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GENC YETiSKiNLERDE SOSYAL MEDYA BAGIMLILIGI, SOSYAL
GORUNUS KAYGISI VE OZ SEFKAT ARASINDAKI ILISKININ
INCELENMESI

OZET

Bu arastirmada, 18-34 vyaslarindaki gen¢ yetiskinlerde sosyal medya
bagimliligi, sosyal goriiniis kaygis1 ve 6z sefkat arasindaki iligkilerin incelenmesi
hedeflenmistir. Arastirmaya 170 kadin ve 83 erkek olmak iizere toplamda 253 kisi
dahil olmustur. Veri toplama araci olarak Demografik Bilgi Formu, Sosyal Medya
Bagimliligi Olgegi-Yetiskin Formu, Sosyal Gériiniis Kaygis1 Olgegi ve Oz Duyarlik
Olgegi kullanilmustir. Veri analiz kisminda bagimsiz t-testi, tek yonlii varyans analizi
(ANOVA), korelasyon ve coklu regresyon analizi gibi istatistiksel yontemler
kullanilmistir. Arastirmada sosyal medya bagimliligi, sosyal goriiniis kaygis1 ve 6z
sefkat diizeyleri ile cinsiyet, egitim seviyesi, medeni durum ve giinliik sosyal medya
platformlarinda gegirilen siire arasinda anlamli bir farklilik yaratmadigi bulunmustur.
Ayrica, sosyal medya bagimliligmin sosyal goriiniis kaygisint pozitif yonde, 6z
sefkati ise negatif yonde yordadigi tespit edilmistir. Bunun yam sira, 6z sefkatin
sosyal goriiniis kaygisini negatif yonde yordadigi, ancak 6z sefkatin bu iki iliski
arasinda moderator bir degisken olmadigi saptanmaistir.

Anahtar Kelimeler: sosyal medya bagimliligi, sosyal goriiniis kaygisi, 6z
sefkat, psikolojik iyi olug



INVESTIGATION OF THE RELATIONSHIP BETWEEN SOCIAL MEDIA
ADDICTION, SOCIAL APPEARANCE ANXIETY AND SELF-
COMPASSION IN YOUNG ADULTS

ABSTRACT

This study aims to investigate the connections between social media addiction,
social appearance anxiety and self-compassion in young adults aged 18-34. The
research included 253 participants, with 170 women and 83 men. Data were collected
using the Demographic Information Form, the Social Media Addiction Scale-Adult
Form, the Social Appearance Anxiety Scale, and the Self-Compassion Scale.
Independent t-test, one-way analysis of variance (ANOVA), correlation and multiple
regression analysis were applied to analyze the data. In the study, it was found that
social media addiction, social appearance anxiety and self-compassion levels did not
show significant differences based on gender, educational level, marital status and
time spent on social media. Additionally, it was established that social media
addiction predicts social appearance anxiety positively and self-compassion
negatively. In addition, it was found that self-compassion negatively predicted social
appearance anxiety, but self-compassion was not a moderator variable between these
two relationships.

Keywords: social media addiction, social appearance anxiety, self-
compassion, psychological well-being



1. GIRIS

Insan sosyal bir varliktir ve iginde bulundugu her ortamda cevresinden
etkilenmekte ve gevresini etkilemektedir. Kisinin insanlar {izerinde biraktigi izlenim
kisi i¢in 6nem arz etmektedir (Dogan, 2010). Bu izlenimin biyiik bir kismi dis
goriiniis ile ilgilidir. Insanlar evlerinde bakimsiz olsalar bile disar1 ¢ikarken ya da
fotograf c¢ekilirken kendilerine ¢eki diizen verirler (Fidan, 2021). Bu durum;
digerlerinin kendi dis goriiniisleri hakkindaki diisiincelerine verilen 6nemin ne denli
yiiksek oldugunun bir gostergesidir. Bir ¢esit sosyal kaygi olan sosyal goriiniis
kaygist; insanlarin kendi bedenleri ve dis goriiniisleri ile ilgili olumsuz algiya sahip
olmalar1 ve diger insanlarin kendi goriiniisleri ile ilgili disiinceleri hakkinda kaygi
duyma durumudur (Dogan, 2010). Sosyal medya, reklamlar ve popiiler kiiltiir gibi
etkenlerin tesiriyle bu kayg1 giin gectikge yiikselmektedir. Insanlar, medyada sunulan
mitkemmel goriintiilerin ve igeriklerin farkina vardiklarinda kendilerini bu idealize
edilmis standartlara uygun olmadigini diistinebilir. Bu durum, kisilerin kendilerine
olan giivenini ve kendilerine olan degerini azaltabilir ve hatta sosyal goriiniis

kaygisina yol agabilir (Giivenen, 2017).

Literatiirde bircok farkli konu ile iligkisinin incelendigi sosyal goriiniis
kaygist ile ilgili gergeklestirilen ¢aligmalar genel olarak ergenlere odaklanmistir.
Iliskisi incelenen degiskenlerden biri de sosyal medya bagimliligidir. Sosyal medya,
bireylerin kendilerini gorsel yolla ifade etmelerine olanak tanir ve bu da sosyal
goriintis kaygisini artirabilir (Aktan, 2018). Bu kaygi, bireyin sosyal medya
profilinden fotograflarina ve paylasimlarina kadar olan sosyal imajiyla ilgili konulara
yogunlagmasina yol agabilir. insanlar, sosyal medya platformlar1 vasitastyla en iyi ve
problemlerinden uzak olduklar1 hallerini bagkalarmin begenisine sunma
egilimindedirler. Bu platformlarda begenilme ve ¢ekici bulunma arzusu bireyin bu
yonde kendisi ile ugrasmasina sebep olmaktadir. (Yorulmaz ve Kurutgu, 2019).
Sosyal medyada sunulan ideal goriiniim standartlar1 yiiziinden bu kaliplara uymakta
giiclik  cekebilecek insanlar  digerleri  iizerinde olumlu bir izlenim

birakamayacaklarindan dolay1 endiseye kapilabilmektedirler. Bu nedenle, asir1 sosyal



medya kullanimmin sosyal goriiniis kaygist ilizerinde etkisi olabilecegi

disiiniilmektedir.

Zivnuska, Carlson, Carlson, Harris ve Harris (2019)'e gére sosyal medyanin
bagimliligi, bireylerin asir1 ve kontrolsiiz bir sekilde sosyal medya platformlarini
kullanmalarinin sonucunda ortaya ¢ikan bir durumdur. Bu bagimlilik, bireyin giinliik
yasantisini olumsuz etkileyebilir ve gesitli sorunlara sebep olabilir. Beard'e (2005)
gore, sosyal medya bagimlilig1 belirtileri arasinda siklikla gelen etkilesimleri takip
etme istegi, sosyal medyada fazla vakit gegirme nedeniyle diger sorumluluklarin
ihmal edilmesi ve sosyal medya kullanimini azaltma girisimlerinin basarisiz olmasi

yer almaktadir.

Oz sefkat ise; kisinin kendini kabul etmesi, kendine deger vermesi ve kendine
iyi davranmasi Qibi faktorleri igerir (Karamis, 2021). Gergeklestirilen tarama
sonucunda 06z sefkatin bireyin olaylarla basa c¢ikma durumunu etkiledigi
bulunmustur. Kendine sefkatli davranma, bireyin kendisinin yasadigi olumsuz
deneyimleri ve sahip oldugu acilari kabul etmesi ve bu durumun sadece kendi basina
gelmediginin bilincinde olmasidir. Neff’e (2003a) gore, 6z sefkat diizeyleri fazla olan
bireylerin kaygi diizeyleri diisiiktir ve psikolojik saglamliklart vardir. Bu agidan
bakildiginda; sosyal goriiniis kaygisinin yiiksek oldugu kisilerde, 06z sefkat

seviyesinin diisiik oldugu diisiintilmektedir.

1.1 Arastirmanin Amaci

Bu tez calismasinda, sosyal goriiniis kaygisi, sosyal medya bagimlilig1 ve 6z
sefkat arasindaki iliskiyi anlamak, bu faktorlerin birbirleri {izerindeki etkilerini
incelemek ve bu alandaki bilgi bosluklarin1 doldurarak bireylerin psikolojik sagligina
katkida bulunmak hedeflenmistir. Bunun i¢in her bir ikili degisken arasindaki iligki
incelenmistir. Ayn1 zamanda, 6z sefkat diizeyinin sosyal goriiniis kaygisi ve

sosyal medya bagimlilig1 arasindaki iliskideki diizenleyici rolii ele alinmistir.

1.2 Arastirmanin Hipotezleri

H1: Sosyal medya bagimlilig: ile sosyal goriiniis kaygis1 arasinda bir iliski

vardir.

H2: Sosyal medya bagimlilig ile 6z-sefkat arasinda bir iligki vardir.
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H3: Oz-sefkat ile sosyal goriiniis kaygis arasinda bir iliski vardr.

H4: Sosyal medya bagimlilig1 ile sosyal goriinlis kaygist arasindaki iligkide

0z sefkatin moderator rolii vardir.

1.2.1 Arastirma alt sorular:

1. Sosyal medyada gecirilen zaman ile sosyal goriiniis kaygist arasindaki

etkilesim nasildir?
2. Sosyal medyada giinliik gegirilen siire ile 6z sefkat arasindaki iliski nasildir?

3. Sosyal medya bagimlilig1 cinsiyet, yas, egitim diizeyi ve medeni durum gibi

sosyodemografik etkenlere gore degiskenlik gdsterir mi?

4. Sosyal goriiniis kaygisi cinsiyet, yas, egitim diizeyi ve medeni durum gibi

sosyodemografik etkenlere gore degiskenlik gosterir mi?

5. Oz sefkat cinsiyet, yas, egitim diizeyi ve medeni durum gibi

sosyodemografik etkenlere gore degiskenlik gdsterir mi?

1.3 Arastirmanin Onemi

Bu arastirma, literatiir i¢in son derece degerli bir katki saglayacaktir. Sosyal
medya platformlarinin yaygin kullanimi, insanlarin kendilerini gorsel olarak ifade
etmelerini kolaylastirirken, ayn1 zamanda sosyal goriiniis kaygisini artirabilir. Sosyal
goriiniis kaygisi, bireylerin  beden imgesi ve oOzsaygilar1 ile iliskilidir ve
psikolojik saglik tizerinde dnemli bir etkisi vardir. Sosyal medya bagimliligi, dijital
cagin psikolojik saglik sorunlarindan biri olarak kabul edilir ve bu baglamda daha
fazla arastirmaya ihtiya¢ duyulmaktadir. Oz sefkat ise bu baglamda 6nemli bir
moderatér degisken olarak ortaya cikabilir. Bireylerin kendilerine olan pozitif
tutumlar1 sosyal medya bagimlilig1 ve sosyal goriiniis kaygis1 arasindaki etkilesimi

yonlendirebilir.

Son donemlerde toplumda giderek daha ¢ok O6neme sahip olan konulardan
biri, sosyal goriiniis kaygisi ve sosyal medya bagimlilig1 gibi meselelerdir. Yapilan
arastirma, bu onemli konular1 ele alarak, bireylerin psikolojik ve sosyal refahim
anlamaya ve gelistirmeye katki saglamaktadir. Arastirmanmn sonuglar, ilgili
literatiire destek olup gelecekte yapilacak arastirmalar i¢in Oncii niteliktedir. Ayni

zamanda arastirma, sosyal medya kullaniminin ve sosyal goriiniis kaygisinin etkileri
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konusunda toplumsal farkindaligi artirabilir. Arastirma sonuglari, insanlarin kendi
kendilerine sefkat gosterme diizeylerini yiikseltmeleri ve sosyal medya kullanimini
daha bilingli bir sekilde kontrol etmelerine katkida bulunabilir. Ayrica bireylerin
psikolojik ve duygusal refah diizeyini yiikseltebilir.

1.4 Arastirmanin Simirhhiklar:

. Arastirmanin yapildigi 6rneklem, arastirmacinin ulasabildigi cevre ile

siirlidir. Bu durum, elde edilen sonuglarin genellestirilmesini kisitlayabilir.

. Arastirmada kullanilan Olcekler ve anketler, katilimcilarin kendi
algilarina ve duygularina dayali yanitlar vermesini gerektirebilir. Sosyal istenirlik

yanlilig1 gibi faktorler, katilimeilarin yanitlarini etkileyebilir
o Arastirmaya esit sayida kadin ve erkek katilimer katilmamustir.

o Calismada, kontrol edilemeyen ve o6lgiilmeyen dis degiskenler

mevcuttur.

. Teknik aksakliklar, online anket ve Ol¢ek kullanilan bir arastirmada

katilimcilarin yanitlarini etkileyebilir.

Arastirmanin sonuglarinin yorumlanmasi ve genellestirilmesi konusunda
dikkatli olmak i¢in bu simirliliklara riayet etmek énemlidir. Bu sinirliliklarin dikkate
alinmasi, gelecekteki calismalarda arastirmanin giiciinii ve kapsamini artirmak i¢in

onemlidir.

1.5 Arastirmanin Sayiltilar

° Aragtirmanin 6rnekleminin evreni temsil ettigi kabul edilmistir.

° Arastirmaya dahil edilen “Sosyal Goriiniis Kaygis1 Olgegi”, “Sosyal
Medya Bagimlilig1 Yetiskin Form Olgegi”, “Oz Duyarlik Olgegi” giivenilir ve gecerli
Olceklerdir.

° Arastirmaya katilan katilimcilar 6lgek maddelerini  cevaplarken

kendilerine gore dogru yanitlar verdigi varsayilmaktadir.

° Arastirmada kullanilan Olgekler arastirmada Olglilmesi hedeflenen

konuyu dlgme 6zelligine sahip oldugu kabul edilmistir.



2. KURAMSAL CERCEVE

2.1 Sosyal Gériiniis Kaygisi

2.1.1 Kaygi

Kaygi kavrami, psikolojide 6nemli bir yer tutar ve genellikle gelecege dair
belirsizlikler karsisinda hissedilen duygusal tepki seklinde agiklanir (Budak, 2005).
Korku ve kaygi kavramlar1 birbirinden farklidir. Eger kisi karsilastigi herhangi bir
durumu ya da olayi tehlikeli bir sey olarak algilarsa, bu onda korku yaratabilir. Ancak
ayni duruma gerceklikten farkli ve asir1 anlamlarin yiiklenmesi, kaygi duygusunu
tetikleyebilir (Manav, 2011). Kayginin belirli bir dozu giindelik hayat ve basari i¢in
faydali olurken kayginin fazlasi kisiye zarar verebilir ve bu da patolojik kaygi olarak
adlandirilmaktadir (Steimer, 2022).

Steimer’in (2022) belirttigine gore, patolojik kaygi dogustan gelmis
olabilecegi gibi gelisim siirecinde deneyimler yoluyla da &grenilebilir. Kayginin
fiziksel belirtileri genellikle viicudun savas ya da kac tepkisi ile iligkilidir (Korte,
2001). Bu tepkiler arasinda kalp atisindaki artis, terleme, titreme, kas gerginligi,
nefes darlig1, mide agrisi, bas agris1 ve goz kararmasi gibi belirtiler bulunabilir. Buna
karsilik, kaygiin evrimsel bir perspektifle incelendigi fark edilir. Bu noktada, kaygi
ayn1 zamanda bireyin kendini tehlikeli durumlardan korumak i¢in uyum saglayici bir
tepki olarak da degerlendirilebilir (Bateson, Brilot ve Nettle, 2011). Dogal olarak
ortaya c¢ikan bir seviyede endise duymak, evrimsel acidan insanlarin hayatta kalmasi
icin avantajken gergek tehdite oranla asir1 dozda kaygi duymak kisiye zarar
verir. Tim bu yaklagimlar, kayginin karmasik ve ¢ok boyutlu bir olgu oldugunu

vurgular ve psikolojide genis bir alana yayilan arastirmalarin konusudur.

2.1.2 Sosyal kaygi

Sosyal fobi olarak da adlandirilan bu kaygi tiirii, bireyin potansiyel olumsuz
degerlendirmelerden dolayr duydugu endise ve stres hislerini ifade eden bir durumdur
(Dilbaz, 1997). Sosyal kaygi, bireyin toplum i¢inde konusma, fikir belirtme, yemek

siparisinde bulunma gibi sosyal etkilesim gerektiren durum ve ortamlardan kaginma
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davranigi ile kendini gosterir. Erkan'm (2002) belirttigi gibi, kisi bu tiir yerlerde
kendisini siirekli izlendigini ve elestirinin hedefi haline geldigini hissedebilir. Birey,
baskalarinin géziinde olumsuz olarak degerlendirileceginden korkar ve bu durumdan
kagcinma egilimi gosterebilir. Sosyal kaygi, sosyal fobi gibi klinik durumlarin da
temelini olusturur ve bireyin yasam kalitesini onemli 6l¢iide etkileyebilir (Cankaya,
2007). Sosyal kayginin fizyolojik belirtileri arasinda, kalp garpintisi, terleme, titreme,

yiiz kizarmasi ve konugma glicliigii gibi isaretler goriilebilir.

2.1.3 Sosyal goriiniis kaygisi

Kisilerin diger insanlar nezdinde nasil bir izlenim biraktiklart konusunda
yogun kaygi ve stres yasamalarina sebep olur. Bu kaygi, genellikle dis goriiniis,
fiziksel ¢ekicilik, viicut imaji ve benzeri konularla iliskilidir (White, 2008). Bu
kaygiya sahip bireyler, kendilerini baskalariyla karsilastirarak veya toplumun
belirledigi glizellik standartlarina uymak ic¢in yogun bir ¢aba sarf edebilirler. Sosyal
goriinlis kaygisi ¢esitli belirtilerle kendini ortaya koyabilir. Bunlar arasinda siirekli
olarak dis goriiniisle ilgili olumsuz degerlendirilmekten endise duymak, siirekli
olarak baskalarinin onayina ihtiya¢ duymak, dis goriintisle ilgili miikemmeliyetci bir
tutum sergilemek, diger insanlarla iletisimde zorluk ¢ekmek ve sosyal etkinliklerden
kacinmak yer alabilir (Levinson, 2012). Sosyal goriinlis kaygisi, giinlimiiz
toplumunda yaygin bir sorun olarak kabul edilmektedir. Medyanin ve sosyal
medyanin etkisiyle, bireylerin dig goriiniisleriyle ilgili daha fazla endise duymasi ve

miikemmeliyetci standartlar1 benimsemesi yayginlasmaktadir.

2.1.4 Beden algis1

Beden algis1 kavrami, bireylerin kendi bedenleri hakkindaki deneyimlerini,
diisiincelerini, duygularini ve algilarin1 ifade eder (Cash, 1997). Bu algilar, kisinin
fiziksel goriiniimiinii bedeniyle iliski kurma bi¢imini ve bedenle ilgili duygusal
deneyimlerini kapsar. Toplumun giizellik standartlarina uygun olmayan beden tipine
sahip olan bireyler, beden algilariyla ilgili olumsuz duygular gelistirebilirler (Pala,
2023). Sosyal goriiniis kaygisindan farkli olarak, beden algisi genellikle bireyin kendi
bedenine yonelik algilar1 ve duygulariyla ilgilidir. Sosyal goriiniis kaygisi ise bireyin
sosyal ortamlarda diger insanlar tarafindan nasil degerlendirilecegi veya kabul
edilecegi hakkindaki endiseleri ve korkular1 ifade eder (Pekdag ve Coskun, 2010).

Beden algisi, bireyin kendi bedenine yonelik deneyimleriyle ilgili oldugu i¢in daha
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icsel bir olgudur. Ancak, arastirma sonuglari sosyal goriiniis kaygisinin, beden
algisina iliskin negatif tutumlarin daha yogun oldugu bireylerde daha sik

gozlemlendigini gostermektedir (Abak, 2019).

2.1.5 Sosyal karsilastirma teorisi

Festinger tarafindan 1954°te ortaya ¢ikmis, insanlarin kendilerini bagkalariyla
karsilastirdiklart ve bu karsilagtirmalarin sosyal davranislari, tutumlart ve kendilik
algilarmi nasil etkiledigi iizerine odaklanan bir psikolojik teoridir (Biiylikmumcu,
Ceyhan, 2018). Bu teoriye gore, insanlar, sosyal diinyalarim1 anlamak ve
degerlendirmek i¢in genellikle baska insanlarla kendilerini karsilastirma
egilimindedirler. Bireyler kendilerine benzer kisilerle kendilerini kiyasladiklar1 gibi
cok daha farkli 6zelliklere sahip kisilerle de kendilerini kiyasalayabilmektedir (Wills,
1981). Sosyal Karsilastirma Teorisi, genellikle sosyal psikoloji ve sosyal psikoloji
alanlarinda incelenir ve Alfred Adler'in "Asagilik Kompleksi" kavramina
dayanmaktadir. Teori, insanlarin sosyal ¢evrelerindeki diger kisilerle kendilerini
karsilastirdiklarim1 ve bu karsilastirmalarin  kendi kendine degerlendirmelerini
etkiledigini savunur. Bu karsilagtirmalarin sonucunda, hem olumlu hem de olumsuz
etkiler ortaya c¢ikabilir; insanlar digerleriyle benzerliklerini veya farkliliklarii fark

edebilir ve bu durum da kisilik algilarina ve davranislarina etki edebilir.

2.2 Sosyal Medya Bagimhihig:

2.2.1 Sosyal medya kavrami

Sosyal medya giiniimiizde dijital iletisimin Onemli bir parcasidir. Bu
platformlar, internetin evrimiyle birlikte dogan, kisilerin online olarak baglanti
kurmalarini, bilgi paylasmalarini ve etkilesimde bulunmalarini miimkiin kilan
araclardir. Geleneksel medyadan farkli sekilde, sosyal medya platformlar
kullanicilara aktif bir katilimer olma imkani sunar. Boylece kullanicilar arkadaslariyla
iletisim kurabilir, yeni hobiler edinebilir ve hatta romantik partnerler bulabilirler
(O’day, Heimberg, 2021).

Sosyal medya, insanlara web tabanli platformlar1 kullanarak igerik olusturma,
kendi diisiincelerini ifade etme, deneyimleri paylagma, ilgi alanlarini sergileme ve
yaraticiliklarim1  gosterme imkani sunar. Bu platformlar, Facebook, Twitter,

Instagram, YouTube, LinkedIn gibi ¢esitli uygulamalar icerir. Verduyun, Ybarra,
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Resibois, Jonides ve Kross (2017) tarafindan yapilan bir arastirmaya gore, sosyal
medya, kiiresel baglantiy: artirarak iletisimi kolaylastirir ve bilgi akisini hizlandirir.
Ayni zamanda, sirketler ve markalar, sosyal medyay: iriinlerini tanitmak, hedef
kitlelerine ulagsmak ve miisterilerle etkilesimde bulunmak i¢in de kullanir

(Raudelitiniené, Davidaviciené, Tvaronaviciené, Jonuska 2018).

Sosyal medya, kullanicilar arasindaki etkilesimi artirma amaci giiderken, ayni
zamanda insanlarin psikolojilerini ve duygusal durumlarini da etkilleyebilir. Sosyal
medyanin; bilgi ve fikir aligverisi, topluluk olusturma ve sosyal destek gibi pozitif
etkileri oldugu gibi; zaman kaybi, sosyal karsilastirma ve zihinsel saglik sorunlari
gibi negatif etkileri de bulunabilir (O’day, Heimberg, 2021). Ayrica, sosyal medya
kullaniminin toplumsal ve politik etkileri de goz ardi edilmemelidir, giiniimiizde
sosyal medya platformlari, kamuoyu olusturma ve toplumsal degisimi etkileme

potansiyeline sahiptir.

2.2.2 Sosyal medya bagimhihig

Zivnuska, Carlson, Carlson, Harris ve Harris'in (2019) tanimina gore, bu
bagimlilik bireylerin asir1 ve kontrolsiiz bir sekilde sosyal medya platformlarini
kullanmasiyla ortaya ¢ikar. Bu bagimlilik, genellikle siirekli olarak sosyal medyada
vakit gecirme, sosyal medya platformlarima siirekli erismek isteme ve bu
platformlarda zaman harcamaya olan egilim seklinde kendini gosterir. Bagimlilik,
literatiirde fiziksel ve psikolojik olarak iki kategoriye ayrilmakta olup Altin ve
Kivrak’a (2018) gore bu bagimhilik her iki tiirlini de igeren bir sekilde

siniflandirilmaktadir.

Sosyal medya bagimliliginin bir¢ok farkli nedeni olabilir. Bunlar arasinda
bireylerin sosyal medya platformlar1 iizerinden sosyal kabul arayisi, bilgi ve icerik
tilketme istegi, endige ve stresle bag etme yollar1 arama gibi faktorler yer alabilir.
Ayrica, sosyal medya platformlarinin tasarimi da bagimliligr tetikleyebilir;
bildirimler, begeniler ve paylasimlar gibi 6geler, bireyleri siirekli olarak platformlara

bagl tutarak bagimlilig1 artirabilir.

2.2.3 Sosyal medya bagimhihginin etkileri

Sosyal medyanin popiilerlesmesiyle birlikte, insanlarin sosyal medya

bagimliliginin etkileri iizerine yapilan arastirmalar artmaktadir ve bu konu daha 1yi



anlasilmaya baglamistir. Bu bagimliligin, bireylerin fiziksel, psikolojik ve sosyal
sagligr lizerinde cesitli olumsuz etkileri vardir (Beard, 2005). Sosyal medya
bagimliligi, bireylerin psikolojik sagligi iizerinde etkileri arasinda; depresyon,
anksiyete, diisiikk 6zgiliven, o6fke hissi, yalmzlik duygusu, dikkat eksikligi ve
saldirganlik egilimi, cinsel istekte azalma gibi durumlar yer alabilir (Altin, Kivrak,
2018 & Young, 2004). Siirekli olarak sosyal medya platformlarinda vakit gegirmek,
bireylerin ger¢ek hayattan kopmalarina ve sanal diinyanin etkisi altinda kalmasina
neden olabilir. Asir1 sosyal medya kullanimi, yiiz yiize iletisimi azaltabilir ve
bireylerin sosyal becerilerini zayiflatabilir boylece, sosyal medya platformlarinda
yasanan sanal iliskiler, ger¢ek hayattaki iligkilerin yerini alabilir ve yiizeysel bir
iletisim bigimine sebep olabilir (Beard, 2005).

Sosyal medya bagimliligi, bireylerin fiziksel sagligi iizerinde de olumsuz
etkilere sahip olabilir. Siirekli olarak ekran karsisinda vakit gecgirmek, goz
yorgunluguna, gérme problemlerine, boyun ve sirt agrilarina, uyku bozukluklarina
neden olabilir (Altin, Kivrak, 2018). Bunun yani1 sira, siirekli olarak sosyal medya
platformlarinda zaman harcamak, insanlarin kendilerini gelistirmeye ayirabilecekleri
vakti kisabilir. Bu durum, yeni hobiler edinme, kitap okuma, kisisel hedeflere
odaklanma gibi aktivitelerin Onemini azaltabilir ve bireylerin kendilerini

gelistirmelerini engelleyebilir (O’day, Heimberg, 2021).

2.2.4 Sosyal medya bagimhihig: ve sosyal goriiniis kaygisi arasindaki iliski

Literatiirde yapilan aragtirmalar incelendiginde bu iki degisken arasinda siki
ve oOnemli bir etkilesim oldugu gozlemlenmektedir. Eser'e (2023) gore, sosyal
medyada kullanicilar genellikle miikemmel ve idealize edilmis yasamlarin
fotograflarint ve hikayelerini paylasirlar. Bu durum, bazi kisilerde kendi
yasamlarinin yetersiz veya eksik oldugunu diisiinmelerine neden olabilir. Ayni
zamanda sosyal medya kisinin onlinedaki goriiniimiinii degistirmek i¢in olanak
sunar. Kisi kendi ismini degistirip sahte bir hesap agabilir, uygulamanin sundugu
imkanlar dahilinde fotograflarina filtreler ekleyip goriinlimii degistirebilir ya da
kendisine ait olmayan bir fotograf kullanabilir (O’day, Heimberg, 2021). Sosyal
medyadaki siirekli karsilastirma ve kendini bagkalariyla kiyaslama egilimi, sosyal
gorliniis kaygisim1 artirabilir ve birey bagkalarinin kendi goriintisii  hakkinda
degerlendirme yapmasindan duydugu kaygi dolayisiyla kendi goriiniisiini

gizleyebilir. Kullanicilar, siirekli olarak miikemmel goriinen insanlar1 gormekle
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kalmaz, ayn1 zamanda kendi paylasimlarinin da benzer sekilde miikkemmel olmasi
gerektigi baskisi altinda hissedebilirler. Bu durum, kendilerini siirekli olarak

baskalariyla kiyaslamaya ve olumsuz duygulara kapilmaya yol agabilir.

2.3 Oz Sefkat

2.3.1 Oz sefkat kavram

Ingilizcesi Self Compassion olan ve Tiirk¢e’ye Oz Sefkat ya da Oz Duyarlik
olarak c¢evrilen kavram modern psikolojinin 6nemli kavramlarindan biridir ve
psikolojik iyilik hali ve ruh saghig: agisindan biiyiik bir éneme sahiptir. Oz sefkat,
bireyin kendine yonelik kabul, anlayis ve sevgi gosterme kapasitesini ifade eder ve
kisinin kendi kendine acimasini, kendini su¢lamay1 veya elestirmeyi azaltarak daha

saglikli bir yasam tarzi olusturmasina yardimei olur (Neff, 2023).

Oz sefkat kavrami, Kristin Neff tarafindan (2003a) tanitilmis ve sonrasinda
birgok arastirmaci ve klinik uygulayici tarafindan incelenmistir. Bireyler olumsuz bir
durum yasadiklarinda ve zorluklarla karsilastiklarinda kendilerine karsit oldukca
acimasiz davranma egilimindedirler. Oz sefkat ise bu tarz durumlarda kisinin
baskasina gosterebildigi anlayis1 kendsine de gosterebilmesidir. Oz sefkatin
psikolojik saglik tizerindeki etkilerini inceleyen birgok c¢alisma yapilmistir.
Arastirmalar, 6z sefkatin depresyon, anksiyete ve stres diizeylerini azalttigimi ve

psikolojik iyi olusu artirdigini gostermektedir (Terry, Learry (2011)

2.3.2 Oz sefkat’in bilesenleri

Oz sefkat, kisinin kendine karsi nazik ve anlayish olma becerisi olarak
tanimlanabilir. Kristin Neff (2003a), bu kavramin 6nciilerinden biri olup, 6z sefkatin
ic ana bileseni oldugunu o6ne siirmiistiir: Oz sevecenlik(self-kindness), ortak

paydasim(common humanity), ve bilingli farkindalik(mindfulness).

Oz Sevecenlik bileseni; kisinin kendine kars1 nazik, destekleyici ve anlayisl
olma yetenegidir (Terry ve Learry 2011). Bu bilesen, bireyin zor zamanlarda kendini
sevgiyle kucaklamasini ve elestirmek yerine kabullenmesini ifade eder. Bireyin kendi
hatalarim1 ve eksikliklerini kabullenmesi ve kendisine acimasiz elestirilerde

bulunmaktan kaginmasi, 6z sefkatin bu tarafinin bir sonucudur. Neff'e (2003a) gore,

10



0z sevecenlik kisinin kendi igsel elestirmenini susturup, daha anlayisl ve destekleyici

bir i¢sel diyalog gelistirmesine yardimci olur.

Ortak paydasim, kisinin bireysel deneyimlerinin, tim insanlarin paylastig
evrensel insanlik deneyiminin bir par¢asi oldugunu anlamalarini ifade eder (Kog ve
Ermis 2016). Bu bilesen, kisinin baskalartyla baglanti kurmasini saglayarak kendini
izole hissetmesini engeller. Bireyin kendini daha az izole ve daha ¢ok bir toplulugun
pargas1 olarak hissetmesine yardimci olan sey, kisisel hatalarin ve zorluklarin herkes
tarafindan deneyimlenen seyler oldugunu kabul etmektir. Neff (2003b) bu bileseni,
bireyin kendi kusurlarini ve basarisizliklarini, insan olmanin dogal bir pargasi olarak

kabul etme yetenegi olarak tanimlamistir.

Bilingli farkindalik, kisinin anbean deneyimlerini agik ve yargisiz bir sekilde
farkinda olma kapasitesidir. Bu bilesen, kisinin ac1 verici diisiince ve duygular
bastirma veya onlara asir1 derecede odaklanma egilimini dengelemeye yardimci olur
(Kog ve Ermis 2016). Bilingli farkindalik, kisinin mevcut anin farkinda olmasini ve
bu an1 kabul etmesini igerir. Neff (2003b) iddiasinda, kisinin ac1 verici duygularin
objektif bir sekilde gozlemleyerek asir1 tepki vermekten kagimmasina yardimei

olmanin bilingli farkindalik oldugunu 6ne siirer.
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3. YONTEM

3.1 Orneklem

Arastirmanin katilimer profili goniilli olarak katilmayi kabul eden 18-35
yaslar1 arasinda olan gen¢ yetiskinlerden olusmaktadir. Calismaya katilimda
goniilliiliik esas olup katilimcilardan onam formunu doldurmalari istenmistir.
Arastirmaya toplamda 253 kisi katilmig olup katilimcilarin %67’si kadin %33’i
erkektir.

3.2 Veri Toplama Araclari

Arastirmada katilimcilarin genel bilgilerini almak adina Demografik Bilgi
Formu (Ek-2), sosyal medya bagimlilik diizeylerini saptamak adina Sosyal Medya
Bagimliligr Olgegi-Yetiskin Formu (Ek-3), sosyal goriiniis kaygisi diizeylerini
olgmek icin Sosyal Goriiniis Kaygist Olgegi (Ek-4) ve 6z sefkat seviyelerini
saptamak adma Oz Duyarlik Olgegi (Ek-5) kullanilmistir.. Olgekler Google

Formlar’da diizenlenip ve katilimcilara online olarak ulastirilmistir.

3.2.1 Demografik ilgi formu

Demografik Bilgi Formu ile katilimcilarin; yas, cinsiyet, egitim durumu,
medeni durum, sosyal medyada gegirdikleri siire ve kullandiklar1 sosyal medya

hesaplariin neler oldugu 6grenilmistir.

3.2.2 Sosyal goriiniis kaygisi olcegi

Hart ve arkadaglar1 (2008) tarafindan olusturulan Sosyal Goriinlis Kaygisi
Olgegi, bireylerin sosyal goriiniim kaygisin1 degerlendirmek igin kullanilmaktadir.

Olgek 16 maddeden olusup 5'li likert tipine sahiptir.

Olgekte birinci madde ters puanlanmaktadir. Olgegin giivenirlik ve gegerlik
calismalar1  iniversite Ogrencileri iceren 1i¢ farkli Orneklem {izerinde
gerceklestirilmistir ve i¢ tutarlilik katsayisi sirayla hesaplanmis ve sirasiyle

.94, .95, .94 olarak bulunmustur. Test tekrar test giivenirlik katsayisi, bir ay ara ile iki
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farkl 6l¢iim sonucunun elde edilmistir ve .84 olarak saptanmustir. Olcek Tiirkgeye
Dogan (2010) tarafindan uyarlanmistir. Faktor analizleri sonucunda dlgegin orijinal
formuna bagl kalarak, tek boyutlu bir yapida oldugu belirlenmistir. Dogan’in (2010)
Tiirkgeye uyarladigi 6lgegin Cronbach alpha ig¢ tutarlilik katsayisi .93; test tekrar
test giivenirlik katsayisi .85 ve giivenilirlik katsayisi ise .88 olarak bulunmustur.
Tiirkge formunun madde-toplam korelasyon katsayilarinin .32 ile .82 arasinda

oldugu sonucuna ulasilmistir.

3.2.3 Sosyal medya bagimhihig: ol¢egi - yetiskin formu

Sosyal Medya Bagimliligi Olgegi-Yetiskin Formu Sahin ve Yagcr (2017)
tarafindan yetigkinlerin sosyal medya bagimliligt seviyesini Olgmek icin
gelistirilmistir. Bu 6lcekte yetiskinlerin sosyal medya kullanim aligkanliklari, sosyal
medya kullaniminin duygusal durumlarina etkisi, sosyal medya kullaniminin
sosyal hayatlaria etkisi gibi konulara odaklamlmistir. Olcekte toplam 20 madde
bulunmaktadir ve 6lgek 5°li likert tipindedir. Olgegin iki tane alt boyutu vardir
bunlar; sanal tolerans ve sanal iletisimdir. Sanal tolerans alt boyutu ilk 11 maddeyi

kapsarken, sanal iletisim alt boyutu ise 12-20. maddeleri kapsamaktadir. Olgekteki

5 ve 11. maddeler ters puanlanmakta olup Ol¢ekten alinacak en diisiik puan
20, en yiiksek puan ise 100’diir. Puan ne kadar yiiksek ise bireyin sosyal medya
bagimliligi derecesi o kadar yiiksek olarak degerlendirilmektedir. Olgegin faktdr
yiikleri .61 ve .87 arasinda deger almaktadir ve yapilan analizler sonucunda 6l¢egin
iki faktdr yapilanmasia uygun oldugu saptanmistir. Olgegin gegerlik ve giivenirligi
yapilan g¢alismalar ile kanitlanmigtir. Tutarlilik anlaminda giivenirlik incelenirken
Cronbach Alfa kullanilmig Ve i¢ tutarlilik katsayisi .94; sanal tolerans alt boyutu i¢in
.92; sanal iletisim alt boyutu i¢in .91 bulunmustur. Kararlilik anlaminda giivenirlik
incelenirken ise test tekrar test giivenirlik katsayist kullanilmistir ve katsayilarr genel
icin .93; sanal tolerans alt boyutu i¢in .91; sanal iletisim alt boyutu i¢in .90 olarak

bulunmustur.

3.2.4 Oz duyarlik dlcegi

Oz Duyarlhilik Olgegi kisinin kendine sefkatli olup olmadigin1 6lgmek igin
kullanilan bir dlgektir ve Neff (2003b) tarafindan gelistirilmistir. Olgek 26 maddeden
olusmaktadir. Oz sevecenlik, 6z yargilama, paylasimlarm bilincinde olma, izolasyon,

bilinglilik ve asir1 6zdeslesme olmak iizere 6 alt boyuttan olusmaktadir. Olgekte ters
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kodlanan maddeler: 3, 4, 5, 7, 10, 11, 15, 19, 20, 24, 25 ve 26 maddeleridir. Oz
duyarlik 6l¢eginin gegerlik ve giivenilirligi yapilan ¢alismalar ile kanitlanmistir.
Olgegin geneli icin Cronbach Alfa giivenirlik katsayis1 .92 olarak bulunmustur. Alt
boyutlar i¢in ise bu degerler; 6z sevecenlik .85; 6z yargilama .88; paylasimlarin
bilincinde olma .88; izolasyon .80; farkindalik .85; asir1 6zdeslesme ise .88 olarak
bulunmustur. Yapilan analizler sonucunda Slgegin test gilivenilirligi ise .93 olarak
tanimlanmistir. Akin ve Arkadaglarinin (2007) yaptig1 ¢alisma ile 6lgegin Tiirkgeye
uyarlamas1 gerceklestirilmistir. Olgegin genelinde, Tiirk¢e’ye uyarlama ¢alismasinda
gecerlik ve giivenirlik korelasyonu .94 olarak belirlenmistir. Alt Slgekler
degerlendirildiginde ise 6z-sevecenlik .94, 6z-yargilama .94, paylasimlarin bilincinde
olma .87, izolasyon .89, farkindalik .92 ve son olarak asir1 6zdeslesme .94 olarak

saptanmistir.

3.3 Veri Toplama Islemi

Bu calismanin verileri, aragtirma katilimcilarindan online olarak Google
Form araciligiyla toplanmistir. Google Form, katilimcilarin kolayca ve hizli bir
sekilde arastirma sorularina yanit vermesini saglayan ¢evrimig¢i bir veri toplama
aracidir. Bu yontem, veri toplama siirecini kolaylastirirken, katilimcilarin

anonimligini koruyarak giivenilir sonuclar elde etmeyi amaglamustir.

Veri toplama stireci, katilimcilara arastirmanin amacini, yontemini ve
goniilliiliik esasina dayali katilmin Onemini iceren bir aciklama sunularak
baglamistir. Katilimcilara, arastirma ile ilgili detaylar1 anlamalar1 ve goéniillii olarak
katilmalar1 i¢in gerekli bilgiler saglanmistir. Veri toplama islemi kapsaminda,

katilimcilara ulastirilan anketin i¢erisinde katilimcilara onam formu verilmistir

3.4 Verilerin Analizi

Caligmada yer alan analizler SPSS 25 programi kullanilarak
gerceklestirilmistir. Bu cercevede toplanan veriler oOnce dagilimlarmi ve
ortalamalarin1 belirlemek amaciyla betimsel analizlere tabi tutulmus sonrasinda ise
verilerin dagilimlar1 normallik incelemeleri ¢ergevesinde incelenmistir. Calismanin
normallik analizi i¢in, Olgme araglarinin ¢arpiklik ve basiklik degerlerini

degerlendirmek amaciyla hipotez testleri yapilmistir. -3 ile +3 arasinda elde edilen
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carpiklik ve basiklik degerleri, verilerin normal dagildigini gosterdiginde (Hair,
Black, Babin, Anderson ve Tatham, 2005), parametrik testlerin kullanilabilecegi
sonucuna varilabilir. Bu durumda, bu aralik disinda elde edilen degerlerde verilerin
normal dagilim gostermedigi ve hipotez testleri igin parametrik olmayan testler
kullanilmast  gerektigi anlasilmaktadir. Aragtirmanin  verilerinin ~ dagilimlar
incelendiginde verilerin normal dagilim gosterdigi tespit edilmis ve hipotez
testlerinde parametrik testlerin kullanilmasi kararlastirilmistir. Arastirmanin hipotez
testlerinde demografik bilgiler ile Olgme araclar arasindaki farkliliklarda iki
kategorili degiskenler icin bagimsiz orneklem t-testi, ikiden fazla kategorili
degiskenler icin ise tek yonli anova kullanilmistir. Olgme araglarini birbiri
tizerindeki yordayiciliklar i¢in ise basit dogrusal regresyon ve coklu dogrusal

regresyon kullanilmstir.
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4. BULGULAR

Bu baslik altinda, arastirma amaglarina uygun olarak ulasilan verilerin
betimsel ve istatistiksel analiz bulgular1 sunulmustur. Ilk olarak betimsel analiz
bulgular verilmis, ardindan arastirma amaglarina yonelik olusturulan hipotezleri test

etmek icin yapilan istatistiksel analiz bulgular1 paylasilmistir.

4.1 Betimsel Analiz Bulgulari

Betimsel analizler kapsaminda, arastirma grubunun kisisel bilgi formundaki
degiskenlerin dagilimlar1 frekans ve yiizde olarak degerlendirilmistir. Kategorik
olmayan bir degisken olan yas, ortalama ve standart sapma kullanilarak
degerlendirilmistir. Asagidaki Cizelge 4.1'de, g¢alisma grubunun sosyodemografik

bilgi formundaki degiskenlerin dagilim1 gosterilmistir.

Cizelge 4.1: Calisma Grubunun Kisisel Bilgi Degiskenlerinin Dagilimlari

Degisken N %

Cinsiyet

Kadm 170 67

Erkek 83 33

Egitim Diizeyi

Lise ve alt1 34 13

Lisans 182 72

Lisansiistii 37 15

Medeni Durum

Evli 49 19

Bekar / Bosanmisg 204 81
Giinliik Sosyal Medya Kullanim Siiresi

0 - 2 saat 40 16

2 - 4 saat 116 46

4 - 6 saat 78 31

6 saatten fazla 19 8

Toplam 253 100
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Katilimeilarin cinsiyetleri su sekilde dagilim gostermektedir; katilimcilarin
1701 (%67) kadin, 83'UW (%33) erkek olmaktadir. Egitim diizeyine gore

katilimeilarin 349

(%13) lise ve alti, 182'si (%72) lisans, 37'si (%15) lisansiistii diizeyinde
egitime sahiptir. Medeni durum bakimindan 49 (%19) katilimci evli, 204 (%81)
katilimc1 bekar veya bosanmis durumdadir. Giinliik sosyal medya kullanim siiresi
bakimindan ise katilimcilarin 40" (%16) 0-2 saat, 116's1 (%46) 2-4 saat, 78'i (%31) 4-6

saat ve 19'u (%8) 6 saatten fazla sosyal medya kullanmaktadir.

Bununla birlikte arastirma katilimcilarinin yas ortalamasi 25 olmakta ve

katilimcilarin yaglari 18 ile 34 arasinda dagilim gostermektedir.

4.2 istatistiksel Analizler

Istatistiksel analizler boliimiinde, arastirmanin amaglara gore olusturulan
hipotezlerin test edilmesi icin yapilan analiz bulgulari sunulmustur. Bu kapsamda,
Oncelikle aragtirmanin dlgme araglari tanimlayici analizlere tabi tutulmus, ardindan

normallik ve gilivenilirlik degerlendirmeleri gerceklestirilmistir.

4.2.1 Olgeklerin normallik ve giivenilirlik degerleri

Cizelge 4.2: Olgme Araclarimin Skor Ortalamalari, Normallik ve Giivenilirlik

incelemeleri
Olcme Arac Ort+Ss Alt-Ust Carpikhk Basikhik Cronbach's Alpha
Sosyal Goriiniis Kaygisi 32.47+13.29 16-80 1.474 1.927 .946
Sanal Tolerans 29.17+£7.17 13-47 0.478 -0.557 .808
Sanal {letigim 18.69+6.27 9-45 0.812 0.424 843
Sosyal Medya Bagimhlig: 47.87+12.37  22-91 0.570 -0.334 891
Oz Sevecenlik 16.87+4.48 5-25 -0.555 -0.367 .892
Oz Yargilama 18.26+4.67 5-25 -0.660 0.003 .883
Paylagimlarin Bilincinde Olma 13.51+3.55 4-20 -0.549 -0.383 .823
izolasyon 13.99+3.42 4-20 -0.699 0.215 687
Bilinglilik 14.11£3.41 4-20 -0.559 -0.261 843
Asir1 Ozdeslesme 14.27+£3.99 4-20 -0.678 -0.297 .843
Oz Duyarlik 91.02+19.45 36-127 -0.583 -0.245 .950

Ortalama skorlar kapsaminda elde edilen bulgular incelendiginde;
katilimeilarin sosyal goriinlis kaygisi ortalamasi 32.47 (ss=13.29) olarak tespit

edilmistir. Sosyal medya bagimlilig1 ortalamas1 47.87 (ss=12.37) olarak belirlenmis
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ve sanal tolerans alt boyutunun ortalamasi 29.17 (ss=7.17) ve sanal iletisim
ortalamast ise 18.69 (ss=6.27) olarak raporlanmistir. Oz duyarlilik ortalamasi ise Oz
duyarlilik ortalamasi ise 91.02 (ss=19.45) olarak raporlanmisken 6z duyarlhilik alt
boyutlarinin ortalamalar1 su sekilde siralanmaktadir; 6z sevecenlik ortalamasi 16.87

(ss=4.48), 6z yargilama ortalamasi

18.26 (ss=4.67), paylasimlarin bilincinde olma ortalamasi 13.51 (ss=3.55),
izolasyon ortalamasi 13.99 (ss=3.42), bilinglilik ortalamas1 14.11 (ss=3.41) ve asir
0zdeslesme ortalamasi 14.27 (ss=3.99) seklinde gerceklesmektedir.

Calismanin normallik incelemesi kapsaminda, hipotez testlerinde kullanilacak
Olgme araglarinin garpiklik ve basiklik degerleri incelenmistir. Hair, Black, Babin,
Anderson ve Tatham’a (2005) gore, -3 ile +3 arasinda elde edilen garpiklik ve basiklik
degerleri, verilerin normal dagildigin1 gostermekte olup, bu da hipotez testlerinde
parametrik testlerin kullanilmasi anlamina gelmektedir. Arastirmanin 6lgme
araclarinin carpiklik ve basiklik degerleri, yukaridaki Cizelge 4.2'de bulunmaktadir.
Elde edilen bulgulari incelerken, dlcek ve Olcek alt boyutlarinin ¢arpiklik ve basiklik
degerlerinin -3 ile +3 arasinda oldugu goriilmiistiir. Bu degerler sonucunda verilerin
normal dagildig1 ifade edilmekte ve hipotez testlerinde parametrik testlerin

kullanilmas1 kararlagtirilmistir.

Son olarak da, Cronbach’s Alpha katsayis1 incelemesiyle c¢alismada
kullanilan 6l¢me araglarinin giivenilirlik calismalar1 yapilmistir. Cizelge 4.2°de
arastirma O0l¢me araglarinin Cronbach’s Alpha katsayilar1 sunulmaktadir. Elde edilen
bulgulara gore aragtirmanin 6z duyarlilik 6lgek boyutlarindan izolasyon boyutu hari¢
biitiin 6lgme araglar1 .70 {izerinde yeterli bir giivenilirlige sahip olmakta ve hipotez

testlerinde kullanilmalarinin 6niinde istatistiksel bir engel bulunmamaktadir.

Elde edilen bulgular 1s1ginda arastirmanin hipotez testlerinde bagimsiz
orneklem t- testi, tek yonlii ANOVA, pearson korelasyon testi, basit dogrusal

regresyon ve ¢oklu dogrusal regresyon testleri kullanilmastir.
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4.2.2 Katihmcilarin cinsiyetlerine gore degiskenler arasindaki ortalama

fark
Cizelge 4.3: Cinsiyet Degiskeni ve Arastirma Ol¢me Araclari Ortalama
Farkhhiklar

Degisken Cinsiyet N Ort+Ss t p

Sosyal Goriiniis Kadn 170 33.15+ 14.16 1.163 0.246

Kaygisi
Erkek 83 31.08 + 11.26

Sanal Tolerans Kadin 170 29.45+7.21 0.867 0.387
Erkek 83 28.61 + 7.09

Sanal Iletisim Kadin 170 18.24 +5.81 -1.663 0.097
Erkek 83 19.63 + 7.06

Sosyal Medya Kadin 170 47.68+11.87 -0.337 0.737

Bagimlilig
Erkek 83 48.24 +13.42

Oz Sevecenlik Kadim 170 16.35+4.73  -2.637  0.009*
Erkek 83 17.92 + 3.72

Oz Yargilama Kadin 170 18.11 +4.98 -0.755 0.451
Erkek 83 18.58 + 3.97

Paylagimlarin Kadin 170 13.24 + 3.72 -1.796 0.074

Bilincinde Olma Erkek 83 14.08 + 3.09

Izolasyon Kadin 170 13.81+3.70  -1.203 0.230
Erkek 83 14.36 + 2.72

Bilinglilik Kadin 170 13.68 + 3.65 -2.973 0.003*
Erkek 83 15.01 + 2.63

Asirt Ozdeslesme  Kadmn 170 14.04 +£4.14 -1.357 0.176
Erkek 83 14.76 + 3.64

Oz Duyarlilik Kadin 170 89.22+21.15  -2.124 0.035*
Erkek 83 94.71 + 14.83

*=p<.05

Gergeklestirilen analiz sonucunda Cizelge 4.3’te katilimcilarin cinsiyeti ile
Olcme araclar1 arasindaki ortalama farklarin istatistiksel olarak anlamli olup
olmadigint  belirlemek i¢in yapilan bagimsiz Orneklem t-testi sonuglar
gosterilmektedir. Cizelgedeki bulgular neticesinde cinsiyet ile 6z sevecenlik
(t(251)=-2.637, p=0.009), bilinglilik (t(251)=- 2.973, p=0.003) ve 6z duyarlilik
(t(251)=-2.124, p=0.035) boyutlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir ortalama
farklilig1 tespit edilmistir.
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Bu farkliliklar incelendiginde; 6z sevecenlik boyutu bakimindan; kadin
katilimcilarin 6z sevecenlik puanlart (Ort=16.35, Ss=4.73), erkek katilimcilarla
(Ort=17.92, Ss=3.72) karsilastirildiginda, erkek katilimcilarin puanlar istatistiksel
olarak anlamli derecede daha yiiksek olmaktadir. Bilinglilik boyutu bakimindan elde
edilen bulgulara gore kadin katilimcilarin bilinglilik puanlari (Ort=13.68, Ss=3.65),
erkek katilimcilarin (Ort=15.01, Ss=2.63) bilinglilik puanlarindan istatistiksel olarak
anlamli ve daha diisiik olmaktadir. Ayn1 zamanda, 6z duyarlilik boyutu bakimindan;
kadin katilimcilarin 6z duyarlibk puanlann  (Ort=89.22, Ss=21.15), erkek
katilimcilarla  (Ort=94.71, Ss=14.83) karsilastirildiginda, erkek katilimcilarin

puanlart istatistiksel olarak anlamli derecede daha yiiksektir.

Diger bir taraftan, sosyal goriiniis kaygisi, sanal tolerans, sanal iletisim, sosyal
medya bagimlilig, 6z yargilama, paylasimlarin bilincinde olma, izolasyon ve asiri
Ozdeslesme bakimindan kadin ve erkek katilimcilar arasinda istatistiksel olarak

anlamli bir fark bulunmamaktadir (p>.05)

4.2.3 Katihmcilarin egitim diizeylerine bagh olarak degiskenler

arasindaki ortalama fark

Cizelge 4.4: Egitim Diizeyi Degiskeni ve Arastirma Olcme Araclar Ortalama

Farkhhklar
Degisken Egitim N Ort+Ss F p
Diizeyi
Sosyal Goriiniis Lise ve alti 34 32.76 +17.08 0.510 0.601
Kaygisi
Lisans 182 32.84 + 13.05
Lisansiistii 37 30.43+1041
Sanal Tolerans Lise ve alti 34 30.82 + 8.47 1.810 0.166
Lisans 182 29.19+7.21
Lisansiistli 37 2759 +5.23
Sanal fletisim Lise ve alt1 34 18.12 £ 6.55 0.365 0.694
Lisans 182 18.66 + 6.43
Lisansiistii 37 19.38+5.19
Sosyal Medya Lise ve alti 34 48.94 + 14.04 0.224 0.800
Bagimlilig
Lisans 182 47.85+ 12.67
Lisansiistii 37 46.97 £9.10
Oz Sevecenlik Lise ve alti 34 15.12 + 4.92 3.317 0.038*
Lisans 182 17.24 + 441
Lisansiistii 37 16.65 + 4.08
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Cizelge 4.4: (Devam) Egitim Diizeyi Degiskeni ve Arastirma Ol¢me Araclar
Ortalama Farkhhiklar:

Degisken Egitim N Ort+Ss F p
._ Diizeyi
Oz Yargilama Lise ve alti 34 17.15+5.34 1.631 0.198
Lisans 182 18.58 + 4.50
Lisanstistl 37 17.73 £4.77
Paylagimlarin  Lise ve alti 34 12.00 + 3.63 3.813 0.023*
Bilincinde | jsans 182 13.81 + 3.46
Olma
Lisansiistii 37 13.46 + 3.64
Izolasyon Lise ve alt1 34 13.94 + 3.99 0.204 0.816
Lisans 182 14.07 £ 3.34
Lisanstistl 37 13.68 + 3.29
Bilinglilik Lise ve alt1 34 13.50 + 3.35 1.307 0.272
Lisans 182 14.33 +£3.43
Lisansiistii 37 13.62 + 3.29
Asin Lise ve alt1 34 13.44 + 4.19 3.250 0.040*
Ozdeslesme
Lisans 182 14.66 + 3.89
Lisanstisti 37 13.11+ 4.07
Oz Duyarlihk Lise ve alti 34 85.15+ 21.51 2.625 0.074
Lisans 182 92.68 + 18.87
Lisansiistii 37 88.24 + 19.47
*=p<.05

Cizelge 4.4'te, arastirmanin egitim diizeyi degiskeni ile Olgme araglar
arasindaki 1iliskinin istatistiksel olarak anlamli ortalamalarin farklilik gosterip
gostermedigini saptamak i¢in yapilan tek yonlii ANOVA bulgular1 paylasilmistir.
Elde edilen bulgular incelendiginde egitim diizeyi ile 6l¢me araclarindan elde edilen
bulgular incelendiginde 6z sevecenlik (F(2,250)=3.317, p=0.038), paylasimlarin
bilincinde olma(F(2,250)=3.813, p=0.023) ve asir1 Ozdeslesme (F(2,250)=3.250,
p=0.040) boyutlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir ortalama farklilig1 tespit

edilmistir.

Ulasilan bu degisiklikler degerlendirildiginde; 06z sevecenlik boyutu
bakimindan; lise ve alti diizeyindeki katilimcilarin 6z sevecenlik puanlari
(Ort=15.12, Ss=4.92), iiniversite seviyesindeki (Ort=17.24, Ss=4.41) ve yiiksek
lisans diizeyindeki (Ort=16.65, Ss=4.08) katilimcilarla karsilastirildiginda, lisans
diizeyindeki katilimeilarin 6z sevecenlik diizeyleri istatistiksel olarak anlamli ve daha

yiiksek olmaktadir. Paylagimlarin bilincinde olma boyutu icin, lise ve alt1
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diizeyindeki katilimcilarin paylasimlarin bilincinde olma puanlari (Ort=12.00,
Ss=3.63), {iniversite seviyesindeki (Ort=13.81, Ss=3.46) ve yiiksek lisans
diizeyindeki (Ort=13.46, Ss=3.64) katilimcilarla karsilastirildiginda, lisans
diizeyindeki katilimcilarin puanlar1 istatistiksel olarak anlamli derecede daha
yiiksektir. Son olarak da asir1 6zdeslesme boyutu bakimindan, lise ve Oncesi
diizeyindeki katilimcilarin asirt 6zdeslesme puanlart (Ort=13.44, Ss=4.19), lisans
diizeyindeki (Ort=14.66, Ss=3.89) ve yiiksek lisans seviyesindeki (Ort=13.11,
Ss=4.07) katilimcilarla karsilastirildiginda, {iniversite diizeyindeki katilimcilarin

puanlart istatistiksel olarak anlamli derecede daha yiiksektir.

Olgme araglarindan; sosyal goriiniis kaygisi, sanal tolerans, sanal iletisim,
sosyal medya bagimhiligi, 6z yargilama, izolasyon, bilinglilik ve 6z duyarlilik ile

katilimcilarin egitim seviyeleri arasinda anlamli bir fark saptanmamaktadir (p>.05).

4.2.4 Katihmcilarin medeni durumlarma bagh olarak degiskenler

arasindaki ortalama fark

Cizelge 4.5: Medeni Durum Degiskeni ve Arastirma Ol¢me Araclari Ortalama

Farkhhiklar:

Degisken Medeni Durum N Ort+Ss t p

Sosyal Goriinis ~ Evli 49 29.35+11.13 -1.843 0.067

Kaygisi
Bekar/Bosanmis 204  33.23+13.68

Sanal Tolerans Evli 49 26.80+6.63 -2.616  0.009*
Bekar/Bosanmis 204 29.75+7.19

Sanal Iletisim Evli 49 17.82+590 -1.089 0.277
Bekar/Bosanmis 204 18.90 £ 6.35

Sosyal Medya Evli 49 4461+11.71 -2.063  0.040*

Bagimlilig: Bekar/Bosanmis 204  48.65+12.43

Oz Sevecenlik Evli 49 15.88+4.66 -1.727 0.085
Bekar/Bosanmis 204 1710+ 4.41

Oz Yargilama Evli 49 19.02+4.13  1.269 0.206
Bekar/Bosanmis 204 18.08 = 4.78

Paylagimlarin Evli 49 12.47+365 -2316  0.021*

Bilincinde Olma  Bekar/Boganmis 204 13.76 + 3.48

Izolasyon Evli 49 1486 +3.27  1.986 0.048*
Bekar/Bosanmis 204 13.78 + 3.43

Bilinglilik Evli 49 1341+ 375 -1.622 0.106

Bekar/Bosanmis 204 14.28 + 3.31
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Cizelge 4.5: (Devami) Medeni Durum Degiskeni ve Arastirma Olcme Araclar:
Ortalama Farkhhiklar:

Degisken Medeni Durum N Ort+Ss t p
Asir1 Ozdeslesme  Evli 49 1484+ 364  1.102 0.271
Bekar/Bosanmis 204 14.14 + 4.07
Oz Duyarlilik Evli 49 90.47+20.22 -0.220 0.826

Bekar/Bosanmis 204 91.15+19.31

*=p<.05

Cizelge 4.5’te katilimcilarin medeni durumlar ile 6lgme araglart arasindaki
istatistiksel anlamli ortalama farkliliklarinin tespiti amaciyla gerceklestirilen bagimsiz
orneklem t- testi bulgularina yer verilmistir. Ulagilan sonuglar degerlendirildiginde
medeni durum ile sanal tolerans (t(251)=-2.616, p=0.009), sosyal medya bagimlilig
(t(251)=-2.063, p=0.040), paylasimlarin bilincinde olma (t(251)=-2.316, p=0.021) ve
izolasyon (t(251)=1.986, p=0.048) boyutlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
ortalama farklilig tespit edilmistir.

Elde edilen veriler degerlendirildiginde; sanal tolerans bakimindan; evli
katilimcilarin  sanal tolerans puanlart (Ort=26.80, Ss=6.63), bekar/bosanmig
katilimcilarla ~ (Ort=29.75,  Ss=7.19)  karsilastirildiginda,  bekar/bosanmig
katilimcilarin puanlart istatistiksel olarak anlamli derecede daha yiiksek olmaktadir.
Sosyal medya bagimlilig1 bakimindan; evli katilimcilarin sosyal medya bagimliligi
puanlar1  (Ort=44.61, Ss=11.71), bekar/bosanmis katilimcilarla (Ort=48.65,
Ss=12.43) karsilagtirildiginda, bekar/bosanmis katilimeilarin puanlart istatistiksel
olarak anlamli derecede daha yiiksek olmaktadir. Paylagimlarin bilincinde olma
boyutu bakimindan ise; evli katilimcilarin paylasimlarin bilincinde olma puanlari
(Ort=12.47, Ss=3.65), bekar/bosanmig katilimcilarla (Ort=13.76, Ss=3.48)
karsilastirildiginda, bekar/bosanmis katilimcilarin puanlar istatistiksel olarak anlamli
derecede daha yliksektir. Son olarak da izolasyon boyutu bakimindan; evli
katilimcilarin izolasyon puanlar1 (Ort=14.86, Ss=3.27), bekar/bosanmis katilimcilarla
(Ort=13.78, Ss=3.43) karsilastirildiginda, evli katilimcilarin puanlar istatistiksel

olarak anlamli derecede daha yiiksektir.

Diger bir taraftan, 6l¢me araglarindan sosyal goriiniis kaygisi, sanal iletigim,
0z sevecenlik, 6z yargilama, bilinglilik, asir1 6zdeslesme ve 6z duyarlilik ile medeni

durum degiskeni arasinda arasinda anlamli bir fark saptanmamustir (p>.05).
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4.2.5 Katihmeilarin sosyal medya kullanmim siiresine bagh olarak

degiskenler arasindaki ortalama fark

Cizelge 4.6: Sosyal Medya Kullanim Siiresi Degiskeni ve Arastirma Ol¢me
Araclar1 Ortalama Farkhihiklar:

Kullanim Siiresi N Ort+Ss F p
Sosyal Goriiniis 0-2 saat 40 28.85+ 1257 1.413 0.239
Kaygisi
2-4 saat 116 32.52+13.91
4-6 saat 78 33.71+12.81
6 saatten fazla 19 3479+ 12.34
Sanal Tolerans 0-2 saat 40 25.83 £ 7.45 8.033 0.000*
2-4 saat 116 28.59 + 6.33
4-6 saat 78 30.47 +7.31
6 saatten fazla 19 34.42 £ 7.17
Sanal fletisim 0-2 saat 40 16.53 + 5.88 3.970 0.009*
2-4 saat 116 18.30 + 6.17
4-6 saat 78 19.64 + 6.23
6 saatten fazla 19 21.74 £ 6.37
Sosyal Medya 0-2 saat 40 4235+ 12.75 7.065 0.000*
Bagimlilig
2-4 saat 116 46.90 +11.33
4-6 saat 78 50.12 + 12.44
6 saatten fazla 19 56.16 + 11.89
Oz Sevecenlik 0-2 saat 40 15.98 + 4.44 0.988 0.399
2-4 saat 116 17.05 + 4.56
4-6 saat 78 17.24 + 4.36
6 saatten fazla 19 16.05 + 4.54
Oz Yargilama 0-2 saat 40 17.98£4.08  1.294 0.277
2-4 saat 116 18.58 + 4.56
4-6 saat 78 18.40 + 5.02
6 saatten fazla 19 16.37 £ 4.90
Paylagimlarin  0-2 saat 40 12.90 + 3.48 1.860 0.137
Bilincinde 2.4 saat 116 13.59 + 3.68
Olma
4-6 saat 78 14.04 + 3.35
6 saatten fazla 19 12.21 +3.41
Izolasyon 0-2 saat 40 15.23 +3.22 3.523 0.016*
2-4 saat 116 13.96 + 3.23
4-6 saat 78 13.83+3.27
6 saatten fazla 19 12.26 + 4.68
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Cizelge 4.6: (Devamnl) Sosyal Medya Kullanim Siiresi Degiskeni ve Arastirma
Ol¢cme Araclar1 Ortalama Farkhliklar

Kullanim Siiresi N Ort+Ss F p
Bilinglilik 0-2 saat 40 13.33+3.14 1.135 0.335
2-4 saat 116 14.34 + 3.43
4-6 saat 78 14.31 + 3.37
6 saatten fazla 19 13.58 + 3.88
Asiri 0-2 saat 40 14.93 £ 3.25 1.775 0.153
Ozdeslesme
2-4 saat 116 14.25 + 3.98
4-6 saat 78 14.42 + 4.02
6 saatten fazla 19 12.42 £+ 4.99
Oz Duyarlilik  0-2 saat 40 90.33+16.69 1.287 0.279
2-4 saat 116 91.77 +£19.72
4-6 saat 78 92.24 +19.78
6 saatten fazla 19 82.89 + 21.27
*=p<.05

Yukarida bulunan Cizelge 4.6’da katilimcilarin giinliik sosyal medya
kullanim siiresi ve ¢alismada kullanilan 6l¢me araclar1 arasindaki istatistiksel anlamli
ortalama farkliliklarinin saptanmasi adina yapilan tek yonlii ANOVA bulgularindan
bahsedilmistir. Ulasilan sonuclar degerlendirildiginde sosyal medyada gecirilen
giinliik zaman ile 6lgme araglarindan sanal tolerans (F(3,249)=8.033, p<0.001), sanal
iletisim (F(3,249)=3.970, p=0.009), sosyal medya bagimliligi (F(3,249)=7.065,
p<0.001) ve izolasyon (F(3,249)=3.523, p=0.016) boyutlar1 arasinda istatistiksel

olarak anlamli bir ortalama farkliligin oldugu saptanmistir. Bu durum incelendiginde:

Sanal tolerans altboyutu i¢in; 0-2 saat sosyal medya kullanan katilimcilar en
diisiik sanal tolerans diizeyine sahipken (Ort=25.83, Ss=7.45), 6 saatten fazla sosyal
medya kullanan katilimcilar (Ort=34.42, Ss=7.17) en yliksek sanal tolerans diizeyine
sahip olmaktadir. Sanal iletisim boyutu igin; 0-2 saat sosyal medya kullanan
katilimcilar en diisiik sanal iletisim diizeyine sahipken (Ort=16.53, Ss=5.88), 6
saatten fazla sosyal medya kullanan katilimecilar (Ort=21.74, Ss=6.37) en yiiksek
sanal iletisim diizeyine sahip olmaktadir. Sosyal medya bagimlilig1 boyutu i¢in; 0-2
saat sosyal medya kullanan katilimcilar en diisiik sosyal medya bagimlilig1 diizeyine
sahipken (Ort=42.35, Ss=12.75), 6 saatten fazla sosyal medya kullanan katilimcilarin
(Ort=56.16, Ss=11.89) sosyal medya bagimlilig1 diizeyine bakildiginda en yiiksek

seviyede olduklar goriilmiistiir. izolasyon boyutu i¢in; 0-2 saat sosyal medya kullanan
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katilimcilar en yiiksek izolasyon diizeyine sahipken (Ort=15.23, Ss=3.22), giinliik
olarak 6 saat ve daha fazla sosyal medya kullanan katilimcilar (Ort=12.26, Ss=4.68)

en diisiik izolasyon seviyesine sahiptir.

Ayrica, sosyal goriiniis kaygisi, 6z sevecenlik, 6z yargilama, paylasimlarin
bilincinde olma, bilinglilik, asir1 6zdeslesme ve 6z duyarlilik boyutlar ile giinliik
sosyal medya kullanim siiresi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark

saptanmamaktadir (p>.05).

4.3 Arastirma Degiskenleri Arasindaki iliskinin Incelenmesi

Cizelge 4.7: Yas ve Arastirma Ol¢cme Araclar1 Korelasyon Analizi Bulgular

Degisken 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12
1. Yas 1 -284** -302** -128* -240** 177** 208** |142* ,262** ,(140* 247** 238**
2. Sosyal 1 574** 528** 600** -290** -538** -129* -545%** - 241** - 491** - 458**
Goriiniis Kaygist

3. Sanal Tolerans 1 ,695** \931** -245%* - 553** - 168** -, 489** - 265** - 578** - 471**
4. Sanal {letisim 1 ,909** -0,033 -,477** 0,002 -,378** -0,076 -,440** -,292**
5. Sosyal Medya 1 -159* -562** -0,096 -474** -192** - 558** - 420**
Bagimlilig:

6. Oz Sevecenlik 1 ,631* ,823** 405** ,858** 562** 868**
7. Oz Yargilama 1 ,490** ,713** 581** 820** ,870**
8. Paylasimlarin 1 311** ,808** ,444** T777**
Bilincinde Olma

9. izolasyon 1 430*%* ,737** [723**
10. Bilinglilik 1 578** ,854**
11. Asirt 1 ,843**
Ozdeslesme

12. Oz Duyarlilik 1

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

Aragtirmanin  korelasyon analizi bulgulart yukarida Cizelge 4.7°de
sunulmustur. Yas, sosyal goriinlis kaygisi, sanal tolerans, sanal iletisim, sosyal
medya bagimliligi, 6z sevecenlik, 6z yargilama, paylagimlarin bilincinde olma,
izolasyon, bilinglilik, asirt 6zdeslesme ve 06z duyarhilik degiskenleri arasindaki

Pearson korelasyon katsayilar1 hesaplanmis ve sunulmustur.

Yas kapsaminda elde edilen bulgular incelendiginde; yas ile 6z sevecenlik (r=
177, p<.01), 6z yargilama (r=.208, p<.01), paylasimlarin bilincinde olma (r=.142;
p<.05), izolasyon (r= .262; p<.01), bilin¢lilik (r= .140; p<.05), asir1 6zdeslesme (r=
247; p<.01) ve 6z duyarlilik (r= .238; p<.01) arasinda zayif ama dogru orantil1 bir

korelasyon iliskisi bulunmustur. Diger bir taraftan yas ile sosyal goriiniis kaygisi (r=
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-.284, p<.01), sanal tolerans (r=-.302, p<.01), sanal iletisim (r=-.128, p<.05)
ve sosyal medya bagimliligi (r= -.240, p<.01) arasinda zayif ama anlamli ve ters

orantili bir korelasyon iligkisi saptanmustir.

Ek olarak korelasyon testi ile arastirmanin hipotez testlerinde
gerceklestirilecek korelasyon analizlerinin ¢oklu dogrusallik varsayimini saglayip
saglamadig1 da korelasyon degerleri kullanilarak incelenmistir. Elde edilen bulgular
incelendiginde arastirmanin farkli 6l¢gme araglar1 ve boyutlar1 arasinda .800 tizeri bir
korelasyon degerine sahip anlamli bir istatistiksel iligki tespit edilmedigi igin

regresyonun 6n kosulu olan ¢oklu dogrusallik varsayimi saglanmaktadir.

4.3.1 Sosyal medya bagimhihig ile sosyal goriiniis kaygisi arasindaki iliski

Cizelge 4.8: Sosyal Medya Bagimhihigi ile Sosyal Goriiniis Kaygisim Arasindaki
Iliskinin Incelenmesi

Bagimsiz Coklu Dogrusallik
Degisken B SH %95 Giiven Arahig p Istatistikleri
Alt Simir Ust Simr ToleransVIF

Sosyal Medya
Bagimlilig .644 .054 .600 537 751 .000* 1.0001.000

Bagimli Degisken: Sosyal Goriiniis Kaygist, * = p < .05, R°= %36

Yukarida yer alan Cizelge 4.8’de sosyal medya bagimlili§inin sosyal goriiniis
kaygisint yordayiciliginin tespitine yonelik yapilan basit dogrusal regresyon testinin
sonuglart yer almaktadir. Tespit edilen verilere gore sosyal medya
bagimliliginin, sosyal goriiniis kaygisinin (f = 0.60, t(251) = 11.875, p < .05) pozitif
yonlii ve anlamli bir yordayicist oldugu belirlenmistir. Verilerden yola ¢ikarak sosyal
medya bagimliligi seviyesindeki bir birimlik artig, sosyal goriiniis kaygisint %60
oraninda arttirmaktadir. Ayrica bu modelin varyansit agiklama giicii ise %36

olmaktadir. Tiim bunlar gozetilerek, arastirmanin H1 hipotezi kabul edilmektedir.

4.3.2 Sosyal medya bagimhihig ile 6z-sefkat arasindaki iliski

Cizelge 4. 9: Sosyal Medya Bagimhiig: ile Oz Duyarlihk Arasindaki Iliskinin

Incelenmesi
Bagimsiz Coklu Dogrusallik
Degisken B SH %95 Giiven Arahgi p Istatistikleri
Alt Simr  Ust Simir Tolerans VIF

Sosyal Medya- 0.661
Bagimlilig 0.090 -0.420 -0.838  -0.483 .000* 1.000 1.000
Bagimli Degisken: Oz Duyarlilik, * = p < .05, R°= %17
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Cizelge 49°da Sosyal Medya Bagimlhiligi'min Oz Sefkati yordayiciliginin
tespitine yonelik gergeklestirilen basit dogrusal regresyon testinin bulgular1 yer
almaktadir. Elde edilen bulgulara gore sosyal medya bagimliliginin, 6z duyarliligin
(B =-0.420, t(251) = - 7.339, p < .05) istatistiksel olarak anlaml1 ve negatif yonlii bir
yordayicist oldugu tespit edilmistir. Bu bulgulara gore sosyal medya bagimliligi
diizeyindeki bir birimlik artis, 6z duyarlilig1 %42 oraninda azaltmaktadir. Ayrica bu
regresyon modelinin varyansi agiklama giicli ise %17.7 olmaktadir. Elde edilen bu

bulgulara gore arastirmanin H2 hipotezi kabul edilmektedir

4.3.3 Sanal tolerans ve sanal iletisimin sosyal goriiniis kaygisi ile iliskisi

Cizelge 4.10: Sanal Tolerans ve Sanal iletisimin ve Sosyal Goriiniis Kaygisi
Arasindaki fliskinin Incelenmesi

Coklu Dogrusalhik
Bagimsiz Degisken B SH %95 Giiven Arahgi p Istatistikleri
| Alt Simir _ Ust Simir Tolerans VIF
Sanal Tolerans 742 130 .400 .486 999  0.000*.517 1.913
Sanal iletisim 529 149 250 236 .823 0.000* 517 1.913

Bagimli Degisken: Sosyal Goriiniis Kaygist, * = p < .05, R°= %36

Cizelge 4.10°da sanal tolerans ve sanal iletisimin sosyal goriiniis kaygisini
yordayiciligimin tespitine yonelik gerceklestirilen ¢coklu dogrusal regresyon testinin
bulgular yer almaktadir. Ulasilan bulgulardan yola ¢ikarak, sanal tolerans (f = 0.400,
t(250) = 5.695, p <.05) ve sanal iletisimin ( = 0.250, t(250) = 3.550, p <.05) sosyal
goriiniis kaygisinin istatistiksel olarak anlamli ve pozitif yonlii yordayicilart oldugu
bulunmustur. Sonug olarak, sanal tolerans ve sanal iletisim seviyelerindeki bir birimlik
artis, sosyal goriiniis kaygisini sirasiyla %40 ve %25 oraninda arttirmaktadir. Ayrica

bu regresyon modelinin varyansi agiklama giicii ise %36 olmaktadir.

4.3.4 Sanal tolerans ve sanal iletisimin 6z sefkati ile arasindaki iliski

Cizelge 4.11: Sanal Tolerans ve Sanal Iletisimin Oz Duyarhhk ile iliskisinin

Incelenmesi
Coklu Dogrusallik
Bagimsiz Degisken B SH %95 Giiven p Istatistikleri
Aralhig
Alt Stmir  Ust Simir Tolerans VIF
Sanal Tolerans -1.406 210 -518 -1.820 -.992 0.000* 517 1.935
Sanal Iletigim 213 .240 .069 -.261 .686 377 517 1.935

Bagimli Degisken: Oz Duyarlilik, * = p < .05, R>= %22.4
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Yukarida yer alan Cizelge 4.11°de sanal tolerans ve sanal iletisimin 6z
duyarliligt  yordayiciliginin tespitine yonelik gerceklestirilen ¢oklu dogrusal
regresyon testinin bulgular1 yer almaktadir. Elde edilen bulgulara gére sanal toleransin
(p=-0.518, t(250)

= -6.687, p < .05) 6z duyarliligin istatistiksel olarak anlamli ama negatif
yonlii bir yordayicist oldugu tespit edilmistir. Ancak sanal iletisimin (B = 0.069,
t(250) = 0.885, p > .05) 6z duyarlilig1 anlamli olarak yordamadigi anlasilmistir. Bu
bulgulara gore sanal tolerans diizeyindeki bir birimlik artis, 6z duyarliligir %51.8
oraninda azaltmaktadir. Ayrica bu regresyon modelinin varyansi aciklama giicii ise

9022.4 olmaktadir.

4.3.5 Oz sefkat ile sosyal goriiniis kaygis1 arasindaki iliski

Cizelge 4.12: Oz Sefkat ile Sosyal Gériiniis Kaygis1 Arasindaki Iliskinin

Incelenmesi
Bagimsiz Coklu Dogrusallik
Degisken B SH %95 Giiven Arahg p Istatistikleri
Alt Simr  Ust Simr Tolerans VIF

Sosyal Medya- 0.313
Bagimlilig1 0.038 -0.458 -0.389  -0.238  .000* 1.000 1.000
Bagimli Degisken: Sosyal Goriiniis Kaygisi, * = p < .05, R*= %21

Yukarida yer alan Cizelge 4.12°de Oz Sefkatin Sosyal Gériiniis Kaygisini
yordayiciliginin tespitine yonelik gerceklestirilen basit dogrusal regresyon testinin
bulgular1 yer almaktadir. Elde edilen bulgulara gore 6z duyarliligin, sosyal goriiniis
kaygisinin (B =

-0.458, t(251) = -8.168, p < .05) istatistiksel olarak anlamli ve negatif yonli
bir yordayicist oldugu tespit edilmistir. Bu verileri baz alarak, 6z duyarlilik
diizeyindeki bir birimlik artis, sosyal goriinlis kaygisini  %45.8 oraninda
azaltmaktadir. Ayrica bu regresyon modelinin varyansi agiklama giicii ise %21

olmaktadir. Sonug olarak, arastirmanin H3 hipotezi kabul edilmektedir.
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4.3.6 Sosyal medya bagimhihig ile sosyal goriiniis kaygis1 arasindaki

iliskide 6z sefkatin rolii

Cizelge 4.13: Sosyal Medya Bagimhihg ile Sosyal Goriiniis Kaygis1 Arasindaki
Iliskide Oz Sefkatin Moderatér Roliiniin Incelenmesi

Coklu Dogrusalhk

Bagimsiz Degisken B SH %95 Giiven Aralifi = p Istatistikleri

AltSimr  Ust Simir Télerans VIF
Sosyal Medya 0.531 0.057 0.495 0.418 0.644 0.000* 0.823 1.215
Bagimliligs
Oz Duyarlilik -0.171 0.037 -0.250 -0.243 -0.099 0.000* 0.823 1.215
Etkilesim  Terimi -0.003 0.003 -0.289 -0.009 0.002 0.243 0.039 25.953
(Model 2)

Yukarida yer alan Cizelge 4.13’de, sosyal medya bagimliliginin sosyal
goriinlis kaygisin1 yordayiciliginda 6z duyarliligin moderatdr roliiniin saptanmasina
yonelik gerceklestirilen hiyerarsik regresyon analizinin sonuglari bulunmaktadir.
Ulagilan verilere gore, sosyal medya bagimliliginin sosyal goriiniis kaygisinin (f =
0.495, t(250) = 9.247, p < .05) istatistiksel olarak anlamli ve pozitif yonlii bir
yordayicist oldugu tespit edilmistir. Oz duyarlilik ise sosyal goriiniis kaygisini (B = -
0.250, t(250) = - 4.682, p < .05) anlamli ve negatif yonlii bir sekilde yordadig
bulunmustur. Ancak, etkilesim terimi (Sosyal Medya Bagimliligi x Oz Duyarlilik)
eklenerek gerceklestirilen ikinci modelde, etkilesim teriminin sosyal goriiniis
kaygisini anlamli bir sekilde yordamadigi ( = -0.289, t1(249) = -1.171, p > .05) tespit
edilmistir. Bu bulgulara gore, 6z duyarliligin, sosyal medya bagimliliginin sosyal
goriinlis kaygist lizerindeki etkisini degistiren bir moderatér rolii olmadiginm
gostermektedir. ik modelin varyans agiklama giicii %41 iken, ikinci modelde
etkilesim teriminin eklenmesiyle birlikte varyans agiklama giiciinde anlamli bir artig
gozlemlenmemistir. Elde edilen bu bulgulara gore arastirmanin H4 hipotezi

reddedilmektedir.
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4.3.7 Sanal tolerans ve sanal iletisim ile sosyal goriiniis kaygis1 arasindaki

iliskide 6z sefkatin rolii

Cizelge 4.14: Sanal Tolerans ve Sanal Iletisim ile Sosyal Géoriiniis Kaygisi
arasmdaki iliskide Oz Sefkatin Moderator Rolii

Coklu
Bagimsiz Degisken B SH :2315“1 Giiven Dogrius izltlilsliikleri
Alt Smir Ust Simr Téleran VIF

Sanal Tolerans 0.498 0.136 0.269 0.230 0.767  .000 0.4:838 2.281
Modell Sanal iletisim 0.566 0.144 0.267 0.283 0.849 .000 0.515 1941

Oz Duyarlilik -0.174 0.038 -0.254 -0.248 -0.099 .000 0.776 1.288

Sanal Tolerans 1.241 0547 0.669 0.163 2319 .024 0.027 36.91

Sanal {letisim 0.339 0.683 0.16 -1.006 1683 620 0.023 43.911
Model2 Oz Duyarlilik 0.037 0.152 0.054 -0.264 0.337 .810 0.047 21.076

Etklesim terimil -0.009 0.006 -0.426 -0.022 0.004 .161 0.026 38.793

Etklesim terimi2 0.003 0.008 0.135 -0.012 0.018 .689 0.021 47.703

Son olarak yukarida yer alan Cizelge 4.14'de, sanal tolerans ve sanal
iletisimin sosyal goriinlis kaygist lizerindeki etkisinde 6z duyarliligin moderator
roliinii incelemek igin gergeklestirilen hiyerarsik regresyon analizinin bulgular yer
almaktadir. Bu analizde, sanal tolerans, sanal iletisim ve 6z duyarlilik degiskenlerinin
yant sira, bu degiskenlerin etkilesim terimleri (sanal tolerans * 6z duyarlilik; sanal
iletisim * 6z duyarlilik) de modele dahil edilmistir. Arastirmanin ilk modelinde sanal
tolerans, sanal iletisim ve 6z duyarlilik sosyal goriiniis kaygisindaki varyansin
%41.1'ini agiklamaktadir (F(3, 249) = 58.036, p < 0.001). ikinci modelde ise
etkilesim terimleri dahil edilmis ve bu bes degisken sosyal goriiniis kaygisindaki

varyansin %41.7'sini agiklamaktadir (F(5, 247) = 35.357, p <0.001).

Arastirmanin ilk modelinde sanal tolerans sosyal goriiniis kaygisinin anlamli
ve pozitif bir yordayicisidir (B = 0.498, p < 0.001) ve sanal toleranstaki bir birimlik
artis, sosyal goriiniis kaygisint %26.9 oraninda artirmaktadir. Sanal iletisim ise sosyal
goriliniis kaygisinin anlamli ve pozitif bir yordayicisi (B = 0.566, p < 0.001) olmakta
ve sanal iletisimdeki bir birimlik artig, sosyal goriiniis kaygisint %26.7 oraninda
artirmaktadir. Son olarak da 6z duyarlilik sosyal goriiniis kaygisinin anlamli ve negatif
bir yordayicisidir (B =-0.174, p < 0.001), buna gére 6z duyarliliktaki bir birimlik arts,
sosyal goriiniis kaygisin1 %25.4 oraninda azaltmaktadir. Ikinci modelde ise sanal

tolerans yine sosyal goriiniis kaygisinin anlamli ve pozitif bir yordayicisi olmaktadir
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(B = 1.241, p < 0.05). Sanal toleranstaki bir birimlik artis, sosyal goriiniis kaygisini
%66.9 oraninda artirmaktadir. Buna karsin sanal iletisim ve 6z duyarlilik ise anlamli

olarak sosyal goriiniis kaygisini yordamamaktadir.

Bu bulgulara gore, Model 1'de sanal tolerans ve sanal iletisim sosyal goriiniis
kaygisint anlamli ve pozitif yonlii yordarken, 6z duyarlilik sosyal goriiniis kaygisini
anlamli bir sekilde negatif yonlii yordamaktadir. Ancak, Model 2'de etkilesim
terimleri eklendiginde, sanal tolerans sosyal goriinlis kaygisini hala anlamli bir
sekilde pozitif yonlii yordarken, sanal iletisim ve 6z duyarlilik anlamli birer yordayici
olmamaktadir. Ayrica, etkilesim terimleri de sosyal goriiniis kaygisin1 anlaml bir
sekilde yordayamamustir. Bu durum da 6z duyarhiligin, sanal tolerans ve sanal
iletisim ile sosyal goriiniis kaygis1 arasindaki iliskide moderatdr bir rol oynamadigini

gostermektedir.
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5. TARTISMA

Aragtirma, sosyal medya bagimliliginin bireylerin sosyal goriiniis kaygisi
diizeyleri iizerindeki etkilerini analiz etmeyi hedeflemektedir. Ayrica, 6z sefkat
algisinin bu iliskideki moderator roliinii de degerlendirmektedir. Bulgular, sosyal
medya kullaniminin artan yayginligi ve etkisi altinda, bireylerin sosyal iliskiler ve
kisisel algilart iizerindeki karmasik dinamikleri daha iyi anlamamiza katki

saglayacaktir.

5.1 Sosyal Gériiniis Kaygis1 ve Sosyal Medya Bagimhihg iliskisine

Dair Bulgularin incelenmesi

Calismada geng yetigkinlerin sosyal medya bagimliligi ve sosyal goriiniis
kaygisinin istatistiksel olarak anlamli ve pozitif yonli bir iliskisi oldugu
bulunmustur. Sosyal medya bagimliligi puanlarindaki varyansin yaklasik %36°s1
aciklanmaktadir. Bu sonug, sosyal medya kullanimimin bireylerin kendilerini
baskalariyla kiyaslama egilimini artirdigimi ve bu durumun da sosyal goriiniis
kaygisini artirabilecegini desteklemektedir. Efe, Caner ve Basdas (2022) tarafindan
yapilan c¢aligmaya goére sosyal medya araglarindan Tik-Tok kullanan katilimcilarin
sosyal goriiniis kaygis1 daha yiiksektir. Ayni zamanda, Emre ve Ozyazici’nin
2022yilinda ergenlere yonelik yaptigi calismada sosyal medya paylagimlarini takip
etmenin bireylerin kendi goriiniisleri, bedenleri ile ilgili olumsuz inanglara kapilmasi
ve kendilerini yetersiz gérmelerine yol actigi saptanmistir. Yapilan bu ¢aligmada
erkek ve kadin katilimcilarin sosyal goriiniis kaygist ve sosyal medya bagimlilig
arasinda anlamli bir iliski saptanmamasina ragmen literatiirdeki arastirmalarda farkli
sonug lar gézlemlenmistir (Boursier, Gioia, & Griffiths (2020). Ayn1 zamanda, Giizel
ve Ozer (2023) tarafindan gergeklestirilen arastirmada Sosyal medya bagimlilig1 ve
sosyal goriiniis kaygis1 arasinda olumlu ve orta diizeyde anlamli bir iliski oldugu
belirtilmistir. Sosyal medyada sik¢a karsilasilan idealize edilmis beden imajlar1 ve

yasam tarzlari, kullanicilarin kendi fiziksel goriiniimlerini ve sosyal yasamlarini
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sorgulamalarina ve elestirmelerine yol agabilir. Bu da sosyal goriiniis kaygisinin

artmasina neden olabilir.

Bu bulgu, modelin sosyal goriiniis kaygisinin nedenlerini belirlemede oldukga
etkili oldugunu ortaya koymaktadir, ancak diger potansiyel etmenlerin de dikkate
alinmasi gerektigini vurgulamaktadir. Sosyal goriinlis kaygisinin  olusumunda
rol oynayabilecek diger faktorler, 6rnegin bireyin benlik saygisi, sosyal destek diizeyi

ve medya okuryazarlig gibi degiskenler, ilerleyen arastirmalarda incelenebilir.

5.2 Sosyal Goriiniis Kaygisi ve Oz Sefkat Iliskisine Dair Bulgularin

Incelenmesi

Calismanin bulgulari, 6z duyarliligin sosyal goriiniis kaygisinin énemli bir
yordayicist oldugunu gostermektedir. Arastirma oncesinde varsayildigi gibi sonuglar
negatif ve anlamidir. Basit dogrusal regresyon analizine gore, 6z duyarlik (p < .05),
sosyal gortiniis kaygisini istatistiksel olarak anlamli ve negatif etkilemektedir. Bu
bulgular, 6z duyarlik diizeyindeki bir birimlik artigin sosyal goriiniis kaygisint %45.8
oraninda azalttigin1 ortaya koymaktadir. Ayrica, bu regresyon modelinin varyans
aciklama giicii %21 olarak belirlenmistir. Ko¢ ve Ermis (2016) tarafindan sporculara
yonelik yapilan arastirmanin sonucuna gore sosyal goriiniis kaygisi ile 6z setkatin 6z
sevecenlik alt boyutu ve bilinglilik alt boyutu ile negatif ama anlamh bir iliski
gozlemlenirken 6z yargilama, paylasimlarin farkinda olma, izolasyon ve asir
0zdeslesme alt boyutlar1 arasinda pozitif iliski bulunmustur. Ergenlerle yapilan bir
diger arastirmada 6z sefkat ve sosyal goriiniis kaygisi arasinda negatif ve anlamli bir

iliski bulunmustur (Shah, Quart-ul-ain, 2023).

Bu sonuglar, 6z duyarliligin bireylerin sosyal goriiniis kaygilarin1 azaltmada
onemli bir rol oynadigim gostermektedir. Oz sefkat, bireylerin kendilerini daha
kabullenici ve anlayish bir sekilde degerlendirmelerine olanak taniyan bir 6zellik
olarak, sosyal goriiniis kaygisini hafifletmesi beklenilen bir sonuctur. Bu, bireylerin
dis goriiniislerine ve baskalarinin algilarina karst daha az hassas olmalarina ve

dolayisiyla kendilerini olduklar1 haliyle kabul etmelerine yardimcei olur.
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5.3 Sosyal Medya Bagimhhigi ve Oz Sefkat iliskisine Dair Bulgularin

Incelenmesi

Bu calismada sosyal medya bagimliligimin 6z duyarhiligi yordayiciligini
incelemek amaciyla gerceklestirilen basit dogrusal regresyon testinin bulgulari,
dikkate deger ve dnemli sonuglar ortaya koymustur. Analiz sonuglarina gore, sosyal
medya bagimlhiliginin 6z duyarliligin istatistiksel olarak anlamli ama negatif yonlii
bir yordayiciligt oldugu bulunmustur. Bu bulgu, sosyal medya bagimlilig
diizeyindeki her bir birimlik artisin, 6z duyarliligt %42 oraninda azalttigim
gostermektedir. Yetiskinler lizerinde yapilan bir arastirmada benzer sekilde sosyal
medya bagimlhiliginin 6z sefkati negatif yonlii etkiledigini gostermektedir
(Mitropoulou, Karagianni ve Thomadakis, 2022). Keyte, Mullis, Egan, Hussain,
Cook ve Mantzios (2021) tarafindan gergeklestirilen bir arastirmada bireylerin sosyal
medyaya fazla maruz kalmalart sonrasinda depresyon gibi bazi psikoloji
rahatsizliklar ortaya cikabilecekken 6z sefkatin bu rahatsizliklar1 Onleyici bir rol
tistlendigi belirtilmistir. Ozyazic1 ve Emre’nin (2022) yaptig1 aragtirmada ¢ogunlukla
bireylerin sosyal medyada takip ettikleri arkadaslarinin paylasimlarini gérmeleri
sonucunda kendilerini elestirdiklerini ve diisik 6z sefkat davranis ve duygularina

sahip olduklar1 sdylenmektedir.

Sosyal Medya Bagimliginin artmasiyla kisi kendi benliginden ve gergek
hayattaki baglantilarindan uzaklagsmaktadir. Bu da, baz1 psikolojik ve fizyolojik
bozukluklarin olusmasina yol agabilir. Kisinin kendine verdigi deger, kendini kabul
edisi de olumsuz etkilenebilir. Bu ag¢idan, bagimliligi artan kisilerin 6z sefkat

seviyelerinin azalmas1 beklenen bir sonugtur.

5.4 Sosyal Gériiniis Kaygisi, Sosyal Medya Bagimhilig: ve Oz Sefkat ile

Demografik Bilgilerin iliskisine Dair Bulgularin incelenmesi

Elde edilen bulgular incelendiginde, kadin ve erkek katilimcilar arasinda 6z
sevecenlik, bilin¢lilik ve 6z duyarlilik boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli farklar
bulunmustur. Diger yandan, sosyal goriiniis kaygisi, sanal tolerans, sanal iletisim,
sosyal medya bagimliligi, 6z yargilama, paylasimlarin bilincinde olma, izolasyon ve
asir1 6zdeslesme acisindan cinsiyetler arasinda anlamli bir fark saptanmistir (p>.05).

Benzer bir sekilde, Tolan ve Aslan (2022) tarafindan yapilan ¢alismalarda, sosyal
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medya bagimlilig1 konusunda cinsiyetler arasinda istatistiksel olarak dnemli bir fark
olmadig belirtilmistir. Abbasi (2019) ‘a gore de sosyal medya bagimliliginin kadin ve
erkege gore bir degisikligi yoktur. Diger yandan, sosyal goriiniis kaygis1 konusunda
literatiirde cinsiyetler arasinda belirgin farklar oldugu goriilmektedir. Pekdag ve
Coskun (2010) tarafindan yiiriitiilen bir arastirma, kadinlarin erkeklere kiyasla kendi
goriiniisleri hakkinda daha fazla kaygi duyduklarini ortaya koymustur. Benzer sekilde,
Grieve, Wann, Henson, Ford ve Healty(2006) yaptig1 ¢alismada kadinlarin sosyal

goriiniis kaygisinin erkeklere gore daha yliksek oldugunu tespit etmistir.

Veriler degerlendirildiginde; 6z sevecenlik, paylasimlarin bilincinde olma ve
asir1 0zdeslesme boyutlarinda egitim diizeyine gore anlamli farklar saptanmistir.
Ancak, sosyal goriinlis kaygisi, sanal tolerans, sanal iletisim, sosyal medya
bagimliligi, 6z yargilama, izolasyon, bilinglilik ve 6z duyarlilik boyutlarinda egitim
diizeyine gore anlamli farklar bulunmamaktadir (p>.05). Calismada elde edilen
sonuglardan farkli olarak, Ozer ve Giizel’in (2023) yaptig1 arastirmada bireylerin
egitim diizeyleri arttikca sosyal medya bagimliligi seviyelerinin azaldig

goriilmektedir.

Medeni durum degiskeni incelendiginde, sanal tolerans, sosyal medya
bagimliligi, paylasimlarin bilincinde olma ve izolasyon boyutlarinda anlamli
farkliliklar tespit edilmistir. Ancak, sosyal goriinis kaygisi, sanal iletisim, 06z
sevecenlik, 6z yargilama, bilinglilik, asir1 6zdeslesme ve 6z duyarlilik boyutlarinda
medeni durum degiskenine gore anlamli farklar bulunmamaktadir (p>.05). Ote
yandan, Ozer ve Giizel’in (2023) yaptig1 calismaya gore bekarlarin sosyal goriiniis

kayg1 diizeylerinin evlilere kiyasla daha yiiksek oldugu saptanmaistir.

Sanal tolerans, sanal iletisim, sosyal medya bagimliligi ve izolasyon
boyutlarinda kullanim siiresine gore anlamli farklar saptanmistir. Ancak, sosyal
goriinlis kaygisi, 0z sevecenlik, 0z yargilama, paylasimlarin bilincinde olma,
bilinglilik, asir1 6zdeslesme ve 6z duyarlilik boyutlarinda kullanim siiresine gore
anlamli farklar bulunmamaktadir (p>.05). Giizel ve Ozer’e (2023) gore sosyal
medyay1 giinliik kullaniminin 4 saatten fazla siiren bireylerin sosyal goriiniis kaygisi

diizeyleri daha yiiksektir.

Yas degiskeni ile bazi1 psikolojik degiskenler arasinda istatistiksel olarak
anlamli ve zayif siddette iliskiler bulunmustur. Oz sevecenlik, 6z yargilama,
paylagimlarin bilincinde olma, izolasyon, bilinglilik, asir1 6zdeslesme ve 0z
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duyarhilik yasla birlikte dogru orantili bir iliski gdstermistir. Ote yandan, yas ile
sosyal goriiniis kaygisi, sanal tolerans, sanal iletisim ve sosyal medya bagimliligi

arasinda ters orantili ve zayif siddette iliskiler tespit edilmistir.

5.5 Cinsiyet Degiskenine Gore Oz Sefkat’teki Farklilasmaya Dair

Yorumlar

Elde edilen bulgular, cinsiyet ile Oz Sefkat Olgeginin alt boyutlar1 olan 6z
sevecenlik, bilinglilik ve 6z duyarlilik boyutlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli
farkliliklar oldugunu gostermektedir. Bu bulgular, kadin ve erkek katilimcilarin
6z sefkat diizeylerinde belirgin farkliliklar oldugunu ortaya koymaktadir. Oz
sevecenlik boyutu bakimindan, erkeklerin puanlarinin kadinlara kiyasla istatistiksel
olarak anlamli ve yiiksek oldugu bulunmustur (p=0.009). Bilinglilik boyutu
acisindan ise kadin katilimcilarin  bilinglilik puanlari, erkek katilimcilarin
puanlarindan istatistiksel olarak anlamli derecede daha diisitk bulunmustur (p=0.003).
Erkeklerin bu konuda daha yiiksek puanlar almasi, onlarin daha yiiksek farkindalik
ve dikkat diizeyine sahip olduklarini isaret edebilir. Oz duyarlilik boyutu
incelendiginde, kadin katilimcilarin puanlarinin, erkek katilimcilarin puanlarindan
istatistiksel olarak anlamli derecede daha az oldugu saptanmistir (p=0.035). Bu
sonuglar, erkeklerin bu konuda da kadmnlara gore daha yiiksek puan aldigini ve
dolayisiyla 6z duyarlilik agisindan daha hassas olduklar1 sdylenebilir. Caligmanin
sonuclarindan farkli olarak literatiirde 6z sefkat hakkinda yapilan arastirmalarda,
bireylerin cinsiyetinin Oz Sefkati ya da 6z sevecenlik ve paylasimlarin bilincinde
olma alt boyutlarin1 etkilememektedir (Kiigiik, 2020). Bacanli ve Carpit (2020)
tarafindan gerceklestirilen bir meta-analiz, erkeklerin 6z sefkat puan ortalamalarinin

kadinlara kiyasla daha yiiksek oldugunu gdstermistir.

Erkeklerin kendilerine karsi daha sevecen, daha bilingli ve kendilerine kars1
daha duyarli olmalari, toplumsal cinsiyet rolleri ve beklentilerinin bireylerin 6z

sefkat diizeyleri lizerindeki etkisini vurgulamaktadir.
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5.6 Egitim Diizeyi Degiskenine Gore Oz Sefkat’teki Farklhlasmaya

Dair Yorumlar

Elde edilen bulgular, egitim diizeyi ile 6z sevecenlik, paylasimlarin bilincinde
olma ve asir1 6zdeslesme alt boyutlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli oldugunu
gostermektedir. Bu bulgular, katilimcilarin egitim diizeylerinin 6z sefkatin farkli
boyutlarina olan etkilerini ortaya koymaktadir. Ote yandan, Savas (2021) tarafindan
gergeklestirilen yiliksek lisans tez caligmasinda bireylerin egitim durumlarinin 6z
sefkat seviyesi ile arasinda anlamli bir iliski olmadi gézlemlenmistir. Yapilan bir diger
calismada benzer sekilde diisiik egitimli bireylerin orta ve yiiksek egitim diizeyine
sahip insanlara kiyasla 6z sefkat diizeyleri daha diisiiktiir (Lopez, Sanderman, Ciftlik
ve Schroevers, 2018). Literatiirde yapilan diger arastirmalara bakildiginda egitim

seviyesi ile 6z sefkat arasindaki iliskiye dair bulgulara rastlanilmamaistir.

Oz sevecenlik boyutu agisindan, lise ve alt1 egitime sahip katilimcilarin 6z
sevecenlik puanlari, lisans dilizeyindeki katilimcilarla ve lisansiistii diizeyindeki
katilimcilarla karsilastirildiginda, lisans seviyesindeki katilimcilarin puanlarinin
istatistiksel olarak anlamli derecede daha yiiksek oldugu bulunmustur (p=0.038).Bu
bulgu, lisans diizeyindeki katilimcilarin kendilerine karst daha sevecen olma
egiliminde olduklarimi gostermektedir. Paylasimlarin bilincinde olma boyutu igin,
lise ve alt1 diizeyindeki katilimeilarin paylasimlarin bilincinde olma puanlari, lisans
diizeyindeki ve lisansiistii diizeyindeki katilimcilarla karsilastirildiginda, lisans
diizeyindeki katilimcilarin puanlarmin istatistiksel olarak anlamli derecede daha
yiiksek oldugu saptanmistir(p=0.023). Bu sonug, lisans diizeyindeki katilimcilarin
paylasimlarin farkinda olma ve bu paylagimlara bilingli bir sekilde yaklagma
konusunda daha yiiksek puanlar aldigin1 gostermektedir. Son olarak, asir1 6zdeslesme
boyutu incelendiginde, lise ve alti diizeyindeki katilimcilarin asirt 6zdeslesme
puanlari, lisans ve lisansiistii diizeyindeki katilimcilarla karsilagtirildiginda, lisans
diizeyindeki katilimcilarin puanlarinin istatistiksel olarak anlamli derecede daha
yiiksek oldugu tespit edilmistir(p=0.040). Bu bulgu, lisans diizeyindeki katilimcilarin

duygusal deneyimleriyle asir1 6zdeslesme egiliminde olduklarini géstermektedir.
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5.7 Medeni Durum Degiskenine Gore Sosyal Medya Bagimhih@indaki

Farkhlagsmaya Dair Yorumlar

Aragtirma bulgularina goére, medeni durumun sosyal medya bagimliligi
lizerinde Onemli bir etkisi oldugu goriilmiistiir. Sosyal medya bagimlilig
bakimindan; evli katilimeilarin sosyal medya bagimliligi puanlari, bekar/bosanmis
katiimcilarin ~ puanlariyla  karsilastirildiginda,  bekar/bosanmig  katilimcilarin
puanlarinin istatistiksel olarak anlamli derecede daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.
Bu durum, bekar veya bosanmis bireylerin sosyal medya kullanimini daha yogun bir
sekilde gerceklestirdigini ve bu platformlara daha bagimli hale geldigini
gostermektedir. Alt boyutu olan Sanal tolerans bakimindan; evli katilimcilarin sanal
tolerans puanlari, bekar/bosanmis katilimcilarin puanlariyla karsilastirildiginda,
bekar/bosanmis katilimeilarin puanlarinin istatistiksel olarak anlamli diizeyde yiiksek

oldugu belirlenmistir.

Sagar’in (2019), yetiskinlerin sosyal medya bagimliligini irdeledigi ¢alismada
benzer sekilde sosyal medya bagimlilig1 ve alt boyutu olan sanal tolerans ile medeni
durum arasinda anlaml bir fark oldugu bulunmustur. Calismaya gore bosanmis olan
bireylerin sosyal medya bagimlilik ve sanal tolerans diizeyleri daha yiiksektir. Ote
yandan, bir diger alt bilesen olan sanal iletisim ile medeni durum arasinda anlamli bir
fark yoktur. Ayn1 zamanda Uslu (2021), evlilere kiyasla bekarlarin daha yiiksek sosyal
medya bagimliligin oldugunu belirtmistir. Bu sonuclar1 destekler nitelikte olan bir
diger calisma ise Ozer ve Giizel (2023) tarafindan gergeklestirilmistir. Bu
farklilasmanin nedenleri ¢esitli faktorlere dayanabilir. Bekar veya bosanmig bireylerin
sosyal medya ilizerinden daha fazla sosyal etkilesim arayisinda olmalari, duygusal
destek ve arkadaglik ihtiyaglarin1 bu platformlarda karsilamaya calismalari olasi

sebepler arasinda sayilabilir.

5.8 Medeni Durum Degiskenine Gore Oz Sefkatteki Farklilasmaya

Dair Yorumlar

Bulgulara gére Oz Duyarlilk 6lgeginin alt boyutlarindan biri olan
paylasimlarin bilincinde olma bakimindan; bekar/bosanmis katilimeilarin puanlarinin
evlilere kiyasla istatistiksel olarak anlamli derecede daha yiiksek oldugu

belirlenmistir. Bir diger alt boyut olan izolasyon boyutu bakimindan; evli
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katilimcilarin  puanlarmin bekar-bosanmis katilimecilara gore istatistiksel olarak
anlamli derecede daha yliksek oldugu ortaya ¢ikmistir. Bu sonug, evli bireylerin
izolasyon seviyelerinin, bekar veya bosanmis bireylere gore daha yiiksek oldugunu
gostermektedir. Kiigiik (2020) tarafindan yapilan arastirmada evli olan bireylerin
bekar olanlar kiyasla izolasyon diizeylerinin daha yiiksek oldugu saptanmistir.
Literatiirde yapilan bir diger arastirmaya gore evli bireylerin 6z sevecenlik
puanlarinin, bekarlarin ise asir1 Ozdeslesme puanlarinin daha yiiksek oldugu

saptanmustir (Vardar. 2019)

5.9 Sosyal Medyada Gegirilen Siireye Gore Sosyal Medya

Bagimhgindaki Farkhilasmaya Dair Yorumlar

Elde edilen bulgular, sosyal medyada platformlarinda giindelik olarak
gecirilen zaman ile sosyal medya bagimliligi, sanal tolerans ve sanal iletisim arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklar oldugunu gostermektedir. Bu farklarin analizi,
sosyal medya kullaniminin bu boyutlar tizerindeki etkilerini daha ayrintili bir sekilde

incelememizi saglamaktadir.

Sosyal medya bagimlili1 ile sosyal medya kullanimi arasinda kuvvetli bir
iliski oldugu goriilmektedir. 0-2 saat sosyal medya kullanan katilimcilar en diisiik
bagimlilik diizeyine sahipken, 6 saatten fazla sosyal medyada vakit gegiren
katilimcilar en yiiksek bagimlilik diizeyine sahiptir. Bu bulgu, sosyal medya kullanim
stiresinin  artmasmin sosyal medya bagimlhihigin1 artirdigim1  agikga ortaya
koymaktadir. Uslu (2021) calismasinda sosyal medyada gecirilen siire ve bagimlilik
arasinda pozitif yonlii bir iligki oldugunu belirtmistir. Kocak ve Zeliha (2021)
tarafindan gergeklestirilen arastirmanin bulgularina gore sosyal medya bagimlilig
Olgeginde en yiiksek puani alan katilimcilarin giinde 3-5 saat ve fazla sosyal medya
kullandig1 gozlemlenmistir. Estetik islem yaptirma algisin1 konu alan bir aragtirmada
sosyal medya kulanim siiresi 4 saatten fazla olan bireylerin digerlerine gore sosyal

medya bagimlilig1 daha yiiksek diizeydedir (Ozer ve Giizel, 2023)

Sanal tolerans alt boyutunda, sosyal medya kullanim siiresi arttik¢a sanal
tolerans diizeyinin de arttigi goriilmektedir. 0-2 saat sosyal medya kullanan
katilimcilar en diisiik sanal tolerans diizeyine sahipken, 6 saatten fazla sosyal medya
kullanan katilimcilar en yiiksek sanal tolerans diizeyine sahiptir. Sanal iletisim

boyutunda da benzer bir trend gozlemlenmistir. 0-2 saat sosyal medya kullanan
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katilimcilar en diisiik sanal iletisim diizeyine sahipken, 6 saatten fazla sosyal medya

kullanan katilimcilar en yiiksek sanal iletisim diizeyine sahiptir.

5.10 Sosyal Medyada Gegirilen Siireye Gore izolasyondaki

Farklhilasmaya Dair Yorumlar

Oz Sefkatin bir boyutu olan izolasyon boyutunda ise, sosyal medyada
gecirilen vakit ile izolasyon diizeyi arasinda ters bir iliski oldugu tespit edilmistir. 0-2
saat sosyal medya kullanan katilimcilar en yiiksek izolasyon diizeyine sahipken, 6
saatten fazla sosyal medya kullanan katilimcilar en diisiik izolasyon diizeyine
sahiptir. Bu bulgu, sosyal medyada daha fazla zaman geciren bireylerin
kendilerini daha az izolehissettigini distindiirmektedir. Literatiirde yapilan
caligmalarda sonucu destekler niteliktedir. Sosyal medyada uzun siire vakit
gecirmenin bazi psikolojik olumsuzluklara neden olabilecegi saptanmistir (Watson,
Prosek ve Giordano, 2021). Emre ve Ozyazici (2022) tarafindan gerceklestirilen
ergenlerin sosyal medya kullanimi ve 6z sefkat arasindaki ilisikiyi inceleyen
calismada, 6zellikle uzun siireli instagram kullanan katilimcilarin psikolojik olarak

olumsuz etkilendiklerinden bahsedilmektedir.
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6. SONUC VE ONERILER

6.1 Sonucg

o Cinsiyetin sosyal goriiniis kaygist diizeyini etkilemedigi saptanmustir.
o Egitim durumun sosyal goriintis kaygist diizeyini etkilemedigi
saptanmuigtir.

o Medeni durumun sosyal goriiniis kaygisi diizeyini etkilemedigi

saptanmuigtir.

o Sosyal medya kullanim siiresinin sosyal goriiniis kaygist diizeyini

etkilemedigi saptanmistir.

o Bireylerin yasi arttikga sosyal gorliniis kaygisi diizeylerinin azaldigi
saptanmuistir.

. Sosyal medya bagimhiligi diizeyinin pozitif yonde sosyal goriiniis
kaygis1 diizeyini yordadig: tespit edilmistir.

o Sosyal medya bagimliligi diizeyinin negatif yonde 6z sefkat diizeyini
yordadigi tespit edilmistir.

. Oz sefkat diizeyinin negatif yonde sosyal goriiniis kaygismni yordadig
tespit edilmistir.

o Oz sefkat diizeyinin sosyal medya bagimlilig1 diizeyinin sosyal goriiniis
kaygis1 diizeyi tizerindeki etkisini degistiren bir moderator rolii olmadigi tespit

edilmistir.

6.2 Oneriler

Arastirma sonuglarindan yola ¢ikarak demogafik degiskenlerin sosyal goriiniis
kaygis1 seviyesinde olumlu ya da olumsuz bir etkisi olmadigi soylenebilir.

Ongoriildiigii gibi, yas ile sosyal goriiniis kaygi diizeyi arasinda negatif ama anlamli
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bir iligki vardir. Bireyler yaslar1 arttikca baskalarinin yargilamalarina daha az 6nem

verdikleri ve kaygilarinin azaldig1 sdylenebilir.

Giizellik algilarinin medya araciligiyla empoze edilmesiyle 6énemli bir sorun
haline gelen sosyal goriiniis kaygisini kontrol altina almak i¢in miidahale programlari
olusturulabilir ve bu programlar i¢in arastirma sonuglarindan destek alinabilir. Bu
kayginin baglangicinin muhtemel oldugu ergenlik donemindeki ve ileriki yaglardaki
bireylere olumlu beden algisi olusturmak ve baskalarinin diisiincelere bu denli

odaklanmamalar1 adina ¢esitli egitim ve seminerler verilebilir.

Gelecekteki caligmalarda arastirmacilar, daha genis ve ¢esitli demografik
ozelliklere sahip katilimcilarla ¢alisarak sonuglarin genellenebilirligini artirabilirler.
Farkli yas gruplari, egitim seviyeleri, meslekler ve cografi bolgelerden katilimcilar
secmek, sosyal medya bagimliligi, sosyal goriinlis kaygis1 ve 6z sefkat arasindaki

iligkilerin daha kapsamli bir sekilde incelenmesini saglayacaktir.

Arastirmacilar, farkli sosyal medya platformlarinin (6rnegin, Instagram,
Twitter, Facebook) kullanici davraniglar1 iizerindeki etkilerini karsilastirmali olarak
inceleyebilir. Her platformun kendine 0Ozgii dinamikleri ve kullanic1 kitlesi
oldugundan, bu platformlarin bagimlilik diizeyleri, sosyal goriiniis kaygisi ve 6z sefkat

tizerindeki etkileri farklilik gosterebilir.

Bu oneriler, sosyal medya bagimliligi, sosyal goriiniis kaygisi ve 6z sefkat
arasindaki iligkilerin daha derinlemesine incelenmesini saglayacak ve alandaki

literatiire onemli katkilar sunacaktir.
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EKLER

EK-A: Bilgilendirilmis Goniillii Onam Formu

Degerli Katilimei,

Gedik Universitesi Klinik Psikoloji Yiiksek Lisans Programi dgrencisi Hatice
Hale Arslan tarafindan yiiriitiilen ¢alismaya davet edilmektesiniz. Bu arastirmanin
temel amaci sosyal medya bagimlilig1, sosyal goriiniis kaygis1 ve 6z sefkat arasindaki
iliskinin incelenmesidir. Katilimcilara, yaklasik 10 dakika siirmesi beklenen {i¢ farkli

form uygulanacaktir. Calismaya katilmaniz zorunlu degildir.

Calismaya katilmaniz durumunda, c¢aligmanin amacina ulagmasi igin tiim
sorularin eksiksiz yanitlanmasi, verilen cevaplarin samimi ve i¢ten olmasi oldukca
onemlidir. Cevaplar tamamen gizli tutulacak ve sadece bilimsel arastirma amaciyla
arastirmact tarafindan kullanilacaktir. Calismaya katilim sirasinda rahatsizlik
duyarsaniz, herhangi bir neden belirtmeden g¢alismay1 birakma hakkina sahipsiniz.
Calismayr yarim biraktiginiz takdirde doldurdugunuz anket arastirmaya dahil

edilmeyecektir.

Bu formu okuyup onaylamaniz arastirmayr kabul ettiginiz anlamina
gelmektedir. Verilerin analizinden sonra, arastirma ile ilgili bir rapor yayimlanabilir.
Yukarida belirtilenler disinda herhangi bir sorunuz olursa arastirmaci ile

..................................... adresi lizerinden iletisime gegebilirsiniz.
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EK-B: Sosyodemografik Bilgi Formu

1. Cinsiyet:
K() EQ)
2. Yasmz :
3. Egitim Durum:
Tkokul( ) Ortaokul() Lise() Universite( ) Lisansiistii( )
4. Medeni Durum:
Bekar( ) Evli() Dul() Bosanmus( )
5. Giin icerisinde sosyal medyada kag saat geciriyorsunuz?

0 saatten- 2 saate kadar () 2 saatten ¢cok- 4 saate kadar (') 4 saatten ¢ok- 6 saate
kadar

() 6 saatten ¢ok ()
6. Hangi sosyal medya araglarim kullamyorsunuz?

Instagram () Twitter () Snapchat () Tiktok () Facebook () Linkedin ()
WhatsApp ()

Youtube () Pinterest ()
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EK-C: Sosyal Gériiniis Kaygis1 Olcegi

Asagida bazi maddeler bulunmaktadir. Liitfen maddeleri dikkatlice okuyun

ve size uygunluk derecesine gore degerlendirerek (bana hi¢ uygun degil, bana ¢ok az

uygun, bana biraz uygun, bana ¢ok uygun ve bana tamamen uygun) se¢eneklerinden

birini isaretleyiniz.

Bana hi¢ uygun degil
Bana ¢ok az uygun
Bana biraz uygun
Bana ¢ok uygun

Bana tamamen uygun

1-D1s goriintisiimle ilgili kendimi rahat hissederim.

2-Fotografim c¢ekilirken kendimi gergin hissederim.

3-Insanlar dogrudan bana baktiklarinda gerilirim.

A-Insanlarin  goriiniisiimden  dolay1 benden hoslanmayacaklari
konusunda endiselenirim.

5-Yanlarinda olmadigim zamanlarda insanlarin, goriintisiimle ilgili
kusurlarimi konusacaklarindan endigelenirim.

6-Goriintisimden dolayr insanlarin benimle beraber vakit gegirmek
istemeyeceklerinden endiselenirim.

7-Insanlarin beni ¢ekici bulmamalarindan korkarim.
Goriiniislimiin yasamimi zorlastiracagindan endige duyarim.

8-Karsima ¢ikan firsatlart  goriiniisimden dolayr kaybetmekten|
kaygilanirim. Insanlarla konusurken goriiniisiimden dolay: gerginlik|
yasarim.

O-Diger insanlar goriiniisimle ilgili bir sey soylediklerinde
kaygilaninm. Dis goriinlisiimle 1ilgili bagkalarmim beklentilerini
karsilayamamaktan endiseleniyorum.

10-Insanlarin  goriiniisiimii  olumsuz ~ olarak  degerlendirecekleri
konusunda endigelenirim.

11-Diger insanlarin goériiniisimdeki bir kusurun farkina vardiklarini
diistindigiimde kendimi rahatsiz hissederim.

12-Sevdigim kisinin goriiniisimden dolayr beni terk edeceginden|
endise duyuyorum.

13-insanlarm  goriiniisiimiin ~ iyi  olmadigim  diisiinmelerinden|

endiseleniyorum.

50




EK-D: Sosyal Medya Bagimhiig1 Ol¢egi- Yetigkin Formu

Asagida sosyal medya kullanimi ile ilgili maddeler bulunmaktadir. Liitfen
asagida verilen maddeleri dikkatlice okuyun ve her maddenin size uygunlugunu

verilen derecelendirme sistemine gore degerlendiriniz.

— [
)?)DC g)
> >
I 5
IR =
?03>~g,cu
=N EEE
5'&“3.&5
Q“oh
1 ._OCU
= «al o=
C|C|c| | ©
cl|lcl{c|c|
| C|@©| C| ®©
[aa]faa}faa]jfan]fan]

1-Sosyal medyay1 gergek diinyadan bir kagis olarak gorityorum.

2-Sosyal medyada planladigimdan daha uzun siire kalirim.

3-Kendimi mutsuz hissettigim zamanlarda sosyal medyada olmak]
beni rahatlatir
4-Sosyal medyada ¢cok zaman gecirdigimden islerimi aksatiyorum.

5-Sosyal medyaya gerekmedikge girmem.

6-Sosyal medya yiiziinden verimliligimin azaldigin fark ediyorum.

7-Sosyal medyada ¢ok zaman ge¢irdigim igin ¢evremdekiler beni
elestirirler.

8-Sosyal medyay1r kullanirken biri  beni rahatsiz ettiginde
sinirleniyorum.

9-Sosyal medyada iken kendimi 6zgiir hissediyorum.

10-Sabah uyandigimda ilk isim sosyal medyaya girmek olur.

11-Sosyal medya kullanmay1 sevmiyorum.

12-Giincel olaylardan haberdar olmak igin sosyal medyadan
ayrilamiyorum.
13-Cevremde birileri varken bile, sosyal medyada olmayi tercih
ederim.
14-Ozel baz1 duyurular1 gérebilmek ya da paylasabilmek igin sosyal
medyada daha ¢ok zaman geciriyorum.

15-Sosyal medyadan dolayi aile {iyelerini ihmal ettigim olur.

16-Insani amagh sosyal projelerde yer almak icin sosyal medyayi
kullanmaktan kendimi alamiyorum.

17-Sosyal medyada Baglanti kurdugum insanlara kendimi daha iyi
anlatryorum.

18-Sosyal medyadaki arkadasliklar1 ger¢ek yasamdaki arkadagliklaral
tercih ederim.

19-Sosyal medya
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Gruplariyla iletisim halinde olabilmem i¢in sosyal medyayr dahal
uzun stire kullanirim.

20-Cesitli sosyal duyarliliklar konusunda ¢abuk haberdar olma istegi
beni daha ¢ok sosyal medyada olmaya itiyor.

52



EK-E: Oz-Duyarhk (Oz-Sefkat) Olcegi

Asagida bazi maddeler bulunmaktadir. Liitfen her maddeyi dikkatlice
okuyarak sizin i¢in en uygun se¢enegi isaretleyiniz.
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1-Bir yetersizlik hissettigimde, kendime bu yetersizlik duygusunun
insanlarin bir¢cogu tarafindan paylasildigini hatirlatmaya ¢alisirim.

2-Kisiligimin begenmedigim yonlerine iliskin anlayishi ve sabirli
olmaya c¢aligirim.

3-Bir sey beni izdiigiinde, duygularima kapilip giderim.
Hoslanmadigim yonlerimi fark ettigimde kendimi suclarim.

4-Benim icin dnemli olan bir seyde basarisiz oldugumda, kendimi
bu basarisizlikta yalniz hissederim.

5-Z0r zamanlarimda ihtiya¢ duydugum o6zen ve sefkati kendime
gOsteririm.

6-Gergekten giic durumlarla karsilastigimda  kendime kaba
davranirim.

7-Basarisizliklarimi insanlik halinin bir pargasi olarak gormeye
calisirim.

8-Bir sey beni lizdiigiinde duygularimi dengede tutmaya galigirim.

9-Kendimi kotii hissettigimde kotii olan her seye kafami takar ve
onunla mesgul olurum.

10-Yetersizliklerim Hakkinda disiindigimde, bu kendimi yalniz
hissetmeme ve diinyayla baglantimi1 koparmama neden olur.

11-Kendimi ¢ok kotii hissettigim durumlarda, diinyadaki birgok
insanin benzer duygular yasadigini hatirlamaya ¢aligirim.

12-Aci veren olaylar yasadigimda kendime kibar davranirim.

13-Kendimi  kotii  hissettigimde duygularima ilgi ve agiklikla)
yaklasmaya c¢aligirim.

14-Sikint1 ¢ektigim durumlarda kendime kars1 biraz acimasiz
olabilirim. Sikint1 veren bir olay oldugunda olayr mantiksiZ
bicimde abartirim.

15-Hata ve yetersizliklerimi anlayisla kargilarim.

16-Ac1 veren bir seyler yasadigimda bu duruma dengeli bir bakis
acisiyla yaklagmaya caligirim.

17-Kendimi {izgiin hissettigimde, diger insanlarin ¢ogunun belki dej
benden daha mutlu olduklarini diisiintirtim.
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18-Hata ve yetersizliklerime karsi kinayici ve yargilayici bir taviy
takinirim.

19-Duygusal anlamda ac1 ¢ektigim durumlarda Kendime sevgiyle
yaklagirim.

20-Benim i¢in bir seyler kotiiye gittiginde, bu durumun herkesin
yasayabilecegini Ve yasamin bir par¢asi oldugunu diistiniiriim.

21-Bir seyde basarisizlik yasadigimda objektif bir bakis agisi
takinmaya calisirim.

22-Benim i¢in Onemli olan bir seyde basarisiz oldugumda,
yetersizlik duygulariyla kendimi harap ederim.

23-Zor durumlarla miicadele ettigimde, diger insanlarin daha rahat
bir durumda olduklarini diisiintiriim.

24-Kisiligimin begenmedigim yonlerine kars1 sabirli ve hosgoriilii
degilimdir.
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