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Ozet

Bu arastirmanin amaci, yetiskin bireylerde sosyal medya bagimliligi, uyku bozuklugu ve mental iyi olus arasindaki iligkileri
incelemek ve sosyal medya bagimliliginin uyku bozuklugu ile mental iyi olus lizerindeki dogrudan etkilerini degerlendirmektir.
Gliniimiizde sosyal medya kullaniminin artisi, bireylerin davranigsal ve duygusal siireclerini etkileyerek uyku kalitesinde
bozulmalara ve mental iyi olusta azalmaya yol agabilmektedir. Aragtirma, nicel yaklagim kapsaminda iligkisel tarama modeliyle
yiiriitiilmiis olup, 6rneklem 18 yas ve iizeri 355 yetigkin bireyden (n = 355) olusmaktadir. Veriler, Sosyal Medya Bagimlilig
Olgegi-Yetiskin Formu (SMBO-YF), Troya Uyku Olgegi (TUO), Warwick-Edinburgh Mental Iyi Olus Olgegi (WEMIOO) ve
Sosyodemografik Bilgi Formu ile toplanmistir. Pearson Korelasyon ve Basit Dogrusal Regresyon analizleri, sosyal medya
bagmmliliginin uyku bozuklugu iizerinde orta diizeyde pozitif, mental iyi olus {izerinde ise diisiik diizeyde negatif bir etkisi
oldugunu ortaya koymustur. Ayrica, uzun siireli sosyal medya kullaniminin bagimlilik egilimini gliclendirdigi goriilmiistiir.
Sonug olarak, sosyal medya bagimliligi uyku kalitesini olumsuz etkileyen ve mental iyi olusu zayiflatan ¢ok boyutlu bir siireg
olarak degerlendirilmektedir; elde edilen veriler, dijital bagimlilikla miicadele, bilingli medya kullanimi1 ve ruh sagligini
destekleyici miidahaleler i¢in 6nemli bir bilimsel temel sunmaktadir.

Anahtar Kelimeler: Sosyal Medya, Sosyal Medya Bagimlilig1, Uyku Kalitesi, Uyku Bozuklugu, Mental Iyi Olus.

Abstract

The present study aimed to examine the relationships among social media addiction, sleep disturbances, and mental well-being
in adults, as well as to assess the direct effects of social media addiction on sleep quality and mental well-being. The increasing
use of social media can negatively impact individuals’ behavioral and emotional processes, leading to impaired sleep quality
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and reduced mental well-being. The study employed a quantitative relational survey design, with a sample consisting of 355

adults aged 18 and above. Data were collected using the Social Media Addiction Scale—Adult Form (SMAS-AF), the Troya

Sleep Scale (TSS), the Warwick—Edinburgh Mental Well-Being Scale (WEMWBS), and a sociodemographic questionnaire.

Pearson correlation and simple linear regression analyses indicated that social media addiction exerted a moderate positive

effect on sleep disturbances and a low negative effect on mental well-being. Prolonged social media use was also observed to

reinforce addictive tendencies. Overall, social media addiction is a multidimensional phenomenon that adversely affects sleep

quality and mental well-being, providing an important empirical foundation for interventions aimed at managing digital

addiction, promoting responsible media use, and supporting psychological health.

Keywords: Social Media, Social Media Addiction, Sleep Disturbances, Sleep Disorder, Mental Well-Being.
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1. Giris

Gilinlimiizde sosyal medya, bireylerin giinliik yasamlarinin ayrilmaz bir pargasi héline gelmis ve
iletisim, haber takibi, eglence, aligveris, bilgi paylasimi ve toplumsal etkilesim gibi ¢ok yonlii islevlerle
yogun bi¢imde kullanilmaktadir (Vural & Bat, 2010; Solmaz vd., 2013; Sagbas vd., 2016; Kircaburun
vd., 2018; Andreassen, 2015). Sosyal medya platformlari, kullanicilarin fikirlerini paylagmalarina,
sosyal kimlik olugturmalarina, toplumsal onay almalarina ve diger bireylerle etkilesimde bulunmalarina
imkéan verirken, ayn1 zamanda kiiresel 6lcekte bilgiye hizli erisim ve etkili iletisim firsatlar1 sunmaktadir
(Papacharissi, 2010). Bu araglar, bireylerin sosyal gevreleriyle baglantida kalmalarini, toplumsal katilim
gostermelerini ve kendilerini ifade etmelerini kolaylastirmakta; eglence, giincel gelismelerden haberdar
olma ve toplumsal paylasim gibi islevlerle giinliik yasami desteklemektedir (Papacharissi & Rubin,
2000; Valkenburg & Peter, 2011). Literatiir, sosyal medya kullanimimin hem olumlu hem de olumsuz
etkilerini ortaya koymaktadir; olumlu etkiler arasinda sosyal ag olusturma, demokratik katilim ve
toplumsal etkilesim firsatlar1 6ne gikarken (Papacharissi & Rubin, 2000; Kircaburun vd., 2018), asiri
kullanim bireylerin sosyal yasamdan izole olmasina, uyku bozukluklarina ve mental iyi olusta azalmaya
yol acabilmektedir (Andreassen vd., 2012; Marino vd., 2018). Tiirkiye’de yapilan aragtirmalar, sosyal
medya kullaniminin geng ve yetigkin bireylerin iletisim aligkanliklar1 ve sosyal etkilesim bigimleri
iizerinde 6nemli etkiler yarattigini gostermektedir (Vural & Bat, 2010; Solmaz vd., 2013; Sagbas vd.,
2016). Yetiskin niifusta sosyal medya bagimlilig1 ve psikolojik etkileri lizerine yapilan ¢aligmalar sinirli
olup, cogu aragtirma geng bireylere odaklanmistir (Kuss & Griffiths, 2015). Bu ¢alisma, 18 yas ve tizeri
yetiskin bireylerde sosyal medya bagimliligi ile uyku bozuklugu ve mental iyi olus arasindaki iliskiyi
inceleyerek, literatiire yetigkin niifusta sosyal medya kullaniminin psikolojik etkilerini arastiran giincel
bir katki sunmay1 amaclamaktadir (Kircaburun vd., 2018; Andreassen, 2015; Marino vd., 2018).
Boylece, yetiskin bireylerin sosyal medya kullanim aligkanliklarinin uyku ve mental iyi olusg izerindeki
etkilerini anlamak, alana 6zgiin bilimsel bir katki saglamaktadir.

2. Kavramsal Cerceve
2.1. Sosyal Medya- Sosyal Medya Bagimliligi- Sorunlu Sosyal Medya Kullanimi

Internet ve sosyal medya tabanli aktivitelerin varlig1, bireylerin birbirleriyle iletisimini saglamak
ve bircok alanda ve tiirde bilgilere kolay erismek gibi amaglara hizmet etmekte ve hayatin her alaninda
varligii hissettirmektedir. Sosyal medya ile diger insanlarla tanigmak, sosyal statii olusturmak, grup
kurmak ve baglar gelistirmek icin sosyal medya araclarina katilmaktadir (Friedenberg, 2020: 8). Daha
Onceleri telgrafla baslayip telefonlarla hizla ilerleyen iletisim seriiveni, daha sonralari internet ag1 ve
sosyal medya ile ¢ok ileri bir seviyeye tasinmistir (Van Dijck, 2013). Sosyal medyanin yayginlagsmasiyla
kullanicilar devamli olarak yeni tetikleyiciler ve oradan gelen bazi olumlu pekistireclerle aktif bir
etkilesim igerisinde bulunabilmektedirler. Bu durumun varlig1 yani sosyal medya etkilesim tiirleri ayni
zamanda ag baglantili hareketlerin yogun olmasindan dolayr dogru olmayan davraniglara ve sosyal
medyaya kars1 bir bagimliliga doniisebilmektedir (D’ Arienzo vd., 2019: 1095). Bagimlilik, bireyin
belirli bir nesneye ya da kisiye karst yogun bir arzu gelistirmesi sonucunda, psikolojik, duygusal ve
biligsel siireglerinin bu yonelimin etkisi altina girmesiyle ortaya cikan bir davranis Oriintiisii olarak
tanimlanmaktadir (Uzbay, 2009: 5-15). Tiryaki’ye (2015: 264-265) gore bagimlilik, bireyin gecmiste
gerceklestirdigi bir davranisin olumlu duygular uyandirmasi sonucunda, bu davramis1 yeniden
tekrarlama egilimi gdstermesi ve s6z konusu davranistan uzak kaldiginda olumsuz duygular yasamasi
biciminde tanimlanmakta; bu baglamda bireysel deneyimlerin bagimlilik gelisiminde belirleyici bir rol
oynadigi vurgulanmaktadir. Bu baglamda, bagimliligin davranigsal boyutu g6z Oniinde
bulunduruldugunda sosyal medya kullaniminin da benzer siiregler ilizerinden degerlendirilebilecegi
diistiniilmektedir. Sorunlu sosyal medya kullanimi, “sosyal medya kullanim1 konusunda asir1 endise
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duyma, kontrol kayb1 yasama ve sosyal medyada ¢ok fazla zaman gegirerek yasamin énemli alanlarinda

olumsuz sonuglar dogurmasi” olarak tanimlanmaktadir (Morris vd., 2023: 66).

2.2. Uyku- Uyku Bozuklugu

Uyku insan sagligi icin olduk¢a dnemli, gerekli ve ayni zamanda kompleks bir noérolojik
durumdur. Uyku ihtiyacinin temel nedeni ve islevi viicudun dinlenmesini ve enerjisini yenilemesini
saglamaktir (Kumar, 2008). Uyku geri doniisii miimkiin olan bilingsizlik halinin 6tesinde, yalnizca
hareketsiz bir dinlenme degil; bedeni ve zihni tazeleyen canlandirici bir yenilenme dénemidir (Karadag,
2007). Uyku, bireylerin genel saglik diizeyi ve yasam kalitesini siirdiiriilebilir kilan temel bir giinliik
etkinliktir ve hem fizyolojik hem de psikolojik ve sosyal boyutlariyla ¢ok yonlii 6neme sahiptir (Bing6l,
2006). Insanlarin temel ihtiyaclarindan olan uyku, tiim yaslarda yasam kalitesi ve saghk icin oldukca
onemlidir (Fadiloglu vd., 2006). Uyku kalitesi, bireyin sabah uyandiginda kendini taze, enerjik ve
giinliik gorevler icin hazir hissetmesini ifade eder. Bu kavram, uyku siiresi, uykuya gecis siiresi ve gece
boyunca uyanma siklig1 gibi nesnel 6lgiitleri i¢erdigi gibi, uykunun derinligi ve sagladigi dinlenme hissi
gibi 6znel deneyimleri de kapsamaktadir (Ustiin & Cinar, 2011). Uykuya iliskin bu temel 6zellikler ve
islevler goz oniinde bulunduruldugunda, uyku diizeninde meydana gelen bozulmalarin bireyin genel
islevselligi iizerinde 6nemli olumsuz etkiler yaratabilecegi anlagilmaktadir.

Uyku bozukluklari, uyku siiresini, kalitesini veya zamanlamasini etkileyerek uykuya dalma
giicliigii, sik uyanma, dinlenmeden uyanma ya da giindiiz asir1 uyku hali gibi belirtilerle bireyin biligsel,
duygusal ve fiziksel islevselligini olumsuz etkileyen yaygin klinik durumlardir (Mayo Clinic, 2024). En
sik karsilagilan uyku bozukluklari arasinda insomnia, obstriiktif uyku apnesi, sirkadiyen ritim
bozukluklar1 ve hareketle iligkili uyku sorunlari yer almakta olup bu bozukluklar dikkat, hafiza, duygu
durumu ve genel yasam kalitesinde belirgin diisiislere yol acabilmektedir (Cleveland Clinic, n.d.). Uyku
diizeninin bozulmasi; kronik yorgunluk, ruh hali degisiklikleri ve metabolik saglik sorunlarini artirarak
hem bireysel hem de toplumsal diizeyde énemli bir saglik yiikii olusturmaktadir (Mayo Clinic, 2024;
Sarisaltik & Topuzoglu, 2019). Bu nedenle uyku bozukluklari, erken tan1 ve miidahale gerektiren temel
bir halk saglig1 alan1 olarak degerlendirilmektedir (Oztiirk, 2023).

2.3. Mental Iyi Olus

Zihinsel (mental) iyi olus, bireylerin yasam boyunca karsilagtiklar stres etmenleriyle etkili bir
sekilde basa ¢ikabilme kapasitelerini ve i¢inde bulunduklar1 topluma katkida bulunabilme yetilerini
yansitan sosyal, duygusal ve psikolojik iyi olus durumlarinm ifade etmektedir (Ryan & Deci, 2001).
Degisen sosyal kosullar, bireysel ve toplumsal diizeyde zihinsel ve psikolojik iyi olus {izerinde 6nemli
bir etkiye sahiptir. Bu etkinin, bireylerin mutlulugunu ne 6l¢iide sekillendirdiginin ortaya konulmasi
acisindan dikkat ¢ekici bir konudur; zira insan yasami, baglangicindan son anina kadar psikolojik iyi
olusla yakindan iligkili bir siire¢ olarak degerlendirilmektedir (Tay & Kuykendall, 2013). Bununla
beraber ‘lyilik hali’> (Wellness) kavramu, pozitif psikolojinin temel yapi taslarindan biri olarak &ne
cikmaktadir. Son yillarda aragtirmacilarin, bu kavramin bireysel ve toplumsal yasamin farkli boyutlarina
yaptig1 katkilara yonelik ilgisi giderek artis gdstermektedir. Diinya Saglik Orgiitii’niin (WHO, 2004)
tanimina gore, bireylerin ve toplumlarin saglikli isleyisini ve genel iyilik halini destekleyen en 6nemli
unsur “Pozitif Zihinsel Saghk’tir. Zihinsel saglik, bireyin diinyay1 anlamlandirma ve karar verme
siireglerinde kullandig: bilissel ve duyussal kaynaklar1 kapsamakta olup, iyi olusun giiglendirilmesinde
en kritik unsurlardan biri olarak degerlendirilmektedir (Kottke vd., 2016).
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2.4. Kavramsal lliskiler Uzerine Literatiir Taramasi

2.4.1. Sosyal Medya ve Bagimhlik iliskisi

Sosyal medya platformlari, bireylerin iletisim ve etkilesim bicimlerini doniistiirerek giindelik
yasamin dnemli bir parcgasi haline gelmistir (Van Dijck, 2013). Bu platformlarda sunulan siirekli geri
bildirim mekanizmalari, 6zellikle begeni ve bildirimlerin 6diil hissi yaratmasiyla bagimlilik egilimini
artirabilmektedir (D’Arienzo vd., 2019). Arastirmalar, sosyal medyanin sagladigi anlik sosyal
pekistireglerin dopamin sistemi tizerinde etkili olarak kullanicida tekrar kullanim istegi olusturdugunu
gostermektedir (Montag vd., 2021). Bu siireg, 6zellikle duygusal diizenleme becerileri sinirli bireylerde
problemli kullanimin daha hizli gelismesine neden olabilmektedir (Balta vd., 2019).

2.5. Sorunlu Sosyal Medya Kullanimi ve Uyku Bozuklugu

Sorunlu sosyal medya kullaniminin bireylerin giinliik rutinlerini ve biyolojik ritmini sekteye
ugrattig1 belirtilmektedir (Morris vd., 2023). Gece saatlerinde sosyal medyada gegirilen siirenin artmasi,
ekrandan yayilan mavi 151k nedeniyle melatonin iiretiminin baskilanmasi ve uykuya dalma siirecinde
yasanan gicliiklerle iligkili bulunmustur (Levenson vd., 2017). Bu etkilesim hem uyku siiresinin
kisalmas1 hem de uyku kalitesinin diismesiyle iligkili bulunmustur.

2.6. Sosyal Medya Bagimliig ve Mental Iyi Olus

Oz-belirleme kurami, psikolojik iyi olus i¢in ozerklik, yeterlilik ve aidiyet ihtiyaclarinin
karsilanmas1 gerektigini vurgular (Ryan & Deci, 2001). Sosyal medya bu ihtiyaclar1 belirli 6lgiide
desteklese de asir1 kullanim durumunda bireyin 6z-deger algisini zayiflatarak psikolojik iyi olusu
olumsuz etkileyebilmektedir (Blachnio vd., 2022). Ayrica sosyal medya yoksunlugu sirasinda yasanan
huzursuzluk ve olumsuz duygulanimin bagimlilig: siirdiirmede 6nemli bir duygusal tetikleyici oldugu
gosterilmistir (Crane vd., 2025).

2.7. Uyku Bozuklugu ile Mental Iyi Olus Arasindaki Etkilesim

Uyku kalitesindeki diisiisiin duygusal diizenleme siireglerini zayiflattigi ve stresle basa ¢ikma
kapasitesini azalttig1 sik¢a vurgulanmaktadir (Palmer & Alfano, 2017). Literatiir, mental iyi olusun
diisik oldugu durumlarda uyku problemlerinin hem bir sonu¢ hem de bir risk faktdrii olarak
goriildiigiinii ortaya koymakta, dolayisiyla iki degisken arasinda ¢ift yonlii bir etkilesim bulundugu ifade
edilmektedir (Freeman vd., 2020).

2.8. Biitiinciil Model: Sosyal Medya — Uyku — Mental Iyi Olus Déngiisii

Gincel galigmalar, sosyal medya bagimliligi, uyku bozuklugu ve diisiik mental iyi olus arasinda
karsilikli olarak birbirini etkileyen dongiisel bir yap1 olduguna isaret etmektedir (Fellin vd., 2025;
Horvat & Custovié¢, 2025). Olumsuz duygulanim yasayan bireylerin rahatlama amaciyla sosyal medyaya
yonelmesi, uyku diizenindeki bozulmalar ve psikolojik dengenin zayiflamasiyla iligkili bulunmus, bu
durumun ise bagimlilik davranisini kisir bir dongii icinde pekistirdigi belirlenmistir.

2.9. Sonu¢ ve Kavramsal Baglantilar

Sosyal medya bagimliliginin — uyku kalitesinin diigmesi ve mental iyi olusun azalmasiyla
iligkili bulundugu saptanmustir.

Diisiik mental iyi olus — sosyal medyanin kagis islevini artirarak problemli kullanimi
beslemektedir.

Sorunlu sosyal medya kullanimi — uyku bozukluklarini artirarak bagimlilik siirecini
derinlestirmektedir.
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Bu {i¢ kavramin birlikte ele alindigi literatiir, birbirini karsilikli olarak etkileyen psikososyal bir
dongiiniin varligina isaret etmektedir.

Ana Hipotezler:

e HI. Yetigkin bireylerde sosyal medya bagimlilig: ile uyku bozuklugu arasinda anlamli bir
iliski vardir.

e H2. Yetigkin bireylerde sosyal medya bagimlilig1 ile mental iyi olus arasinda anlamli bir
iligki vardir.

e H3. Yetiskin bireylerde uyku bozuklugu ile mental iyi olus arasinda anlamli bir iliski vardir.

e H4. Yetiskin bireylerde sosyal medya bagimlilig1 uyku bozuklugu yordamaktadir.

e HS5. Yetiskin bireylerde sosyal medya bagimlilig1 mental iyi olusu yordamaktadir.

Alt Hipotezler:

e Ho6a. Egitim durumuna goére sosyal medya bagimlilif1 diizeylerinde anlamli farklilagma
vardir.

e HO6b. Egitim durumuna gore uyku bozuklugu agisindan anlamhi farklilagma vardir.

e Hobc. Egitim durumuna gére mental iyi olus diizeylerinde anlamli farklilasma vardir.

e H7a. Giinliik sosyal medya kullanim siiresine gore sosyal medya bagimlilig1 diizeylerinde
anlamli farklilasma vardir.

e H7b. Giinliikk sosyal medya kullanim siiresine gore uyku bozuklugu agisindan anlamlh
farklilasma vardir.

e H7c. Giinliik sosyal medya kullanim siiresine gdre mental iyi olus diizeylerinde anlamli
farklilasma vardir.

e HB8a. Sosyal medya olmadigi zamanlardaki duygusal duruma gore sosyal medya
bagimhilhig diizeylerinde anlamli farklilagma vardir.

e HS8b. Sosyal medya olmadigi zamanlardaki duygusal duruma goére uyku bozuklugu
acisindan anlamli farklilasma vardir.

e HB8c. Sosyal medya olmadigi zamanlardaki duygusal duruma gdére mental iyi olus
diizeylerinde anlamli farklilasma vardir.

3. Yontem

Bu arastirma, sosyal medya bagimliliginin yetigkin bireylerin uyku bozuklugu ve mental iyi olus
diizeyi lizerindeki etkilerini incelemeyi amaclayan nicel bir calismadir. Calisma, iliskisel tarama deseni
kullanilarak gergeklestirilmistir. Bu yontem, degiskenler arasindaki mevcut iligkileri belirlemeye ve
etkilerini incelemeye olanak tanir.

Veri toplama siirecinde, katilimcilardan demografik bilgiler ve ilgili 6lgekler, ¢cevrimici anket
yontemi kullanilarak toplanmistir. Anket, Google Forms platformu iizerinden hazirlanmig ve
katilimcilara paylasilmistir

Calismada kullanilan 6l¢ekler sunlardir:

e  Sosyal Medya Bagimlilig1 Olgegi-Yetiskin Formu

e  Troya Uyku Olgegi

e  Warwick-Edinburgh Mental Iyi Olus Olgegi (WEMIOO)

Katilimcilarin demografik verileri (yas, cinsiyet, medeni durum, egitim durumu, caligma
durumu vb.) calismanin kontrol degiskenleri olarak degerlendirilmistir. Calismada veri analizi
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parametreye dayali istatistiksel yontemlerle gerceklestirilmis olup normal dagilim varsayimlarinin

saglanmasi dogrultusunda parametrik testler (korelasyon ve regresyon analizleri) uygulanmistir.

3.1. Arastirma Modeli

Bu calismada, yetiskin bireylerde sosyal medya bagimliliginin uyku bozuklugu ve mental iyi
olus iizerindeki etkilerinin incelenmesi amacglandigindan nicel arastirma yontemlerinden iliskisel
tarama modeli kullanilmustir. iliskisel tarama modeli, sosyal bilimlerde yaygin olarak kullanilan ve iki
ya da daha fazla degisken arasindaki iliskinin varligin1 ve diizeyini betimleyici bicimde incelemeye
olanak saglayan bir arastirma yaklasimidir (Biiyilikoztiirk, 2021). Bu model kapsaminda degiskenler
arasindaki iligkinin yonii ve giicii, gogunlukla korelasyon ve regresyon gibi istatistiksel analiz teknikleri
araciligryla degerlendirilmektedir (Karasar, 2022). Bu dogrultuda arastirmada belirlenen hipotezler
gergevesinde sosyal medya bagimliligi, uyku bozuklugu ve mental iyi olus degiskenleri arasindaki
iligkiler incelenmistir. Boylece degiskenler arasinda nedensel bir sonug ortaya koymadan, aralarindaki
iligki 6rlintiilerinin agiklanmasi miimkiin olmaktadir.

3.2. Evren ve Orneklem

Bu arastirmanin evreni, 18 yasin1 doldurmus ve cinsiyet fark etmeksizin tiim yetiskin bireyleri
kapsamaktadir. Arastirma kapsaminda, kolayda 6rnekleme ydntemi secilmistir. Orneklem biiyiikliigii,
cevrimi¢i anket yontemiyle veri toplanabilen ve arastirmaya goniillii katilim saglayan bireylerden
olusmaktadir.

3.3. Orneklem Secme Yéntemi

Aragtirmanin evrenini 18 yas ve iizerindeki bireyler olusturmaktadir. Caligmada zaman ve
erigsim siurliliklar dikkate alinarak olasiliksiz 6rnekleme yontemlerinden biri olan kolayda 6rnekleme
yontemi tercih edilmistir. Kolayda ornekleme, aragtirmacinin kolaylikla ulasabildigi ve arastirmaya
katilmaya goniillii olan bireylerden veri toplamasina dayanan bir 6rnekleme yontemidir (Etikan vd.,
2016).

3.4. Veri Toplama Araclari- Gegerlilik ve Giivenirlik

Bu arastirmada, oncelikli olarak katilimcilara ¢alismanin amaci belirtilmistir. Daha sonra
Demografik Bilgi Formu ve ardindan Sosyal medya bagimliligi, uyku bozuklugu ve mental iyi olus
diizeylerini 6lgmek amaciyla gecerli ve giivenilir 6l¢ekler kullanilmistir (Bunlar: Sosyal Medya
Bagimhligi Olgegi- Yetiskin Formu, Troya Uyku Olgegi ve Warwick-Edinburgh Mental Iyi Olus
Olgegi). Demografik &zelliklerini belirlemek icin form ve dlgekler, katilimcilarin gevrimigi olarak
doldurdugu Google Forms {izerinden sunulmus ve veriler anonim olarak toplanmustir.

3.4.1. Sosyal Medya Bagimlihgi Olcegi-Yetiskin Formu

Sosyal Medya Bagimlilig1 Olgegi-Yetiskin Formu (SMBO-YF), Sahin ve Yagcr (2017)
tarafindan 18-65 yas arasi yetigkinlerin sosyal medya bagimlilik diizeylerini belirlemek amaciyla
gelistirilmigtir. Gergeklestirilen gegerlik calismalari ger¢evesinde agimlayici ve dogrulayici analizleri
yapilmis ve SMBO-YF’nun besli Likert tipi, 2 alt boyut (sanal tolerans ve sanal iletisim) ve 20
betimlemeden olusan bir yapiya sahip oldugu belirlenmistir. Sanal tolerans alt boyutu 1-11’inci
maddeler, sanal iletisim ise 12-20’nci maddeleri kapsamaktadir. 5. ve 11. maddeler ters
puanlanmaktadir.

Olgegin faktor yiikleri .61 ile .87 arasinda siralanmaktadir. Uyum indeksi degerleri ise su sekilde
raporlanmugtir: y%/sd = 3.05, RMSA =.059, SRMR = .060, NFI = .59, CFI =.96, GFI = .90, AGFI = .88)
olarak bulunmustur. Cronbach Alpha i¢ tutarlik katsayisi .94, alt boyutlardan sanal tolerans i¢in .92 ve

187



Vol: 9 Issue: 2

Emine Bayrak, Derya Deniz
Spring 2026

Sosyal Medya Bagimliliginin Uyku Bozuklugu ve Mental Iyi Olus Uzerindeki Etkileri:
Yetiskin Bireyler Uzerine Bir inceleme
sanal iletisim i¢in .91 olarak bulunmustur. Test-tekrar test giivenirlik katsayilar1 ise geneli i¢in .93; alt

boyutlardan sanal tolerans i¢in .91 ve sanal iletisim i¢in .90’dur.

Analizler, SMBO-YF nun yetiskinlerin sosyal medya bagimlhiligin1 belirlemeye yénelik gegerli
ve giivenilir bir dlgek oldugunu ortaya koymustur. Olgekten alinabilecek en yiiksek puan 100, en diisiik
puan ise 20°dir. Puanin yiiksek olmasi, bireyin kendisini “sosyal medya bagimlis1” olarak algiladigi
seklinde degerlendirilmektedir. Bununla beraber ¢alismada Sosyal Medya Bagimlihg Olgegi’nin
Cronbach alfa katsayisi .89 olarak bulunmustur.

3.4.2. Troya Uyku Olcegi

Troya Uyku Olgegi (TUO), Erhan Akinci, Nurullah Bolat, Siikrii Alperen Korkmaz ve Cetin
Toraman (2025) tarafindan gelistirilen, bireylerin uyku kalitesini ve uyku sorunlarini degerlendirmeye
yonelik bir 6z bildirim 6lgegidir. Tiirkce’de uykuyu degerlendirmeye yardimei olacak ozgiin ve
kapsaml1 bir 6z bildirim 6lgegine ihtiyag vardir. Bu calismanm amaci, Troya Uyku Olgegini (TUO)
gelistirmek, gecerlilik ve giivenilirlik analizlerini yapmaktir. Gere¢ ve Yontem: Calisma 494 tip
Ogrencisi ve asistan hekim ile ylritiilmistiir. Gelistirilen 6lgegin psikometrik 6zellikleri, agimlayic ve
dogrulayict faktor analizleri, Cronbach alfa ve McDonald’s omega giivenilirlik degerlendirmeleri ve
hem klasik test teorisi hem de madde tepki teorisine (MTK) dayali madde analizleri ile
degerlendirilmistir. TUO’nin giivenilirlik degerlendirmesi test-tekrar test yoluyla gerceklestirilmis ve
ek dogrulama saglamak icin ol¢iit referanshi gecerlilik kullanilmistir. Bulgular: TUO, 6zdegeri 2’den
biiyiik ti¢ faktorlii bir yapiya sahip 11 maddeden olugmaktadir. Faktorler, (I) uyku sorunlarina bagli iglev
bozuklugu, (II) uyku sorunlaria bagli duygudurumu belirtileri ve (III) uyku kalitesi hakkinda bilgi
sunmaktadir. Her ti¢ alt faktoriin ve genel 6l¢ek puanlarinin giivenilirlik diizeyleri 0,82 ve tizerindedir.
Test-tekrar test gilivenirlik diizeyi >0,80 korelasyon degerine sahiptir. MTK dogrultusunda yapilan
madde analizleri, 6lcek maddelerinin yiiksek diizeyde bilgi sagladigini ve cevap seti ile birlikte islev
gordiigiinii kanitlamistir. TUO ile Pittsburgh Uyku Kalitesi Indeksi arasindaki korelasyon, o6lgiit
referansh gecerlilik i¢in analiz edilmis ve 0,73’liik bir korelasyon elde edilmistir. Sonug: TUO' niin
psikometrik 6zellikleri, gegerli ve giivenilir oldugunu ve uyku ile ilgili yakinmalari olan bireyler i¢in bir
tarama testi olarak kullanilmaya uygun oldugunu gdstermistir (Akinci vd., 2025). Bununla birlikte
calismada Troya Uyku Olgegi’nin Cronbach alfa katsayisi .94 olarak bulunmustur.

3.4.3. Warwick Edinburgh Mental Iyi Olus Olcegi (WEMIOO)

Tennant ve digerleri (2007) tarafindan Ingiltere’deki bireylerin iyi olus diizeylerini 6lgmek
amaciyla gelistirilmistir. “Psikolojik iyi olus” ile “6znel iyi olusu” kapsayan 6l¢ek toplam 14 maddeden
olusmakta ve mental iyi olusu dl¢gmeyi amaclamaktadir. Olgekten alinan yiiksek puanlar yiiksek mental
iyi olusun gostergesidir. Olgegin Tiirk Kiiltiirii’'ne uyarlanmasi Keldal (2015) tarafindan
gergeklestirilmistir. Yapi gecerligi i¢in yapilan AFA sonucunda, 6l¢ek maddelerinin orijinal halinde
oldugu gibi tek boyutta toplandig1 ve toplam varyansin %51'ini agikladigi ortaya ¢ikmistir. DFA sonucu
uyum indeksi degerleri X2 /sd =3.71, RMR = .05, NNFI=.95, RFI = .93, CFI =.96 olarak bulunmustur.
Olgegin Cronbach Alfa i¢ tutarlik giivenirlik katsayis1 0.92 olarak hesaplanmistir. Madde analizi
sonucunda ise, dlcek maddelerinin faktor yiik degerlerinin .55 ile .82 arasinda degistigi ortaya ¢ikmustir.
Analiz sonuglarina gore, 6lgegin mental iyi olusu degerlendirmede gegerli ve glivenilir bir 6lgme araci
oldugunu sonucuna varilmistir (Keldal, 2015). Olgegin bu arastirma icin hesaplanan i¢ tutarlilik
katsayis1 .89°dur. ). Bu ¢alismada da Warwick-Edinburgh Mental Iyi Olus Olgegi’nin Cronbach alfa
katsayis1 .96 olarak bulunmustur.
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3.5. Veri Toplama Siireci

Aragtirma verileri, 2025-2026 akademik yil1 igerisinde 4 aylik bir siire zarfinda toplanmaistir.
Veriler yalnizca egitim goren bireylerden degil, toplumun farkli yas, cinsiyet ve egitim diizeylerine sahip
tiim kesimlerinden elde edilmistir. Katilimcilara Google Forms platformu {izerinden ¢evrimigi anket
baglantisi paylasilmis ve veriler bu yontemle toplanmustir.

3.6. Veri Toplama Yontemi

Arastirmada veri toplama araci olarak anket teknigi kullanilmistir. Anket yontemi, belirli bir
konuya iliskin bireylerin goriis, tutum ve davranmislarini sistematik bi¢imde dlgmeye imkan saglayan
yaygin veri toplama tekniklerinden biridir (Biiylikoztiirk vd., 2016). Bu arastirmada kullanilan anket
formu, aragtirmanin amaci dogrultusunda hazirlanmig sorulardan olugmaktadir. Katilimcilardan elde
edilen veriler araciligiyla arastirma problemine iliskin degerlendirmeler yapilmasi hedeflenmistir. Anket
yontemi, genis katilimec1 kitlesine kisa siirede ulagma ve standartlastirilmis veri elde etme imkam
saglamasi nedeniyle tercih edilmistir (Biiylikoztiirk vd., 2016).

3.7. Anketin Uygulanma Sekli

Aragtirma kapsaminda hazirlanan anket formu cevrim i¢i ortamda olusturulmus ve Google
Forms platformu araciligiyla katilimcilara ulastirilmistir. Anket baglantisi dijital iletisim kanallar
araciligryla paylasilmig ve katilimcilarin goniilliiliik esasina dayali olarak ankete katilim saglamalar
hedeflenmistir. Cevrim i¢i anket uygulamasi, katilimcilara zaman ve mekan bagimsiz sekilde ankete
erisim imkan1 sunmasi, veri toplama siirecini hizlandirmasi ve verilerin dijital ortamda diizenli bi¢imde
toplanmasini saglamasi acgisindan arastirmada tercih edilmistir (Evans & Mathur, 2018). Katilimcilar
anket formunu elektronik ortamda doldurmus ve elde edilen veriler sistem iizerinden otomatik olarak
kayit altina alinmustir.

3.8. Veri Analizi

Arastirmada, degiskenler arasindaki iliskileri ve etkileri belirlemek amaciyla cesitli istatistiksel
analizler gergeklestirilmistir. Oncelikle, degiskenler arasindaki dogrusal iliskinin yonii ve giicii Pearson
Korelasyon Analizi ile incelenmistir. Sosyal medya bagimliliginin uyku bozuklugu ve mental iyi olug
tizerindeki yordayici roliinii degerlendirmek icin Basit Dogrusal Regresyon Analizleri uygulanmistir.
Katilimeilarin demografik 6zelliklerine gore dlgek puanlarinda anlamli farkliliklarin olup olmadigini
belirlemek amaciyla karsilastirma testlerinden yararlamilmistir. Iki grup iceren degiskenlerinin
incelenmesinde Bagimsiz Orneklem t-testi, ii¢ ve daha fazla grubu igeren degiskenlerde (ise Tek Yonlii
Varyans Analizi (ANOVA) kullanilmistir. ANOVA Testi sonucunda anlamli farklilagma
saptandigindan, farkin hangi gruplar arasinda ortaya c¢iktigini belirlemek iizere post-hoc testleri
uygulanmigtir. Tiim analizlerde, I. Tip olasilig1 (o) degeri .05 olarak belirlenmis ve p <.05 diizeyinde
elde edilen sonuglar istatistiksel olarak anlamli kabul edilmistir. Arastirmada elde edilen verilerin
analizine gegmeden Once, degiskenlerin normal dagilima uygunlugu incelenmistir. Bu amagla ¢arpiklik
(skewness) ve basiklik (kurtosis) katsayilar1 degerlendirilmistir. Yapilan inceleme sonucunda,
degiskenlere ait carpiklik degerlerinin -0.62 ile 0.63 arasinda, basiklik degerlerinin ise -0.32 ile -0.20
arasinda degistigi belirlenmistir. Bu degerlerin literatiirde normal dagilim i¢in kabul edilen £2 araliginda
yer aldig1 goriilmektedir (Gravetter & Wallnau, 2014). Bu bulgular dogrultusunda verilerin normal
dagilim gosterdigi kabul edilmis ve analizlerde parametrik testler kullanilmistir.
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4. Bulgular
4.1. Demografik Degiskenlere Gore Dagilimlar
Tablo 4.1. Katilimcilara Ait Demografik Bilgilerin Dagilim1
Degisken Kategori n %
Cinsiyet Kadin 229 64.5
Erkek 126 355
Yas Aralig1 18-29 202 56.9
30-39 91 25.6
40-49 62 17.5
Medeni Durum Bekar 178 50.1
Evli 177 49.9
Egitim Durumu Lise ve alt1 97 27.3
Onlisans 72 20.3
Lisans 137 38.6
Yiiksek lisans ve lizeri 49 13.8
Calisma Durumu Calismiyor 211 59.4
Calistyor 68 19.2
Ogrenci 76 21.4
é}ililrr;lslik Sosyal Medya Kullanim 0-2 saat 122 344
3-5 saat 164 46.2
6—8 saat 69 19.4
Sosyal Medya Kullanim Amact Paylagim yapmak 28 7.9
Bagkalarimin paylagimlarini takip
etmek / yeni insanlarla tanigmak 69 194
Gl b o vy o
ﬁlr; t%(())rlinliullanllan Sosyal Medya Instagram / TikTok 270 76.1
YouTube 33 9.3
X (Twitter) / Facebook / Diger 52 14.6
Uyku Diizeni Diizenli ve yeterli uyuyorum 178 50.1
SO(LI; égS?;; saatte uyuyorum (01.00 ve 101 285
Uyku sorunu yastyorum 76 21.4
Uykuya Dalma Siiresi 0-15 dk 151 42.5
16-30 dk 127 35.8
31-60 dk 77 21.7
Olrak Rutsal Agdan Hierme) 1 166 468
Orta 141 39.7
Koti 48 13.5
E[(;??al Medya Olmadiginda Ruh iyi 297 639
Kot 54 15.2
Fark yok 74 20.8
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Tablo 4.1’e bakildiginda, katilimcilarin %64.5°1 (n = 229) kadin, %35.5’1 (n = 126) erkektir.
Yas dagilimina bakildiginda, %56.9’unun (n = 202) 18-29 yas araliginda, %25.6’smin (n = 91) 30-39
yas aralifinda ve %17.5’inin (n = 62) 40—49 yas araliginda oldugu goriilmektedir. Katilimcilarin
%50.1°1 (n = 178) bekar, %49.9’u (n = 177) evlidir.

Egitim durumuna gore katilimcilarin %27.3”i (n = 97) lise ve alt1, %20.3’{ (n = 72) onlisans,
%38.6’s1 (n = 137) lisans ve %13.8’1 (n = 49) yiiksek lisans ve {izeri egitim diizeyine sahiptir. Calisma
durumlarina gore ise %59.4’1 (n = 211) ¢aligmiyor, %19.2’si (n = 68) calisiyor ve %21.4°l (n = 76)
Ogrencidir.

Katilimcilarin giinliik ortalama sosyal medya kullanim siiresi incelendiginde, %34.4°1i (n = 122)
0-2 saat, %46.2’si (n = 164) 3—-5 saat ve %19.4’1 (n = 69) 6-8 saat araliginda sosyal medya kullandigin
belirtmistir. Katilimcilarin sosyal medya kullanim amaglar1 incelendiginde, biiyiik ¢ogunlugun giincel
bilgi akisin1 veya yeni lirlinleri takip etmek i¢in sosyal medya kullandig1 goriilmektedir (%72.7, n =
258). Katilimeilarin %19.4°14 (n = 69) sosyal medyay1 “baskalarinin paylagimlarim takip etmek veya
yeni insanlarla tamigmak” amaciyla kullamirken, %7.9’u (n = 28) “paylasim yapmak” amaciyla
kullanmaktadir.

En ¢ok kullanilan sosyal medya platformlar1 arasinda Instagram ve TikTok one ¢ikmaktadir
(%76.1, n = 270). Bunu X (Twitter)/Facebook/diger platformlar (%14.6, n = 52) ve YouTube (%9.3, n
= 33) izlemektedir.

Katilimeilarin uyku diizenine bakildiginda, %50.1°inin (n = 178) diizenli ve yeterli uyudugu,
%28.5’inin (n = 101) gece 01.00 ve sonrasinda uyudugu ve %21.4’liniin (n = 76) uyku sorunu yasadigi
goriilmektedir. Uykuya dalma siireleri agisindan katilimcilarin %42.5°1 (n = 151) 0-15 dakika, %35.8’
i (n=127) 16-30 dakika, %21.7’si (n = 77) 31-60 dakika arasinda uykuya daldigini belirtmistir.

Ruhsal durumlarina iligkin veriler incelendiginde, katilimcilarin %46.8’i (n = 166) kendini 1yi,
%39.7°s1 (n = 141) orta, %13.5’1 (n = 48) kotii hissettigini ifade etmistir. Sosyal medya olmadig
durumda ise katilimcilarin %63.9’u (n = 227) kendini iyi, %15.2’si (n = 54) kotii ve %20.8’1 (n = 74)
farklilasma olmadigini belirtmistir.

4.2 Betimsel istatistik Bulgular

Bu boliimde, arastirmada kullanilan Sosyal Medya Bagimlilig1 Olgegi, Troya Uyku Olgegi ve
Warwick-Edinburgh Mental iyi Olus Olgegi ile bu dlgeklerin alt boyutlarina iliskin ortalama, standart
sapma, carpiklik ve basiklik degerleri sunulmustur.

Tablo 4.2. Ol¢eklerin Betimsel Istatistik ve Normal Dagihm Sonuclari

n Min  Maks X SS Basikli  Carpiklik
k
Sosyal Medya Bagimlihg Olgegi 355 23 92 4831 1358 028 039
Troya Uyku Olgegi 355 11 55 2495 1041  -020  0.63

Warwick Edinburgh Mental Iyi Olus Olgegi 355 14 70 49.16 13.56  -0.32 -0.62

Not. X = Ortalama; SS = Standart sapma.

Tablo 4.2 incelendiginde, aragtirmada kullamlan Sosyal Medya Bagimliligi Olgegi, Troya Uyku
Olgegi ve Warwick-Edinburgh Mental lyi Olus Olgegi iliskin betimsel istatistikler, dagilim 6zellikleri
ve 355 katilimcidan elde edilen veriler ilizerinden analiz edilmistir. Analiz sonuglarina gore,
degiskenlerin ¢arpiklik katsayilar1 -0.62 ile 0.63 arasinda, basiklik katsayilari ise -0.32 ile -0.20 arasinda
degismektedir. Bu degerlerin, normal dagilim varsayimi i¢in kabul edilen +2 araliginda oldugu
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belirlenmistir (Gravetter & Wallnau, 2014). Bu bulgu, verilerin normal dagilima uygun oldugunu ve

parametrik testlerin uygulanabilir oldugunu gostermektedir.

4.3. Fark Testleri
Tablo 4.6. Egitim Durumu Degiskenine Gére ANOVA Testi Sonuglari

Olgek Puanlar Grup N X SS F(@3,351) P Fark
Lise ve alti® 97 45.33 13.04 2.64 .049%* C>A
Onlisans® 72 47.82 14.85
Sosyal Medya Lisans® 137 50.01 12.76
Bagimhiigi Olgegi v oo
Lisans ve 49 50.14 14.27
iizeri®
Troya Uyku Lise ve alti 97 25.2 10.53 0.27 0.844
Olgegi
Onlisans 72 25.71 10.59
Lisans 137 24.39 10.13
Yiiksek
Lisans ve 49 24.92 10.92
uzeri
. Lise ve alti® 97 47.52 15.49 2.73 .044% D>C
Warwick Onlisans® 72 51.44 12.79
Edinburgh . c
Mental iyi Olus L1”sans 137 47.85 13.35
Olcegi Y}lksek
Lisans ve 49 52.69 9.92
iizeri?
*p <.05

Tablo 4.6’ya bakildiginda, Sosyal Medya Bagimliligi Olgegi toplam puanlarinda egitim
diizeyine gore anlamli bir farklilagma saptanmistir (F(3, 351)=2.64, p=.049). Post-hoc testi sonuglarina
gore, lisans mezunlarimin (X=50.01, SS=12.76) puanlari, lise ve alt1 egitim diizeyine sahip katilimcilarin
(X=45.33, SS=13.04) puanlarindan anlaml diizeyde daha yiiksektir (C > A). Ancak Yiiksek Lisans (D:
50.14) grubunun ortalamasi Lisans grubundan bir miktar yiiksek olmasma ragmen, Lise grubuyla
arasinda anlamli fark raporlanmamistir. Temel nedeni ise; Yiiksek Lisans grubundaki katilimer sayisinin
(n=49), Lisans grubuna (n=137) gore ¢ok daha az olmasidir. Orneklem biiyiikliigiiniin gruplar arasi
dengesiz dagilimu, istatistiksel anlamlilik diizeyini etkileyebilme olasiligina sahiptir.

Ayrica, Warwick—Edinburgh Mental Iyi Olus Olgegi puanlarinda da egitim durumuna gore
anlamli bir farklilagsma bulunmustur (£(3, 351)=2.73, p=.044). Post-hoc testi sonuglarina gore, yliksek
lisans ve iizeri mezunlarin (X=52.69, SS=9.92) puanlari, lisans mezunlarimin (X=47.85, SS=13.35)
puanlarindan anlamli derecede daha yiiksektir. Ancak onlisans grubunun puani yiiksek olsa da
(X=51.44, SS=12.79) varyansin (standart sapma) yiiksek olmasi veya 6rneklem biiyiikliigii nedeniyle
istatistiksel anlamlilik (p<.05) sinirina takilmadig: gériilmektedir. Onlisans grubu yiiksek ortalamaya
sahip olsa da istatistiksel olarak fark olusmamastir.

Buna karsilik, Troya Uyku Olgegi puanlarinda egitim diizeyine gdre anlamli bir farklilasma
gozlenmemistir (F(3, 351)=0.27, p=.844).
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Tablo 4.7. Giinliik Ortalama Sosyal Medya Kullanim Siiresi Degiskenine Gore ANOVA Testi Sonuclari

Olgek Puanlart  Grup N X SS F(2,352) p Fark
Sosyal Medya  0-2 saat® 122 43.16 12.52 25.46 <.001% CB>>AiA:]’3
gzl‘g‘{?““g‘ 3-5 saat® 164 48.55 11.98
€21
be8 6-8 saatC 69 56.83 1471
Troya Uyku 0-2 saat? 122 22.07 9.36 20.49 <.001% C>AB
Olgegi
3.5 saat? 164 24.36 9.91
6-8 saatC 69 31.46 10.68
Warwick 0-2 saat? 122 51.33 13.75 424 015% A>C
Edinburgh 3-5 saatB® 164 49.11 13.41
Mental lyi Olus
Olgegi 6-8 saatC® 69 4543 12.94
*p <.05

Tablo 4.7’ye bakildiginda, Sosyal Medya Bagimlilig1 Olgegi toplam puanlarinda giinliik sosyal
medya kullanim siiresine gore anlamli bir farklilasma saptanmistir (F(2, 352)=25.46, p<.001). Post-hoc
testi sonuglaria gore, 6-8 saat sosyal medya kullanan grubun (X=56.83, SS=14.71) puanlari, hem 0-2
saat (X=43.16, SS=12.52) hem de 3-5 saat (X=48.55, SS=11.98) kullanan gruplardan anlamli diizeyde
daha yiiksektir. Ayrica 3—5 saat kullanan grubun puanlar1 da 0-2 saat kullanan gruba goére anlamli
bicimde daha yiiksektir.

Troya Uyku Olcegi puanlarinda da benzer sekilde anlamli bir farklilasma gozlenmistir (F(2,
352)=20.49, p<.001); 6-8 saat sosyal medya kullanan grubun (X=31.46, SS=10.68) puanlari, hem 0-2
saat (X=22.07, SS=9.36) hem de 3-5 saat (X=24.36, SS=9.91) kullanan gruplardan anlamli derecede
daha yiiksektir.

Warwick—Edinburgh Mental lyi Olus Olgegi puanlarinda da anlamli bir farklilasma saptanmustir
(F(2, 352)=4.24, p=.015); 0-2 saat sosyal medya kullanan grubun (X=51.33, SS=13.75) puanlari, 6-8
saat kullanan grubun (X=45.43, SS=12.94) puanlarindan anlamli bigimde daha yiiksektir.

Tablo 4.8. Bugiinle Kiyasladiginizda Sosyal Medya Olmadig1 Zamanlar Kendinizi Nasil Hissettiginize
Gore ANOVA Testi Sonuclari

Olgek Puanlar1  Grup N X SS F(2,352) P Fark
Sosyal Medya  Lyi* 227 46.96 12.87 26.65 <.001* B>A,C
Bagimhihg: KotiB 54 59.63 11.26
Olgegi Fark Yok¢ 74 44.19 13.14
Troya Uyku fyir 227 24.45 10.26 5.70 .004* B>A,C
Olgegi
Koti® 54 29.19 11.02
Fark Yok® 74 23.39 9.73
Warwick fyit 227 49.54 13.46 4.68 010* C>B
Edinburgh Koti® 54 44.35 15.52
Mental Iyi Olus
Olgegi Fark Yok¢ 74 51.5 11.52
*p <.05

Tablo 4.8’ bakildiginda, Sosyal Medya Bagimlilig1 Olgegi toplam puanlarinda, sosyal medya
olmadig1 zaman kendini nasil hissettigine gore gruplar arasinda anlamli bir farklilasma bulunmustur
(F(2, 352) = 26.65, p < .001). Post-hoc testi sonuglarina gore, o zamanlar kendini kotii hisseden
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katilimcilarin puanlari (X = 59.63, SS = 11.26), hem iyi hisseden (X = 46.96, SS = 12.87) hem de fark

olmadigim belirten (X = 44.19, SS = 13.14) katilimcilardan anlamli bigimde daha yiiksektir.

Troya Uyku Olgegi puanlarinda da anlamli bir farklilasma saptanmistir (F(2, 352) = 5.70, p =
.004). Post-hoc testi, kotii hisseden grubun puanlarinin (X = 29.19, SS = 11.02), hem iyi hisseden (X =
24.45, SS = 10.26) hem de fark yok (X = 23.39, SS = 9.73) gruplarindan anlamli derecede daha yiiksek
oldugunu gostermistir.

Warwick-Edinburgh Mental Iyi Olus Olgegi puanlarinda da gruplar arasmda anlaml
farklilasma bulunmustur (F(2, 352) = 4.68, p =.010). Post-hoc testi sonu¢larina gore, fark yok grubunun
puanlar1 (X = 51.50, SS = 11.52), kétii hisseden grubun puanlarindan (X = 44.35, SS = 15.52) anlamli
bicimde daha yiiksektir.

4.4. Korelasyon Analizi Bulgular

Tablo 4.9. Degiskenlere iliskin Pearson Korelasyon Matrisi

Degiskenler 1 2 3

1. Sosyal Medya Bagimhilig: Olgegi —
2 Troya Uyku Olcegi A8** —

3. Warwick—Edinburgh Mental iyi Olus Olcegi - 14%% -.16%* —

**p < .01, *p < .05

Tablo 4.9°a bakildiginda, Sosyal Medya Bagimliligi Olcegi toplam puanlar ile Troya Uyku
Olgegi arasinda pozitif yonde ve orta diizeyde anlamli bir iliski bulunmustur (» = .48, p < .01). Buna
karsin, Sosyal Medya Bagimlilig1 ile Warwick—Edinburgh Mental Iyi Olus Olgegi arasinda negatif
yonde ve diisiik diizeyde anlamli bir iligki saptanmistir (r =—.14, p <.01).

Troya Uyku Olgegi ile Warwick—Edinburgh Mental iyi Olus Olgegi arasindaki iliski de negatif
yonde ve diisiik diizeyde anlamli bulunmustur (» = —.16, p < .01). Bu durum, uyku sorunlarinin
artmasinin mental iyi olus diizeyinde diisiisle iligkili oldugunu gostermektedir.

4.5. Regresyon Analizi Bulgular:

Bu boéliimde, sosyal medya bagimliliginin uyku bozuklugu ve mental iyi olus {izerindeki
yordayici etkilerini belirlemek amaciyla basit dogrusal regresyon analizleri yapilmistir. Analiz sonuglar
asagida sunulmustur.

Tablo 4.10. Sosyal Medya Bagimlihginin Uyku Bozuklugu Uzerindeki Yordayic1 Etkisine iliskin Basit
Dogrusal Regresyon Analizi Sonuclar

[1) 1)
Degisken B SH B t P %95 GA %95 GA

Alt Ust
Sabit 7.07 1.79 — 3.95 < 001* 3.54 10.59
Sosyal Medya 0.37 0.04 0.48 10.37 < 001* 0.30 0.44
Bagimliligi

R=.48,R*= 23, F(1,353)=107.51, p < .001*

*p <.05
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Tablo 4.10’a bakildiginda, sosyal medya bagimliliginin uyku bozuklugu tlizerindeki etkisini
belirlemek amaciyla yapilan basit dogrusal regresyon analizi sonucunda modelin anlamli oldugu
gorilmistir (F(1, 353)=107.51, p<.001). Model, uyku bozuklugundaki varyansmn %23’iini
aciklamaktadir (R*=.23).

Analiz sonuglarina gore, sosyal medya bagmmliligi uyku bozuklugunu anlamli bigimde
yordamaktadir (=0.48, t=10.37, p<.001). Sosyal medya bagimlilig1 diizeyi arttik¢a, uyku bozuklugu
diizeyi de artmaktadir. Regresyon katsayisina gore sosyal medya bagimliligindaki her bir birimlik arts,
uyku bozuklugu puaninda 0.37 birimlik bir artiga karsilik gelmektedir.

Tablo 4.11. Sosyal Medya Bagimlihginin Mental Iyi Olus Uzerindeki Yordayic1 Etkisine iliskin Basit
Dogrusal Regresyon Analizi Sonuclari

%95 GA %95 GA

Degisken B SH B t Al Ust
Sabit 55.69 2.64 — 21.09 < .001* 50.5 60.89
Sosyal Medya 1 0.05 -0.14 2.57 011%* 0.24 -0.03
Bagimlilig1

R=.14,R*=.02, F(1,353) =6.61,p =.011

*p <.05

Tablo 4.11°e bakildiginda, sosyal medya bagimliligimin mental iyi olus {lizerindeki etkisini
belirlemek amaciyla yapilan basit dogrusal regresyon analizi sonucunda modelin anlamli oldugu
bulunmustur (F(1, 353)=6.61, p=.011). Model, mental iyi olustaki varyansin yaklasik %2’sini
acgiklamaktadir (R*=.02).

Analiz sonuglarina gore sosyal medya bagimliligi, mental iyi olusu anlamli ve negatif yonde
yordamaktadir (f=-0.14, =-2.57, p=.011). Sosyal medya bagimlilig1 diizeyi arttik¢a bireylerin mental
iyi olus diizeylerinin azaldig1 goriilmektedir. Regresyon katsayisina gore sosyal medya bagimliligindaki
her bir birimlik artig, mental iyi olus puaninda 0.14 birimlik bir azalmaya karsilik gelmektedir.

5. Tartisma

Aragtirma bulgularina gore, sosyal medya bagimliligi uyku bozuklugunun anlamli bir
yordayicisidir. Regresyon analizinde sosyal medya bagimliligi, uyku bozuklugundaki varyansin
%23’linli agiklamis (R? = .23) ve B = 0.48 ile bagimlilik diizeyi arttik¢a uyku kalitesinin diistiigii
goriilmiistiir. Bu etki biiytikliigii, sosyal medya bagimliliginin uyku bozuklugu {izerinde orta diizeyde
anlamli bir yordayici oldugunu gostermektedir. Bu bulgu, literatiirdeki benzer aragtirmalarla uyumludur.
Ornegin, D’Arienzo vd. (2019) sosyal medya bagimliligi ile uykusuzluk belirtileri arasinda giiglii bir
pozitif iliski tespit etmis; 6zellikle yatmadan 6nce dijital ekranlara maruz kalmanin melatonin salinimini
baskilayarak uykuya dalma siiresini uzattigini belirtmistir. Buna ek olarak, Sahin ve arkadaglarinin
(2013) calismasi, iiniversite dgrencilerinde mobil telefon bagimlilig1 diizeyinin yiikselmesinin uyku
kalitesini olumsuz yonde etkiledigini gostermistir. Benzer arastirmalar, sosyal medya kullaniminin
cogunlukla akilli cihaz ve telefonlar {izerinden gergeklestigini ortaya koymaktadir. Bu nedenle telefon
kullanimina iliskin uyku bozuklugu bulgular sosyal medya bagimliliginin uyku tizerindeki etkilerini
anlamada &nemli bir referans olusturmaktadir. Ornegin, dgrencilerin telefonla ugrasmalar1 bagimlilik
diizeylerini artirmis ve uyku kalitesini bozmustur (Sahin vd., 2013). Ayrica, 2007 yilinda Jenaro ve
arkadaslari tarafindan yapilan arastirmada, yogun cep telefonu kullaniminin anksiyete diizeylerini
artirdigi ve uyku sorunlarina yol agtigi belirlenmistir (Jenaro vd., 2007). Suudi Arabistan’da
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gergeklestirilen bir arastirmada, yogun cep telefonu kullaniminin bas agrisi, uyku bozuklugu, gerginlik,

yorgunluk ve bas donmesi gibi saglik sorunlaryla iliskili olabilecegi goriilmiistiir (Al Khleiwi & Meo,

2004). Calismamizda, 68 saat sosyal medya kullanan bireylerin hem bagimlilik hem de uyku

bozuklugu puanlarinin anlamli bigimde yliksek ¢ikmasi, bu etkilesimin davranmigsal bir diizene

doniistiigiinii gdstermektedir. Bulgular incelendiginde, sosyal medya bagimliligi ile uyku bozuklugu
arasinda pozitif yonlii anlamli bir iliski bulunduguna iliskin H1 hipotezi dogrulanmastir.

Bu baglamda sosyal medya, yalnizca bilgi ve iletisim araci degil, ayn1 zamanda biyolojik ritmi
etkileyen bir ¢evresel uyaran haline gelmistir. Uzun siireli ¢evrimici etkilesimler, zihinsel uyarilmay1
artirarak uykuya gegcis siiresini uzatmakta ve kronik yorgunluk, dikkat eksikligi gibi sonuglara yol
acabilmektedir (Kumar, 2008; Karadag, 2007). Bu sonuglar, sosyal medya bagimliliginin bireyin
norolojik isleyisine dolayli bicimde zarar verdigini gostermekte ve “dijital uykusuzluk” (digital
insomnia) kavraminin 6nemini desteklemektedir. Ote yandan sosyal medya bagimlilig1 ile mental iyi
olus arasindaki iligski negatif yonde ve diisiik diizeyde anlamli bulunmustur. Regresyon analizine gore
sosyal medya bagimlilig1, mental iyi olustaki varyansin %?2’sini agiklamakta (R? = .02); bagimlilik
diizeyi arttikca psikolojik iyilik halinin azaldig1 goriilmektedir. Elde edilen veriler degerlendirildiginde,
sosyal medya bagimliligi ile mental iyi olus arasinda negatif yonlii anlamli bir iliskiyi éngéren H2
hipotezi de desteklenmistir. Bu istatistiksel anlamlilik diisiik bir etki biiylikliigline isaret etmektedir, yani
sosyal medya bagimliligi mental iyi olus lizerinde sinirli bir pratik etkiye sahiptir. Bu durum, mental iyi
olusun sosyal medyadan ziyade; ekonomik durum, aile iligkileri veya fiziksel saglik gibi baska
faktorlerden daha fazla etkilendigini diisiindiirmektedir. Bu sonug, Ryan ve Deci’nin (2001) &6z-
belirleme kurami ile uyumludur. Kurama gore, bireylerin otonomi, yeterlik ve iliskisellik ihtiya¢larinin
tatmini psikolojik iyi olusun temel belirleyicileridir. Sosyal medya bagimliligi, bu ihtiyaglarin dogal
bicimde karsilanmasini engelleyerek bireyleri dissal onaya ve sanal etkilesimlere bagimli hale
getirmektedir. Bu durum, Papacharissi ve Rubin’in (2000) tanimladig1 gibi sosyal medyanin “alternatif
bir iletisim alan1” olmaktan ¢ikip “psikolojik bagimlilik dongiisiine” doniismesine yol agmaktadir.
Ayrica, Gahramanl ve Sahin (2024) ile Pamuk (2024), sosyal medya bagimliliginin psikolojik iyi olusg
tizerinde olumsuz etkileri oldugunu ortaya koyarken; Twenge ve Campbell (2019) ile Fardouly ve
Vartanian (2016), uzun siireli sosyal medya kullanimimin depresyon, kaygi, yalnizlik, beden algisi
kaygilar1 ve depresif belirtilerle baglantili oldugunu bildirmistir. Bu olumsuz etkiler, uyku diizeninin
bozulmasi, fiziksel aktivitenin azalmasi, yliz yiize sosyal etkilesimlerin sinirlanmasi ve sosyal
karsilastirma gibi psikolojik siireclerin tetiklenmesi ile agiklanabilir. Veriler 15181nda, uyku bozuklugu
ile mental iyi olus arasindaki negatif yonli iligkiyi ifade eden H3 hipotezinin de dogrulandig:
goriilmiistiir. Sosyal medya kullaniminin mental iyi olus {izerindeki olumsuz etkileri, “dijital denge”
kavrami iizerinden agiklanabilir; bu kavram, teknoloji kullanimini giinliik yasam deneyimleriyle uyumlu
bir sekilde dengeleyebilme kapasitesini ifade etmektedir (Przybylski & Weinstein, 2017). Sosyal
medyanin asirt kullanimi bu dengeyi bozarak, bireylerin uyku, fiziksel aktivite ve yliz yiize sosyal
etkilesim gibi temel ihtiyaclarini ihmal etmelerine neden olabilir. Regresyon analizleri dogrultusunda,
sosyal medya bagimliliginin uyku bozuklugunu anlamli diizeyde yordadigina iliskin H4 hipotezi ile
mental iyi olusu yordadigna iligkin HS hipotezinin de desteklendigi belirlenmistir. Uluslararasi literatiir,
sosyal medya kullaniminin mental iyi olus lizerindeki etkilerini agiklarken ¢esitli aracilik edicilere
dikkat cekmektedir. Verduyn vd. (2017), sosyal karsilastirma, 6zsaygi, yalmzlik ve sosyal destek gibi
etmenlerin bu iliskide rol oynadigimi gostermistir. Kilig vd. (2024) ise, sosyal medya bagimlilig: ile
bireylerin 6znel iyi olusu arasindaki baglantida “kacirma korkusu” (fear of missing out) faktoriiniin
aracilik ettigini ortaya koymustur. Dolayistyla, sosyal medya kullaniminin mental iyi olus tizerindeki
etkisinin dogrudan ve giicli bir etkiden ziyade, ¢ok boyutlu ve dolayli bir yapi igerisinde
degerlendirilmesi daha uygun goriinmektedir.
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Sosyodemografik degiskenlerle sosyal medya bagimliligi arasindaki iliskilere bakildiginda;

egitim diizeyine gore yapilan analizlerde, lisans mezunlarinin sosyal medya bagimlilig1 puanlarinin lise

ve alti1 grubundaki kisilerden daha yiiksek puana sahip oldugu saptanmistir. Mental iyi olus sonuglarina

gore ise egitim diizeyi yiiksek lisans ve iizeri olan katilimcilarin mental iyi olus puanlari, diger egitim

diizeyindeki katilimcilara gore anlamli derecede yiiksektir. Demografik degiskenler agisindan yapilan
analizler degerlendirildiginde, egitim durumuna gore sosyal medya bagimliligi ve mental iyi olusg
diizeylerinde anlamli farklilagmalarin bulundugu, buna karsin uyku bozuklugu agisindan anlamli bir
farklilasma olmadig1 goriilmiistiir. Bu dogrultuda H6a ve H6c hipotezleri desteklenmis, H6b hipotezi
desteklenmemistir. (Ancak Onlisans grubundaki katilimcilar yiiksek ortalamaya sahip olsa da
istatistiksel fark olusmamuistir). Bu durum, egitim diizeyinin sosyal medya kullanim bigimini belirleyici
bir faktér olabilecegini gostermektedir. Ancak egitim diizeyi arttikga mental iyi olus artarken,
beklenmedik bir sekilde lisans mezunlarinin sosyal medya bagimlilik puanlari, lise mezunlarina gore
daha yiiksek ¢ikmistir. Genel kaniya gore egitim seviyesi arttikca bagimliligin azalmasi beklenir; fakat
bu bulgu, tiniversite mezunlarinin is veya sosyal cevre geregi dijital-sanal ortama daha fazla maruz
kaldig1 seklinde yorumlanabilir. Diger bir goriise gore yiiksek egitimli bireylerin dijital farkindalik
diizeylerinin daha yiiksek olmasi nedeniyle sosyal medya kullanimini daha kontrollii siirdiirebilecekleri;
ancak {niversite donemindeki akademik, sosyal ve duygusal gereksinimlerin sanal ortama
aktarilmasinin  bagimliligr giiglendirebilecegi belirtilmektedir (Papacharissi & Rubin, 2000;
Friedenberg, 2020). Giinlik sosyal medya kullanim siiresine gdre gruplar arasinda anlamli farklar
bulunmugtur: sosyal medya kullamm siiresi arttikca bagimliik ve uyku bozuklugu puanlan
ylikselmekte, mental iyi olus ise azalmaktadir. Sosyal medya yoksunlugu durumunda kendini kotii
hisseden bireylerde de hem bagimlilik hem uyku sorunlariin yiikselmesi, psikolojik esneklik diizeyinin
dijital ortama bagli hale geldigini gostermektedir. Boylece giinliik sosyal medya kullanim siiresine gore
yapilan analizlerde ise sosyal medya bagimliligi, uyku bozuklugu ve mental iyi olus diizeylerinde
anlamli farklilagmalar saptanmig olup H7a, H7b ve H7¢ hipotezlerinin tamami desteklenmistir.

Genel olarak arastirma bulgulari, sosyal medya kullaniminin kontrolsiiz bicimde artmasinin hem
biyopsikososyal isleyisi hem de mental iyi olusu olumsuz etkiledigini gostermektedir. Sosyal medya,
bireyler igin bir “baglanma alan1” yaratsa da, bu baglanma duygusal bagimsizlig1 zayiflatmakta ve
ozellikle geng yetigkinlerde stres, anksiyete ve yalmzlik duygularimi tetiklemektedir (Ryan & Deci,
2001). Diger bir acidan, sosyal medya kullaniminin her birey igin ayni sonuglart dogurmadigi ve
duygusal kirilganlik, basa ¢ikma bigimleri ve kullanim motivasyonlar1 gibi faktorlerin etkili olabilecegi
belirtilmektedir (Crane vd., 2025; Horvat & Custovié, 2025; Fellin vd., 2025). Bu durum, WHO’nun
(2004) “porzitif zihinsel saglik” vurgusuyla gelismektedir. Elde edilen sonuglar, sosyal medya
bagimliliginin uyku kalitesi iizerinden dolayli olarak mental iyi olusu etkiledigi hipotezini
desteklemekle birlikte, giinliik sosyal medya kullanim siiresi arttik¢a bagimliligin ve uyku sorunlarinin
yiikselmesi ile mental iyi olusun azalmas literatiirde yer alan aragtirmalarla da (Papacharissi & Rubin,
2000; D’ Arienzo vd., 2019). uyumludur. Dolayisiyla, sosyal medya bagimliliginin azaltilmasina yonelik
psikoegitim programlarinin yalnizca dijital farkindalik degil, ayn1 zamanda uyku hijyeni ve stres
yoOnetimi bilesenlerini de igermesi Onerilmektedir. Bu ¢alisma, sosyal medya bagimliliginin yalnizca
davranigsal bir sorun olmadigini, ayn1 zamanda zihinsel saglik iizerinde yapisal etkiler yaratan ¢ok
boyutlu bir fenomen oldugunu gostermektedir. Bulgular, bagimliligin yalnizca bireysel diizeyde degil,
toplumsal diizeyde de ele alinmasi gerektigini ortaya koymaktadir. Ilerleyen arastirmalarda, yapisal
esitlik modellemesi veya aracilik analizi gibi yontemlerle sosyal medya bagimliligi — uyku bozuklugu
— mental iyi olus yonelimlerinin daha kapsamli bigimde test edilmesi dnerilmektedir. Ayrica, sosyal
medya algoritmalarinin kullanici1 davramislarina etkisini inceleyen deneysel tasarimlar, dijital refah
kavramini derinlestirebilir. Sonug olarak, sosyal medya bagimliligi bireylerin hem uyku diizenini hem
de mental iyi olus diizeyini olumsuz yonde etkilemekte; bu durum o6zellikle yogun sosyal medya
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kullaniminda daha belirgin hale gelmektedir. Elde edilen bulgular, dijital ¢agda psikolojik sagligin
korunmasi i¢in “dijital 6zdenetim” ve “bilingli medya kullanim1” kavramlarinin 6nemini yeniden

glindeme getirmektedir. Ayni zamanda arastirma bulgulari, sosyal medyaya erisimin olmadigi
donemlerde olumsuz duygusal tepki veren bireylerin hem sosyal medya bagimliligi hem de uyku
sorunlar1 agisindan daha yiiksek risk tagidigini gostermektedir. Buna karsilik, sosyal medya kullaniminin
varlig1 veya yoklugunun ruh halinde belirgin bir degisim yaratmadigini ifade eden katilimcilarin mental
iyl olus diizeylerinin daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Sosyal medya olmadigi durumdaki duygusal
duruma gore yapilan karsilastirmalarda da tiim degiskenler acisindan anlamli farkliliklar bulunmus ve
H8a, H8b ve H8c hipotezleri desteklenmistir. Bu durum, sosyal medya yoksunluguna yonelik olumsuz
duygulanimin yalnizca bagimliligin bir sonucu degil, ayni zamanda onu siirdiiren ve giiglendiren bir
etken olabilecegine isaret etmektedir. Literatiir de bu bulgular1 desteklemektedir. Crane vd. (2025),
olumsuz duygu durumunun sosyal medya bagimliligiyla ¢ift yonlii bir iliski icinde oldugunu ve depresif
belirtilerin dijital platformlara yonelimi artirabilecegini bildirmektedir. Benzer bicimdeki arastirmalar,
sosyal medya baglaminda negatif duygulanim degiskenligi ve dijital stresin anksiyete ile depresif
belirtilerle anlamli sekilde iligkili oldugunu goéstermektedir; bu durum, ¢evrimigi etkilesimlere verilen
duygusal tepkilerin psikolojik sonuclar1 etkileyebilecegini diistindiirmektedir (Rutter vd., 2024;
Martinac Dorci¢ vd., 2024). Bu baglamda, arastirmamizdaki yiiksek bagimlilik puanlarinin temelinde
bireylerin mevcut psikolojik kirilganliklarinin rol oynadigi diisiiniilebilir. Fellin vd. (2025) bulgular1 da
psikolojik belirtilerin sosyal etkilesim siirecleri icinde dongiisel bir yapi sergiledigini ve olumsuz duygu
durumunun bagimhlik egilimini besledigini gostermektedir. Buna karsilik, Wang vd., (2025) baz1
kullanicilar i¢in sosyal medyanin sosyal baglanti ve psikolojik destek saglayici bir arag islevi
gorebilecegini vurgulamistir. Benzer sekilde kapsamli literatiir incelemeleri, sosyal medya kullaniminin
ergenlerde ¢esitli mental saglik sonuglartyla iligkili oldugunu gdstermektedir; uzunlamasina
arastirmalar, bu iligkinin hem olumsuz hem de karmasik bir yapiya sahip olabilecegine isaret etmektedir
(Valkenburg & Peter, 2011).

Bu c¢ercevede, calismamizda elde edilen sonuglar, sosyal medya bagimliligi ve iyi olus
arasindaki iliskinin yalnizca kullanim siiresine degil, bireylerin duygusal kirilganlik diizeylerine, basa
cikma bicimlerine ve sosyal medya kullaniom motivasyonlarina bagli olarak farklilagtigim
diisiindlirmektedir. Dolayisiyla sosyal medya bagimliligi, yalmizca teknolojik bir aliskanlik degil;
bireyin psikolojik ihtiyaclart ve duygusal diizenleme siiregleriyle yakindan iligkili ¢ok boyutlu bir
olgudur. Bu durum, dijital ortamlarin bireyler tarafindan yalnizca iletisim amaciyla degil; ayn1 zamanda
sosyal onay arayisi, duygusal diizenleme ve psikolojik ihtiyaclarin karsilanmasi gibi farkli iglevlerle
kullanildiginm ortaya koymaktadir (Kuss & Griftiths, 2017).

Bununla birlikte arastirmanin bazi smirliliklar bulunmaktadir. Oncelikle calismanin kesitsel bir
aragtirma tasarimina sahip olmasi, degiskenler arasindaki iligkileri ortaya koymakla birlikte nedensel
¢ikarimlar yapilmasini sinirlamaktadir. Ayrica verilerin 6z-bildirim 6lgekleri araciligiyla ve ¢evrimigi
veri toplama yontemi kullanilarak elde edilmesi, katilimcilarin sosyal medya kullanim siireleri ve uyku
diizenlerine iliskin degerlendirmelerinde 6znel yanliliklarin ortaya ¢ikmasina neden olabilir. Bunun yani
sira arastirmanin 18 yas ve lizeri bireylerden olusan bir 6rneklem grubuyla yiiriitiilmesi, bulgularin farkl
yas gruplarina veya farkli kiiltiirel baglamlara genellenebilirligini siirlayabilecek bir unsur olarak
degerlendirilebilir.

6. Sonuc ve Oneriler

Bu arastirma, yetiskin bireylerde sosyal medya bagimliligi, uyku bozuklugu ve mental iyi olus
arasindaki iligkileri incelemis; sosyal medya bagimliliginin uyku diizeni ve zihinsel iyi olus {izerindeki
etkilerini ortaya koymustur. Arastirma bulgulari, sosyal medya bagimliliinin artmasiyla uyku
bozukluklarmin da belirgin bi¢cimde arttifini, buna karsin mental iyi olus diizeyinin azaldigim
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gostermektedir. Korelasyon ve regresyon analizleri, sosyal medya bagmmliligi ile uyku bozuklugu

arasinda orta diizeyde pozitif ve sosyal medya bagimlilig1 ile mental iyi olus arasinda diisiik diizeyde

negatif bir iliski bulundugunu ortaya koymustur.

Bu etki biiyiikliikleri, uyku bozuklugu iizerinde sosyal medya bagimliliginin belirgin bir
yordayici oldugunu ve bireylerin uyku kalitesini 6nemli 6l¢iide etkileyebildigini goéstermektedir. Buna
karsin mental iyi olus tlizerindeki etkisi istatistiksel olarak anlamli olmasina ragmen, diisiik aciklama
orani (%?2), bu iligkinin diger psikososyal faktorlerden (ekonomik durum, aile iligkileri, fiziksel saglik)
de etkilendigini diislindiirmektedir.

Uyku kalitesindeki bozulmalar, sosyal medya kullanim siiresinin artisiyla paralellik gostermekte
ve bu durum bireyin genel yasam doyumu, enerji diizeyi ve psikolojik dengesine olumsuz bigimde
yansimaktadir. Ozellikle 6-8 saat sosyal medya kullanan bireylerde hem bagimhilik diizeyinin hem de
uyku bozuklugu puanlarinin belirgin bigimde yiiksek olmasi, sosyal medya kullaniminin davranigsal
bagimlilik niteligi kazandigini gostermektedir. Diger bir yandan, uzun siireli ¢evrimici etkilesimlerin
zihinsel uyarilmay1 artirmasi, melatonin {iretimini baskilamasi ve uykuya gecis siiresini uzatmasi
biyolojik mekanizmalar tizerinden de bu iligkiyi destekleyebilir (Vural & Bat, 2010; Sahin vd., 2013;
Jenaro vd., 2007).

Mental iyi olus lizerindeki negatif etki, sosyal medya bagimliliginin bireyin 6znel iyi olma
halini, pozitif duygulanimin1 ve yasam doyumunu zayiflattigin1 gostermektedir. Egitim diizeyine gore
farklar incelendiginde ise, yiiksek egitim seviyesine sahip bireylerin mental iyi olug diizeylerinin daha
yiiksek, ancak lisans grubundaki bireylerin sosyal medya bagimliligi puanlarinin daha fazla oldugu
bulunmustur. Bu durum, dijital okuryazarlik ve bilingli medya kullanimi diizeyinin sosyal medya ile
kurulan iligki bigimini belirleyici bir faktor oldugunu goéstermektedir. Diger bir yandan, tiniversite
mezunlarinin is ve sosyal cevre geregi dijital platformlara daha fazla maruz kalmasi bagimlilig
artirabilir (Papacharissi & Rubin, 2000; Friedenberg, 2020).

Sonug¢ olarak, sosyal medya bagimliligi uyku kalitesi iizerinde belirgin bir olumsuz etki
gosterirken; zihinsel iyi olus ile arasinda istatistiksel olarak anlamli ancak sinirl diizeyde bir negatif
iligki bulundugu (R? = .02) gorilmiistiir. Sosyal medyaya erigsim kisitlandiginda olumsuz duygulanim
gosteren bireylerin, bagimliliga ve uyku diizensizliklerine daha yatkin olduklari goriilmektedir. Bu
durum, sosyal medya kullaniminin yalnizca bireysel aliskanliklarla degil, ayn1 zamanda psikolojik iyi
olusla da yakindan iligkili oldugunu gdstermektedir. Bu nedenle, sosyal medya bagimliliginin olumsuz
etkilerini onlemek ve bireylerin psikolojik iyi olusunu desteklemek amaciyla, dijital aliskanliklari
diizenlemeye yonelik psikoegitim programlarinin gelistirilmesi onemlidir. Bu programlarin dijital
0zdenetim, farkindalik, uyku hijyeni ve stres yonetimi gibi ¢ok boyutlu temalar1 igermesi hem 6nleyici
hem de destekleyici bir yaklasim sunar. Egitim kurumlarinda dijital farkindalik ve medya okuryazarlig
uygulamalarinin yayginlastirilmasi, genclerin bilingli ve elestirel dijital tutum gelistirmesini
desteklerken, kamu kurumlar1 ve medya kuruluglar tarafindan yiiriitiilecek farkindalik kampanyalar
toplumsal biling diizeyini artirabilir. Toplumu ¢evrimdisi sosyal etkinliklere yonlendiren dijital detoks
uygulamalart ise bagimlilik egilimlerini azaltic1 bir sosyal zemin olugturabilir. Arastirma boyutunda,
sosyal medya bagimliligi ile stres, yalnizlik ve 6z-kontrol gibi degiskenler arasindaki iligkilerin yapisal
esitlik modellemesi veya nitel ¢alismalarla incelenmesi, ayrica sosyal medya bagimliligi, uyku
bozuklugu ve mental iyi olus arasindaki iligkilerin uzunlamasina aragtirmalarla test edilmesi,
bagimmliligin bireylerin psikolojik isleyisi lizerindeki etkilerinin daha kapsamli bicimde anlagilmasina
katki saglayacaktir. Ayrica farkli yas gruplarinda ve daha genis 6rneklemler {izerinde yiiriitiilecek
caligmalar, sosyal medya kullanim motivasyonlar ile yalmzlik, stres ve 6z-kontrol gibi psikolojik
degiskenlerin modele dahil edilmesini saglayarak, bagimliligin mental iyi olus {izerindeki etkilerinin
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daha bitiinciil sekilde degerlendirilmesine olanak sunacaktir (Andreassen, 2015; Kuss & Griffiths,
2017).
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