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Sosyal Medya Bagimlihgi ve Genclerin Zihinsel Saghgi:
Dijital Kafes Teorisi
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Ozet

Bu gall§ma, sosgal medgamn genglerin zihinsel sagligi tizerindeki etkilerini incelemegi
amaglamaktadir. “Dijical Kafes Teorisi” ise, bu etkilesimi agiklamak ve sosyal medya
bagimliliginin ¢ok boyutlu yapisini kavramsal olarak temellendirmek amaciyla
gararlamlan bir kuramsal gergeve olarak onerilmi§tir. Arastirmanin yoéntemi, literatiir
taramast ve betimsel yorumlayict yaklagim olup, genglerin sosyal medya kullanim
aligkanliklart ile zihinsel saglik durumlar: arasindaki iligki incelenmigtir. Bulgular, sosyal
medyanin agirt kullaniminin genglerde kayg, depresyon ve diisitk 6zsaygi gibi zihinsel
sagllk sorunlarina gol aeabilecegini ortaya kogmu§tur. Ayrica, sosgal medganin zararh
etkilerinin genglerin yagam kalitesini olumsuz yonde etkileyebilecegi tespit edilmiseir.
Sonuglar, genglerin sosgal medga kullanimini dengelemeleri ve c¢evrimici etkile§imlerinin
bilineli bir §ekilde gonetilmesi gerektigini Vurgulamaktadlr. Bu (5‘a11§ma7 sosgal medganln
genglerin zihinsel sagligr tizerindeki etkilerini anlamak ve bu alanda daha fazla aragtirma
gapilmasmi te§vil< ermek amac1gla 6nemli bir katk: sunmaktadir. Makalede genglerin
dijital dﬁngadaki Varliglni tartigan ve yeni bir gakla§1m olan “Dijital Kafes Teorisi” (DKT)

geligtirilmigrir.

Anahtar Kelimeler: Medya sosyolojisi, Sosyal medya kullanim1, Genglik sosyolojisi, Zihinsel
saglik, Ecki, Dijital kafes teorisi.

Abstract

This study aims to examine the impact of social media on the mental health of young
people. The “Digital Cage 'Ilieorg” is proposed as a theoretical framework to explain this
interaction and conceptuallg ground the multidimensional nature of social media addiction.
The research methodology includes a literature review and a descriptive-interpretative
approach, examining the relationship between young people’s social media usage habits
and their mental health status. The findings reveal that excessive social media use can

lead to mental health issues such as anxiety, depression, and low self-esteem among young

'Dr. ()C]r Gor., Sivas (iumhurigct Universitesi, Yildizeli Meslek Yiiksekokulu, Pazarlama ve
Reklameilik Béliimii, Halkla ili§kiler ve Tanitim Programu, Sivas, Tiirl(ige7
aakbas@cumhuriyet.edu.cr, ORCID ID: 0000-0002-8480-4350

1] 46



Interdiciplinary Media and Communication Studies
Cilt 2, Sayi1 4, 2025

individuals. Additionally, it has been determined that the harmful effects of social media
can negatively impact the quality of life of young people. The resules emphasize the need for
young individuals to balance their social media usage and manage their online interactions
consciously. This studg makes a signiﬁcant contribution to understanding the effects of
social media on youth mental health and encourages further research in this area. Moreover,
the study introduces a new approach called the “Digital Cage Theory” (DCT), which

discusses the presence of young individuals in the digital world.

Kegwords: Media sociologg, Social media use, Youth socio]ogg, Mental health, Impact,
Digital cage theorg.

1. Giris

Giiniimiizde, teknolojinin hizli geligimi ile birlikte sosyal medya platformlari, gengler
arasimda yaygin bir gekilde kullanilmaktadir. Sosyal medya, iletisim kurma, bilgi paylagma
ve etki]e§imde bulunma gibi birgok avantaj sunmasina ragmen geng]erin zihinsel sagllgml
etkileyebilecek bir dizi riski de beraberinde getirmektedir. “Sosyal Medya ve Genglerin
Zihinsel Sagligi” baslikli bu makalede, sosyal medyanin genglerin zihinsel saglig: iizerindeki
etkisini aragtirmak amaciyla yapilan ¢aligmalarin bulgular: incelenecektir. Sosyal
medganm gengler iizerindeki etkisi, son glllarda giderek artan bir endi§e kagnagl haline
gelmigtir. Gengler, sosyal medya platformlarinda gegirdikleri siirelerin artmasiyla birlikee,
§e§it]i zihinsel sagllk sorun]arlg]a kar§1 kar§1ga kalmakcadirlar. Ozellikle, siirekli olarak
sosyal medya iizerinde vakit gegiren genglerde kayg, depresyon, diisitk $zsaygi ve yalnizlik
gibi sorunlar siklikla gdzlemlenmektedir. Bu durum, sosyal medyanin genglerin ruh saghig:
iizerindeki olumsuz etkilerini anlamak ve bu etkileri azaltmak icin gapl]ma51 gereken]eri

belirlemek aglsmdan 01’1le1 blI‘ ara§t1rma (11(.11’11 OlClI'(Jk kar§1m1za (;lkm(lkt(ldlr.

Makalede incelenecek olan aragtirmalarin birgogu, sosyal medya kullaniminin
genglerin zihinsel sagllgl iizerindeki etkilerini belirlemege génelik farkl gﬁntemler
kullanmaktadir. Literatiir taramast yapilan ¢aligmalar, meveut arastirma bulgularini
sentezleyerek sosyal medyanin genglerin zihinsel sagligina olan etkisini genis kapsaml
bir sekilde degerlendirmektedir. Ayrica, kuramsal ¢aligmalar da sosyal medya kullanim
aliskanliklart ile genglerin zihinsel saglik durumlart arasindaki iligkiyi daha detayl
bir gekilde incelemektedir. Bu etiidiin amact, sosyal medyanin genglerin zihinsel sagligs
tizerindeki etkisini detagll incelegerek, genglerin sosgal medga kullanimint daha bilingli
bir sekilde yonlendirebilmek icin temel bir anlayig saglamakeir. Ayrica, bu makale,
genglerin zihinsel sagligint korumak ve desteklemek i¢in alinabilecek énlemler konusunda
ara§t1rmac1lara, ebevegnlere ve toplum liderlerine gol gosterici olacaktir. Nihagetinde,
sosyal medyanin genglerin zihinsel sagligt tizerindeki etkilerini anlamak i¢in daha
fazla arastirma gapl]masmm onemi belirtilmekcedir. Ba§]1 ba§ma bir alan olan medga

sosgolojisi, modern toplumlarm onemli bir yoniinii anlamak icin temel bir arag olarak 6ne
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glkmaktadlr. Bu disiplin, medganm nasil i§ledigini, bireylerin ve toplumlarm medgagl nasil
kullandigini, medya tarafindan aktarilan mesajlarm ne surette algilandigint ve medyanin

toplumsal yapr iizerindeki etkilerini incelemekeedir.

Medya sosyolojisi, medyanin sadece bir bilgi ve eglence kaynagi olmaktan ¢ok
daha fazlasi oldugunu one siirmektedir. Medgamn sosgal gapllara, kiiltiirel normlara, siyasi
sﬁreglere ve ekonomik sistemlere olan etkilerini ara§t1rmaktad1r. Bu disiplin, medganm gii¢
dinamiklerini, toplumsal kimliklerin gekillenmesini, kamusal alanin déniigiimiinii ve kiiresel
ileti§imdeki degi§imleri anlamak icin ge§it1i teorik gak1a§1mlar1 kullanmakrcadar. Medga
sosgolojisi, iletigim teknolojilerinin geli§imigle birlikte siirekli olarak geli§en bir alandir.
Giiniimiizde internet, sosyal medya ve dijital iletigim araglar1, medyanin toplumsal etkisini
daha da derinle§tirmi§ ve degi§tirmi§tir. Bu tekno]ojiler, bi]gige erigimi demokratik]e§tirmi§,
farklt copluluklart bir araya getirmis ve iletigimi kiiresel él¢ekte hizlandirmigtir. Ancak
aym zamanda, bilgi kirliligi, 6zel hayatin ihlali ve dijital ugurum gibi yeni sorunlari
da beraberinde getirmigtir. Medga sosgo]ojisinin onemi, medganm sadece bir arag
olmaktan gok daha fazlasini temsil ettigini anlamamizi saglamaktadlr. Medga, toplumsal
yapilar: diizenlerken, ziyadesiyle toplumun kendisi tarafindan gekillendirilmekeedir.
Bu nedenle, medya sosyolojisi bize, medyanin nasil ¢alistiging, nasil etkiledigini ve nasil
dénﬁgtﬁrebilecegini anlama firsat1 sunmaktadir. Medga sosgolojisi, modern toplumun
karmagik dinamiklerini anlamak i¢in énemli bir disiplindir. Medyanin bireyler ve
toplum]ar tizerindeki etkilerini incelegerek, medganm roliinii sorgulamak ve ele§tirmek icin
bir cergeve saglamaktadlr. Bu disiplin, medganm giiciinii anlama ve toplumsal degi§im icin
nasil kullanabilecegimizi diisiinme konusunda bize kilavuzluk etmektedir (Barrat, 2008, ss.
1-18).

Giiniimiizde sosyal medya, iletigim ve bilgi aligverisi i¢in vazgecilmez bir arag
haline gelmigtir. Medya sosyolojisi acisindan, sosyal medya kullanimi cagimizin 6nemli
bir fenomenidir ve toplumsal degi§imlerin anla§11masmda kritik bir role sahiptir. Sosgal
medyanin yiikselisi, iletisim aligkanliklarini ve toplumsal etkilegim bi¢imlerini kokiinden
degistirmigtir. Gelencksel medya araglarindan farkls olarak, sosyal medya kullanicilar:
aktif katilimeilardir ve igerik diretimi ile paylagimi siirecine dahil olmaktadirlar. Bu durum,
bireylerin kendi seslerini duyurabilmelerini saglamanin yani sira, toplumsal tartgmalara
ve kamusal alanin yeniden bi¢imlendirilmesine katkida bulunmaktadir. Medya sosyolojisi,
sosgal medganm kullanimint incelerken, toplumsal e§itsizliklerin ve gii¢ dinamiklerinin nasil
yeniden iiretildigini de ele almaktadir. Sosyal medya platformlari, belirli gruplarin sesini
gﬁkse]tme ve gﬁrﬁnﬁr]ﬁgﬁnﬁ artirma firsatr sunarken, bazi grup]arm marjina]le§tiri]mesine
ve d1§lanmasma da neden olabilmektedir. Ornegin, dijital u¢urum, sosgal medga
kullanimigla baglantili olan erigim ve beceri esitsizlikleri, medya sosyolojisinin elegtirel
bir odak noktasidir. Sosyal medya ayrica toplumsal kimliklerin ve iliskilerin yeniden

kurgulanmasma da gol agmaktadlr. [nternet iizerinden kurulan baglantllar, cografi
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sinirlart agarak farkls kiiltiirel kimliklerin etkilegimine olanak tanimaktadir. Ancak, bu
sanal topluluklar, bazen bireylerin ger¢ek diinyadaki iligkilerinden uzaklagmalarina veya
izole olmalarma da go] agabi]mektedir. Medga sosgolojisi, sosga] medga kullaniminin bu tiir
etkilerini incelerken, toplumsal baglarm dijitalle§mesinin sonuglarm degerlendirmektedin
Sosyal medya kullanimt medya sosyolojisi alaninda énemli bir aragtirma konusudur. Bu
fenomen, top]umsal de§i§im]eri anlamamiza ve medganm top]umsa] gapllar tizerindeki
etkilerini degerlendirmemize gardlmm olmaktadir. Lakin, sosgal medganm getirdigi
firsatlar ve zorluklar arasindaki dengeyi bulmak, medya sosyolojisinin éncelikli
hedeflerinden biridir (Schneider, 2014, ss. 205-224).

Sosyal medya, giiniimiiz genglerinin yagamlarinda énemli bir yer tutan bir
i]eti§im aracidir ve geng]ik sosgolojisi bag]ammda incelenmesi oldukga onemlidir. Genglik
sosgolojisi, genglerin yasadig denegimleri, i1i§kileri ve toplumsal yapt igindeki konumlarini
anlamayt amaglamakeadir. Sosyal medya kullanim aligkanliklarinin bu baglamda
deger]endiri]mesi, geng]erin kimlik 0]u§umu, sosga] i]i§ki]eri, top]umsal katilim1 ve duggusa]
refahlar iizerindeki etkilerini anlamamiza yardimer olabilmektedir. Genglik dénemi,
bireyin kimlik arayiginin yogun oldugu bir zaman dilimidir ve sosyal medya, bu kimlik
olugumu siirecinde énemli bir rol oynamaktadir. Sosyal medya platformlari, genglerin
kendilerini ifade etmeleri, ilgi alanlarini pagla§malar1 ve benzer dﬁ§ﬁncelere sahip ki§ilerle
baglantt kurmalari i¢in bir ortam saglamaktadir. Ne var ki bu platformlar ¢ogunlukla
gengler arasinda karsilagtirma, yetersizlik hissi ve sosyal baski gibi olumsuz duygularin
ortaya ¢ikmasina da neden olabilmektedir. Ornegin, sosyal medyada mitkemmel
goriinen yagamlarm sergilenmesi, gencler arasinda kendini yetersiz hissetme duygusunu
arurabilmekeedir (Vogel vd., 2014, s. 216; Taylor & Armes, 2024; Riither, Jahn & Marksteiner,
2023). Sosyal medya kullanim1 yani sira genglerin sosyal iliskilerini de etkilemektedir. Sanal
ortamdaki arkadaglik iliskileri, yiiz yiize iligkilerle kargilagtirildiginda farkli dinamiklere
sahip olabilir ve bu da genglerin sosyal becerilerini etkileyebilmekeedir. Ote yandan, sosyal
medya tizerindeki etkile§imlerin gengler arasinda olumsuz davramglarm gagllmasma da
katkida bulunabilecegi bilinmektedir. Toplumsal katilim agisindan, sosyal medya genglerin
siyasi, toplumsal ve kiiltiirel konulara katilimint arcirabilir veya azalcabilmekeedir.
Bu platformlar, genglerin farkindalik garatmalarml gahut seslerini dugurabilmelerini
saglayabilir, ancak ayni zamanda bilgiyi filtreleme ve yanlis bilgilendirme risklerini de
beraberinde getirmistir. Sosyal medya kullaniminin genglerin duygusal refaht tizerindeki
etkileri de dnemlidir. Siirekli olarak sosgal medgagla etkile§im halinde olmak, genglerde
kaygt, stres ve depresyon gibi zihinsel saglik sorunlarmin artmasina neden olabilmekreedir.
Ozellikle sosgal medgada olumsuz geri bildirimlere maruz kalan genglerde bu ciir
sorunlarin daha yaygin oldugu gozlemlenmektedir. Tiim fakedrler géz dniine alindiginda,
sosyal medya kullanim aligkanliklarinin genglik sosyolojisi a¢isindan incelenmesi, genglerin
ga§am1ar1m anlamak ve onlara daha iyi destek saglamak icin onemli bir adimdir. Bu alanda

g(.lpll(,ll’l ara§t1rmalar1n, genglerin SOSHG] medgagl 1’1(1511 kull(ll’ldlkl(lrll’ll, bu kullanlmm

49



Interdiciplinary Media and Communication Studies
Cilt 2, Say1 4, 2025

onlarin hagatlarma nasil etki ettigini ve nasil desteklenebileceklerini anlamamiza gardlmm

olacagina inanilmakeadir (France, 2020, ss. 115-137).

Sosgal medga, gﬁnﬁmﬁzde yaygin olarak kullanilan bir iletigim aracidir. Bununla
birlikte platformlarin zihinsel saglik tizerindeki etkileri karmagik ve ¢esitlidir. Sosyal
medga, insanlarin uzaktaki sevdik]erigle i]eti§im kurmasini ko]ag]a§t1rmaktad1r. Yine de
bu ileti§im sanal oldugu icin yiiz ylize ileti§imden farklidir. Sosgal medga platformlarl,
haberler, makaleler ve paylagimlar araciligryla bilgi ve farkindalik saglamaktadir.
Ancak, bu igeriklerin dogru]ugunu sorgu]amak onemlidir. Sosga] medga, benzer i]gi
alanlarma sahip insanlarm bir araya gelip destek gruplart ve topluluklar olugturmasini
saglamigtir. Bu, bazen insanlarin kendilerini daha az yalniz hissetmelerine yardimei
olabilmektedir. Sosyal medya, kimi kigilerde bagimlilik yapabilmektedir. Ozellikle
“Facebook bagmmliligr”, “Instagram bagmliligi” gibi kavramlar, kisisel yasam: ihmal etme,
zihinsel mesquliyet, ger¢eklerden kagma gibi davraniglar igerebilmektedir. Aragtirmalar,
sosyal medya kullanimmin depresyon, anksiyete, yalnizlik ve diisiik yagam memnuniyeti
ile iliskili olabilecegini gostermektedir. Facebook gibi platformlar, anlik mutluluk diizeyini
azaltabilmekeedir. Sosyal medya, zaman yénetimi sorunlarma yol agabilmekeedir. Insanlar
bilingsizce saatlerce bu platformlarda vakit gegirmektedir. Sosyal medyanin zihinsel
saglik tizerinde hem olumlu hem de olumsuz etkileri vardir. Dikkatli ve bilingli bir gekilde
kullanmak 6nemlidir (Strickland, 2014, ss. 4-6).

Sosyal medya ile zihinsel saglik arasindaki iliskinin 6nemi, son yillarda yapilan
cok sayida aragtirma ile ortaya konmugtur. Ozellikle Andreassen (2015), Kuss ve Griffichs
(2017) ve Pantic (2014) gibi §a11§ma]ar, agiri sosgal medga kullaniminin depresgon, kaggl ve
diisitk 6zsayqr gibi psikolojik sorunlarla iliskili oldugunu géstermektedir. Bu bulgular, sosyal
medyanin yalnizea gegici bir trend degil, modern toplumlarda kalici bir iletigim ve etkilegim
aract oldugunu ortaya koymaktadir. Lakin, bu kalicilik beraberinde olumsuz yan etkiler
getirebilmektedir. Dolaglslgla, bireglerin sosgal medganm potansigel risklerini anlamalar:
ve bilingli kullanim stratejileri gelistirmeleri, zihinsel saglik agisindan kritik bir gereklilik
olarak degerlendiri]mektedir. insan]ar, eg]em]erinin potansige] olumsuz sonug]armdan
haberdar olduk¢a, daha bilingli segimler yapabilirler. Geng yetiskinler ve onlarin bakicilari,
sosyal medya kullaniminin potansiyel zararls etkilerinden haberdar olduklarinda, bu
potansiyel etkilere kargt koruyucu sosyal medya aligkanliklar: olusturmaktadir. Amelia
Strickland konuyla ilgili “Exploring the Effects of Social Media Use on the Mental Health
of Young Adults” (Sosyal Medya Kullaniminm Geng Yetiskinlerin Ruh Saghg: Uzerindeki
Etkilerinin Ara§t1r1]m051) isimli akademik bir gall§ma yapmistir. Bu tezden pragmatik
oneriler, zihinsel sagllk uzmanlarina, geng geti§kinlere ve ebevegnlere sunulmaktadir. Tezde
sunulan teorilerin incelenmesi, uygulayicilarin zihinsel saglik sorunlarmin bir nedeni veya
sonucu olarak sosyal medya kullanimint anlamalar1 gerektigini gostermektedir. Zihinsel

saglik uzmanlart ve saglik hizmeti saglayicilarinin, geng yetiskinlere uygun oneriler ve
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rehberlik sunabilmeleri i¢in sosyal medya kullanimmin potansiyel tehditlerinden haberdar
olmalar1 6nemlidir. Geng yetiskinler, genel zihinsel saglik bakimi1 ve sosyal medya kullanmmi
konusunda kar§1]a§t1k]ar1 riskler konusunda bi]gi]endiri]me]idir. Sosgal medganm zihinsel
sagllklarma belli riskler ta§1d1§]1n1 anladiklarinda, sosgal medga davran1§lar1n1 kendileri
izleyebilmektedirler. Geng yetiskinlerin, kendilerini endigeli veya tizgiin hissettiren ¢evrimigi
etkinlikler konusunda farkindalikli olmalar: ve bu etkinliklerin sagllk]arlm igi]e§tiren diger
etkinliklere engel olup olmadlgml anlamalar1 6nerilmektedir. Ebevegnler de gocuklarmm
zihinsel saghgina yonelik tehditleri bilmelidirler. Sosyal medyanin ¢ocuklarinin zihinsel
saglg tizerinde nasil etkili olabilecegini anlayarak, ebeveynler ¢ocuklariyla saglikli sosyal
medga all§kan11klar1 ile sosgal medyada zaman dengesini konu§abi1irler ve gocuklarml
ileride zihinsel saglik sorunlar1 yagamaktan koruyabileceklerdir. Gelecekteki aragcirmalar
icin bir zorluk, zihinsel sagllk ile sosga] medga kullantmi arasindaki bag]antlgl daha fazla
kesfermeye devam etmektir. insanlarm bu baglantinin neden var oldugunu tam olarak
anlamak i¢in daha fazla aragturmaya ihtiyag vardir. Meveut calismalarda uzunlamasina
aragtirma eksik]igi bulunmaktadir; bu bag]antmm zaman iginde nasil degi§ti§]ini ve sosga]
medya kullaniminin uzun vadeli etkilerini anlamak icin daha fazla arastirmaya ihtiyag
vardir. Gergi, bu konudaki aragtirmalar, bir¢ok potansiyel karigeirict nedeniyle biraz zor
yapilabilmektedir. ideal olarak, gelecekteki aragtirmalar, zihinsel saglik uzmanlarina, geng

yetiskinlere ve ebeveynlere daha fazla 6neri sunmalidir (Serickland, 2014, ss. 37-38).

Dijital gagda internet ve sosga] medga kullaniminda denge saglamak hem
zihinsel saglik hem de ¢evrimici giivenlik acisindan kritik bir gerekliliktir. Sosyal medya
platformlari iletigim, bilgi paylagimi ve eglence i¢in 6nemli firsatlar sunarken, agirt
kullanimin dikkat daginikligs, uyku bozukluklari ve sosyal izolasyon gibi olumsuz sonuclara
yol acabilecegi gesitli aragtirmalarla ortaya konmugtur (Andreassen, 2015; Kuss & Griffichs,
2017; Twenge, 2017). Bu nedenle, sosyal medyada gegirilen siirenin sinirlandirilmasi ve yiiz
ylize sosga] etki]e§im]erin artirilmast dnerilmekeedir. i]aveten, bi]ing]i igerik pag]a§1m1
ve giivenli internet hizmetleri, 6zellikle cocuk ve geng kullanicilar icin riskleri azalemada
etkili scratejiler olarak degerlendirilmektedir (Livingstone & Helsper, 2008). Sosyal medya
etkile§im]erinin dinamik yapisi, zaman iginde i]i§ki]erin gﬁg]enmesine veya Zaglﬂamasma
neden olabilmektedir. Bu durum, sosyal ag teorilerinde “ii¢lii kapanma” ve denge
ilkeleriyle ag¢iklanmakea; iligkilerin giiclenmesi veya zayiflamasi, ag i¢indeki aracilik ve
degisim siiregleriyle dogrudan baglantlidir (Romero vd., 2011, ss. 606-609). Dolaysiyla,
sosyal medga kullaniminda dengegi saglamak, galmzca biregsel refah icin degil, dijital

ckosistemlerde saglikls sosyal iligkilerin siirdiiriilebilirligi i¢in de dnemlidir.

2. Teorik Cergeve ve Alangazm
Sosyal medya ve gengler arasindaki iliski, giiniimiizde biiyiik bir 6neme sahiptir ve ¢esitli
boyutlarda incelenmektedir. Sosyal medya gengler icin bir iletisim aract olarak éne

glkmaktadlr. Arkada;}larlgla, ailelerigle ve dﬁnga genelindeki diger insanlarla kolagca
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ileti§im kurma imkdani saglamaktadlr. Bunun yani sira ileti§im sanal dﬁngada gergekle§ti§]i
icin, genglerin ger¢ek diinyadaki iletisim becerileri olumsuz yonde etkilenebilmektedir.
Sosyal medya, gencglerin kendilerini ifade etmeleri ve bagkalariyla kendilerini
kar§1la§t1rmalar1 icin bir platform sunmaktadir. Lakin, bu durum bazen gergeklikten uzak
bir imaj olugturma egilimine yol acabilirken, genglerin 6zsaygisini da etkileyebilmekeedir.
Kullanicilar genellikle en iyi gérﬁntﬁ]erini ve anlarini pag]a§1rken, bu da diger]erinde
kiyaslamalar ve kendini yetersiz hissetme duygularint artirabilmekeedir. Sosyal medya,
gengler arasinda bagimlilik yapabilen bir fakesr olabilmektedir. Siirekli olarak sosyal
medga p]atform]arml kontrol etme ve igerigi tiiketme egi]imi7 genglerin zamanlarint eckili
bir sekilde yonetmelerini zorlagtirabilmektedir. Bu ise ders caligma, fiziksel aktivite ve
diger dnemli faaliyetler icin yeterli zaman ayiramamalarina énemli bir nedendir. Sosyal
medga, geng]er icin gﬁven]ik ve mahremiget riskleri ta§1gabi]mektedir. Ki§isel bi]gi]erin
pagla§1m1, bilingsizce gapllan gagmlar ve online taciz gibi konular, genclerin ¢evrimici
giivenliklerini tehlikeye atmaktadir. Bilingli ve giivenli ¢evrimici davraniglar konusunda
egitim, bu riskleri azalemada 6nemli bir rol ognamaktadlr. Sosga] medga, geng]er icin
egitim ve 6grenme firsatlart sunmakeadir. Ogrenciler, ders matergallerini pagla§abi1ir, grup
caligmalar1 yapabilir ve uzmanlardan veya diger 6grencilerden yardim alabilmektedirler.
Ancak, dikkat daglmk]lgl ve igerik kalitesi konularinda dikkatli olunmalidir. Sosga]
medga, gengler arasinda sosgal etkile§imi artirabilir. Fakat, yiiz yiize ileti§imin yerini
alamaz ve empati geligtirme becerisini zayiflatabilmektedir. Sanal diinyada, insanlar
gergek dﬁngadaki gibi davranma konusunda daha az klsltlanm1§ hissedebilmektedirler, bu
da olumsuz davraniglart tegvik ecmektedir. Gengler arasindaki sosyal medya kullaniminin
etkileri karmagik ve cesitlidir. Bu etkiler, genglerin kisisel dzelliklerine, sosyal ¢evrelerine
ve diger faktorlere baglt olarak degisebilmektedir. Dolaysiyla, genglerin sosyal medya
kullanimini dengelemeleri, gﬁvenli ve sagllkll gevrimici davran1§lar geli§tirmeleri onemlidir.
Mabeyninde ebeveynler, dgretmenler ve toplumun diger paydaglar: da genglerin sosyal

medga kullanimini gén]endirmek ve desteklemek icin 6nemli bir rol ognamaktadlr

(Wilksch, 2020, ss. 96-106).

V. A. Goodgear, K. M. Armour ve H. Wood “Young people and their engagement
with health-related social media: New perspectives” (Gengler ve saglikla ilgili sosyal medya
etkilegimleri: Yeni bakis ac¢ilar1) ¢aligmasinda bu konuya deginmiglerdir. Gogu ilgili
yetiskinin sosyal medyayr anlama konusundaki zorluklari g6z éniine alindiginda, gengler
su anda sosgal medgamn sagllkla ilgili kullanimlarinda uygun rehberlikten goksunlardlr.
Ozellikle, genglerin medyayi kontrol etmekten, medyanin kendilerini kontrol ettigi
anlara gegtikleri zamanlarda, destek alacaklart tiirden bir destege ihtigaglarl vardir.
Zikredilen arastirmanin bulgularl, ilgili geti§kinlerin gengleri sosgal medganm olumlu
etkilerinden daha fazlasmi fark etmelerine yardimer olabilecek, i¢erigin dneminin ve temel
dinamizminin anlagilmasma dayal bir destek sunabilecegini géstermekeedir. Tlaveten,

sosgal medganm etkile§im1i i§levlerinin genglerin eri§ebildi§]i sagllkla ilgili bilgilere §eki1
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Verdigini ve genglerin sosgal medyanin sagllkla ilgili bilgilere dikkat etme §ek1ini nasil
sckillendirdigini anlamalart gerektigini a¢iklamakeadir (Goodyear, 2019, s. 687). Bu
bulgular, genglerin sosyal medyada saglikla ilgili iceriklere erigim bigimlerinin yalnizca
bilgi edinme siirecini degil, zihinsel sagllklarml da etkilegebilecegini géstermektedir.
Ozellikle, saglik temali igeriklerin yanlis veya agirt idealize edilmig bigimde sunulmast,
genglerde kaygt, stres ve beden algist sorunlarint tetikleyebilmekeedir (Pantic, 2014; Wilksch
vd., 2020, ss. 96-106). Dolayssiyla, sosyal medyanin saglikla ilgili kullaniminda rehberlik
eksikligi, genglerin psikolojik iyi olugunu olumsuz yonde etkileyebilecek bir risk fakedrii

olarak degerlendirilmekeedir.

Sosyal medya ve gengler arasindaki iligki konulu bircok ¢aligma yapilmigtir.
Bunlar i¢inde; “iGen: Why Today’s Super-Connected Kids Are Growing Up Less Rebellious,
More Tolerant, Less Happg——and Completelg Unprepared for Adulthood-and What
That Means for the Rest of Us” (iGen: Bugiiniin Siiper Baglantlt Cocuklarinin Daha Az
Isyankar, Daha Hoggérili, Daha Az Mutlu Biyidigi - ve Yetiskinlik I¢in Tamamen
Hazirliksiz Oldugu - ve Bu Durumun Geri Kalan igin Ne Anlama Geldigi) Jean M. Twenge
tarafmdan yazilan bu kitap, sosyal medyanin ve dijical teknolojinin genglerin hayatlar:
iizerindeki etkilerini agrmtl]l §eki]de ince]egip genglerin dijita] gagda nasil bﬁgﬁdﬁk]erini
ve degistiklerini anlacmaktadir. “The Social Media Challenge” (Sosyal Medyaya Meydan
Okuma) Kunal Gupta tarafindan nesredilen kitap, genclerin sosyal medyayla olan
i]i§kilerini anlamak ve bu p]atformlarm sagllk, gﬁven]ik ile refahlar tizerindeki etkilerini
degerlendirmek icin genig kapsamll bir gakla§1m sunmaktadir. “Social Media and Young
Adults” (Sosyal Medya ve Geng Yetiskinler) Michael J. Leukenfeldt ve Lindsey E. Goff
tarafindan ¢ikarilan bu kitap, genglerin sosyal medyayr nasil kullandiklarini ve bu
kullanimin psikososyal etkilerini derinlemesine ele almaktadir. “Generation Like” (Begeni
Nesli) Douglas Rushkoff tarafindan hazirlanan bu belgesel, genglerin sosyal medya
iizerinden nasil etki]e§imde bulunduklarint ve markalarla nasil etki]e§im kurduklarini
tartigmaktadir. “The App Generation: How Today’s Youth Navigate Identity, Intimacy,
and Imagination in a Digital World” (Uygulama Nesli: Bugiiniin Gengleri Kimlik, Yakinlik
ve Haga] Giictlinii Dijital Dﬁngada Nasil Yénlendirigor?) Howard Gardner ve Katie Davis
tarafindan gazﬂan bu kitap, genglerin dijital gagda nasil bﬁgﬁdﬁklerini ve bu siirecte sosgal
medyanin roliinii incelemekrtedir. “Young People and Social Media: The Post-Facebook, Post-
Twitter Generation” (Gengler ve Sosyal Medya: Post-Facebook, Post-Twitter Nesli) Andy
Phippen ¢aligmast, genglerin sosyal medya kullanimint arastiriyor ve bu platformlarin
gengler iizerindeki etkilerini degerlendirmektedir. “It’s Complicated: The Social Lives
of Networked Teens” (Karmagtk: Ag Baglantili Genglerin Sosyal Yagamlar1) Danah
Boyd kitabinda genglerin sosyal medyayr nasil kullandiklarini, bu platformlarm sosyal
hayatlarini nasil etkiledigini ve genglerin dijital cagdaki deneyimlerini ele almaktadir.
“Social Media: Usage and Impact” (Sosyal Medya: Kullanim ve Etki) Hana S. Noor Al-Deen

ile John Allen Hendricks tarafindan derlenen bu kitap, genglerin sosyal medya kullanimini
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genis bir perspektiften ele almakta daha sonra séz konusu platformlarin genglerin diisiince
yapst, kimlik geligimi ve sosyal iligkileri iizerindeki etkilerini incelemektedir. “The Digital
Age and Its Effects on Young People’s Social and Emotional Well-Being” (Dijital Cag ve
Genglerin Sosyal ve Duygusal igi Olma Durumuna Eckileri) Lelia Green’in eseri, genglerin
dijital ¢cagdaki deneyimlerini ve sosyal medya kullaniminin genglerin duyqusal ya da
sosyal refahlar: iizerindeki etkilerini aragurmaktadir. “Social Media and Young People’s
Mental Health” (Sosyal Medya ve Genglerin Ruhsal Saglgr) Susie Orbach ile Vivian Diller
tarafindan hazirlanmigtir. Bu kitap, genglerin sosyal medya kullaniminin ruh saghgs

tizerindeki etkilerini ve bu p]atform]ardan kagnak]anan riskleri ele almaktadir.

3. Sosyal Medya Kullaniminin Gengler Ulzerindeki Eckisi

Sosgal medga kullantminin gengler tizerindeki etkisi karma§1k ve gok gﬁn]ﬁdﬁr. Sosga]
medga genglere dﬁnga gapmda ileti§im kurma ve baglantl kurma imkdni vermektedir.
Arkadaglarint bulmak, yeni insanlarla tanigmak ve farkls kiileiirleri kegfermek i¢in
platformlar saglamaktadir. Bu ise genglerin sosyal becerilerini geligtirmelerine ve destek
sistemleri olu§turmalarma gardlmm olabilmektedir. Sosgal medga genglere kendilerini
ifade etme ve kigisel kimliklerini olugturma firsati/ zemini temin etmektedir. Fotograf,
video, metin ve diger medga bigim]eri arac1llglg]a kendi dﬁ§ﬁnce]erini, duggularlm ve
ilgi alanlarini pagla§abilmektedirler. Ancak bu, bazen olumsuz bir §eki1de, kendi benlik
algilarmi etkileyebilmekte veya sosyal medyada popiiler olan normlara uyma baskisi
yaratabilmektedir. Siirekli olarak sosyal medyada gegirilen zaman, genglerin giinliik
ga§amlar1n1 génlendirebilmektedir. Sosgal medga kullanimi, 6devler, aile zaman1 ve
kigisel bakim gibi 6nemli faaliyetler i¢in zaman ydnetimini olumsuz etkilemistir. Ayrica,
stirekli bildirimlerin ve icerigin dikkat da§1t1c1 etkisi, geng]erin odaklanma ve derin
diisiinme becerilerini azaltemaktadir. Sosyal medya, gengler arasida sosyal kargilagtirmays
artrabilir ve zorbalik gibi olumsuz davraniglart tegvik edebilmektedir. Begeni sayilari,
takipgi sagl]arl ve mitkemmel goriinen ga§am]arm sunumu gibi fakeorler, geng]er arasinda
rekabeti artirabilir ve dij§1"1k benlik sagglslgla sonuglanabilmektedir. Sosgal medga
genclere genig bir bilgi tabanina erigim saglar ve egitim amagl da kullanilabilmektedir.
Ogretim materga]]erine, uzman gﬁrﬁ§]erine ve kiiresel o]aglar hakkinda bi]gi]ere kolagca
eri§ebi1mektedirler. Ne var ki dogru olmagan bilgilere veya yanlig bilgilere maruz kalma
riski her zaman vardir. Sosyal medyanin gengler iizerindeki etkisi, kullanim gekillerine,
icerige maruz kalma diizeyine ve bireysel faktdrlere baglt olarak degigsmektedir. Ebeveynler
ve egitimciler, genglerin sosyal medgagl saghkh bir §eki1de kullanmalarina gardlma olmak
icin rehberlik saglayabilir ve dijital okuryazarlik becerilerini geligtirmelerine yardimet
olabilirler (Richards, 2015, ss. 1152-1157).

Viner, R. M., Gireesh, A., Stiglic, N., Hudson, L. D., Goddings, A. L., Ward, ].

L. ve Nicholls, D. E. bu konuda 2019 yilinda “Roles of cyberbullying, sleep, and physical

activity in mediating the effects of social media use on mental health and wellbeing among
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young people in England: a secondarg analgsis of longitudinal data” (ingiltere’deki gengler
arasmda sosyal medya kullaniminin zihinsel saglik ve refah tizerindeki etkilerini aragtiran
uzunlamasina verilerin ikincil analizi: Siber Zorba]lgm, ugku ve fiziksel aktivitenin sosga]
medya kullaniminim zihinsel saglik ve refah izerindeki etkilerini aracilagma rolleri) isimli
bir aragtirma yapmiglardir. Gengler arasinda sosyal medya kullanimi ile zihinsel saglik ve
refah arasindaki potansiyel iliskilere dair artan endiseler bulunmaktadir. Bu ¢aligmada,
ingiltere’de yas 13’ten yag 16'ya kadar olan donemde 12,866 gengten olusan ulusal temsili
uzunlamasina bir ¢aligma olan Our Futures ¢aligmasindan kamuoyunda meveut olan
verilerin ikincil analizleri gap11m1§t1r. Siber zorbalik, ugku ve fiziksel aktivitege gore
ayarlanmig olan sosyal medya kullaniminin GHQI12 yiiksek skorlarla olan iligkilerini
(etkinin aract olan oran %58.2), yagam tatmini (%80.1), mutluluk (%47.7) ve endise (%32.4)
kizlarda aza]tm1§t1r, béglece bu i]i§kiler (endi§e harig) artik anlamli degi]dir; ancak erkekler
arasindaki GHQI12 yiiksek skor ile iliski, bu faktsrler tarafindan sadece %12.1 oraninda
aractlanmig olup, hala anlamlidir. Kizlarda ¢ok sik sosyal medya kullanimina bagh
zihinsel sagllk zararlari, siber Zorba]lga maruz kalma veya ugku veya fiziksel aktivitenin
yer degi§tirmesi gibi fakesrlerin bir kombinasgonundan kagnaklanabilir, ancak diger
mekanizmalarin erkeklerde etkin oldugu goriinmektedir. Zihinsel saglig: tegvik etmek icin
miidahaleler, gengler arasmda siber zorbaligr énlemeyi veya direnci artirmayr ve yeterli

ugku ile fiziksel aktiviteyi saglamayr icermelidir (Viner, 2019, ss. 685-686).

Pew Research Center’dan Monica Anderson, Michelle Faverio ve Jeffrey Gottfried
“Teens, Social Media and Technology 2023 (Gengler, Sosyal Medya ve Teknoloji 2023)
isimli bir ¢aligma yapmigtir. Bu arastirmanin sonuglarina gére; YouTube, TikTok, Snapchat
ve Instagram ABD'li gengler arasinda en yaygin kullanilan gevrimici p]atformlar olmaga
devam etmektedir. Olumsuz mangetlere ve sosgal medgamn gengler iizerindeki etkisine
iligkin artan endigelere ragmen, Pew Arastirma Merkezi’nin ABD’li genglerle yaptigr yeni
bir ankete gére gengler bu platformlar: yiiksek oranlarda kullanmaya devam etmektedir;
bazilart sosyal medya kullanimlarmi “neredeyse sabit” olarak tanimlamaktadir. Ankette
- 26 Eyliil-Ekim arasinda gergeklegtirilmigtir. 23 Kasim 2023’ce, 13 ila 17 yag arasindaki
1.453 kisi arasinda - gengler arasinda sosyal medya, internet kullanimi ve cihaz sahipligi ele
alinmigtir. YouTube hakimiyetini siirdiirmektedir. Yaklagik on gengten dokuzu YouTube'u
kullandigint séylemekee; bu da YouTube’u ankette dl¢iilen en yaygm kullanilan platform
haline getirmektedir. TikTok, Snapchat ve Instagram gengler arasinda popiiler olmaya
devam etmektedir: 13 ila 17 yas arasindaki genglerin ¢ogunlugu TikTok (%63), Snapchat
(%60) ve Instagram (%59) kullandiklarint séylemistir. 15 ila 17 yag arasindaki daha biiyiik
gengler icin bu paglar gak]a§1k onda gedidir. Geng]erin Facebook ve Twitter’ (gakm
zamanda X olarak yeniden adlandirildi) kullanma olasiliklart on yil éncesine gore daha
diisiikeiir: Facebook bir zamanlar Amerika’nin gengleri arasinda sosyal medya orcamina
hakimdi, ancak siteyi kullanan genglerin payr 2014’te %71'den asagrya inmigtir. 2015te

bugiin arasinda %33'liik bir far vardir. Temmuz 2023’te X olarak geniden adlandirilan
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Twitter'da da son on yilda geng kullanict tabanmin kiigiildiigii goriilmiistiir; diger taraftan
Facebook’ta daha az bir diisiis yaganmigtir. Genglerin site ve uygulama kullanimi gegen
gl]]arda gok az degi§mi§tir. Bu platform]arl kullanan genglerin payy, merkezin bu konularla
ilgili en son anket yapt1gr 2022 baharindan bu yana nispeten sabit kalmigtir. Ornegin
TikTok kullanan genglerin yiizdesi gegen yildan bu yana istatistiksel olarak degigmemistir.
ilk kez genglere BeReal’i kullanma hakkinda sorular sorulmug: %13’d bu uygulamay:
kullandigint bildirmistir. Genglere kullandiklar: platform tiirlerini sormanin yant sira,
onlara beg belirli platformu ne siklikla kullandiklarm: da sorulmugtur: YouTube, TikTok,
Snapchat, Instagram ve Facebook ilk siralarda yer almigerr (Anderson, 2023, ss. 1-2).

Tablo 1: Kuresel Duzeyde Genglerin Kullandigl En Populer Sosyal Medya Platformlari (2025)

FAVOURITE SOCIAL MEDIA PLATFORMS

PERCENTAGE OF AC S WHO SAY THAT EACH OPTION IS THEIR “FAVOURITE” SOCIAL MEDIA PLATFORM
NOTE: YOUTUBE IS NOT AV AN ANSWER OPTION IN THE SURVEY GUESTION THAT INFORMS THESE TABLES HIRTRRY,

FAVOURITE SOCIAL MEDIA PLATFORMS AMONGST FEMALE INTERNET USERS FAVOURITE SOCIAL MEDIA PLATFORMS AMONGST MALE INTERNET USERS

SOCIAL AGE AGE AGE AGE AGE SOCIAL AGE AGE AGE AGE AGE
PLATFORM 16-24  25-34  35-44  45-54  55-64 PLATFORM 16-24  25-34  35-44  45-54  55-64

INSTAGRAM 24.8% 20.8% 16.0% 13.9% % INSTAGRAM 26.6% 18.4% 11.7% 9.4% 6.1%
WHATSAPP 12.7% 14.3% 15.4% 17.3% 21.1% WHATSAPP 14.1% 147% 17.3% 19.5% 21.9%
FACEBOOK 5.9% 10.6% 13.2% 14.9% 17.1% FACEBOOK 7.8% 13.5% 14.7% 16.4% 17.5%
WECHAT 8.2% 11.7% 15.5% 13.6% 12.0% WECHAT 8.2% 11.8% 16.0% 14.4% 14.4%
TIKTOK 15.5% 11.3% 7.8% 6.9% 5.0% TIKTOK 9.6% 7.1% 5.7% 5.3% 4.3%
DOUYIN 6.6% 8.1% 9.8% 6.4% 5.4% DOUYIN 6.5% % 8.2% 6.8% 6.6%

X 3.1% 2.1% 1.8% T% X 2% 6% 4.0% 3.8% 3.3%

TELEGRAM 2.6% 21% 20% 9 9 TELEGRAM 4.0% 3 2% o 2.5%

MESSENGER 1.7% 2.5% 2.5% 7% .0% MESSENGER

LINE 0.5% 0.8% 1.2% o 5 LINE

Kaynak: Chaffey, (2025). https://www.smartinsights.com/social-media-marketing/social-media-strategy/
new-global-social-media-research/.

Anderson’un aragtirmasinda dl¢iilen en yaygm kullanilan platform olan YouTube da
kullanicilart tarafmdan siklikla zigaret edilmektedir. Yaklagik on gengten yedisi video
paylagim platformunu her giin ziyaret ettigini séglemi§tir; bunlarin %16’s1 neredeyse stirekli
olarak sitede olduklarint beliremistir. Aynt zamanda genglerin %58’i giinliik olarak TikTok
kullanicisidir. Buna TikTok kullanimint neredeyse sabit olarak tanimlayan %17 de dahildir.
Genglerin yaklagik yarist her giin Snapchat ve Instagram kullanmaktadir. Instagram ile
kargilagtirildiginda neredeyse siirekli olarak Snapchat’in kullanildigr bildirilmistir (%14’
kargt %8). Genglerin ¢ok daha az1 Facebook'u giinlitk olarak kullandigini (%19) soylerken,

yalnizca %3’ neredeyse siirekli olarak sitede olduklarini séylemektedir. Genglerin yaklagik
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yarist interneti “neredegse siirekli” kullandiklarini séglemi§lerdir. Bu, gegen gllki degerle
aynidir, ancak 2014-2015 anketinde bunu séyleyen %24%iin kabaca iki katidir. Genel olarak
on ki§iden dokuzundan fazlas: interneti en azindan her giin ku]]andlgml ség]emi§]erdir
(Anderson, 2023, ss. 3-7).

Tablo 2: Amerika’daki En Populer Sosyal Medya Aglari (2024).

Which social media platforms are most popular

9% of U.S. adults who say they ever use ...

100%
Change in survey mode —|
80% = YouTube
= Facebook
bz ® o gy Instagram

et Pinterest
== TikTok
60%/_,._/' = Linkedin
q = WhatsApp
Snapchat
== X (formerly Twitter)
= Reddit
== Nextdoor

—
J_% BeReal
t

40%-

0%

T T T T
2014 2016 2018 2020 2022 2024

Kaynak: Pew Research Center, (2025). https://www.pewresearch.org/internet/fact-sheet/social-media/.

Aynt durumu Tirkiye'nin sosyal medya istatistikleri iizerinden de inceleyebiliriz.
Tiirkiye'deki internet kullanicilarinin sayisinin 2024 ile 2029 arasinda siirekli olarak
artmast beklenmektedir. Bu donemde toplamda 10,3 milyon kullanicr artigt (+13,49
gﬁzde) 6n96rﬁ1mﬁ§tﬁr. Dokuz glldlr art arda artig gosteren internet kullanici sayisinin,
2029’da 86,67 milyon kullaniciya ulagmasi ve dolayisiyla yeni bir zirveye ulagmas:
tahmin edilmektedir. Oze“ik]e, son gl]]arda internet kullanici sayisinin stirekli olarak
arttigt belirtilmektedir. Gozlemlenen zaman diliminde, Facebook'un Tiirkiye’deki pazar
payt dalgalanmigtir. Agustos 2020°de, sosyal medya platformu yaklagik olarak %72’lik
en yiiksek pazar payina ulagmistir. Mart 2024 itibariyle, Facebook’un pazar payr %38,6
olarak gerceklegmigtir. Ocak 2020°den Mart 2024’ kadar, Tirkiye’de Instagram’in
sosyal medya pazar payr dalgalanarak degigmigtir. Nisan 2020'de, platformun en yiiksek
pazar payma %35 ile ulagmistir. Mart 2024 itibariyle, Instagram’in pazar payr neredeyse

%25.8 olarak gerceklegmistir. Ocak 2020 ile Haziran 2023 arasindaki zaman diliminde,
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YouTube’un Tiirkiye'deki sosyal medya pazar pays, en yiiksek seviyesine Mayis 2021'de %19
ile ulagmigtrr. Haziran 2023 itibariyle, bu sosyal medya platformunun pazar payr %13.5
olarak gergek]e§mi§tir. Tﬁrkige’de, Ocak 2020’den Haziran 2023 kadar Twitter'n pazar
payt gesitli degerler sergilemistir. Mayis 2023’te, %29.7’lik pazar payryla sosyal medya
platformu zirveye ulagmigerr. Haziran 2023 itibariyle, Twitter'in pazar payr %12.55 olarak
gergek]e§mi§tir. 2023 gl]mda Tirk kullanicilarin en gok vakit gegirdigi sosga] medga
uygulamasi Instagram olmugtur. Kullanicilarin sosyal medya platformunda gegirdigi aylik
ortalama siire 32 saat 41 dakika olmugtur. Ustelik Tiktok aylik ortalama 29 saat 25 dakika
ile onu takip etmistir (Dierks, 2024, ss. 1-6).

Tablo 3: Turkiye’'nin En Gok Zaman Harcadigl Sosyal Medya Platformlari (2025)

Desktop Social Media Stats Turkey

Oct 2024 - Oct 2025

O YouTube <O Twitter O Facebook -O- Pinterest O Instagram <O Linkedin <O reddit  — Other (dotted)

Save Chart Image (.png) Download Data (.csv) Embed HTML <div id="desktop-social_media-TR-monthly-202410-202510" width="600"

Kaynak: StatCounter, (2025). https://gs.statcounter.com/social-media-stats/all/turkey.

TUIK verilerine gore; “Internet kullanimi, 6-15 yas grubundaki ¢ocuklar icin
2013 yilinda %50,8 iken 2021 yilinda %82,7'ye ¢tkmugtir. Internet kullanimi cinsiyete gére
incelendiginde; 2013 yilinda %53,7 olan erkek ¢ocuklarin internet kullanim oranmin 2021
ytlinda %83,9’a, 2013 yilinda %47,8 olan kiz ¢ocuklarmin internet kullanim oraninin ise
2021 yilinda %81,5% yiikseldigi gorilmistiir. internet kullanan gocuklarm %90,1 hemen her
giin, %8,5" haftada en az bir defa, %1,4'i ise haftada bir defadan az Internet kullandigini
began etmistir. Hemen her giin veya haftada en az bir defa olmak iizere diizenli internet
kullandigint beyan eden ¢ocuklarin orani ise %98,6 olmustur. Bu oran, 2013 yilinda %91,8
idi. Diizenli internet kullanan erkek cocuklarin oranmin 2013 yilinda %92,8 iken 2021
ytlinda %98,9, kiz cocuklarm oraninin ise 2013 yilinda %90,7 iken 2021 yilinda %98,4 oldugu
goriilmiigtiir” (TUIK, 2021, ss. 1-8).

T ﬁrkige’de sosgal medga kullantiminin gengler tizerindeki etkisi 5nemli bir konudur
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ve birgok tarkl bogutta incelenmektedir. Sosgal medga gengler arasinda ileti§im kurma ve
baglant1 kurma aract olarak yaygin bir ekilde kullanilmakeadir. Bu platformlar, genglerin
arkada§larlgla, ai]e]erig]e ve dﬁnga genelindeki diger insanlarla baglantl kurmalarin:
saglamaktadlr. Diger taraftan, bu ileti§imde sanal ortamin gercek dﬁnga ile iligkisi goz
ardi edilmemelidir. Sosyal medya, gencglere haberlerden egitim materyallerine kadar
genig bir bilgi gelpazesine erigim imkani saglamaktadlr. Lakin, bu bi]gi]erin gﬁveni]ir]igi
ve dogrulugu konusunda dikkatli olunmasi gerekmektedir. Sahte haberler ve gan11t1c1
bilgilerin yayilmasi, genglerin yanlig bilgilendirilmesine neden olabilmektedir. Sosyal
medya, genglerin kendilerini ifade etme ve kendilerini gosterme platformu olarak da
hizmet etmektedir. Ancak, bu durum bazen “filtrelenmi§” ve miitkemmellik aral_,]1§1gla
sonuclanabilmektedir. Bu da genglerin 6zsaygilarin etkileyerek kendilerini ger¢ek hayatta
oldugundan daha kétii hissetmelerine yol agabilmektedir. Sosyal medya kullaniminin
gengler tizerindeki en tart1§ma11 etkilerinden biri, zaman yonetimi ve baglmllhk konusudur.
Siirekli olarak sosyal medyay: kontrol etme, zamaninin biiyiik bir kismini bu platformlarda
gecirme egi]imi, geng]erin giin]iik ga§am1arm1 olumsuz génde be]ir]egebi]mektedir. Ders
gall§ma, fiziksel aktivite gibi onemli faaligetlerden zaman galmmaktadlr. Sosgal medga,
gengler arasinda sosyal etkilegimi artirabilmektedir. Bununla birlikte yiiz yiize iletigimin
yerini alamaz ve geng]er arasinda empati ge]i§tirme becerisini Zaglf]atabi]mektedir.
Sanal diingada, insanlar gergek dﬁngadaki gibi davranma konusunda daha az klsltlanm1§
hissedebilirler, bu da olumsuz davraniglar: tegvik etmektedir. Agirt sosyal medya
kullanim1 geng]er iizerinde psikolojik etkileri barindirmaktadir. Bunlar arasinda kaggl,
depresyon, yalnizlik ve uyku bozukluklart gibi sorunlar én siralarda yer almaktadir.
Ayrica, sosyal medya iizerinden yapilan kiyaslamalar ve takipgi sayilart gibi fakeérler,
genglerin mut]u]ugunu ve kendine giivenini olumsuz génde etkilemektedir. Bu etkilerin
tamami, sosgal medganm nasil kullamldlgma7 genglerin ki§ilik ozelliklerine ve gevresel
fakeorlere bagli olarak degisebilmektedir. Dolayssiyla, genglerin sosyal medyays bilingli bir
§eki]de kullanmalar1 ve sagllkll a11§kan]1klar geli§tirmeleri onemlidir. Agyrica, ebevegn]er,
dgretmenler ve toplumun diger paydaslart genglerin sosyal medya kullanimmi desteklemek

ve ydnlendirmek i¢in 6nemli bir rol oynamaktadir (Erol ve Hassan, 2014, ss. 1-10).

4. Dijital Kafes Teorisi

Dijital Kafes Teorisi (DKT), sosyolojik diisiince tarihinde Max Weber’in geligtirdigi
“Demir Kafes” (Iron Cage) kavramindan ilham alarak gaplland1r11m1§t1r (Weber, 2005,
s. 123; Swedberg & Agevall, 2005, ss. 132-133). Weber, modern toplumlarda bireylerin
rasyonellesme ve biirokratik sistemler iginde dzgiirliikklerini yitirerck bir “demir kafes™e
hapsoldugunu ileri siirmiistiir. Bu ¢aligma, Weber’in bu kavramsal ¢ergevesini dijital ¢cagin
dinamiklerigle geniden gorumlagarak, bireglerin sosgal medya platformlarmda algoritmik
denetim, dikkat ekonomisi ve dijital kimliklegme siire¢leriyle nasil bir “dijital kafes”e
hapsoldugunu a¢tklamakeadir. Dolaysigla Dijital Kafes Teorisi, Weber’in yapisal elegtirisini

dijitalle§me baglammda geni§leten bir teorik gﬁncelleme olarak degerlendirilebilir.
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Bu makale, sosgal medga baglmhllglmn genglerin zihinsel sacjllgl tizerindeki
etkilerini agiklamak i¢in yeni bir sosyolojik teori olan Dijital Kafes Teorisini (DKT)
onermektedir. Teori, bireg]erin dijita] ortama baglm]]]lglnl, 6Zgﬁr]ﬁk gam]samasu bi1i§se]
kapamm ve psiko—sosgal gankl odalar: gibi yeni kavramlar iizerinden aglklamaktadlr.
DKT, sosyal medya platformlarinin genglerin kimlik ingasi, toplumsal aidiyet ve ruh saglig:
iizerindeki etkilerini analiz ederken, biregin maruz ka]dlgl dijital izolasgonun ve siirekli

denetim mekanizmalarmm pSikOSOSgCl] sonuglarlna odaklanmaktadlr.

Sosyal medya, 21. yiizyilda bireyler icin bir iletigim araci olmanin tesine gegerek,
toplumsal yapilart ve bireysel kimlikleri sekillendiren giiglii bir fenomen hdline gelmistir.
Ozellikle gengler, sosyal medya platformlarinda kimliklerini inga etmekte ve bu alanlarda
toplumsal kabul gormeye ¢aligmakeadir. Ancak, bu siire¢ aynt zamanda sosyal medya
baglmllllgl ve zihinsel sagllk sorunlarini da beraberinde getirmektedir. Bu ga11§mada
onerilen Dijital Kafes Teorisi, sosyal medya bagimliligmin genglerin psikososyal yapilari
iizerindeki etkilerini kavramsallagtirmakeadir. Dijital Kafes Teorisi: Kavramsal Cergeve:
DKT, sosyal medya bagimliliginim bireyleri 6zgiirliik yanilsamas: altmda dijital bir kafese

hapsettigini 6ne siirmekeedir.

Bu teori, ii¢ temel kavram etrafinda sekillenmektedir: Ozgiirlik Yanilsamast,
Biligsel Kapanim ve Psiko-Sosyal Yanki Odalarrdir. 1) Ozgﬁrlﬁk Yanilsamast: Dijicallegme,
bireg]ere SINITS1Z bi]gige ve sosga] bag]antllara erigim sagladlgml iddia eden bir bzgﬁr]ﬁk
vaat etmektedir. Ancak, DKT'ye gére bu 6zgiirliik, gercekte bireyleri belirli algoritmalarin
ve dikkat ekonomisinin sinirlart i¢ine hapsermektedir. Kullanicilar, bagimsiz tercihler
yaptiklarmi diisiinse de gergekte, platformlarin manipiilatif tasarimlart tarafindan
yonlendirilmektedir (Zuboff, 2019; Pariser, 2011). Bu durum, bireylerin kendi dijital
hapishanelerini inga etmelerine neden olmaktadir. I1) Biligsel Kapanim: Biligsel kapanim,
biregin stirekli olarak ayni tiir igerik]ere maruz kalmast nedenigle e]e§tirel dii§1'inme yetisinin
zayiflamasi ve alternatif bakis agilarina kendini kapatmasidir. Algoritmalar, bireyin
ilgi alanlarma uygun icerikleri 6ne ¢ikararak zihinsel tek yonliiligi pekigtirmekeedir
(Bakshy vd., 2015, s. 1130). Gengler, bu siirecte tek tip diisiince yapilarma maruz kalmakta
ve entelektiiel gelisim agisindan kisitlanmakeadir. 111) Psiko-Sosyal Yanki Odalari: DKT,
bireylerin sosyal medya platformlarinda olugturdugu topluluklar: “psiko-sosyal yank:
odalarr” olarak tanimlamaktadir. Bu yank: odalari, bireyin yalnizca kendi inanglarimi
gahut degerlerini peki§tiren igeriklere maruz kalmasina neden olmakta ve toplumsal
diyalogun daralmasma yol agmakeadir. Ozellikle gengler, disa kapali topluluklarda
kimliklerini inga etmeye ga]1§1rken farkls dﬁ§i'mce sistemlerine kar§1 toleranslarini

yitirebilmektedir (Sunstein, 2017).

Dijital kafesin ruh sagligr tizerindeki etkileri ¢ok cesitlidir. DKT, sosyal medya

baglmllllgll’lln genglerde arcan kaggl bozukluklarl, deI’CSgOl’l ve 6Z—deger problem]erine
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yol actigint savunmakeadir. Dijital ortamda siirekli olarak bir “gézlem altina alinma”
hissi, bireyin benlik algisin1 zedelemekte ve ger¢ek diinyadaki iligkilerini zayiflacmakeadir.
Dahasi, sosyal medya platformlarinin rekabetci ve onay odakli yapisi, genglerde duygusal
tﬁkenmege ve toplumsal galmzla§maga neden olmaktadir. Dijital Kafes Teorisi, sosgal
medya bagimliliginin gengler iizerindeki psikososyal etkilerini etraflica anlamak i¢in
kapsam]l bir gerceve sunmaktadir. Bireg]erin dijita] ortamlarda daha bi]ing]i hareket
edebilmesi icin egitim programlarinin geli§tirilmesi, sosgal medga okurgazarllgmm
artirilmast ve algoritmalarin bireysel 6zgiirliigii destekleyecek gekilde diizenlenmesi
gerekmektedir. Bu teori, dijita] gagda genglerin ruh sagllgml korugabilme]eri i¢in yeni

politikalar ve bilinglendirme kampanyalari olugturulmasini tegvik etmekeedir.

4.1 Dijital Kafes Teorisi Kapsaminda Sosgal Medga Baglmll]lgl (")lgiim Formiilii

Dijital Kafes Teorisi, bireglerin sosgal medga tarafindan nasil klsltlandlgml,
yonlendirildigini ve psikolojik olarak ¢ercevelendigini analiz etmektedir. Bu teoriye
dayanarak, genglerin sosyal medya bagimliligini &lgebilecek bir formiil olugturabiliriz.
[Bu bsliimde verilen formiil, deneysel olarak test edilmis bir él¢tim aract degildir. Heniiz
ampirik verigle dogrulanmadigs, dlgek geligtirme siireglerinden (gegerlik, giivenirlik, fakeor
analizi vb.) gegmedigi ve istatistiksel olarak test edilmedigi icin sadece bir 6neri olarak

sunulmu§tur.]

Formiil: Sosgu] Medga Buglm]lllk Skoru (SMBS)?

(TxD)+(FxC)+(DxE)
P

SMBS=

Degiskenler: T (Zaman - Time): Giinlitk sosyal medya kullanim siiresi (dakika cinsinden).
I (ierik Etkilegimi - Interaction): Giinlitk begeni, yorum, paylagim, hikaye izleme ve DM
sayist toplami. F (FOMO - Fear of Missing Out): Sosyal medya olmadan hissedilen eksiklik

(1-10 arasinda éznel degerlendirme). C (Compulsion - Zorlant1): Anlik bildirimlere verilen

? Formiilde yer alan her bir degisken, sosyal medya bagimlilig: literatiiriinde tanimlanan davranigsal ve
psikososyal gostergelere dayanmaktadir. T (Zaman), bagimlilik ¢calismalarinda en giiglii belirleyici olarak
kabul edilen kullanim siiresini temsil eder (Andreassen, 2°%). | (igerik Etki15§imi), sosgal medga buglmllllgmm
etkilesim odakli dogasini yansitir; yiiksek etkilesim diizeyi, platforma yénelik davranigsal bagliligr artirir
(Kuss & Griffichs, 2°v7). F (FOMO), literatiirde Sosga] mcdga baglm]ﬂlgmm bi1i§scl bile§eni olarak tanimlanir ve
stirekli gevrimigi olma zorun]ulugunu besler (Prngglski vd., 28). C (Zorlant1), anlik bildirimlere verilen tepki
siiresiyle dlciilen diirtiisel davraniglar: ifade eder; bu durum dikkat ekonomisi ve algoritmik yonlendirme ile
i]i§kilidir (Zuboff, 2°v). D (Dijital Kim]iklc§me), Dijita] Kafes Teorisi'nin kimlik ingast ve i')zgiir]iik yamlsamam
kavramlarlgla dogrudun baglantllldlr; sanal kimlik, gergek i]i§kiler iizerinde baskin hale geldiginde bag']lmll]lk
riski artar. E (Etkilesim Bagimlihg), platforma tekrar tekrar dénme davranigini gésterir ve psikolojik 8diil
mekanizmalariyla iligkilidir (Alter, 2°17). P (Psikolojik Direng) ise dijital detoks siirecinde hissedilen zorluk
iizerinden baglmllllgm psikolojik bogutunu ortaya kogar; dii§ﬁk direng, Hﬁksek baglmh]lk g(istergesidir. Bu
bilesenler, Dijital Kafes Teorisi'nin ii¢ temel kavrami (Ozgiirlik Yanilsamasi, Biligsel Kapanim, Psiko-Sosyal
Yanki Odalari) ile ugum]u olarak segilmi_g ve sosgal mcdga bafpmllllf]mm gok bogutlu yapisini 6l§mek i(_;in
modele dahil edilmi§tir.
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tepki siiresi (saniye cinsinden). D (Dijital Kimliklesme - Digital Identity): Sanal ortamda
gegirilen siirenin ger¢ek hayat iligkileri tizerindeki etkisi (1-10 arasinda 6znel degerlendirme).
E (Etkilesim Bagimliligr - Engagement Addiction): Giin i¢inde sosyal medya agma sikligr.
P (Psikolojik Direng - Psychological Resilience): Dijital detoks siirecinde hissettigi zorluk
seviyesi (1-10 arasinda dznel degerlendirme, yiiksek deger direng diisitk demekeir). SMBS
Yorumlamasi: 0-10: Baglm]l]lk riski dij§iik. 11-25: Orta dﬁzeg baglmllllk. 26-40: Yiiksek
bagimlilik. 40+: Dijital Kafes etkisi aleinda, sosyal medya ciddi bagimlhilik yaratmakeadir.

Ornek Bir Uygulama

Birey Profili: 20 ga§1nda bir tiniversite ogrencisi olan Auygse, sosgal medgada aktif biridir.
T = 240 dakika (giinde 4 saat)

1=300 etkile§im (begeni, yorum, pagla§1m vb.) %'delik 61§ekte 3

F = 8 (yiiksek FOMO seviyesi)

C =15 saniye (bildirimlere hizli yanit) %'delik sl¢ekee 0,15

D=7 (gergek hagat i]i§ki]erini etkiligor)

E = 25 kez sosyal medya agma

P = 3 (dijital detoksta diigiik direng)

Buradaki “dijital detoks”, bireylerin belirli bir siire boyunca dijital cihazlardan (telefon,
bilgisayar, tablet) ve sosyal medyadan uzak durarak zihinsel ve duygusal iyilik hallerini
geniden kazanmalarin: amag]agan bir stiregtir. Ozellikle sosga] medga baglm]l]]gl, ekran

yorgunlugu ve dijital stres gibi sorunlarla miicadele etmek i¢in uygulanabilmektedir.

Hesaplama:

SMBS = [(4x3)+(8x0,15)+(7x25)1/3
SMBS = (12+1,2+175)/3

SMBS = 188,2/3

SMBS = 62.73

Ayse’nin SMBS skoru 40+ oldugu i¢in Dijital Kafes etkisi altinda oldugunu
sdyleyebiliriz.’ Sosyal medya bagimlilig: kritik seviyede ve dijital detoks énerebiliriz. Dijital
Detoksun Temel Amaglar1 Zihinsel Arinma: Dijital giiriiltiiden uzaklagarak daha sakin ve
net bir zihin yapisina u1a§makt1r. Gergek Hayata Odaklanma: Dijita] baglm]l]lgl azaltarak
sosyal iligkileri, dogayr ve fiziksel aktiviteleri 6n plana ¢ikarmaktir. Dikkat Siiresini
Artrma: Siirekli bildirim ve ekran maruziyetinin neden oldugu dikkat dagmikligin:

azalemakerr. ngu Kalitesini Artirma: Mavi 151g1n ve dijita] ugancﬂarm neden oldugu

3 Ayse’nin SMBS skorunun *°+ olarak degerlendirilmesi, bu ¢aligmada énerilen normalize edilmig siniflandirma
araliklarina dayanmaktadir. Bu araliklar, sosyal medya bagimlilig: literatiiriinde yer alan davranigsal ve
psikososyal géstergelerden uyarlanmigtir (Andreassen, 2% Kuss & Griffiths, 2°'7). Dolayisiyla, “Dijital Kafes
etkisi altinda” ifadesi, bireyin sosyal medya kullaniminim kuramsal olarak tanimlanan kritik bagimhilik diizeyine
ulastigini gésteren bir kavramsal ¢er¢eveye dayanmaktadir, kigisel bir yorum degildir.
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ugku problemlerini en aza indirmekeir. Baglmllllk Dongiisiinii Kirma: Siirekli sosgal medga

kullanimi ve ckran baginda gegirilen siirenin psikolojik etkilerini azalemakerr.

5. Dijital Detoks Tiirleri

Dijital detoks, bireylerin dijital cihazlardan ve sosyal medya platformlarindan bilingli
olarak uzak]a§arak zihinsel gahut duggusal igi]ik hallerini korumagl amag]agan bir
stratejidir. Literatiirde, dijital detoksun asiri sosgal medga kullantiminin yaraccigt stres,
dikkat daginikligr ve bagimlilik davraniglarini azaltmada etkili oldugu belirtilmektedir
(Alter, 2017; Roberts & David, 2020).

I. Tam Dijital Detoks: Telefon, bilgisayar, tablet ve televizyon gibi tiim dijital
cihazlardan belirli bir siire tamamen uzak durmakeir. Siiresi: Genellikle 24 saatten
birka¢ haftaya kadar degisebilir (Alter, 2017). II. Kismi Dijital Detoks: Sadece belirli
platformlardan veya cihazlardan uzak durmakur (6rnegin, sosyal medya kullanmamak
ama is icin bilgisayar kullanmak). Siiresi: Giinliik belirli saatler veya hafta sonlar: (Roberts
& David, 2020). I11. Sosyal Medya Detoksu: Instagram, Twitter (X), TikTok gibi sosyal
medya uygulamalarindan belirli bir siire uzak durmakerr. Siiresi: Genellikle 1 hafta ila 1
ay arasinda degisir (Przybylski vd., 2013). IV. Ekran Siiresi Azaltma: Giinde belirlenen bir
saatten fazla ekran kullanimini smirlandirmakerr (8rnegin, giinde maksimum 2 saat telefon
kullanma). Siiresi: Siirekli uygulanabilecek bir yontem (Twenge, 2017). Bu smiflandirma,
dijita] baglmllllk ve teknoloji kullanim davram§]ar1 tzerine gapl]an onceki §a11§ma]arm
sentezine dayanmaktadir (Alter, 2017; Przybylski vd., 2013; Twenge, 2017).

Dijital detoks i¢in uygulanabilecek adimlar kisaca §oyledir: a) Bildirimleri Kapatin:
Siirekli ugarlcﬂar yerine, belirli saatlerde telefon kontrolii yapin. b) Sosgal Medga Molasi
Verin: En azindan belirli bir siire sosyal medya hesaplarinizt dondurun. ¢) Telefonu Uzak
Tutun: Uyurken telefonu bagka bir odada birakmak odaklanmayr arcirabilir. d) Dijital
Diyet Uygulaym: Giinliik ekran siiresini belirli bir limite ¢ekin. e) Alternatif Aktiviteler
Bulun: Kitap okumak, yiiriiyiis yapmak, spor veya sanatsal aktivitelerle ilgilenmek. f)
Dijital Detoks Giinleri Belir]egin: Haftanin belirli g{jn]erini tamamen gevrimd1§1 gegirin
(6rnegin, “pazar giinii dijital orug”). g) Gergek Sosgal Baglantllar Kurun: Yiiz ytize etkile§imi
arurarak dijital diinyadan uzaklagm. Dijital ¢agi getirdigi avantajlardan faydalanirken,
teknoloji ile sagllkll bir i]i§ki kurmak icin dijita] detoks onemli bir gbntemdir. Dijita]
detoks stratejileri, Dijital Kafes Teorisi’nin éne siirdiigii biligsel kapanim ve psiko-sosyal
yanki odalart etkilerini azalemada kritik bir rol oynamaktadir. Bu ydntemler, genglerin
dijital ortamda daha biling]i hareket etmelerini ve zihinsel sagllklarml korumalarini

desteklemektedir.

6. Sosgul Medgu Kullaniminin Geng]erde Yarattigt Zihinsel Sug]lk Sorunlart

Giim'imiizde, gengler arasmda sosgal medga kullamml 1’11Z1(1 artmaktadlr ve bu durumun
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zihinsel sagllk iizerindeki etkileri giderek daha fazla ara§t1r11maktad1r. Yalniz, sosgal
medya platformlarimin popiilerligi ve erisilebilirligi, gengler tizerinde cesitli zihinsel saglik
sorunlarina gol agabilecek potansigel riskleri de beraberinde getirmektedir. Sosga] medga
platformlari, gengler arasinda iletisim kurma ve baglanti kurma araci olarak yaygin
bir gekilde kullanilmaktadir. Ancak, paradoksal olarak, agirt sosyal medya kullanimi
genglerde sosyal izolasyon ve yalnizlik duygularmi arterrabilmekeedir. Bu platformlardaki
sanal f:tkile§imlf:r7 gergek hagattaki sosgal i1i§kilerin yerini alarak giizegsel ve anlamsiz
baglantilar olugturmaktadir. Sosyal medya, siirekli olarak akig halinde olan igerikleriyle
dikkat daginikligina sebebiyet vermektedir. Gengler, daima/ durmadan yeni bilgileri
titketirken, dikkatlerini bir konuya odaklanmada zorluk ga§agabi1mektedir. Yeni dijital
yasam okul basarisint ve akademik basariyr asagiya ¢ekerek 8grenme siirecini olumsuz
ydnde degistirebilmektedir. Sosyal medya platformlarinda gdsterilen mitkemmeliyetgi
ve filtrelenmis yasamlar, gengler arasinda duygusal iyi olmama hali ve stres duygularim:
arcturmakeadir. Gengler, kendilerini bagkalariyla kargilageirirken, kendi yagamlarinin
yetersiz oldugunu diisiinmektedir. Velhasil, sosyal medya tizerindeki olumsuz icerikler ve
tartiymalar da genglerde stres ve kaygrya yol agmaktadir. Sosyal medya kullaniminin
artmasiyla birlikte, gengler arasinda uyku sorunlart da yaygin hale gelmigtir. Gece
geg saatlerde sosyal medya kullanimi, melatonin salinimint etkileyerek uyku diizenini
bozmaktadir. Bu da uykusuzluk ve ugkuya dalma zorluklarina sebep olmaktadir. Sosyal
medya platformlart, gencler arasinda dijital bagimliliga dair énemli bir etkendir.
Kopuntusuz olarak sosyal medya platformlarini kontrol etme, begeni ve yorumlara
baglmll hale gelme gibi davran1§1ar, genglerin sosgal medga kullanimini kontrol etmelerini
zorlagtirmakta, giinliik yasam aktivitelerinden kopmalarini tetiklemektedir. Sosyal medya
kullaniminin geng]er tizerindeki zihinsel sagllk sorunlarma etkileri dikkate degerdir. Bu
nedenle, genglerin sosyal medya kullanimint dengelemelerine ve saglikli aligkanliklar
geligtirmelerine yardimer olacak ebeveynler, egitimeiler ve toplum genelinde bilinglendirme
yahut destek programlar1 $nemlidir. Bir de genglerin sosyal medya kullanimuyla ilgili olarak

dikkatli olmalar1 ve saglikli siirlar koymalart mithimdir (Pantic, 2014, ss. 652-657).

14-22 yag arast genglerle yapilan ulusal bir anket, gengleri etkileyen, biiyiiyen
ruh sagllgl krizi hakkinda yeni kanitlar saglam1§t1r. Hopelab ve Well Being Trust (WBT)
sponsorlugunda yapilan anket, orta ila siddetli depresyon belirtileri yasayan ¢ok sayida
geng ve geng geti§kinin, zihinsel sagllk sorunlarini gevrimici ara§t1rmak (gﬁzde 90), erigim
saglamak da ddhil olmak iizere gardlm icin internete ba§vurdu§]unu ortaya kogmu§tur.
Diger insanlar saglik dykiilerini bloglar, podcast’ler ve videolar araciligiyla aktarmakeadir
(yizde 75), refahla ilgili mobil uygulamalar: kullanmaktadir (yiizde 38) mesajlagma ile
goriintiilii sohbet gibi dijital araglar araciligiyla saglik saglayicilarla baglantt kurmaktadir
(yiizde 32). Hopelab CEO’su Margaret Laws, “Bu aragtirma, internet kullanimi ile depresyon
arasidaki iligkinin sanildigindan ¢ok daha karmagik oldugunu ortaya koyuyor” demistir.

“SOSHO] medgamn baSkllal‘l ka gOk geng l(;ll’l gergek Zorluklar garatlgor ancak SOSH(I]

1] 6L
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medya ve diger cevrimici kaynaklar, miicadele edenlerle etkilesime gegmek ya da onlara
destek saglamak i¢in gergek firsatlar sunuyor” degerlendirmesini yapmugtir. Anket, Subat
ve Mart 2018'de 1300’den fazla ABDden olusan ulusal temsili olasilik $rneklemi arasinda
gergekle§tirilmi§tir. Gengler ve geng geti§kinler, depresif semptomlarl degerlendirmek icin
yaygin kullanilan bir él¢ek olan Hasta Saghgr Anketi Depresyon Olgegi’ne (PHQ-8) tabi
tutulmuglardir. Ankete gore bircok geng, sosyal medyanin depresyon, stres veya kaygt
zamanlarinda baglanti, destek yahut ilham almalarma yardimer oldugunu sdylemistir.
Orta ila siddetli depresyon semptomlar: olanlarin yiizde 30’u, kendilerini daha az yalniz
hissetmeleri agisindan sosyal medyanin ¢ok 6nemli oldugunu séylerken, depresyonu
olmaganlarda bu oran gﬁzde 7dir; ve gﬁzde 271 ba§kalar1ndan ilham almanin gok 6nemli
oldugunu sdylerken, depresyonu olmayanlarda bu oran yiizde 13’tiir. Her sey hesaba
katildiginda, genglerin kendilerini depresif, stresli veya kaygilt hissettiklerinde sosyal medya
kullanmanin kendilerini daha iyi hissettirdigini séyleme olasiliklar: (yiizde 30), kendilerini
daha kotii hissettirdigini sdyleme olasiliklarindan (yiizde 22) biraz daha fazladir. Yaklagik
yarst (yiizde 47) bu durumun kendilerini su ya da bu sekilde etkilemedigini séylemistir.
Nicel veriler, gevrimigi araglarln genglerin olumlu katilimini saglama potansigelini
vurgularken, ayni zamanda katilimeilarin sosyal medyadaki karma deneyimlerine
iliskin bazt onemli endiseleri de giindeme getirmistir. Ornegin, orta ila siddetli depresif
semptomlart olan genglerin, sosyal medyayr kullandiklarinda siklikla kendilerini diglanmag
hissettiklerini (depresyonu olmayanlarda yiizde Te kiyasla yiizde 18) ya da diger genglerden
daha iyi durumda olduklarint séyleme olasiliklart diger genglere gore daha fazladir. (yiizde
7'ye kar§111k gﬁzde 32). “Genglerin ve geng geti§kinlerin zihinsel sagllkla ba§a glkmak
icin kolayca cevrimigi destek aradiklart kesin olarak belirlenmistir. Onlarla bulunduklar:
yerde bulugmali ve onlara nasil gériiniirse goriinsiin, uygun bakimm nasil saglanacagim:
bulmallglz. Topluluklarlmlz, klinisgenlerimiz ve politika gaplcﬂarlmlz7 iyi bir zihinsel
sagligi yahut refahi tegvik etmede en etkili olabilecek kaynaklari (hem dijital hem de kigisel)
belirlemeli/ desteklemelidir” Psy. Dr. Benjamin F. Miller ile Strateji Sorumlusu, Well Being
Trust bu tespitlerde bulunmustur (Viner, 2019, ss. 685-696).

7. Sonug ve Oneriler

Gintimiiziin dijital gagmda, genglerin sosgal medga kullanimai, ileti§imde ve bilgi
paglagiminda énemli bir ara¢ haline gelmistir. Ancak, bu platformlarin yaygin kullanim,
genglerin zihinsel sagligi tizerinde dnemli etkilere neden olabilmektedir. Sosyal medyanin
genclerin zihinsel saghgt tizerindeki etkileri, bir dizi faktérden kaynaklanmaktadir.
Oncelikle, sosyal medya platformlarinda bulunan olumsuz igerikler, genglerin duygusal
durumlarin: etki]egebi]mektedir. Taciz, kavga, kotii haberler, dijita] zorbalik gibi igerik]er
genclerde stres, kaygi ve mutsuzluk hissiyatini arceirmakeadir. Ustelik, sosyal medya
iizerindeki idealize edilmis yagam tarzlart ve beden goriintiileri, genglerde benlik saygist

sorunlarina ve kendini kiyaslamaya yol agmakeadir.
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Bilingli sosyal medya kullanimi, genglerin dijital platformlart daha saglikl
bir gekilde kullanmalarmi saglayabilir. Bilingli kullanim [ctiiketim ile @iretiml, icerikleri
filcreleme, zaman yonetimi ve dijita] sinirlar belirleme gibi strateji]eri igermektedir. Bu
§ekilde, gengler olumsuz igeriklere maruz kalmadan sosgal medgagl kullanabilirler. Ayrica,
farkindalik sahibi sosyal medya kullanimi, gercek hayattaki etkinliklere katilimi tegvik
edebilir ve sosga] i]i§ki]eri gﬁglendirebi]ir. Sorumlu sosga] medga kullanima, genglerin
zihinsel sagllgml korumak icin onemlidir. Ara§t1rmalar, asiri sosgal medga kullaniminin
depresyon, anksiyete ve yalnizlik gibi zihinsel saglik sorunlarwyla iliskili olabilecegini
gostermektedir. Bu nedenle, genglere sosyal medyayr bilingli bir sekilde kullanma [dijital
etik/ medya okuryazarligi] becerileri 8gretilmelidir. Genglerin zihinsel saghgint korumak
i¢in, sosyal medya kullaniminin bilingli bir sekilde yonetilmesi gerekmekeedir. Bilingli
kullanim strateji]eri, geng]erin sosga] medga p]atformlarml daha Sagllkll bir §eki]de
kullanmalarina gardlma olabilir ve olumsuz etkileri en aza indirebilir. Ne var ki bu
stratejilerin yant sira, ebeveynlerin, egitimcilerin ve toplumun genelinde farkindalik ve

destek programlar: da gereklidir.

Bu makalede, sosyal medyanin genglerin zihinsel sagligr tizerindeki etkileri
incelenmig ve literatiirdeki 6nemli bulgular ortaya konmustur. Arastirmalar, sosyal
medga kullantminin gengler iizerinde §e§it1i zihinsel sagllk sorunlarina gol agabilecegini
gostermektedir. Ozellikle, agirt sosyal medya kullanimi depresyon, anksiyete, yalnizlik ve
dﬁ§ﬁk benlik saygisi gibi sorunlarla i]i§ki]endiri]mi§tir. (;e§it1i anket verileri ince]endiginde,
genglerin cogunlugunun sosyal medya platformlarmi giinliik olarak uzun siire kullandig
ve bu kullanimin olumsuz etkilere yol acabilecegine dair igaretlerin bulundugu
gﬁz]em]enmektedir. Bilhassa, olumsuz igerik]erin, idealize edi]mi§ yasam tarzlarinin ve
beden gériintiilerinin gengler tizerindeki etkileri endi§e vericidir. Hususen, bilingli sosgal
medya kullaniminm genglerin zihinsel sagligr iizerinde olumlu bir rol oynayabilecegi de
belirtilmelidir. Biling]i kullanim strateji]eri, geng]erin sosga] medga p]atformlarml daha
saghkll bir §eki1de kullanmalarin: saglagabilir ve olumsuz etkileri de en aza indirebilir. Bu
stratejiler arasinda igerikleri filereleme, zaman yonetimi, dijital siirlar belirleme ve gergek
hayattaki etkinliklere katilimi tegvik etme gibi yontemler bulunmaktadir. Sonug olarak,
sosgal medga ve genglerin zihinsel saghgr arasindaki i1i§ki karma§1k ve gok génlﬁdﬁr. Ancak,
bilingli sosyal medya kullanimi, genglerin zihinsel sagligint korumak i¢in dnemli bir adim
olabilmektedir. Ebevegn]erin, egitimci]erin ve top]umun gene]inde farkindalik ve destek
programlarl da gereklidir. Bu programlar, genglerin sosgal medga kullanimini bilingli bir
sekilde yonetmelerine ve zihinsel sagliklarini korumalaria yardimer olabilecektir. Hizla
diinyamiz adeta gergek iistii bir mekana déniigmekteyken; dijical kafesin parmakliklar:
gérﬁnmemekte, ama zihni en gok onlar hapsetmektedir. Baglmllllk ise ngﬁrlﬁgﬁn en
parlak ekraninda gizlenmigtir. Ger¢ek baglar koparken, sanal baglar zihni ériimeek ag1 gibi
sarmakrtadir. Dijita] kafesin anahtari, farkindalikla agl]lr; takat ¢ogu artik onu aramayt

bile unutmugtur. “Hiir dogan insan, dijital kelepgelere/ prangalara vurulmugtur!”

] 66



Interdiciplinary Media and Communication Studies
Cilt 2, Sayi1 4, 2025

Kaynak¢a
Alter, A. (2017). Irresistible: The rise of addictive technology and the business of keeping us
hooked. Penguin Press.

Anderson, M. Faverio, M. ve Gottfried, J- (2023). Teens, Social Media and Technology 2023.
Erigim adresi:  https://www.pewresearch.org/internet/2023/12/11/teens-social-media-and-
technology-2023/ Erigim tarihi: (06.03.2024).

Andreassen, C. S. (2015). Online social network site addiction: A comprehensive review.
Current Addiction Reports, 2(2), 175-184. hteps://doi.org/10.1007/s40429-015-0056-9

Andreassen, C. S., Billieux, J., Griffichs, M. D., Kuss, D. J., Demetrovics, Z., Mazzoni, E., &
Pallesen, S. (2016). The re]ationship between addictive use of social media and video games
and symptoms of psychiatric disorders: A large-scale cross-sectional study. Psychology of
Addictive Behaviors, 30(2), 252-262. https://doi.org/lO.l037/adb0000160

Bakshy, E., Messing, S., & Adamic, L. A. (2015). Exposure to ideologically diverse news and
opinion on Facebook. Science, 348(6239), 1130-1132. https://doi.org/l0.1126/science.aaa1160

Barrat, D. (2008). Media sociology. London: Rout]edge.
Chaf‘Feg, D. (2025). Global social media statistics research summary. Smart Insighrs. https://
www.smartinsights.com/social—media—marketing/socia]—media—strategg/new—global—social—

media-research/ Erigim tarihi: (12.09.2025).

Dierks, Z. (2024). Social media in Turkey - statistics & facts. Erisim adresi: hteps://www.
statista.com/topics/9412/social-media-in-turkey/. Erigim tarihi: (07.03.2024).

Erol, G., & Hassan, A. (2014). Genglerin sosyal medya kullanimu ve sosyal medya kullaniminin
tatil tercihlerine etkisi. Journal of[nternational Social Research, 7(31). s. 1-10.

France, A., Coffey, J., Roberts, S., & Waite, C. (2020). Youth sociology. Bloomsbury Publishing.
Goodgear, V. A., Armour, K. M., & Wood, H. (2018). Young peop]e and cheir engagement
with health-related social media: New perspectives. Sport, education and society. Vol. 24, No. 7,
hteps://doi.org/10.1080/13573322.2017.1423464. Pp. 673-688.

Kuss, D. ]., & Griffiths, M. D. (2017). Social networking sites and addiction: Ten lessons
learned. International Journal of Environmental Research and Public Health, 14(3), 311. hetps://doi.

org/10.3390/ijerph14030311
9 jerp

Livingstone, S., & Helsper, E. J. (2008). Parental mediation and children’s Internet use. Journal
of Broadcasting & Electronic Media, 52(4), 581-599. https://doi.org/10.1080/08838150802437396

Pantic, 1. (2014). Online social networking and mental health. Cyberpsychology, Behavior, and
Social Networking, 17(10), 652-657. https://doi.org/10.1089/cyber.2014.0070

67



Interdiciplinary Media and Communication Studies
Cilt 2, Say1 4, 2025

Pariser, E. (2011). The filter bubble: What the Internet is hiding from you. Penguin Press.

Pew Research Center (2025). Social Media Fact Sheet. PRC. https://www.pewresearch.org/
internet/fact-sheet/social-media/. Erigim tarihi: (10.09.2025).

Przybylski, A. K., Murayama, K., DeHaan, C. R., & Gladwell, V. (2013). Motivational,
emotional, and behavioral correlates of fear of missing out. Computers in Human Behavior,

29(4), 1841-1848. hteps://doi.org/10.1016/j.chb.2013.02.014

Richards, D., Caldwell, P. H., & Go, H. (2015). Impact of social media on the health of children
and young people. Journal of paediatrics and child health, 51(12), 1152-1157.

Roberts, J. A., & David, M. E. (2020). The social media party: Fear of missing out (FoOMO),
social media intensity, connection, and well-being. International Journal of Human—Computer
Interaction, 36(4), 386-392. https://doi.org/10.1080/10447318.2019.1646517

Romero, D., Meeder, B., Barash, V., & Kleinberg, J. (2011). Maintaining ties on social media
sites: The competing effects of balance, exchange, and betweenness. In Proceedings of the
International AAAI Conference on Web and Social Media (Vol. 5, No. 1, pp. 606-609).

Riither, L., Jahn, ., & Marksteiner, T. (2023). #influenced! The impact of social media
influencing on self-esteem and the role of social comparison and resilience. Frontiers in

Psychology, 14, 1216195. hteps://doi.org/10.3389/fpsyg.2023.1216195

Schneider, C. J. (2014). Social media and e-public sociology. The public sociology debate: Ethics
and engagement, 205-224.

StatCounter, (2025). Social Media Stats Turkey. https://gs.statcounter.com/social-media-
stats/all/turkey. Erigim tarihi: (09.09.2025).

Strickland, A. (2014). Exploring the effects of social media use on the mental health of young adults.
Dissertations. University of Central Florida.

Sunstein, C. R. (2001). Republic.com. Princeton University Press.

Sunstein, C. R. (2017). #Republic: Divided democracy in the age of social media. Princeton University
Press.

Taylor, J., & Armes, G. (2024). Social comparison on Instagram, and its relationship with self-
esteem and body-esteem. Discover Psychology, 4, Article 126. https://doi.org/10.1007/s44202-
024-00241-3

TUIK. (2021). Cocuklarda Bilisim Teknolojileri Kullanim Arastirmasi, 2021. Erigim adresi:
hteps://data.tuik.gov.tr/Bulten/Index?p=Cocuklarda-Bilisim-Teknolojileri-Kullanim-
Arastirmasi-2021-41132. Erigim tarihi: (07.03.2024).

Twenge, J. M. (2017). iGen: Why today’s super-connected kids are growing up less rebellious, more

/] 68



Interdiciplinary Media and Communication Studies
Cilt 2, Sayi1 4, 2025

tolerant, less happy—and completely unprepared for adulthood. Atria Books.

Viner, R. M, Gireesh, A., Stiglic, N., Hudson, L. D., Goddings, A. L., Ward, J. L., & Nicholls, D.
E. (2019). Roles of cyberbullying, sleep, and physical activity in mediating the effects of social
media use on mental health and wellbeing among young people in England: a secondary
analysis of longitudinal data. The Lancet Child & Adolescent Health, 3(10), 685-696.

Vogel, E. A, Rose, |. P., Roberts, L. R., & Eckles, K. (2014). Social comparison, social media,
and self-esteem. Psychology of Popular Media Culture, 3(4), 206-222. https://doi.org/10.1037/
ppm0000047

Wilksch, S. M., O’Shea, A., Ho, P., Byrne, S., & Wade, T. D. (2020). The relationship between
social media use and disordered eating in younq adolescents. International Journal of Eating

Disorders, 53(1), 96-106. Doi: 10.1002/eat.23198

Zuboft; S. (2019). The age of surveillance capitalism: The fight for a human future at the new frontier
of power. PublicAffairs.

69



