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Ozet

Bu calisma, spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin dijital yasantilari ile dzgiivenleri arasindaki baglantiyi nitel bir
aragtirma yontemi kullanarak degerlendirmeyi hedeflemektedir. Arastirma kapsaminda, 2024-2025 egitim-
ogretim doneminde {iniversitelerin spor bilimleri fakiiltelerinde 6grenim goren 13 goniillii iiniversite dgrencisiyle
goriismeler gerceklestirilmistir. Goriigmelerden yar1 yapilandirilmig form ile elde edilmistir. Veriler
fenomenolojik yaklagim yontemi ile desenlenmis, temalar olusturularak yorumlanmistir. Arastirmanin bulgulari,
sosyal medyanin bireylerin duygusal durumlarini, kendilerini ifade etme sekillerini ve sosyal etkilesimlerini
cesitli sekillerde etkiledigini ortaya koymaktadir. Katilimeilarin sosyal medya kullanim siireleri ve bagimlilik
seviyeleri arasinda farkliliklar gozlemlenirken, sosyal medyanin hem olumlu hem de olumsuz etkilerinin
bulundugu ve bireylerin 6zgiivenleriyle iliskili olabilecegi sonucuna ulagilmustir.

Anahtar kelimeler: Dijital Diinya, Fenomenoloji, Ozgiiven

The Relationship Between Digital World and Self-Confidence in Students of
the Faculty of Sports Sciences: A Qualitative Research

Abstract

This study aims to evaluate the connection between the digital lives of students of sports sciences faculty and
their self-confidence using a qualitative research method. Within the scope of the research, interviews were
conducted with 13 volunteer university students studying in sports sciences faculties of universities in the 2024-
2025 academic year. The interviews were obtained with a semi-structured form. The data were patterned with
the phenomenological approach method and interpreted by creating themes. The findings of the research reveal
that social media affects individuals' emotional states, ways of expressing themselves, and social interactions in
various ways. While differences were observed between the participants' social media usage duration and
addiction levels, it was concluded that social media has both positive and negative effects and may be related to
individuals' self-confidence.
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GIRIS

Bagimlilik, glinimiizde toplumun karsi karsiya oldugu 6nemli bir toplumsal sorun haline
gelmistir. Kavramsal agidan ele alindiginda, bireyleri zihinsel, duygusal, fiziksel ve sosyal
yonlerden olumsuz etkileyen patolojik bir davranis bigimi olarak tanimlanmaktadir (Demirci,
2016). Bagimliligin alt kategorilerinden biri olan davranigsal bagimlilik, belirli bir davranisin
siirekli tekrarlanmasi sonucunda bireyin toplumsal, psikolojik ve fiziksel dengesini
kaybetmesine, giinliik rutinlerinin bozulmasina ve cevresinden giderek uzaklagmasina yol
acmaktadir. Bu tiir bir bagimlilik, bireyin ¢evresi ve toplumla saglikli bir iletisim kurmasini
zorlastirmaktadir (Biiylikaslan ve Kirik, 2015). Sosyal medya bagimliligi, bireylerin bilissel,
davranigsal ve duygusal alanlarinda cesitli sorunlara yol agarak, duygu durum bozukluklari,
iletisim zorluklar1 ve stirekli mesguliyet gibi problemlere neden olan ruhsal ve iletisimsel bir
rahatsizlik olarak tanimlanabilir (Unlii, 2018).

Internet ortaminda kullanicilari dosya, belge, yazi, gorsel, video ve ses gibi ¢esitli ierikleri
paylagmasina olanak taniyan bir¢ok platform bulunmaktadir. Bu 6zellikleri sayesinde, soz
konusu siteler milyonlarca insan tarafindan ziyaret edilmektedir (Ok, 2013). Giiniimiizde en
cok tercih edilen sosyal medya platformlar1 arasinda Facebook, X, Instagram, YouTube, ve
TikTok gibi aglar one g¢ikmaktadir. Bu sosyal aglarin olumlu yonlerinin yani sira gesitli
olumsuz etkilerinin de oldugu goriilmektedir (Sener ve Yigit, 2021).

X, genglerin giincel olaylar1 takip edebildigi, kendi diislincelerini paylasabildigi ve farkli
bakis acilarint kesfedebildigi bir sosyal medya platformudur. Instagram, temel olarak fotograf
ve kisa videolarin paylasilmasina odaklanan bir mecra olup, TikTok, kisa video igeriklerinin
iiretildigi bir platformdur. YouTube ise her yastan bireyin en sik kullandig1 sosyal medya
aglarindan biri olup, dizi, film, miizik, eglence ve bilgi paylagimi gibi ¢ok cesitli alanlarda
icerik sunmaktadir (Sener ve Yigit, 2021).

Sosyal medyanin agir1 kullanimi, bireyler i¢in bagimlilik haline geldiginde ¢esitli olumsuz
sonuglar ortaya ¢ikmaktadir. Geleneksel yiiz yiize iletisim giderek azalirken, sanal ortamlar 6n
plana c¢ikmaktadir (Baz, 2018). Uzun saatler boyunca bu platformlarda vakit gecirmek,
fiziksel aktivitenin azalmasina, obezite gibi saglik sorunlarinin artmasina, postiir
bozukluklarina, g6z ve bas agrilarina, uyku diizensizliklerine, dikkat dagmikligina, yalnizlik
hissine, anksiyete ve depresyona sebep olabilir. Cihan ve Ilgar Arag (2018)’a gbre genclerin
yasam becerilerini arttirmak agisindan spor aktivitelerinin 6nemi biiyiikk oldugunu
belirtmisglerdir.

Bireylerin hem yakin cevrelerinde hem de diinya genelinde meydana gelen gelismelerden
haberdar olmasi, {iriin ve hizmetler hakkinda bilgi edinmesi ve bos zamanlarini eglenceli bir
sekilde degerlendirmesi gibi islevleri, kitle iletisim araglar1 saglamaktadir (Aktan, 2018).
Sosyal medya, bireylerin diisiincelerini, deneyimlerini ve yasam tarzlarini gesitli mesajlar ya
da gorseller araciligiyla arkadaslariyla, toplumlariyla ve hatta yabancilarla paylagsmalarina
imkan tantyan c¢evrimici platformlar biitiintidiir (Bulunmaz, 2011).

Giliniimilizde internet ve sosyal medya, 6zellikle gencler ve {iniversite Ogrencileri arasinda
yaygin bir sekilde kullanilmaktadir. Sosyal medyanin bilgi edinme, yeni arkadasliklar kurma,
sosyallesme ve egitim gibi olumlu isglevleri bulunmakla birlikte, baz1 durumlarda genclerin
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diistince yapilar1 ve deger sistemleri lizerinde olumsuz etkiler yaratabilecek yonleri de
mevcuttur (Sener ve Yigit, 2021).

Ozgiiven, bireyin kendi yeteneklerine, yargilarina, giiciine ve aldig1 kararlara duydugu inang
olarak tanimlanabilir. Bu nedenle, bireyin hem kisisel hem de sosyal yagaminda énemli bir
yere sahiptir (Feltz, 1988). Kisinin tutum ve davraniglarini sekillendiren 6zgiliven, bireyin
kendisi hakkindaki duygu ve diislincelerinin degerlendirilmesi sonucunda olusur. Bireyin
kendisinden memnun olup olmamasi, 6zgiiveninin seviyesini belirleyen temel faktorlerden
biridir (Hambly, 2003).

Literatiirde yapilan incelemeler dogrultusunda, (Yesildal ve Ertas, 2020) 6grencilerin 6zgliven
seviyelerinin yiikseldikce sanal ortamlarda gegirdikleri siirenin azaldigr belirtilmistir.
(Kiloglu, 2021) sosyal medya kullanan gen¢ yetiskinlerin beden algilar1 ile 6zgiivenleri
arasindaki iliskiyi ele almistir. Calismanin veri analizleri sonucunda, sosyal medya kullanan
bireylerde beden algis1 ile Ozgiiven arasinda anlamli ve pozitif bir iliski oldugu tespit
edilmistir. (Dirik, 2016) ergenlerin 6zgiiven seviyeleri ile akilli telefon bagimlilig1 diizeyleri
arasinda anlamli bir iliski bulunamamastir.

Son zamanlarda sosyal medyanin bu kadar fazla kullanilmasi ve kisiler {izerinde yaratti3
olumsuz etkileri arastirmak icin hazirlanan bu calismanin amaci, liniversite dgrencilerinde
sosyal medya bagimliliginin 6zgiivenle iligkisini incelemektir.

YONTEM
Arastirma Modeli

Bu arastirmada, nitel arastirma yontemleri igerisinde yer alan fenomenolojik yaklagim
benimsenmistir. Fenomenoloji, giinlilk yasamda siklikla karsilagilan ancak derinlemesine
analiz edilmemis olan sosyal olgular1 (6rnegin; bireysel deneyimler, 6znel yasantilar veya
durumlar gibi) sistematik bi¢cimde incelemeyi amaclayan bir nitel arastirma desenidir
(Creswell J. W., 2013: Sonmez ve Alacapinar, 2019). S6z konusu yontem, 6zellikle bireylerin
yagam deneyimlerine iligkin 6znel yorumlarini anlamaya odaklanir (Patton, 2014). Arastirma
kapsaminda, katilimcilarin kisisel deneyimleri ve bu deneyimlere yiikledikleri anlamlar
kapsamli1 bicimde analiz edilmistir.

Calisma Grubu

Bu aragtirmanin ¢aligma grubunu, 2024-2025 egitim-0gretim yilinda spor bilimleri
fakiiltelerinde 6grenim goren 13 goniilli liniversite 6grencisi olusturmaktadir. Katilimeilarin
seciminde goniilliillik esas alinmis olup, grup igerisinde farkli akademik boliimlerden ve
ogrenim seviyelerinden Ogrenciler yer almaktadir. Arastirmada, katilimcilarin yasantilari ve
algilar1 derinlemesine incelenmistir. Calisma grubu, amagli Ornekleme yoOntemlerinden
maksimum g¢esitlilik 6rnekleme teknigi kullanilarak olusturulmustur. Maksimum g¢esitlilik
orneklemesi, arastirma konusunun farkli baglamlardaki goriinlimlerini ortaya ¢ikarmak
amaciyla cesitlilik gosteren bir 6rneklem grubu olusturmayi esas alir. Bu yaklasim, ayni
olgunun degisik kosullarda nasil farklilastigini anlamak ve bu varyasyonlar1 sistematik
bi¢imde incelemek i¢in kullanilan etkili bir stratejidir (Yildirim ve Simsek, 2013).
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Veri Toplama Araci

Fenomenolojik arastirma deseninde goriisme yontemi, veri toplamada en yaygin kullanilan ve
en etkili yontem olarak kabul géormektedir. Goriismeler, bireylerin deneyimlerini, gergeklik
algilarin1 ve yasam olaylarinit nasil anlamlandirdiklarint kesfetmek i¢in ideal bir aractir
(Creswell J. W., 2007: Moustakas, 1994: Polkinghorne, 1989). Yar1 yapilandirtlmis
gorlismeler ise arastirmacilara derinlemesine veri toplama imkani sunmaktadir. Bu goriisme
formatinda, katilimcilar konuyla ilgili yeni perspektifler sunma 6zgiirliigline sahip olurken,

arastirmacilar da goriismenin igerigini ve yoniinii yapisal olarak yonlendirebilmektedir
(Given, 2008).

Bu calismada arastirmaci tarafindan gelistirilen alt1 soruluk yari yapilandirilmis goriisme
formu kullanilmistir. Goriisme formunun gegerlik ve giivenirligini saglamak amaciyla, nitel
aragtirma yontemleri alaninda uzman iki egitim bilimci akademisyenden goriis alinmis ve bu
dogrultuda formun agikligi, uygunlugu, yeterliligi gibi gerekli diizenlemeler yapilmistir.
Goriismelerde kullanilan agik-uglu sorular sunlardir:

. Sosyal medyada ve gercek diinyada vakit gegirirken kendinizi nasil hissediyorsunuz?

. Sosyal medyaya erisiminiz kisitlandiginda (6rnegin, internet kesintisi) ne tiir duygular
hissediyorsunuz?

. Giinliik sosyal medya kullanim siireniz ve bu platformlarda en ¢ok zaman geg¢irdiginiz
aktiviteler nelerdir? Bu kullanimin bagimlilik diizeyinde oldugunu diisiiniiyor musunuz?
Orneklerle agiklar misiniz?

. Sosyal medya kullanimi, kendinizi ifade etme bi¢iminizi ve baskalariyla olan
etkilesimlerinizi nasil etkiliyor?

. Sosyal medyada paylasim yaparken (fotograf, yorum, story vb.) kendinizi ne kadar
rahat hissediyorsunuz? Bu rahatlik diizeyiyle gergek hayattaki 6zgiliveniniz arasinda bir fark
var m1?

. Paylasimlariniza gelen begeni/yorum sayisi, sizin kendinize olan giiveninizi nasil
etkiliyor? Diisiik etkilesim aldiginizda kendinizi nasil hissediyorsunuz?

Gortismeler sirasinda, katilimeilarin sorulart dogru anlamalarimi saglamak ve goriislerini
derinlemesine ortaya koyabilmelerine olanak tanimak amaciyla, gerektigi yerlerde arastirmaci
tarafindan ek olarak aciklayici sorular yoneltilmistir.

Verilerin Analizi

Katilimecilarla yapilan goriismelerden elde edilen veriler, igerik analizi yontemi kullanilarak
¢oziimlenmistir. Icerik analizi, nitel verilerin sistematik bir sekilde kodlanmasini, tematik
kategorilerin olusturulmasini ve bu kategoriler arasindaki iliskilerin yorumlanmasini kapsayan
bilimsel bir analiz teknigidir (Krippendorff, 2018). Literatiirde vurgulandig: iizere, icerik
analizi siirecinde Oncelikle benzer nitelikteki veriler belirli temalar ve kategoriler altinda
organize edilmekte, ardindan bu veriler nedensel iliskiler baglaminda analiz edilerek
yorumlanmaktadir (Yildirnm ve Simsek, 2013). Bu arastirmada, goriisme sorularina verilen
yanitlar titizlikle incelenerek temalar olusturmus ve veriler bu temalar c¢ergevesinde
sistematize edilerek yorumlanmistir (Yildirim ve Simsek, 2011). Nitel arastirma yonteminde
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veri analizi genellikle dort temel asamada gerceklestirilmektedir. Bu calismada da igerik
analizi siireci; verilerin kodlanmasi, temalarin belirlenmesi, temalarin organize edilmesi ve
bulgularin yorumlanmasi asamalar1 takip edilerek yiiritiilmiistiir (Corbin ve Strauss, 2007).
Arastirma kapsaminda, katilimcilarin goriisme sorularina verdikleri yanitlar arastirmanin
amag¢ ve sorulart dogrultusunda analiz edilmistir. Bu siirecte, her katilimciya "K1, K2, ...,
K13" seklinde kodlar atanarak veriler anonim hale getirilmis ve bu kodlar iizerinden anlamli
temalar ve alt temalar tlretilmistir. Belirlenen temalar ve kodlama sistemi kapsamli bir
sekilde analiz edilerek ulasilan bulgular, calismada tablolar halinde sunulmustur.

BULGULAR
Sosyal medyada ve gercek diinyada vakit gecirirken kendinizi nasil hissediyorsunuz?

Sosyal medyada ve gergek hayatta vakit gecirirken hissedilen duygulara dair katilimcilarin
gorislerine iligkin bulgular ve temalar agsagida verilmistir.

Tablo 1. Sosyal medya temasi

TEMALAR ALT TEMALAR

Duygusal Tatmin

Olumsuz Zaman Algisi

Izolasyon

Sosyal Medya Gegici Tatmin

Zaman Kayb1

Dijital Ozgiiven

Sanallik

Tablo 2. Gergek diinya temasi

TEMALAR ALT TEMALAR

Konfor

Sosyallik

Gergek Diinya Gergeklik

Dogallik

Verimli Zaman

Asosyal

Giiven Algist

K1: “Sosyal medyada gergek hayata gére daha eglenceli ve mutlu oldugumu diisiiniiyorum
¢linkii normal hayat sosyal medyadan sonra bana ¢ok sikici geliyor. Normal hayatta biraz
daha c¢ekingen olabiliyorum, ancak sosyal medyada boyle hissetmiyorum; orada kendimi
daha rahat hissediyorum." K2: “Sosyal medya kullanirken kendimi rahat hissediyorum ve
gercek hayatimda da sosyal medyada nasil davraniyorsam ayni sekilde davraniyyorum.” K3:
“Sosyal medyada kendimi iyi hissediyorum. Hatta bazen izledigim icerikler kendimi nasil
hissettigim ile ilgili baglantili olabiliyor. Yani sosyal medyada izlediklerim hissettigim
duygulari da etkileyebiliyor. Gerg¢ek diinyada da arkadaslarimla vakit gegirirken ozellikle bir
verlerde oturup muhabbet ederken yine kendimi iyi hissettigim zamanlar oluyor.” KA4:
“Sosyal medyada verimsiz vakit gecirdigimi diigiiniiyorum Instagram, TikTok ve Youtube’a
ayni seyleri gordiigiim icin stkiliyorum. Fakat gercek diinyada kendimi daha rahat
hissediyorum. Zamanimi arkadaslarimla sohbet etmek, onlarla goriismek icin kullantyorum.
Bu yiizden gercek diinyada zamamim daha verimli geciyor.” Kb5: “Sosyal medyada vakit
gecirirken hi¢ zevk almiyorum ve sikilyyorum fakat normal hayatimda arkadaslarimla vakit
gecirmekten zevk alvyorum. Ciinkii sosyal bir insamim.” K6: “Sosyal medyada kendimi ¢ok
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mutlu  hissetmiyorum. Sadece zaman geg¢sin diye giriyorum. Fakat normal hayatta
arkadaslarimla vakit gecirdigim icin kendimi mutlu hissediyorum.” K7: “Ikisinde de keyifli
vakitler gecirebiliyorum. Biri digerinin ontine ge¢miyor.” K8: “Aslinda sosyal medya bana
biraz daha yapmacik geliyor c¢iinkii insanlarin gercek hayatlarini dogru bir sekilde
yansittigin diisiinmiiyorum. Bu yiizden ger¢ek diinyada vakit gegirmek kendimi daha gergekgi
ve giivenli hissettiriyor.” K9: “Ger¢ek hayatta sosyal medyaya gore kendimi daha ozgiir ve
ferah hissediyorum.” K10: “Sosyal medyada kendimi daha iyi ve dis diinyadan soyutlanmuis
hissediyorum. Ciinkii sosyal medyada hayatin gercek yonlerinden ziyade sasali, stislii, mutlu,
huzurlu yonlerini goriiyorum.” K1l1: “Sosyal medyada zamanmin daha hizli aktigini ve
hayalperest bir durumda oldugumu hissediyorum. Ger¢ek hayatta zamanin farkinda ve daha
depresif bir ¢evrede oldugumu diisiiniiyorum.” K12: “Sosyal medya zamanimin bosa gittigini
diigiiniiyorum ama ger¢ek hayatta daha aktifim, sosyalim.” K13: “Sosyal medyada vakit
gecirirken kendimi ¢ok iyi hissediyorum ama belli bir zamandan sonra ¢ok sikiyor ve
bunaltryor. Gergek hayatta vakit gegirirken de kendimi iyi hissediyorum. Oldugum gibi
davraniyyorum.”

Sosyal medyaya erisiminiz kisitlandiginda (6rnegin, internet kesintisi) ne tiir duygular
hissediyorsunuz?

Sosyal medyaya erisimin kisitlanmast durumunda deneyimlenen duygulara iliskin
katilimcilarin goriislerine iliskin tema ve bulgular asagida verilmistir.

Tablo 3. Dijital yoksunluk

TEMALAR ALT TEMALAR

Erisim Arayisi

Farkindalik Kazanimi

Adaptasyon

Dijital Yoksunluk Duyarsizlik

Bosluk

Kaygi

Dijital Detoks

Psikolojik Problemler

K1: “Kendimi eksik ve yarim hissediyorum ¢iinkii hayatimin biiyiik bir kismini sosyal medya
olusturuyor. Internete erisemedigim zaman VPN ile baglanmaya ¢alisiyorum ya da onun
eksikligini dolduracak bir seyler aryorum.” K2: “Internet erigimin kisitlandigini ve sosyal
medyaya giremedigim zamanlarda tek basimaysam sikilyyorum fakat arkadaslarimla
birlikteysem sohbet ediyorum. Fakat elim hep telefona gidiyor Instagram’a ya da TikTok’ a
girme gereksinimi duyuyorum.” K3: “Sosyal medyaya erisim kisitlandiginda kendimi kétii ve
bosluktaymis gibi hissediyorum. Elim siirekli telefona gidiyor, Instagram’a girmek istiyorum.
Boyle durumlarda sikilmis ve bunalmis hissediyorum. Kagis noktasi aradigim zamanlar
oluyor.” K4: “Kendimi ¢ok boslukta hissediyorum. Elim siirekli telefona gidiyor. Giindemde
ne olmus takip edemedigim, video izleyemedigim zaman kendimi kétii hissediyorum.” K5:
“Sosyal medyada ¢ok aktif bir insan degilim bu yiizden ¢ok fazla etkilenmiyorum. Telefonsuz
gecirdigim zamanlar da oldu. Bu duruma aligkinim.” K6: “Sosyal medya olmadiginda
bosluga diisiiyorum ve camm sikiliyor. Fakat uzun siireli ulasim olmadiginda belli bir
zamandan sonra alisiyorum ve arkadaslarima daha fazla vakit gegirmeye basliyorum.” K7:
“Kendimi kotii hissediyorum. Ne yapacagimi bilemiyorum baska seylerle ugrasmaya
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calistyorum ama yine de bir an énce sosyal medyaya erisebilmeyi istiyorum.” K8: “Sosyal
medyaya erigim kisitlandiginda aslinda kendimi iyi hissediyorum c¢iinkii kendimle kalabilme
firsatt buluyorum. Sosyal medyaya giinliik rutinlerimiz o kadar iglemis ki ne yaparsak telefon
elimizde yapiyoruz, her sey telefonun icinde saklanmis durumda. Bu yiizden erisim
kisitlandiginda biraz daha oziime, gergek hayatima donmiis gibi hissediyorum. Tabi bazen
sinirlendigim zamanlar da oluyor.” K9: “O an eger tek basimaysam canim ¢ok sikiliyor ve
bunalryorum. Telefonumdaki oyunlart oynayip zaman gegirmeye ¢alisiyorum. Fakat
sosyallesebilecegim bir ortamdaysam bu beni hi¢ etkilemiyor.” K10: “Ashinda kendimi ¢ok
kotii hissetmiyorum. Rahatsiz oldugum tek sey sanki diinyadan haberim olmuyormus ve bir
seyleri kagiriyormusum gibi hissediyorum.” K11: “Sosyal medyaya erisimim kisitlandiginda
veya telefonumda vakit gegiremedigimde elim telefonumu arryor. Sosyal medyada olan
olaylari merak ediyorum fakat eger bir aktivite yapryorsam internete ulasamamam énemli
degil.” K12: “Diinyadan haber alamiyormus ve kapana kisilmis gibi hissediyorum. Nerede
internete baglanabilirim diye siirekli bir arayisa giriyorum.” K13: “Sosyal medyaya erisimim
kasitlandiginda ¢ok sikiliyorum. Hicbir seyden haber alamiyormusum gibi hissediyorum.
Kendimi Instagram ve TikTok videolarin izlemek zorundaymisim gibi hissediyorum.”

Giinliik sosyal medya kullanim siireniz ve bu platformlarda en ¢ok zaman gecirdiginiz
aktiviteler nelerdir? Bu Kkullanimin bagimhlik diizeyinde oldugunu diisiiniiyor
musunuz? Orneklerle aciklar misiniz?

Glinliik sosyal medya kullanim siiresi, bu platformlarda en ¢ok vakit gecirdikleri aktiviteler ve
bu kullanimin bagimlilik diizeyinde olup olmadigina dair katilimcilarin goriislerine iliskin
tema ve bulgular asagida verilmistir.

Tablo 4. Sosyal medya kullanimi

TEMALAR ALT TEMALAR
Dijital Tiiketim
Aligkanlik

Sosyal Medya Kullanimi Zaman Y Onetimi

Dengeli Kullanim
Giindem Takibi Thtiyaci
Rutin

Bagimlilik Algist

K1: “Giinliik ekran siirem yaklasik olarak 6 saati buluyor. Sadece disarda veya sinav
haftasinda sosyal medyayr daha az kullaniyorum. Fakat yurtta ya da evdeysem daha fazla
kullaniyorum ve bunun bagimlilik diizeyinde oldugunu diistiniiyorum. Ciinkii sosyal medyaya
girmedigim zaman giindemden kopmus gibi hissediyorum. En ¢ok kullandigim sosyal medya
araglart X ve TikTok.” K2: “Giinden giine degismekle birlikte 5-6 saat telefonda zaman
geciriyorum. Genelde Instagram ve TikTok videolar: izliyorum. Bazen ders ¢alismak icin de
kullandigim oluyor fakat genellikle arkadaslarimla sohbet etmek, fotograf ¢ekilmek ve video
izlemek icin kullaniyorum. Ve bunun bagimhilik diizeyinde oldugunu diistindiigiim zamanlar
oluyor.” K3: “Giinliik ortalama 4-5 saat sosyal medyada vakit geciriyorum. Ozellikle
Instagram ve TikTok gibi mecralarda daha fazla vakit geciriyorum. Bunun bagimlilik
derecesinde oldugunu diisiiniiyorum. En basit ornegi gece yatmadan once mutlaka reels
videosu izleyerek yatryorum veya giinliik hayatimda da bugiin hi¢ girmedim bir bakayim ne

olmus deyip merak edip girdigim zamanlar oluyor.” K4: “Sosyal medyada ¢ok vakit
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geciriyorum. Ozellikle Instagram’ dan 4-5 saat ¢tkmadigim zamanlar oluyor. Instagram’ da
video izliyorum, TikTok’ ta da video c¢ekip paylasiyorum. Bagimli diizeyde oldugumu
diisiiniiyorum.” K5: “Instagram, TikTok gibi platformlarda biraz fazla zaman geciriyorum
fakat bu da yalniz kaldigim zamanlarda oluyor. 4-5 saati bulabiliyor. Fakat okulumun oldugu
glinlerde veya arkadagslarimla vakit gecirdigim giinlerde sosyal medyayt ¢ok kullanmiyorum.
Bagimlilik diizeyinde oldugumu diigiinmiiyorum.” K6: “Sosyal medya kullanimim giinde 2
saati gecmiyor. Bu yiizden ¢ok bagimli oldugumu diisiinmiiyorum. Genelde Instagram ve
TikTok da vakit geciriyorum ama daha ¢ok arkadaslarimla zaman gegirmeyi sevdigim igin
telefonumla fazla ugrasmiyorum.” K7:. “Baslangi¢ seviyesinde bir bagimliligimin oldugunu
diigiiniiyorum. Giinde 4-5 saatimi sosyal medyada gegirebiliyorum. En ¢ok kullandigim
platformlar Instagram ve X. Bir de film-dizi izlemek icin kullantyorum.” K8: “Sosyal medya
kullanim siirem giinden giine degisiklik gosterebiliyor daha ¢ok normal diizeyde oldugunu
diistintiyorum. Giinde 5-6 saat diyebilirim. Genellikle video izleyerek vaktimi geciriyorum.
Bagimli oldugumu diisiinmiiyorum c¢iinkii hayatimda yaptigim farkli aktiviteler var. Calistigim
icin bazi sebeplerden otiirii mecburi uzak kalmak zorunda kalryyorum.” K9: “Giinde asagt
yukart 3-4 saat sosyal medyada zaman geciriyorum. En ¢ok zaman gecirdigim platformlar
haber takip etmek icin X, video izlemek icin Instagram ve TikTok. Cok bagimli oldugumu
diistinmiiyorum.” K10: “Sosyal medyada yaklasik olarak giinde iki saat gegiriyorum. En ¢ok
kullandigim ~ platformlar ~ Instagram ve Youtube. Bagimhilik diizeyinde —oldugumu
diistinmiiyorum. Ciinkii sosyal medyayt kullanmadan yapamam diye bir sey soyleyemem.”
K11: “Giinliik olarak 1 saat civarinda Instagram’ da vakit geciriyorum sonrasinda YouTube’
de ders videosu ve dizi izliyorum. Bagimlilik diizeyinde oldugumu diigiinmiiyorum.” K12:
“Genelde Instagram’ da video izleyerek ve ailemle gériintiilii konusarak zaman gegiriyorum.
Ortalama 7-8 saati buluyor. Bagimhilik diizeyinde oldugumu diistiniiyorum.” K13:
“Kesinlikle bagimli oldugumu diisiiniiyorum. Giinde 9-12 arasi bir siireyi sosyal medyada
geciriyorum. Her dakika hatta arkadas ortaminda bile bir koseye ¢ekilip video izliyorum. En
cok Instagram ve TikTok’ u kullantyorum.”

Sosyal medya kullanimi, kendinizi ifade etme biciminizi ve baskalariyla olan
etkilesimlerinizi nasil etkiliyor?

Sosyal medya kullaniminin, kendilerini ifade etme bi¢imleri ve bagkalariyla olan etkilesimleri
tizerindeki etkilerine dair katilimcilarin  goriislerine iligkin tema ve bulgular asagida
verilmistir.

Tablo 5. ifade ve etkilesim

TEMALAR ALT TEMALAR
Sosyal Kaygi
Giiven Sorunu
Ifade ve Etkilesim Sanal Kimlik
Rahat Ifade

Yanlis Anlasilma Kaygisi

K1: “Sosyal medyada kendimi daha rahat ifade edebildigini diistiniiyorum ¢iinkii bazen
gercek hayatta kendimi ¢ok kasiyorum ya da utantyorum ve bu yiizden ciimle kuramiyorum
ama sosyal medyada béyle bir sey olmadigi icin kendimi ¢ok daha rahat rahat ifade
edebiliyorum.” K2: “Sosyal medya kullanirken kendimi rahat ifade edebiliyorum. Karsimdaki
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insanla konugsurken diizgiin bir gsekilde iletisim kurabiliyorum fakat bazi durumlarda
karsimdaki kisiye tam olarak giivenemedigim, onu anlayamadigim durumlar da oluyor.” K3:
“Sosyal medya kullanimi kendimi ifade etme bicimi etkiledigini diigiinmiiyorum ¢iinkii
insanlarla olan iletisimime giiveniyorum ve genelde kendimi ifade edebildigimi diistintiyorum.
Onun disinda su sekilde olabiliyor, sosyal medyada giindemde olan ya da popiiler olan bir
video, saka karsima c¢iktiginda onu giinliik hayatimda insanlarla olan iletisimime
yansitiyorum. Karsimdaki insanlarin da bunu anlamasini bekliyorum fakat anlamadiklarinda
videoyu ag¢ip gosteriyorum. Yani sosyal medya giinliik hayatimda yer edinebiliyor.” KA4:
“Acikcast sosyal medyada kendimi daha rahat ifade edebiliyorum. Insanlarla daha samimi
sohbet edebiliyorum fakat giinliik hayatta insanlara yaklasirken g¢ekiniyorum. Bana cevap
verir mi vermez mi, ters tepki verir mi veya yanina gittigim zaman nasil tepki verir
bilemedigim i¢in gitmiyorum fakat sosyal medyada boyle bir ¢ekincem veya kaygim
olmuyor.” Kb5: “Sosyal medyada da giinliik hayatta da insanlarla ¢ok rahat iletigim
kurabiliyorum.” K6: “Sosyal medyada kendimi yeterince anlatamiyorum, kelimelerimi ifade
edemiyorum ama gercek hayatta arkadaslarimla konustugum zaman istedigimi hemen
anlatabiliyorum ve kendimi ifade edebiliyorum.” KT7: “Sosyal medyada ¢ok nadir paylasim
yaparim. Genelde diger insanlarin paylasimlarini takip ederim. Bu yiizden ifadelerimi,
diisiincelerimi paylasmiyorum. Sosyal medyada bagkalariyla pek iletisim kurmuyorum.” K8:
“Ben sosyal medyanin her zaman gercegi yansittigini diistinmiiyorum. Cuinkii insanlar
gergekten sosyal medyada goriindiigii kadar mutlu degil veya her sey kusursuz olmuyor. Bu
durum benim i¢in de ayni sekilde. Yani insanlar sosyal medyada genelde ¢ok mutlu bir hayat
stirerken gergekte bir¢ok sorunla miicadele icinde olabiliyor. Sosyal medyada insanlarla
iletisim kurmak bile yiiz yiize iletisim kurmaktan ¢ok daha farkl bir durumda. Ben kendimi
gercekten dogru sekilde ifade edebildigimi ve iletisim kurabildigimi asla diigiinmiiyorum.”
K9: “Ag¢ikcast kendimi ifade etme seklimi sosyal medya hi¢ etkilemiyor. Bazen viral olan
seyler dilime dolaniyor veya yeni bir bilgi ogreniyorum bunu arkadaslarimla paylastyorum.”
K10: “Ashinda sosyal medya kullanimim kendimi ifade etme bi¢imimi hi¢ etkilemiyor. Fakat
arkadaglarimla olan etkilesimlerimde birbirimize attigimiz videolar ve onlart izleyip
eglenmemiz agisindan giizel bir etkilesim oluyor.” K11: “Sosyal medyanin kendimi ifade
etmemde yeterli bir alan oldugunu diigiinmiiyorum ¢iinkii sanal bir ortamda insanlarin
gercekten birbirini tamiyabildigini diisiinmiiyorum ve sosyal medyada kolaylikla biriyle
arkadas kurabilecegimi sanmiyorum.” K12: “Sosyal medya kullanirken kendimi ifade
etmekte zorlantyorum. Clinkii insanlar beni ¢ogu zaman yanlis anlayabiliyor. Bundan dolayt
gercek hayatta kendimi daha iyi ifade edebiliyorum.” K13: “Sosyal medyada normal
hayatimdan farkl bir sekilde kendimi ifade ediyorum. Yani kendimi daha renkli, daha zengin,
daha st diizeyde gosteriyorum. Fakat sosyal medya baskalariyla olan etkilesimimi
etkilemiyor.”

Sosyal medyada paylasim yaparken (fotograf, yorum, story vb.) kendinizi ne kadar
rahat hissediyorsunuz? Bu rahathk diizeyiyle gercek hayattaki 6zgiiveniniz arasinda bir
fark var mi?

Sosyal medyada paylasim yaparken hissedilen rahatlik diizeyi ve bu durumun gercek
hayattaki 6zgiivenle karsilastirilmasina dair katilimcilarin goriislerine iligkin tema ve bulgular
asagida verilmistir.
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Tablo 6. Dijital paylasim ve 6zgliven

TEMALAR ALT TEMALAR

Paylagim Rahatlig
Kisisel Tatmin
B Pozitif Ozgiiven
Dijital Paylasim ve Ozgiiven Onay Arayisi
Estetik Kayg1
Kusursuzluk Kaygisi

K1: “Ben fotograf c¢ekilmekten hi¢ hoslanmiyorum bu yiizden de ¢ok nadir paylasim
yapiyorum. Ve paylasim yapacagim zaman ise fotografimin miikemmel olmasini istiyorum. En
ufak bir kusur bile beni rahatsiz ediyor ve onu paylasmaktan vazgegiyorum. Bunun normal
hayatta o6zgiivenimi etkiledigini ve diisiirdiigiinii diistiniiyorum.” K2: “Sosyal medyada
paylasim yaparken fotografimi géren insanlar ne diistiniir fotografimi giizel bulurlar mi diye
diigiiniiyorum. Bazen bazi kusurlarimi begenmedigim oluyor ve bundan dolayr sosyal
medyaya fotograf atarken photoshop yapabiliyorum. Instagram’a fotograf atarken bunlara
dikkat ediyorum fakat bu giinliik hayatimi etkileyen veya o6zgiivenimi diisiiren bir durum
olmuyor.” K3: “Sosyal medyada fotograf paylasirken kendimi rahat hissedebiliyorum.
Paylasim yaparken genelde birkag¢ tane fotograf ¢ekilip arasindan yiiz hatlarimin en giizel
¢tktig1 fotografimi paylasmaya dikkat ediyorum. Orada kendimi giizel gordiigiimde ozgiivenim
olumlu yonde etkileniyor, kendime olan giivenim artiyor.” K4: “Sosyal medya
paylasimlarima ¢ok fazla onem vermiyorum bu yiizden c¢ekindigim bir fotografi aninda
viikleyebiliyorum. Bundan dolayt kendimi ¢ok rahat hissediyorum. Gergek hayatta da
béyleyim. Ozgiivenim yiiksek. Ben kendimi begendigim siirece kimsenin beni begenmesine
gerek yok diye diigtiniivorum.” K5: “Sosyal medyada paylagim yaparken kendimi ¢ok rahat
hissederim. Cekindigim bir fotografi hemen yiikleyebiliyorum. Sosyal medyadaki 6zgiivenim
ve disaridaki 6zgiivenim de aymidir.” K6: “Sosyal medyada ve gercek hayatta 6zgiivenli
oldugumu diistiniiyorum. Sosyal medyada paylasim yaparken fotografimla asla oynamiyorum,
efekt koymuyorum direk oldugu gibi paylasiyorum gergek hayatta da bu sekildeyim.” KT7:
“Paylasim c¢cok nadir yaparim. Yaptigim zaman da kendimi hi¢ kasmam, diisiinmeden
paylasirim. Gergek hayatta da bu boyledir. Ornegin giyimime, goriiniisiime ben karar veririm,
Baskalarimin ne diistindiigiiyle ilgilenmem. Ben nasil istiyorsam oyle yaparim. Bu yiizden
sosyal medyada ve gergek hayatta ozgiivenimin ayni oldugunu diisiiniiyorum.” K8: “Ben
sosyal medyada paylasim yapmayr ¢ok severim ve rahat davranwrim. Giinliik hayatta da
boyleyim. Sosyal medyada da giiliik hayatta da 6zgiivenim ayni. Paylagim yapmak ozgiivenimi
etkileyen bir durum degil.” K9: “Kendimi asirt derecede rahat hissediyorum. Birileri
paylasimlarimi begenmis veya begenmemis hi¢ umurumda olmuyor. Gergek hayatta da
boyleyim.” K10: “Sosyal medyada paylasim yaparken kendimi rahat hissediyorum. Ciinkii
paylastigim seyi icime sindigi icin paylasiyorum. Birilerinin ne kadar begendigi ya da
begenmedigi ¢ok umurumda degil. Bu yiizden gercek hayattaki 6zgiivenimi etkileyen bir
durum da degil.” K11: “Oncelikle ¢ok fazla paylasim yapmiyorum. Paylasim yaptigim zaman
fotografi begeni ve etkilesim almasi i¢in degil de kendim icin paylasiyorum ve orada ani
olarak biriktiriyorum. Bundan dolayr kendimi rahat hissediyorum ve ézgiivenimi etkileyen bir
durum olarak gormiiyorum.” K12: “Paylasim yaparken kendimi ¢ok rahat hissediyorum. Yeri
geliyor filtre kullaniyorum, yeri geliyor fotografimla hi¢ oynama yapmadan direkt olarak
paylasiyorum. Sosyal medyada kendimi giizel gordiikce 6zgiivenim yiikseliyor.” K13: “Sosyal
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medyada paylasim yaparken kendimi ¢ok rahat hissediyorum. Paylasim yaparken efektli,
efektsiz, o anki ruh halimi, ya da dogal halimi utanmadan rahat bir sekilde paylasim
vapabilirim. Bu paylasimlarim da ozgiivenimi arttiriyor.”

Paylasimlariniza gelen begeni/yorum sayisi, sizin kendinize olan giiveninizi nasil
etkiliyor? Diisiik etkilesim aldiginizda kendinizi nasil hissediyorsunuz?

Paylagimlarina gelen begeni ve yorum sayisinin kendilerine olan giivenlerini nasil etkiledigine
ve diistik etkilesim aldiklarinda hissettikleri duygulara dair katilimcilarin goriislerine iliskin
tema ve bulgular asagida verilmistir.

Tablo 7. Dijital etkilesim ve 6zgiiven

TEMALAR ALT TEMALAR

Icsel Ozgiiven

Bagimsiz Ozgiiven

Notr His

Dijital Etkilesim ve Ozgiiven Dijital Ozerklik

Dis Onay Bagimsizlig

Ozgiirliik

K1: “Bir fotograf paylastigimda, zaten o onu begendigim icin paylastyorum. Baskalarinin
begenip begenmemesi ya da yorum yapip yapmamasi benim igin ¢ok onemli degil. Gelen
begenilere veya yorumlara ézellikle dikkat etmiyorum." K2: “Instagram’t bir etkilesim icin
kullanmadigimdan dolay: gelen begeni ve yorum sayilart benim igin énemli olmuyor. Begeni
ve yorum sayuma bakmiyorum bile. Bazen onemsemedigim i¢cin begeni ve yorum sayilarimi
gizledigim zamanlar da oluyor. Tabi ki arkadaslarimin attigi yorumlar hosuma gidiyor.” K3:
“Paylasimlarima gelen begeni ve yorum sayilart kendime olan giivenimi etkilemiyor ¢tinkii
ozgiivenli bir insan oldugumu diistiniiyorum. Diisiik etkilesim aldigimda da kendimi kotii
hissetmiyorum ¢iinkii Instagram’daki insanlardan ¢ok, cevremdeki insanlarin benim
hakkimda ya da Instagram profilim hakkinda neler séyledikleri ve o fotografi paylasirken
kendimin nasil hissettigi benim i¢in daha onemli oluyor.” K4: “Paylastigim fotografa gelen
begeni sayisi veya yorum sayist beni ilgilendirmiyor. Diisiik etkilegsim aldigimda moralimi hig
bozmam veya kendimi kotii hissetmem, kimin begenip begenmedigini umursamiyorum.” KS5:
“Paylasimima gelen begeni veya yorum sayisi kendime olan giivenimi ve o&zgiivenimi
etkilemiyor. Diisiik etkilesim aldigimda hicbir sey hissetmiyorum ¢iinkii hayatim sosyal
medyaya bagl degil.” K6: “Instagram’da paylasim yapinca begeni ve yorum sayisina
bakmiyorum, hatta bazen gizliyorum. Bu durum benim ozgiivenimi etkilemiyor. Fakat TikTok’
da durum béyle degil. Paylasimlarim tuttu mu tutmadi mi diye siirekli bakiyorum.” KT
“Paylasim yaptigimda gelen begeni ve yorum sayisi hi¢ ilgimi ¢ekmez. Kendime olan
glivenimi etkileyen bir durum degil. Diisiik etkilesim almak beni hi¢ etkilemez begeni ve
yorum sayima bakmiyorum bile.” K8: “Sosyal medyada yapmayr en ¢ok sevdigim seylerden
birisi de paylasim yapmak ama bunu sevdigim icin yaptigimdan dolayr birinin begenip
begenmemesi ya da begenilme sayisi agik¢asi beni etkilemiyor. Yani paylasim yapmayt
sevdigim i¢in begeni olmasa bile paylasim yaparim ve bu benim ozgiivenimi etkilemez. Cogu
zaman begeni ve yorum sayilarmma bakmiyorum bile. Yani agik¢ast bunun benim iizerimde
hi¢hir etkisi yok.” K9: “Bu tarz seyler kendime olan ozgiivenimi hi¢ etkilemiyor. Diisiik
etkilesim aldigimda da, yiiksek etkilesim aldigimda da hi¢bir sey fark etmiyor. Zaten bu tarz
seyleri insanlar gorsiin, begensin diye yapmiyorum.” K10: “Gelen begeni, yorum sayisi
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kendime olan giivenimi hi¢ etkilemiyor. Ciinkii sosyal medya tamamen gercegi yansitmuyor.
Bu yiizden diisiik etkilesim aldigimda da hi¢hir sey hissetmiyorum.” K11: “Paylasimlarima
gelen begeni, yorum sayisint hi¢ onemsemiyorum. Kendime olan giivenimle paylagimlarimin
bir alakasi yok. Diisiik etkilesim almak veya almamak ¢ok umurumda olmuyor.” K12:
“Paylasimlarima gelen begeni, yorum sayisi kendime olan giivenimi etkilemiyor. Cok da gelse
az da gelse kendimi mutlu hissediyorum. Fakat fazla begeni aldigimda kendimi ¢ok daha
mutlu hissediyorum. Aslinda kendime olan giivenimi bir nebze etkiliyor olabilir.” K13:
“Paylasimlarima gelen begeni, yorum sayisi ¢ok etkilemiyor diyebilirim ama fazladan bir
begeni gelirse ozgiivenim yiikseliyor. Az etkilesim aldigimda da hi¢bir sikinti olmuyor.”

TARTISMA VE SONUC

Bu arastirmanin temel amaci, lniversite Ogrencilerinin sosyal medya kullanimini ve bu
kullanimin &zgiiven seviyeleriyle olan iligkisini derinlemesine incelemektir. Gliniimiiziin
dijital diinyasinda, sosyal medya geng bireyler i¢in yalnizca bir iletigim aract olmanin 6tesine
geemistir; ayn1 zamanda kendilerini ifade etme, goriinlir olma ve sosyal aidiyet duygularini
giiclendirme platformu haline gelmistir. Bu durum, bireylerin kimlik algilarini, sosyal
etkilesim sekillerini ve dzgiivenlerini dogrudan veya dolayli olarak etkileyebilir. Bu arastirma
kapsaminda, 6grencilerin sosyal medya platformlarinda harcadiklar1 siirenin bagimlilik
seviyesine ulasip ulasmadigini, dijital ortamlardaki etkilesimlerinin psikolojik etkilerini ve bu
etkilesimlerin gercek hayatta sergilenen Ozgiiven davraniglart ile nasil bir iliski i¢inde
oldugunu katilimcilarin kendi deneyimleri iizerinden incelemek hedeflenmistir.

Son yillarda sosyal medyada yaratilan idealize edilmis giizellik anlayisinin, bireylerin kendilik
algisinda cesitli kirilmalara neden oldugu goézlemlenmektedir. Sosyal medya araciligiyla
stirekli olarak karsilasilan beden normlar1 ve estetik standartlar, bireylerde dis goriiniislerine
yonelik memnuniyetsizlik ve yetersizlik duygular1 gelistirebilir (Danielsdéttir, 2014). Bu
platformlarda paylasilan miilkemmel yasam kesitleri ve gorsel temsiller, kullanicilarin kendi
hayatlarin1 sorgulamalarina, gergeklik algilarinin bozulmasina ve 6zdeger duygularinin
azalmasina neden olabilir. Bu baglamda, dijital diinyada karsilasilan igeriklerin bireylerde
ozgiiven eksikligi yaratabilecegi sdylenebilir.

Ozgiivenli birey, kendi potansiyelinin farkinda olan, igsel degerlerini taniyan, kendine
giivenen ve dissal onaya siirekli ihtiya¢c duymayan biri olarak tanimlanabilir. Diisiik 6zgiivene
sahip bireyler ise genellikle kendi yeterliliklerini sorgular, basarisizlik durumlarinda asir
Ozelestiri yapar, ¢evresinden gelen degerlendirmelere kars1 asir1 hassasiyet gosterir ve siirekli
bagkalariyla kendilerini kiyaslama egilimindedirler. Ayrica, bu bireylerin igsel olarak
kendilerine yonelik elestirel bir sesin baskin olmasi, karar alma siireclerinde kaygi
yasamalarina ve sosyal iliskilerde geri planda kalmalarina neden olabilir.

Katilimcilarin sosyal medyada gecirdikleri siire ve bu siirecte deneyimledikleri duygular
degerlendirildiginde, bazi katilimcilarin sosyal medyay:r kendilerini daha 6zgiir, rahat ve
eglenmis hissettikleri bir alan olarak tanimladiklari goriilmiistiir. Bu durum, Unlii (2018)’ niin
sosyal medya bagimliligini bir tiir "ruhsal rahatlama araci1" olarak degerlendiren yaklagimiyla
ortiismektedir. Ote yandan, bazi katilmcilar sosyal medya ortamini yapay ve zaman kaybi
olarak gormektedir. Bu bulgu, sosyal medyanin her birey iizerinde benzer bir etki
yaratmadigin1 ve bazi bireylerde olumsuz deneyimlere yol agabilecegini gdstermektedir
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(Sener ve Yigit, 2021). Benzer sekilde, Baz (2018) da sosyal medyanin bireyler iizerinde
farkl etkiler yaratabilecegini ve bu etkilerin bireysel 6zellikler dogrultusunda sekillendigini
belirtmektedir. Literatiirde yer alan caligmalar da bu bulgularla uyum gostermektedir.
Katilimcilarin  gergek yasama dair goriislerinde ise sosyal etkilesim, arkadaslarla vakit
gegirme ve samimiyet gibi unsurlar 6n plana ¢ikmaktadir. Bu ifadeler, bireylerin gercek
yasamda kendilerini daha mutlu, aktif, 6zgiir ve otantik hissettiklerini ortaya koymaktadir. Bu
durum, Turkle (2011)’nin teknolojinin insan iliskileri tizerindeki etkilerini inceledigi
caligmasiyla da paralellik gostermektedir. Turkle, teknolojinin bireyleri yalnizlastirdigina ve
gercek hayattaki samimi iligkilerin yerini alamayacagina dikkat c¢ekmektedir. Bununla
birlikte, baz1 katilimcilar her iki ortamda da keyifli zaman gegirdiklerini belirterek, bu iki
diinya arasinda net bir ayrim yapmamiglardir. Katilimcilarin yorumlari incelendiginde, sosyal
medya platformlarinin bireyler iizerinde hem olumlu hem de olumsuz etkiler yarattigi, ancak
gercek diinyayla karsilastirildiginda daha ylizeysel ve gecici bir tatmin sagladig1 s6ylenebilir.

Katilimcilarla yapilan goriismelerde, sosyal medyaya erisimin kisitlanmasinin bireylerde
belirgin duygusal etkiler ortaya c¢ikardigi gozlemlenmistir. Bir¢ok katilimci, bu tiir bir
kisitlama durumunda kendilerini boslukta hissettiklerini, sikildiklarin1 ve bazen diinyadan
kopmus gibi algiladiklarini ifade etmistir. Bu durum, sosyal medyanin giinlilk yasamin
ayrilmaz bir pargasi haline geldigini gostermektedir. Bulgular, Griffiths (2000)’in davranissal
bagimlilik teorisinde tanimlanan "yoksunluk" belirtisiyle ortiismektedir. Ote yandan, bazi
katilimcilar, sosyal medya erisimi ilk etapta kesildiginde zorlandiklarini belirtmis olsalar da,
zamanla bu duruma adapte olduklarini ve ger¢ek yasamla daha derin bir bag kurabildiklerini
dile getirmislerdir. Przybylski ve Weinstein (2012)’in arastirmasina gore, mobil cihazlarin
bulunmadig1 ortamlarda kisiler arasi iletisimin niteliginin arttig1 ve bireyler arasinda empati
ve baglilik diizeylerinin yiikseldigi tespit edilmistir. Benzer sekilde, Tromholt (2016)’ un
caligmasi, bireylerin bir hafta boyunca Facebook kullanmamasinin yalmzlik diizeylerinde
azalmaya ve sosyal iliskilerde iyilesmeye katki sagladigini ortaya koymustur. Bu bulgular,
mevcut ¢alismanin sonuclariyla benzerlik gostermektedir. Diger taraftan, bazi katilimcilar i¢in
sosyal medya, bir haber kaynag1 ya da diinyayla baglanti kurma araci olarak goriilmekte, bu
nedenle erisim kisitlandiginda "bir seyleri kag¢irma" duygusu ortaya c¢ikmaktadir. Baz
(2018)’1n tiniversite 0grencilerinin medya bagimliligina yonelik ¢alismasinda da benzer bir
sonuca ulasilmstir.

Cogu katilimcida sosyal medyaya yonelik bagimlilik belirtileri gdzlemlenirken, bazi bireyler
bu durumdan ciddi sekilde etkilenmediklerini ve sosyal medya disindaki etkinliklerle vakit
gecirebildiklerini belirtmistir. Bu veriler, sosyal medya kullanimina iliskin bireysel
farkliliklarin belirgin oldugunu ve erisim kisitlamalarinin farkli psikolojik tepkilere neden
olabilecegini gostermektedir.

Arastirma kapsaminda, katilimcilarin giinliik sosyal medya kullanim siireleri ile bu kullanimin
bagimhilik diizeyine ulasip ulasmadigina dair 6znel degerlendirmeleri incelenmistir.
Katilimcilarin 6nemli bir kismi giinde 4 ila 6 saat arasinda sosyal medya kullandiklarini
belirtirken, bazi katilimeilarin giinliik kullanim siiresinin 7 ile 12 saat arasinda degistigi
goriilmistlir. Bu yogun kullanim diizeyi, Davis (2001)’in internet bagimliligi modelindeki
"zihinsel mesguliyet" ve "kontrol kayb1" gibi kavramlarla rtiismektedir. Dolayisiyla, sosyal
medyanin yalnizca bos zamanlar1 degerlendirme aract olmanin &tesinde, bireylerin giinliik
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yasamlarini etkileyen bir aligkanlik haline geldigi soylenebilir. Yau ve Potenza (2014) da
internetin, bireylerin giinliik yasamlarinin bir¢ok alanina entegre oldugunu ifade etmistir.
Kullanim yogunlugu agisindan Instagram, TikTok ve X gibi platformlar, en ¢ok vakit
gecirilen uygulamalar arasinda one ¢ikmaktadir. Bagimlilik diizeyine iligskin olarak,
katilimcilarin yaklagik yarist sosyal medya kullanimini bagimlilik olarak degerlendirirken,
diger yaris1 bu durumu bir bagimlilik olarak gérmemektedir. Bu durum, bagimlilik algisinin
oznel degerlendirmelere dayandigini  gostermektedir. Kiloglu (2021) da sosyal medya
kullaniminin bireyler arasinda farklilik gosterdigini ve her yiiksek kullanimin patolojik olarak
degerlendirilemeyecegini belirtmektedir. Katilimcilarin sosyal medyay1 kullanma nedenleri
incelendiginde, video izleyerek eglenmek, arkadaslarla iletisim kurmak, yalnizlik hissini
gidermek, giindemi takip etmek, ders ve egitim i¢eriklerine ulagmak gibi etmenlerin yani sira,
sosyal medyanin giinliik rutinin dogal bir parcasi haline gelmesi dikkat c¢ekmektedir.
Literatiirde yer alan ¢alismalarda da benzer nedenlerin dne ¢iktig1 goriilmektedir. Ornegin,
Ince ve Kogak (2017), iiniversite dgrencilerinin sosyal medya kullanim gerekgeleri arasinda
eglenme ve rahatlama ihtiyaci, arkadaslarla etkilesim kurma ve bilgi edinme istegini ilk
siralarda belirtmistir. Aksoy (2018) ise sosyal medya kullaniminin arkadas eksikligi, sosyal
medya araciliftyla sosyal g¢evrede yer alma arzusu, doyum ihtiyaci, bir seyleri kagirma
korkusu ve sosyal medyanin gilindelik yasamla i¢ ice gecmis olmast gibi nedenlere
dayandigini ortaya koymustur.

Bu bulgular 1s181nda, sosyal medyanin bireylerin giinliik yasamlarinda 6nemli bir yer edindigi
ve sadece bagimlilik egilimleriyle degil, ayn1 zamanda sosyal aliskanliklarla da biitiinlestigi
sonucuna ulagilabilir. Katilimcilarin kendi degerlendirmeleri, dijital farkindalik diizeylerinin
bireyden bireye farklilik gosterdigini ortaya koymaktadir.

Arastirmanin sonuglarina gore, sosyal medya kullanimi, katilimeilarin kendilerini ifade etme
yontemleri ve sosyal etkilesimleri iizerinde cesitli etkiler yaratmaktadir. Baz1 katilimeilar,
sosyal medyay1 daha az yargilayic1 ve ozgiirlestirici bir alan olarak gérmiis ve yiiz yiize
iletisimde yasadiklar1 c¢ekingenlikleri dijital platformlarda hissetmediklerini belirtmislerdir.
Bu durum, sosyal medyanin bireylerde ifade kolaylig1 sagladigin1 ve dijital ortamda 6zgiliven
artisina yol acabilecegini isaret etmektedir. Joinson (2001), dijital ortamlarin bireylerin sosyal
kaygilarin1 azaltarak daha rahat iletisim kurmalarini sagladigini; anonimlik ve fiziksel
mesafenin yargilanma korkusunu azalttigini 6ne siirmektedir. Bazi katilimcilar ise dijital
ortamda kendilerini ifade etmekte zorlandiklarin1 ve sosyal medyada gercek diisiince ve
duygularin1 yansitamadiklarini ifade etmislerdir. Bu katilimcilar, sosyal medya iletisimini
siurli, ylizeysel ve yanlis anlasilmalara agik olarak tanimlamis; dijital etkilesimleri yapay
bulduklari i¢in yiiz yiize iletisimi daha samimi ve anlamli olarak degerlendirmislerdir. Bu
sonuclar, Verduyn, Gugushvili, Massar, Téht, ve Kross (2021)’ un arastirmasiyla
ortiismektedir. S6z konusu g¢alismada sosyal medya etkilesimlerinin biiyiik bir kisminin
yiizeysel tepkilerle sinirli kaldigi ve derin sosyal baglarin gelisimini engelledigi belirtilmistir.
Valkenburg ve Peter (2009) ise dijital ortamlarin, 6zellikle ice doniik bireyler igin yiiz yiize
iletisime gore daha uygun bir alternatif sundugunu, sosyal kaygiy1r azaltabilecegini
belirtmislerdir. Ote yandan, bazi katilimcilar sosyal medya kullanimimin kendilerini ifade
etme bigimleri lizerinde dogrudan bir etkisinin olmadigini, bu platformlar1 daha ¢ok bilgi
edinme veya eglence amacli kullandiklarini ifade etmislerdir. Ayrica, baz1 katilimcilar sosyal
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medyada kendilerini oldugundan farkli yansitma egiliminde olduklarini belirtmis; bu durum,
bireylerin olusturdugu “dijital kimligin” gercek benlikten sapabilecegine isaret etmektedir.
Michikyan, Subrahmanyam, ve Dennis (2014), sosyal medyada bireylerin kendilerini gergekte
olduklarindan daha olumlu veya idealize edilmis bi¢imde sunduklarini ortaya koymustur.

Genel olarak degerlendirildiginde, sosyal medya bazi bireyler i¢in kendini ifade etme ve
sosyallesme ag¢isindan kolaylastirici bir arag islevi goriirken, bazilari i¢in sinirlayici, yapay ve
stres yaratan bir ortam olarak algilanmaktadir. Bu deneyimlerin ¢esitliligi, bireylerin dijital
okuryazarlik diizeyleri, 6zgliven seviyeleri, sosyal kaygi egilimleri ve iletisim becerileri gibi
bireysel faktorlerden etkilenmektedir. Sonug olarak, sosyal medya kullanimi homojen bir
deneyim sunmamakta, bireysel 6zellikler dogrultusunda sekillenmektedir.

Sosyal medyada paylasim yapma ve bu ortamdaki rahatlik diizeyi incelendiginde,
katilimcilarin ifadeleri biiyilk oranda sosyal medya kullanimi sirasinda kendilerini rahat
hissettiklerini ve bu rahathigin, giinlik yasamlarindaki Ozgiiven diizeyleriyle genellikle
ortiistiigiinii ortaya koymaktadir. Katilimcilar, paylasimlarini ¢ogunlukla kendi begeni
Olciitlerine gore yaptiklarin1 ve diger bireylerin goriislerini arka planda tuttuklarmi
belirtmislerdir. Bu durum, bireyin igsel motivasyonu ve 0z yeterlik algisiyla
iligkilendirilmekte olup, digsal onay arayisindan bagimsiz olarak kendilik algisinin olumlu
gelismesine zemin hazirlamaktadir (Deci ve Ryan, 2000). Ote yandan baz1 katilimcilar, sosyal
medyada paylasim yaparken gorseller iizerinde diizenlemeler yaptiklarini ve bu yolla fiziksel
kusurlarint gizlemeye yoneldiklerini ifade etmislerdir. Bu tutumun bazi bireylerde 6zgiiveni
artirict bir etki yarattigi, bazilarinda ise 6zgiiven diizeyinde diisiise yol acgtig1 gozlemlenmistir.
S6z konusu ¢ift yonlii etki, literatiirdeki bulgularla értiismektedir. Ornegin Chua ve Chang
(2016) tarafindan yiiriitiilen bir ¢caligma, sosyal medyada 6z diizenleme davraniginin, 6zellikle
geng erigkinlerde gegici bir Ozgiliven artisina neden olabilecegini ortaya koymustur.
Bireylerin, diizenlenmis igeriklerle kendilerini daha ideal bir sekilde sunmalari, kisa vadede
0z yeterlik algilarim1 olumlu ydnde etkileyebilmektedir. Ancak ayni davranisin, bazi
bireylerde tam tersi bir psikolojik etki yarattigi da goz ardi edilmemelidir. Fardouly,
Diedrichs, Vartanian, ve Halliwell (2015) galismasinda, sosyal medyada diizenlenmis
gorsellerle yapilan karsilagtirmalarin, 6zellikle kadin bireylerde beden algisini olumsuz
etkileyerek 6zgiiven diizeyinde diisiise neden oldugu bulunmustur. Bazi katilimcilar ise sosyal
medya ile ger¢cek yasam arasinda 6zgiliven agisindan belirgin bir fark hissetmediklerini ve her
iki alanda da benzer davranig kaliplar sergilediklerini dile getirmistir. Reinecke ve Trepte
(2014)’ in arastirmasi, bireylerin sosyal medya ortamindaki davranislarinin, gercek yasamda
sahip olduklar1 kisilik ozellikleriyle tutarlilik gosterdigini ortaya koyarak bu durumu
desteklemektedir.

Tim bu bulgular 1s181nda, sosyal medya paylagimlarinin bireylerin 6zgliven diizeyleriyle
dogrudan iliskili olabilecegi; ozellikle fiziksel goriiniim algis1t ve dis degerlendirmelere
verilen 6nem gibi degiskenlerle etkilesim i¢cinde oldugu sonucuna ulagilabilir. Ayrica bazi
bireylerin sosyal medya ortaminda kendilerini daha c¢ekici ya da yeterli gormeleri,
ozgiivenlerinin olumlu yonde gelismesine katki saglayabilmektedir.

Son olarak, dijital etkilesim ve ozgiiven konularina bakildiginda, katilimcilarin goriisleri
dogrultusunda elde edilen verilere gore, sosyal medyada yapilan paylagimlar {izerine gelen
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begeni ve yorumlarin, bireylerin 6zgiiven seviyeleri tizerindeki etkisi genellikle sinirli kaliyor.
Katilimcilarin -~ biiylik  bir  kismi, paylasimlarinda  aldiklart  etkilesim  oranlarini
onemsemediklerini ve bu durumun 6zgiivenlerini etkilemedigini dile getirmistir. Bu kisiler,
paylagim yaparken dis onaydan ziyade kisisel tatmin ve kendini ifade etme 6zgiirliigiinii 6n
planda tuttuklarini belirtmistir. Bu bulgu, Deci ve Ryan (2000)’1n Oz Belirleme Kurami’nda

yer alan igsel motivasyon kavrami ile uyumludur. Igsel motivasyonu yiiksek olan bireyler,
sosyal cevreden gelen geri bildirimlere daha az bagimli olup, 6zgilivenlerini kendi ig
kaynaklarindan insa ederler. Ayrica bazi katilimcilar, begeni ve yorum sayilarini
gizlediklerini ya da bu verilere bakmadiklarini sdyleyerek, sosyal medyada etkilesim
baskisindan kacinmaya ¢alistiklarini ifade etmistir. Bunun yami sira, sosyal medya
etkilesimleri baz1 bireylerde gegici bir mutluluk hissi yaratabilir ve bu da 6zgiivenlerinde
kismi bir artisa yol agabilir; Burrow ve Rainone (2017)’ 1n ¢alismasinin ilk agamasinda bu
durum gozlemlenmistir. Bu arastirmada, bireylerin Facebook profil resimlerinde aldig1 begeni
sayisinin 0z saygl ile olumlu bir iliski gosterdigi bulunmustur. Ancak Twenge ve Campbell
(2018), bu etkinin kalici olmadigin1 ve uzun vadede psikolojik iyi olusu azaltabilecegini
belirtmistir. Calismalarinda, sosyal medya kullanim siiresi arttik¢a, bireylerin iyi olma
durumlarinda bir azalma oldugu sonucuna varilmistir. Bu da anlik 6zgiiven artiglarinin
zamanla olumsuz etkilerle yer degistirebilecegini diisiindiirmektedir.

Tiim bu bulgular, sosyal medyadan alinan geri bildirimlerin (begeni, yorum gibi) bireylerin
oznel iyi oluslar1 lizerinde farkli diizeylerde etkili olabilecegini, ancak genel egilimin bu tiir
etkilesimlerin 6zgiiveni dogrudan etkilemedigi yoniinde oldugunu gostermektedir.

Bu aragtirmada, lniversite dgrencilerinin sosyal medya kullanim aliskanliklar ile 6zgiiven
diizeyleri arasindaki iliski incelenmistir. Gorlismelerden elde edilen bulgular, dijital ortamin
baz1 6grenciler i¢in kendilerini daha rahat ifade edebildikleri bir mekan oldugunu, bazilari i¢in
ise daha yapay bir ortam haline geldigini gostermistir. Ozellikle begeni, yorum gibi
etkilesimler baz1 katilimcilarda Ozgiiveni kisa siireli olarak artirirken, bazilari bu
etkilesimlerden hi¢ etkilenmediklerini ifade etmistir. Ayrica sosyal medya kullanim siiresi,
paylasim rahatlig1 ve dijital ortamla gercek hayat arasindaki 6zgiiven farki gibi unsurlar da
bireyden bireye degismistir. Bu da sosyal medyanin bireyler lizerindeki etkisinin oldukga
kisisel oldugunu ortaya koymustur. Sonu¢ olarak sosyal medya, bazi bireylerde 6zgiiveni
desteklerken, bazi bireylerde ise dis onaya bagimliligi artirabilmektedir. Bu yiizden, geng
bireylerin sosyal medyay1 nasil ve ne amagla kullandiklar1 kadar, bu mecralardaki farkindalik
diizeyleri de olduk¢a Onemlidir. Bu baglamda, dijital medya okuryazarligmni gelistirmeye
yonelik ¢aligmalarin artirilmas: ve genglerin i¢sel dzgiivenlerini giiclendirecek destekleyici
programlara yer verilmesi faydali olacaktir.
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