
katsayıları

Ölçek İç Tutarlılık 
Katsayısı Değerlendirme

Sosyal Medya Bağımlılığı Ölçeği 0,944 Yüksek Düzeyde Güvenilir

Bilişsel Davranışçı Fiziksel Aktivite Ölçeği 0,878 Yüksek Düzeyde Güvenilir

Sonuç Beklentisi 0,922 Yüksek Düzeyde Güvenilir

Öz-Düzenleme 0,905 Yüksek Düzeyde Güvenilir

Kişisel Engeller 0,811 Yüksek Düzeyde Güvenilir

Verilerin istatistiksel değerlendirilmesinde ilk olarak normallik varsayımı Kol-
mogorov-Smirnov ve Shapiro-Wilk testi ile incelenmiştir (P>0,05). Çalışmada, 
ölçek toplam puanlarının cinsiyete göre farklılık gösterip göstermediği Bağımsız 
Örneklem t Testi (Student t testi), yaş ve gelir düzeyine göre farklılık gösterip gös-
termediği ise Tek Yönlü Varyans Analizi (ANOVA) ve Tukey çoklu karşılaştırma 
testi ile belirlenmiştir. Beden Kitle İndeksi (BKİ) ile sosyal medya bağımlılığı ve 
bilişsel davranışçı fiziksel aktivite puanları arasındaki ilişkiler Pearson korelasyon 
katsayısı ile analiz edilmiştir. Tüm istatistiksel analizler IBM SPSS Statistics 26.0 
paket programı kullanılarak gerçekleştirilmiştir. Araştırma bulguları frekans (n), 
yüzde (%), ortalama (X̄) ve standart sapma (SS) değerleri ile raporlanmış; tüm 
istatistiksel anlamlılık düzeyi p < .05 olarak kabul edilmiştir.

BULGULAR

Bu bölümde, araştırmaya katılan üniversite öğrencilerine ait demografik değiş-
kenler ile sosyal medya bağımlılığı ve bilişsel davranışçı fiziksel aktivite düzeyleri-
ne ilişkin elde edilen bulgulara yer verilmiştir.

Araştırmaya gönüllü olarak katılan üniversite öğrencilerinin demografik özel-
liklerine göre dağılımları Şekil 1’de verilmiştir.



444 Üniversite Öğrencilerinde Sosyal Medya Bağımlılığı...

Spor ve Performans Araştırmaları Dergisi, 2025, Cilt 16, Sayı 3, Sayfa 439-452

Şekil 1. Katılımcıların demografik özelliklerine ilişkin frekans dağılımları

Çalışmaya gönüllü olarak katılan bireylerin 190’ı (%60,3) kadın, 172’i (%54,6) 
orta gelir seviyesine sahip, 175’i (%55,6) 23 yaş ve üstü öğrencilerden oluşmaktadır.

Tablo 2. Cinsiyete göre üniversite öğrencilerinde sosyal medya bağımlılığı ve 
bilişsel davranışçı fiziksel aktivite düzeyi 

Ölçekler ve Alt Boyutlar Cinsiyet n Ortalama SS P-değeri

Sosyal Medya Bağımlılığı Ölçeği
Kadın 190 24,52 10,80

<0,001
Erkek 125 18,48 8,94

Bilişsel Davranışçı Fiziksel  
Aktivite Ölçeği

Kadın 190 45,12 12,63
<0,001

Erkek 125 56,14 5,37

Sonuç Beklentisi
Kadın 190 16,34 5,83

<0,001
Erkek 125 21,81 2,73

Öz-Düzenleme
Kadın 190 15,26 3,47

<0,001
Erkek 125 17,36 2,69

Kişisel Engeller
Kadın 190 13,52 4,02

<0,001
Erkek 125 16,98 2,82

Araştırmada, sosyal medya bağımlılığı ölçeği puanları açısından kadın ve erkek 
katılımcılar arasında istatistiksel olarak anlamlı bir fark bulunmuştur (p<0,001). 
Kadın katılımcıların puanları erkek katılımcılara göre anlamlı derecede daha yük-
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sek çıkmıştır. Ayrıca, bilişsel davranışçı fiziksel aktivite ölçeği ve alt boyutları olan 
sonuç beklentisi, öz-düzenleme ve kişisel engeller puanlarında da cinsiyet açısın-
dan anlamlı bir fark bulunmuştur (p<0,001). Erkek katılımcıların puanları kadın 
katılımcılara kıyasla anlamlı derecede daha yüksek bulunmuştur (Tablo 2).

Tablo 3. Gelir düzeyine göre üniversite öğrencilerinde sosyal medya bağımlılığı 
ve bilişsel davranışçı fiziksel aktivite düzeyi

Ölçekler ve Alt Boyutlar Gelir Düzeyi n Ortalama SS P-değeri

Sosyal Medya Bağımlılığı 
Ölçeği

Düşük(gelir<gider) 79 28,82a 8,80

<0,001Orta(gelir=gider) 172 20,02b 10,98

Yüksek(gelir>gider) 64 19,50b 7,29

Bilişsel Davranışçı Fiziksel 
Aktivite Ölçeği

Düşük(gelir<gider) 79 36,41b 8,38

<0,001Orta(gelir=gider) 172 53,36a 10,46

Yüksek(gelir>gider) 64 55,25a 2,70

Sonuç Beklentisi

Düşük(gelir<gider) 79 12,30b 3,83

<0,001Orta(gelir=gider) 172 19,78a 4,69

Yüksek(gelir>gider) 64 22,75a 1,94

Öz-Düzenleme

Düşük(gelir<gider) 79 12,57b 1,97

<0,001Orta(gelir=gider) 172 16,81a 2,89

Yüksek(gelir>gider) 64 18,50a 2,31

Kişisel Engeller

Düşük(gelir<gider) 79 11,53b 2,91

<0,001Orta(gelir=gider) 172 16,76a 3,88

Yüksek(gelir>gider) 64 14,00a 1,59

Araştırmada, sosyal medya bağımlılığı ölçeği puanları açısından gelir düzeyi 
grupları arasında istatistiksel olarak anlamlı bir fark bulunmuştur (p<0,001). Dü-
şük gelir düzeyine sahip katılımcıların sosyal medya bağımlılığı puanları, orta ve 
yüksek gelir düzeyine sahip katılımcılara göre anlamlı derecede daha yüksek çık-
mıştır. Benzer şekilde, bilişsel davranışçı fiziksel aktivite ölçeği ve alt boyutları olan 
sonuç beklentisi, öz-düzenleme ve kişisel engeller puanlarında da gelir düzeyleri 
arasında istatistiksel olarak anlamlı farklılıklar tespit edilmiştir (p<0,001). Düşük 
gelir düzeyine sahip katılımcıların puanları, orta ve yüksek gelir düzeyindeki katı-
lımcılardan anlamlı derecede daha düşük olduğu belirlenmiştir (Tablo 3).
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Tablo 4. Yaş guruplarına göre üniversite öğrencilerinde sosyal medya 
bağımlılığı ve bilişsel davranışçı fiziksel aktivite düzeyi

Ölçekler ve Alt Boyutlar Yaş n Ortalama SS P-değeri

Sosyal Medya Bağımlılığı 
Ölçeği

18-19 78 25,24a 12,13

<0,00120-22 62 23,77ab 9,01

23 ve üstü 175 20,15b 9,84

Bilişsel Davranışçı Fiziksel 
Aktivite Ölçeği

18-19 78 46,95b 14,86

0,01920-22 62 48,15ab 7,96

23 ve üstü 175 51,10a 10,97

Sonuç Beklentisi

18-19 78 15,59c 5,77

<0,00120-22 62 17,98b 4,85

23 ve üstü 175 20,00a 5,11

Öz-Düzenleme

18-19 78 16,17a 3,98

0,01020-22 62 14,97b 1,43

23 ve üstü 175 16,46a 3,44

Kişisel Engeller

18-19 78 15,19 5,28

0,47820-22 62 15,19 2,53

23 ve üstü 175 14,65 3,69

Araştırmada, sosyal medya bağımlılığı ölçeği puanları açısından yaş grupla-
rı arasında istatistiksel olarak anlamlı bir fark bulunmuştur (p<0,001). 18-19 yaş 
grubundaki katılımcıların puanları, 23 ve üstü yaş grubundaki katılımcılara göre 
anlamlı derecede daha yüksek çıkmıştır. Benzer şekilde, Bilişsel davranışçı fiziksel 
aktivite ölçeği toplam puanı ve alt boyutları olan sonuç beklentisi ve öz-düzenle-
me puanları açısından da yaş grupları arasında anlamlı farklılıklar belirlenmiştir 
(p<0,05). Bilişsel davranışçı fiziksel aktivite ölçeği ve sonuç beklentisi alt boyu-
tunda, 23 ve üstü yaş grubundaki katılımcıların puanları diğer yaş gruplarına göre 
anlamlı derecede daha yüksek bulunurken, öz-düzenleme alt boyutunda ise 20-22 
yaş grubundaki katılımcıların puanları diğer iki yaş grubuna göre anlamlı şekilde 
daha düşük çıkmıştır. Kişisel Engeller alt boyutunda yaş grupları arasında istatis-
tiksel olarak anlamlı bir fark tespit edilmemiştir (p>0,05) (Tablo 4).
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Tablo 5. Katılımcıların yaşı, sosyal medya hesap sayısı, boş zaman yönetimi, 
psikolojik iyi oluş düzeyi ve sosyal medya bağımlılığı arasındaki ilişkiye ait kore-
lasyon tablosu

SMB BDFA Sonuç Beklentisi Öz-Düzenleme Kişisel Engeller

BKİ
r 0,581 -0,252 -0,272 -0,296 -0,114

p <0,001 <0,001 <0,001 <0,001 0,043

SMB
r  -0,693 -0,574 -0,736 -0,622

p  <0,001 <0,001 <0,001 <0,001

BKİ: Beden kitle indexi, SMB: Sosyal Medya bağımlılığı ölçeği, BDFA: Bilişsel davranışçı fiziksel aktivite ölçeği.

Araştırma sonuçları, katılımcıların beden kitle indeksi (BKİ) ile sosyal medya 
bağımlılığı (Smb) arasında anlamlı pozitif orta düzey ilişki (r=0,581, p<0,001), BKİ 
ile bilişsel davranışçı fiziksel aktivite, sonuç beklentisi ve öz-düzenleme arasında 
anlamlı negatif düşük düzey ilişki (sırasıyla r=-0,252, r=-0,272, r=-0,296; p<0,001) 
ve BKİ ile kişisel engeller arasında anlamlı negatif çok düşük düzey ilişki (r=-0,114, 
p=0,043) olduğunu göstermiştir. Ayrıca sosyal medya bağımlılığı ile bilişsel dav-
ranışçı fiziksel aktivite toplam puanı ve alt boyutları olan sonuç beklentisi, öz-dü-
zenleme ve kişisel engeller arasında anlamlı negatif orta ve yüksek düzey ilişkiler 
belirlenmiştir (sırasıyla r=-0,693, r=-0,574, r=-0,736, r=-0,622; p<0,001) (Tablo 5).

TARTIŞMA

Bu çalışma, üniversite öğrencilerinin sosyal medya bağımlılığı ve bilişsel davra-
nışçı fiziksel aktivite düzeyini incelemek amacıyla yapılmıştır. Araştırma sonuçları, 
sosyal medya bağımlılığı ve fiziksel aktiviteye yönelik bilişsel davranışsal eğilim-
lerin cinsiyet değişkenine göre anlamlı farklılıklar gösterdiğini ortaya koymuştur. 
Elde edilen verilere göre, kadın katılımcılar erkeklere kıyasla sosyal medya bağım-
lılığı ölçeğinden daha yüksek puanlar almıştır. Bu sonuç, kadın öğrencilerin sosyal 
medya ile daha yoğun etkileşimde olduklarına ve bu platformları daha sık kul-
landıklarına işaret etmektedir. Sosyal medya, özellikle kadın öğrenciler açısından 
sosyal bağ kurma, gündemi takip etme ve duygusal paylaşım aracı olarak daha sık 
tercih ediliyor olabilir. Buna karşılık, erkek katılımcılar bilişsel davranışçı fiziksel 
aktivite ölçeği ve alt boyutları olan sonuç beklentisi ve öz-düzenleme alanlarında 
daha yüksek puanlar elde etmiştir. Bu bulgu, erkeklerin fiziksel aktiviteye yönelik 
daha olumlu bir tutum geliştirdiklerini ve fiziksel aktiviteyi sürdürme konusun-
da daha güçlü stratejilere sahip olduklarını düşündürmektedir. Bu bulgular, daha 
önce yapılan bazı araştırmalarla da örtüşmektedir. Örneğin Anjum ve ark. (2024) 
ve Varchetta ve ark. (2024), kadınların sosyal medya kullanım düzeylerinin erkek-
lere göre daha yüksek olduğunu, erkeklerin ise fiziksel aktiviteye karşı daha olumlu 
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tutumlar sergilediğini belirtmiştir. Benzer şekilde, İnik ve ark. (2024) ve Kalınkara 
ve Talan (2024) kadınların sosyal medya kullanımının sosyal bağ kurma ve ile-
tişim motivasyonlarıyla ilişkili olduğunu vurgulamıştır. Ancak sosyal medyanın 
yalnızca olumsuz etkiler doğurmadığı, destekleyici ilişkiler geliştirmek ve bilgiye 
ulaşmak açısından da işlevsel bir araç olabileceği unutulmamalıdır. 

Araştırma sonuçları, sosyal medya bağımlılığı ve fiziksel aktiviteye yönelik bi-
lişsel davranışsal eğilimlerin gelir düzeyine göre anlamlı farklılıklar gösterdiğini 
ortaya koymaktadır. sosyal medya bağımlılığı ölçeği puanlarına göre, düşük gelir 
düzeyindeki katılımcıların sosyal medya bağımlılığı skorları orta ve yüksek gelir 
düzeyindekilere kıyasla anlamlı derecede daha yüksektir (p<0,001). Bu durum, dü-
şük gelirli bireylerin boş zamanlarını değerlendirme olanaklarının kısıtlı olması, 
sosyal çevre ile fiziksel etkileşim alanlarının sınırlı kalması ve sosyal medyanın 
düşük maliyetli bir sosyalleşme aracı olarak öne çıkmasıyla ilişkili olabilir. Sosyal 
medya bu grupta yalnızca bir eğlence aracı değil, aynı zamanda gündelik stres-
le başa çıkma ve sosyo-duygusal boşlukları doldurma işlevi de görebilmektedir. 
Benzer şekilde, bilişsel davranışçı fiziksel aktivite ölçeği’nin alt boyutları olan so-
nuç beklentisi, öz-düzenleme ve kişisel engeller puanları da düşük gelir düzeyine 
sahip katılımcılarda anlamlı derecede daha düşük çıkmıştır (p<0,001). Bu sonuç, 
ekonomik zorlukların fiziksel aktiviteye katılım için gerekli olan kaynaklara (spor 
salonu üyeliği, ekipman, uygun alanlar gibi) erişimi kısıtlamasının yanı sıra, birey-
lerde düşük öz-yeterlik ve motivasyon gibi psikolojik engelleri de artırabileceğini 
göstermektedir. Ayrıca, düşük gelir grubundaki öğrenciler daha uzun süreli ça-
lışma saatleri veya ailevi sorumluluklar gibi nedenlerle fiziksel aktiviteye zaman 
ayırmakta zorlanıyor olabilirler. Bu bulgular, ekonomik kısıtlılıkların gençlerin ruh 
sağlığı ve sosyal medya bağımlılığı üzerindeki olumsuz etkilerini destekleyen ön-
ceki araştırmalarla örtüşmektedir (Evans‐Lacko ve ark., 2024; Sarı ve ark., 2024). 
Bununla birlikte, tüm düşük gelirli bireylerin aynı şekilde etkilenmediği, kişisel 
direnç kaynakları, sosyal destek düzeyi ve bireysel baş etme stratejelerinin farklılık 
gösterebileceği de unutulmamalıdır (Huang, 2024).

Araştırma bulguları, sosyal medya bağımlılığı ve fiziksel aktiviteye yönelik bi-
lişsel davranışsal eğilimlerin yaş grupları arasında anlamlı farklılıklar gösterdiğini 
ortaya koymuştur. Sosyal medya bağımlılığı ölçeği puanlarına göre, 18-19 yaş gru-
bundaki katılımcılar, 23 yaş ve üzeri katılımcılara kıyasla anlamlı derecede daha 
yüksek puanlar almıştır (p<0,001). Bu sonuç, genç bireylerin sosyal medyaya daha 
yüksek düzeyde bağımlılık geliştirme eğiliminde olduğunu göstermektedir. Özel-
likle ergenlik döneminden yeni çıkmış olan bireylerde sosyal kimlik gelişimi, ait 
olma ihtiyacı ve çevrimiçi görünürlük arzusu daha belirgindir. Bu durum, Tik Tok 
gibi hızlı ve etkileşim odaklı platformların sık kullanımıyla birleşerek bağımlılık 
riskini artırabilmektedir (Kumar ve ark., 2024; Zhang, 2024). Bilişsel davranışçı 
fiziksel aktivite ölçeği ve alt boyutlarında da yaş grupları arasında anlamlı farklılık-
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lar tespit edilmiştir. 23 yaş ve üstü bireylerin hem sonuç beklentisi hem de toplam 
fiziksel aktivite puanlarının yüksek olması, bu grubun fiziksel aktiviteye yönelik 
daha olumlu tutumlara sahip olduğunu ve davranışlarını sürdürebilme becerileri-
nin daha gelişmiş olabileceğini göstermektedir. Bu yaş grubundaki bireylerin hem 
akademik hem kişisel yaşamda daha dengeli rutinler oluşturabilmeleri ve sağlık 
davranışlarının uzun vadeli sonuçlarını daha bilinçli şekilde değerlendirmeleri bu 
farkı açıklayabilir (Adındu ve ark., 2024). Öte yandan, 20-22 yaş grubundaki ka-
tılımcıların öz-düzenleme puanlarının diğer gruplara kıyasla anlamlı şekilde daha 
düşük çıkması dikkat çekicidir. Bu bulgu, bu yaş aralığındaki bireylerin yaşam 
geçiş döneminde olduklarını, akademik baskılar, kimlik arayışı ve belirsizliklerle 
başa çıkmakta zorlanabileceklerini ve bu nedenle fiziksel aktivite alışkanlıklarını 
sürdürememe eğiliminde olabileceklerini düşündürmektedir. Öz-düzenleme be-
cerisinin düşük olması, aynı zamanda sosyal medya kullanımını sınırlamakta da 
güçlük yaşanabileceğine işaret etmektedir. Diğer yandan, kişisel engeller alt boyu-
tunda yaş grupları arasında anlamlı bir fark bulunmamıştır (p>0,05). Bu durum, 
yaş farkı gözetmeksizin üniversite öğrencilerinin benzer çevresel ya da bireysel 
engellerle karşılaştığını ve bu engellerin fiziksel aktivite düzeyini benzer biçimde 
etkilediğini göstermektedir.

Araştırma bulguları, katılımcıların beden kitle indeksi (BKİ), sosyal med-
ya bağımlılığı ve fiziksel aktiviteye yönelik bilişsel davranışsal faktörler arasında 
karmaşık ve anlamlı ilişkiler olduğunu ortaya koymuştur. BKİ ile sosyal medya 
bağımlılığı arasında anlamlı ve orta düzeyde pozitif bir ilişki (r=0,581, p<0,001) 
bulunmuştur. Bu bulgu, BKİ düzeyi arttıkça sosyal medya bağımlılığı seviyelerinin 
de yükseldiğini göstermektedir. Bu durum, yüksek BKİ’ye sahip bireylerin sosyal 
ortamlarda kendilerini daha az rahat hissetmeleri ve dijital ortamlara yönelerek 
sosyal medya kullanımını bir kaçış ya da telafi aracı olarak görmeleriyle ilişkili ola-
bilir. Ayrıca sosyal medyada geçirilen sürenin artmasıyla fiziksel aktiviteye ayrılan 
zamanın azalması da bu bağımlılığı pekiştirebilir. Diğer yandan, BKİ ile bilişsel 
davranışçı fiziksel aktivite toplam puanı (r=-0,252), sonuç beklentisi (r=-0,272) ve 
öz-düzenleme (r=-0,296) arasında anlamlı ancak düşük düzeyde negatif ilişkiler 
saptanmıştır. Bu ilişkiler, beden kitle indeksi yükseldikçe bireylerin fiziksel aktivi-
teye dair olumlu beklentiler geliştirmekte zorlandıklarını ve bu davranışı sürdürme 
konusunda yetersizlik hissi yaşayabileceklerini düşündürmektedir. Aynı zamanda 
yüksek BKİ’ye sahip bireylerin egzersize yönelik öz yeterliklerinin ve içsel motivas-
yonlarının düşük olması da bu durumu açıklayabilir. BKİ ile kişisel engeller arasın-
da ise anlamlı fakat oldukça düşük düzeyde bir negatif ilişki (r=-0,114, p=0,043) 
bulunmuştur. Bu sonuç, beden kitle indeksi yükseldikçe bireylerin fiziksel aktivi-
teye katılımlarını sınırlayan bazı engelleri daha az algıladıklarını gösterebilir; an-
cak ilişkinin çok zayıf olması, bu yorumun genellenmesini sınırlamaktadır. Sosyal 
medya bağımlılığı ile bilişsel davranışçı fiziksel aktivite toplam puanı (r=-0,693), 
sonuç beklentisi (r=-0,574), öz-düzenleme (r=-0,736) ve kişisel engeller (r=-0,622) 
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arasında gözlenen negatif yönlü, orta ve yüksek düzeydeki anlamlı ilişkiler ise, sos-
yal medya bağımlılığının fiziksel aktivite alışkanlıklarını olumsuz etkilediğini orta-
ya koymaktadır. Bu bulgular, sosyal medya kullanımının sadece zaman kaybı değil, 
aynı zamanda motivasyon, planlama ve düzenli davranış oluşturma becerilerini 
de zayıflatabileceğini göstermektedir. Ayrıca önceki çalışmaların da belirttiği gibi, 
sosyal medya bağımlılığı genç yetişkinlerde beden imajı sorunları, kaygı ve psiko-
lojik sıkıntılarla da ilişkilendirilebilmektedir (Akbari ve ark., 2022; Anjum ve ark., 
2024; Aslamiyah ve ark., 2024). Ancak tüm bu olumsuzluklara rağmen sosyal med-
ya kullanımının bireylere beden pozitifliğini destekleyen gruplar ve sağlıklı yaşam 
tarzını teşvik eden dijital topluluklara erişim imkânı da sunduğu unutulmamalıdır.

SONUÇ VE ÖNERİLER

Sonuç olarak, bu araştırma üniversite öğrencilerinin sosyal medya bağımlılığı 
ile bilişsel davranışçı fiziksel aktivite düzeylerini incelemiş ve bu değişkenlerin cin-
siyet, yaş ve gelir düzeyi gibi demografik faktörlere göre anlamlı farklılıklar göster-
diğini ortaya koymuştur. Bulgular, kadınların, düşük gelir düzeyine sahip bireylerin 
ve genç yaş grubundaki katılımcıların sosyal medya bağımlılığı açısından daha yük-
sek risk altında olduğunu ortaya koymuştur. Ayrıca erkeklerin ve yüksek gelir gru-
bundaki bireylerin fiziksel aktiviteye yönelik bilişsel davranışları ve öz-düzenleme 
becerilerinin daha yüksek olduğu görülmüştür. Beden kitle indeksi arttıkça sosyal 
medya bağımlılığının da artması ve fiziksel aktiviteye katılım ile ilgili bilişsel dav-
ranışların azalması dikkat çekicidir. Sosyal medya bağımlılığının fiziksel sağlık ve 
psikolojik iyi oluş üzerinde olumsuz etkiler yaratabileceği açık olsa da, sosyal med-
yanın sağlıklı yaşam tarzını destekleyici yönlerinin de bulunduğu unutulmamalıdır.

Araştırma bulgularına dayanarak;

Bu doğrultuda, kadın öğrenciler için sosyal medya kullanımını azaltmaya yö-
nelik bilgilendirme seminerleri, dijital detoks atölyeleri ve rehberlik hizmetleri su-
nulması önerilmektedir.

 Ayrıca, fiziksel aktivite düzeylerini artırmak amacıyla üniversite bünye-
sinde kadınlara özel grup egzersiz seansları (örneğin pilates, yoga, yürüyüş 
kulüpleri) düzenlenmeli ve bu etkinliklerin tanıtımı sosyal medya üzerinden 
yaygınlaştırılmalıdır.

 Düşük gelirli öğrenciler için ise, spor salonlarına ücretsiz üyelik imkânı sağ-
lanması ya da belediye iş birliğiyle açık alanlarda ücretsiz spor etkinlikleri (örneğin 
sabah sporu, halk koşuları) düzenlenmesi önerilmektedir.
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