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OZET

GENC YETIiSKINLERDE PSiKOLOJIiK SAGLAMLIK VE
GORUNUMLE iLGIiLI SOSYAL MEDYA BILINCI
ARASINDAKI ILISKIDE DUYGU DUZENLEME
BECERILERININ ARACI ROLU

Bu arastirmanin amaci, geng yetiskinlerde goriiniimle iligkili sosyal medya
bilinci ile psikolojik saglamlik arasindaki iliskide duygu diizenleme becerilerinin
aract rollinii incelemektir. Sosyal medya bilinci, bireylerin toplumsal normlar ve
giizellik standartlar1 gibi unsurlarin farkindaligini ve bu temsillerin sosyal
medyada nasil algilandigin1 kapsamaktadir. Psikolojik saglamlik ise bireylerin
stresli yasam olaylariyla basa ¢ikma ve olumsuz deneyimlere karsi direng
gelistirme kapasitesidir. Regresyon analizleri sonucunda, duygu diizenleme
becerilerinin goriiniimle iligkili sosyal medya bilincini anlamli ve pozitif yonde
yordadig1 goriilmiistiir (f = -0.276, p < .001). Psikolojik saglamlik ise dogrudan
anlamli bir etki gostermemistir (f = -0.098, p = .068). Duygu diizenleme
becerileri modele eklendiginde, psikolojik saglamligin  etkisi anlamliligini
kaybetmis (f = 0.057, p = .343), buna karsin duygu diizenleme becerilerinin
etkisi devam etmistir (f = -0.305, p <.001). Modelin toplam agiklayiciligi %7.9
olup istatistiksel olarak anlamlidir. Bulgular, psikolojik saglamligin sosyal
medya bilinci iizerindeki etkisinin duygu diizenleme becerileri araciligiyla
dolayli olarak gerceklestigini gostermektedir. Bireylerin duygu diizenleme
becerileri arttik¢a sosyal medyada maruz kaldiklar1 imaj baskis1 azalmakta ve bu
durumun psikolojik etkisi azalmaktadir. Duygu diizenleme becerileri kisileri
koruyucu rol tistlenmektedir. Bu sonugclar, teknolojik diinyada duygularini etkili
bir sekilde diizenleyebilen bireylerin sosyal medyadaki goriiniim baskisindan
daha az etkilendigini ve psikolojik dayanikliliklarinin bu yolla gii¢lenebilecegini

ortaya koymaktadir.



Anahtar Kelimeler: Psikolojik Saglamlik, Duygu Diizenleme, Sosyal Medya,
Sosyal Medyada Beden Farkindaligi, Beden Algisi
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ABSTRACT

THE MEDIATING ROLE OF EMOTION REGULATION
SKILLS IN THE RELATIONSHIP BETWEEN
PSYCHOLOGICAL RESILIENCE AN APPEARANCE-
RELATED SOCIAL MEDIA AWARENESS IN YOUNG
ADULTS

The aim of this study was to examine the mediating role of emotion
regulation skills in the relationship between social media awareness and
psychological resilience in young adults. Social media awareness refers to
individuals' awareness of elements such as social norms and beauty standards
and how these are percieved and internalized through social media.
Psychological resilience is defined as the individuals' capacity to cope with
stressful situations and develop resistance to negative experiences. As a result of
the regression analyses, it was seen that emotion regulation skills significantly
and positively predicted social media awareness related to appearance (f = -
0.276, p <.001). Psychological resilience did not have a direct significant effect
on this level of awareness (f =-0.098, p =.068). When emotion regulation skills
were included in the model, the direct effect of psychological resilience lost its
significance (f = 0.057, p = .343), whereas the effect of emotion regulation skills
remained significant (f = -0.305, p <.001). The model explained 7.9% of the
variance and was statistically significant. Individuals with stronger emotion
regulation skils experience less psychological pressure from appareance ideals
on social media, highlighting the protective role of these skilss in coping with
apperance-related pressure in digital congests.

Keywords: Psychological Resilience, Emotion Regulation, Social Media, Social

Media Body Awareness, Body Perception
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BOLUM 1

1. GIRIS

Teknolojinin hizli gelisimi ve dijitallesmenin toplumun tiim kesimlerine
yayillmasiyla birlikte sosyal medya platformlar, bireylerin giindelik
yasamlarinin merkezine yerlesmeye baslamis durumdadir (Geray, 2007). Bilgi
edinmeden sosyallesmeye, kisisel ifade bi¢imlerinden kimlik insasina kadar
bircok alanda sosyal medya kullanimi yaygin bir pratik haline gelmistir
(Highfield ve Leaver, 2015). Bu yayginlik, bireylerin psikolojik, sosyal ve
duygusal yonleri lizerinde etkiler yaratmakta, 6zellikle geng yetiskinler arasinda
sosyal medya deneyimlerinin benlik algis1 ve duygusal refah iizerinde belirleyici
bir faktdor oldugu oOne siiriilmektedir (Gokmen, 2021). Sosyal medya
platformlarinin bireylerin 6z-deger algilari, beden imaji memnuniyeti ve genel
psikolojik iyilik halleri {izerinde etkili oldugu aragtirmalarla ortaya konmustur
(Giivenen, 2017).

Bu baglamda, goriiniimle iliskili sosyal medya bilinci kavrami 6nem
kazanmaktadir. Gorlinlimle iliskili sosyal medya bilinci, bireylerin sosyal medya
ortamlarinda karsilagtiklar1 idealize edilmis beden temsillerinin ve glizellik
standartlarinin farkinda olma diizeylerini ifade etmektedir (Ozdemir vd., 2023a).
Ozellikle sosyal medya igeriklerinin, gergek¢i olmayan giizellik ideallerini
strekli ~ yeniden {iiretmesi, bireylerin bu standartlarla  kendilerini
kargilagtirmalarina ve kendi beden algilari {izerinde olumsuz etkiler
yaratmalarina yol acabilmektedir (Jupowicz-Ginalska vd., 2018). Yapilan
calismalar, sosyal medya kullaniminin artisiyla birlikte, bireylerin kendi beden
goriiniimlerinden memnuniyetsizlik yasama olasiliklarinin arttigimni ve bunun
depresif belirtilerle iligkili olabilecegini gostermektedir (Perloff, 2014).
Goriinlim odakli sosyal medya igeriklerine yogun maruziyetin, 6zellikle geng
yetiskinlerde sosyal karsilastirma siireclerini tetikleyerek psikolojik saglamlik

diizeyini zayiflatabildigi ifade edilmektedir (Fardouly vd., 2015).



Sosyal medya bilincinin bireyler iizerindeki etkilerini anlamada sosyal
karsilagtirma teorisi Onemli bir cerceve sunmaktadir (Festinger, 1954b).
Bireyler, sosyal medyada maruz kaldiklar1 gdrsel ve metinsel icerikler
araciligiyla kendilerini baskalartyla kiyaslama egilimi gosterebilmekte, bu
kiyaslama siireci ise beden algisinda olumsuzluklara ve duygusal problemlere
neden olabilmektedir (Tiggemann ve Slater, 2014). Bununla birlikte, sosyal
medya bilinci yiiksek bireylerin, bu tiir igeriklerin gercekgilikten uzak dogasinin
farkinda olarak sosyal karsilagtirmanin olumsuz etkilerini azaltabilecegi one
stiriilmektedir (Fardouly & Holland, 2018). Bu durum, goriiniimle ilgili sosyal
medya bilincinin koruyucu bir faktor olarak islev gorebilecegini
diisiindiirmektedir (Perloff, 2014).

Ote yandan, bireylerin sosyal medya deneyimlerinden nasil
etkileneceklerinde psikolojik saglamlik diizeylerinin belirleyici bir rol oynadigi
anlagilmaktadir (Masten, 2001). Psikolojik saglamlik, bireylerin stres, travma
veya ciddi yasam zorluklar1 kargisinda uyum saglayabilme ve psikolojik
dengesini koruyabilme yetisini ifade etmektedir P. J. L. Masten A. S., 2003).
Giliniimiiz dijital toplumunda, bireyler sosyal medya araciligiyla siber zorbalik,
sosyal diglanma ya da olumsuz sosyal karsilastirmalara daha fazla maruz
kalabilmektedir (Nesi ve Prinstein, 2015). Bu tiir olumsuzluklarin, psikolojik
saglamligr disiik bireyler lizerinde daha agir etkiler yarattigit ve duygusal
problemleri tetikleyebildigi bildirilmektedir (Seabrook vd., 2016).

Psikolojik saglamlik, bireylerin sosyal medya ortaminda karsilagtiklari
olumsuzluklara kars1 koruyucu bir tampon islevi gorebilmektedir (Yang, 2016).
Psikolojik saglamlig1 yiiksek bireyler, sosyal medyadaki olumsuz yorumlar,
dislanma deneyimleri veya idealize edilmis yasam temsilleri karsisinda daha
direngli davranabilmekte, duygusal dengeyi siirdiirebilmekte ve psikolojik 1yilik
hallerini koruyabilmektedir (Masten, 2014). Buna karsin, sosyal medya bilinci
ile psikolojik saglamlik arasindaki iliskileri dogrudan ele alan ¢aligmalarin
sayisinin olduk¢a sinirlt oldugu, literatiirde bu iki kavramin nadiren birlikte

incelendigi dikkat ¢ekmektedir (Banyai vd., 2017). Bu durum, bireylerin sosyal



medya kullaniminda hangi psikolojik mekanizmalarin koruyucu rol oynadigina
dair bilgi eksikligine isaret etmektedir (Zimmer-Gembeck vd., 2011).

Bireylerin sosyal medya deneyimlerinde duygusal siirecleri nasil
yonettikleri de dikkate alinmast gereken Onemli bir boyut oldugu
diisiiniilmektedir. Duygu diizenleme becerileri, bireylerin yasadiklar1 duygular
tanima, degerlendirme, yonetme ve uygun sekilde ifade etme siireglerini
kapsayan bir yetiler biitiiniidiir (Gross, 1998). Etkili duygu diizenleme
stratejileri, bireylerin stresli ya da olumsuz deneyimler karsisinda esneklik
gostermelerine ve psikolojik refahlarini korumalarina katkida bulunmaktadir
(Berking vd., 2012). Sosyal medyada goriintimle ilgili igeriklere veya sosyal
kargilagtirmalara maruz kalan bireylerin, bu siire¢lerin dogurdugu olumsuz
duygulan etkili bir sekilde diizenleyebilmeleri, psikolojik saglamliklarini
siirdiirmede belirleyici olabilmektedir (Gratz ve Roemer, 2004).

Literatiirde, duygu diizenleme becerilerinin diisitk olmast durumunda
bireylerin sosyal medya kullanimina bagli olumsuz duygusal sonuglara daha
acik hale geldikleri bildirilmektedir (Aldao vd., 2010). Olumsuz duygularla basa
cikamayan bireylerde sosyal medya kaynakli iceriklerin tetikledigi kiskanglik,
yetersizlik hissi veya kaygi gibi tepkilerin daha yogun yasandig: goriilmektedir
(Feinstein, 2013). Buna karsilik, etkili duygu diizenleme becerilerine sahip
bireylerin, bu tiir olumsuz duygular1 daha hizli ve saglikli bir sekilde
yonetebildikleri ve boylece sosyal medya deneyimlerinin psikolojik sagliklar
tizerindeki olumsuz etkilerini azaltabildikleri belirtilmektedir (Ayyash-Abdo ve
Sanchez-Ruiz, 2012).

Bu arastirmada belirtilen hususlar goz Oniinde bulundurularak, sosyal
medya bilinci ile psikolojik saglamlik arasindaki iliskide duygu diizenleme
becerilerinin oynadig1 araci rolii incelemek amaclanmaktadir. Bu kapsamda,
sosyal medyanin bireylerin psikolojik saglamliklarini nasil etkiledigi ve bu
etkilerin duygu diizenleme becerileri aracilifiyla nasil sekillendigi ele

alinacaktir.



1.1 ARASTIRMANIN ONEMI

Gilinlimiizde dijitallesmenin hiz kazanmasiyla birlikte sosyal medya,
bireylerin giinlik yasamlarinin merkezine yerlesmis; iletisimden kimlik
insasina, duygusal paylasimdan sosyal karsilastirmalara kadar pek cok siireci
sekillendiren giiclii bir ara¢ haline gelmistir (Geray, 2007; Highfield ve Leaver,
2015). Sosyal medya platformlarinin bireylerin benlik algisi, ruh saghigi ve
sosyal iligkileri lizerindeki etkileri, 6zellikle geng yetiskinler arasinda dikkat
¢ekici boyutlara ulasmis ve bu alan literatiirde artan bir ilgiyle incelenmeye
baslanmistir (Gokmen, 2021; Glivenen, 2017). Ancak bu ¢alismalar ¢cogunlukla
sosyal medya kullanim sikligina ya da genel etkilerine odaklanmis; bireylerin
sosyal medya igerikleri karsisindaki biling diizeylerinin, psikolojik saglamlik
gibi temel koruyucu faktorlerle nasil iliskilendigi konusunda sinirli bulgular
sunmustur (Jupowicz-Ginalska vd., 2018; Ozdemir vd., 2023b). Bu eksiklik,
bireylerin sosyal medya ortaminda karsilastiklar1 igerikleri ne derece elestirel
stizgecten gecirebildiklerinin, onlarin ruhsal dayanikliliklar1 agisindan nasil bir
rol oynadigini ortaya koyan ¢aligmalara olan ihtiyaci gostermektedir (Fraser M.,
2008).

Sosyal medya bilinci, bireylerin sosyal medyada sunulan norm, giizellik
algis1 ve yagam tarzlarina yonelik farkindaliklarini ve bu igeriklere verdikleri
tepkileri igermektedir (Gilivenen, 2017). Bu biling diizeyinin yiiksek olmasi,
bireylerin sosyal medya kaynakli olumsuz etkiler karsisinda daha direncli
olabileceklerini ~ ve  psikolojik  saglamliklarmi  koruyabileceklerini
diistindiirmektedir (Geray, 2007; Gokmen, 2021). Bu baglamda, sosyal medya
bilinci ile psikolojik saglamlik arasindaki iliskinin daha yakindan incelenmesi,
bireylerin dijital ortamlardaki psikolojik savunmalarini anlamak agisindan énem
arz etmektedir.

Ote yandan, duygularin taninmasi, diizenlenmesi ve yonetilmesi
stireglerini kapsayan duygu diizenleme becerileri de bireyin stresle basa ¢ikma
kapasitesinde merkezi bir rol oynamaktadir (Gratz ve Roemer, 2004; Gross ve

Jazaieri, 2014) Literatiirde duygu diizenleme becerilerinin psikolojik saglamlikla



olan iliskisi incelenmis olsa da (Aldao vd., 2010; Svaldi J., 2012), bu becerilerin
sosyal medya bilinci ile psikolojik saglamlik arasindaki iligskide araci bir rol
oynaylp oynamadigi konusunda arastirmalara yer verilmedigi goriilmektedir
(Berking vd., 2012). Bu bosluk, sosyal medya baglaminda bireylerin psikolojik
saglamliklarini siirdiirebilmelerinde duygu diizenlemenin nasil bir islev

gordiigiiniin anlasilmasi agisindan 6nemli goriilmektedir.

1.2 ARASTIRMANIN AMACI

Bu aragtirmanin amaci, bireylerin sosyal medya bilinci ile psikolojik
saglamlik diizeyleri arasindaki iliskiyi incelemek ve bu iliskide duygu
diizenleme becerilerinin araci roliinii ortaya koymaktir (Gratz ve Roemer, 2004;
Gross, 2014; Giivenen, 2017). Boylece sosyal medya kullaniminin ruh sagligi
tizerindeki etkilerini daha biitiinciil bir yaklagimla degerlendirmek ve dijital
cagda psikolojik dayaniklilig1r destekleyecek stratejilere zemin hazirlamak

hedeflenmektedir (Geray, 2003; Kahraman, 2021).

1.3 ARASTIRMANIN HiPOTEZLERI

HI1: Geng yetigkinlerde psikolojik saglamlik, goriiniimle ilgili sosyal
medya bilincini pozitif yonde yordamaktadir. Bu hipotezi test etmek i¢in basit
regresyon analizi kullanilacaktir.

H2: Geng yetiskinlerde duygu diizenleme becerileri, goriiniimle ilgili
sosyal medya bilincini pozitif yonde yordamaktadir. Bu hipotezi test etmek igin
basit regresyon analizi kullanilacaktir.

H3: Geng yetiskinlerde psikolojik saglamlik, duygu diizenleme
becerilerini pozitif yonde yordamaktadir. Bu hipotezi test etmek igin basit
regresyon analizi kullanilacaktir.

H4: Geng yetigkinlerde psikolojik saglamlik ile goriiniimle ilgili sosyal
medya bilinci arasindaki iliskide duygu diizenleme becerilerinin araci roli

vardir.



1.4 ARASTIRMANIN VARSAYIMLARI VE SINIRLILIKLARI

Bu caligmanin varsayimlari, katilimcilarin anketlere dogru ve diiriist yanit
verdigi varsayimina dayanir. Bu aragtirmanin sinirliliklari, kullanilan 6lgekler,
duygu diizenleme becerilerini 6lgen duygu diizenleme 6lgegi, goriiniimle ilgili
sosyal medya bilincini degerlendiren goriiniimle iligkili sosyal medya biling
6lcegi ve psikolojik saglamligi belirleyen yetiskin psikolojik saglamlik 6lgegi ile
smirlidir.  Arastirma, yalnizca Tiirkiye’de yasayan ve arastirmaya katilim
saglayan 350 kisiden olusan 18-25 yas araligindaki geng yetiskin O6rneklem
grubuyla smirhidir ve bu nedenle bulgular, bu yas grubundaki bireylerle ve
Tiirkiye'deki sosyal-kiiltiirel baglamla smirli olup, diger cografi ve yas
gruplarina genellenememektedir. Sosyal medya kullanimi ve psikolojik
saglamlik kiiltlirel ve sosyal etmenlere bagli olarak degisiklik gdsterebilir, bu da
bulgularin uluslararasi baglamda genellenmesini kisitlamaktadir.

Katilimcilara sosyal medya kullanip kullanmadiklarina dair dogrudan bir
soru yoneltilmemistir; bu durum, elde edilen goriiniimle iligkili sosyal medya
bilinci verilerinin sosyal medya kullanim siklig1 ve amaciyla iliskilendirilmesini

kisitlamaktadir.



BOLUM 2

2. LITERATUR

2.1 PSiIKOLOJIK SAGLAMLIK

Kokenini Latince "resilire" fiilinden almakta olup, bu fiil "geri sigramak”,
"esnek bir sekilde eski haline donebilmek" anlamina gelmektedir (Masten,
2001). Bu etimolojik koken, kavramin temel 6ziinii de agiklamaktadir: psikolojik
saglamlik, bireyin yasadig1 giicliikler, travmalar, zorluklar ve tehdit edici yasam
olaylar1 karsisinda psikolojik biitiinliigiinii koruyabilmesi, esnek bir uyum
kapasitesi gosterebilmesi ve hatta kimi zaman bu siireglerden giiclenerek
¢ikabilmesidir (Luthar S. S., 2000). Resiliens, yani esneklik, bireyin yagsaminda
kagmilmaz olan stresorlere ragmen islevselligini siirdiirmesi ve psikolojik
sagligint devam ettirebilmesi anlamina gelmektedir (Rutter, 2012).

Psikolojik saglamlik, yalnizca travmanin yoklugu veya stresorlere hig¢
maruz kalmamakla aciklanabilecek pasif bir durum degildir. Aksine, bireyin
olumsuzluklar karsisinda aktif bir uyum siireci gelistirmesi ve mevcut
kaynaklarini etkili bicimde kullanarak iyilik halini korumasi siirecidir (Bonanno,
2004). Bu baglamda psikolojik saglamlik, bir kisilik 6zelliginden ziyade,
degisebilen ve gelisebilen bir bireysel kapasite olarak degerlendirilmektedir
(Masten, 2014).

Psikolojik saglamlik bireyin hem i¢sel hem de digsal kaynaklarinin bir
araya gelmesiyle gelisen ve siirdiiriilen dinamik bir siirectir. Bu siireci etkileyen
baslica faktorler li¢ temel baglik altinda toplanabilir:

Cevresel faktorler

Aile dinamikleri

Bireysel psikolojik 6zellikler ve basa ¢ikma becerileri

Cevresel faktorler, bireyin i¢inde bulundugu fiziksel ve sosyal ¢evreden

kaynaklanan koruyucu ya da risk olusturabilecek unsurlari kapsamaktadir.



Sosyal destek sistemlerinin varligi, yasanilan ortamin giivenli olusu ve bireyin
icinde bulundugu sosyal aglarin islevselligi psikolojik saglamlik {izerinde
belirleyici rol oynamaktadir (Garmezy, 1991). Giiglii sosyal destek agina sahip
bireylerin, stresli yasam olaylarina karsi daha dayanikli tepkiler verdigi ve
psikolojik esnekliklerini daha etkin kullanabildikleri gosterilmistir (Cohen ve
Wills, 1985). Sosyal c¢evrenin bireye sundugu kaynaklar, zorlayic1 durumlarla
bas ederken ihtiya¢c duyulan digsal gilivenceleri saglar. Bu nedenle, bireyin
toplumla kurdugu etkilesim aglar1 ve sosyal baglari, psikolojik saglamligi
destekleyen onemli koruyucu etmenler arasinda yer almaktadir.

Aile dinamikleri ise bireyin gelisimsel siirecinde temel rol oynayan ve
psikolojik saglamlik diizeyini dogrudan etkileyen bir diger faktér grubudur.
Ozellikle sicak, destekleyici ve giivenli aile iliskileri icinde yetisen bireylerin,
ilerleyen yaslarda stresle basa ¢ikma ve zorluklara direnme becerilerinin daha
yiiksek oldugu bulunmustur ( C. J. D. ve Masten A. S., 1998). Aile icindeki
giivenli baglanma iliskileri, bireyin temel giiven duygusunun gelismesini
saglamakta ve bu duygunun varligi, zorlu yasam olaylarina kars1 gosterilen
bireysel tepkilerin niteligini olumlu yonde etkilemektedir (Bowlby, 1988). Aile
ortaminin bireye sundugu duygusal destek, bireyin 6z degerini ve bas etme
stratejilerini ingsa etmesinde temel bir yapi tasidir. Bu baglamda aile igi
iligkilerdeki tutarlilik, empati ve gliven ortami, psikolojik saglamlig1 besleyen
Oonemli unsurlar olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

Bireysel psikolojik oOzellikler ve basa ¢ikma becerileri, psikolojik
saglamligin merkezinde yer almakta olup bu faktorler bireyin i¢sel kaynaklarini
ve 6z diizenleme yetilerini kapsamaktadir. Ozellikle olumlu benlik algis1, yiiksek
0z yeterlik inanc1 ve duygusal diizenleme becerileri, bireyin zorluklara karsi
esnek ve uyumlu tepkiler gelistirmesinde kritik rol oynamaktadir (Bandura,
1997). Kendine giivenen, problem ¢6zme becerilerine sahip, i¢sel kontrol odagi
gelistirmis bireyler, olumsuz yasam olaylarini tehdit olarak algilamak yerine,
yonetilebilir sorunlar olarak gérme egilimindedirler (Rotter, 2011). Bu bakis
acis1, psikolojik saglamlik siire¢lerinin daha etkili islemesini desteklemektedir

(Seligman, 1990).



Bireyin stresli yasam olaylarina verdigi tepkiler, temel olarak duygusal
diizenleme becerileri, biligsel yeniden yapilandirma stratejileri ve 6z-farkindalik
gibi igsel siireclerin etkilesimiyle sekillenmektedir (Gross, 1998). Bilissel
yeniden yapilandirma, bireyin yasadigi olumsuz olaylari daha islevsel ve anlamli
bir cercevede degerlendirmesine olanak tanimakta ve bdylece psikolojik
dayanikliligini artirmaktadir (Beck, 1991). Oz-farkindalik ise bireyin duygusal
ve diisiinsel tepkilerini gozlemleyebilmesine, gerektiginde bu tepkiler iizerinde
diizenlemeler  yapabilmesine imkan  vererek psikolojik  saglamligi
desteklemektedir (Brown K. W., 2003).

Bireyin psikolojik saglamlik diizeyi, ayn1 olumsuz yasam olay1 karsisinda
farkli bireylerin farkli tepkiler gdstermesi {lizerinden de anlasilabilmektedir
(Bonanno, 2004). Ornegin, agir bir kayip yasayan bir birey depresyon
gelistirebilirken, baska bir birey bu kayiptan giiclenerek ¢ikabilmektedir. Bu
fark, bireylerin stresle baga ¢ikma mekanizmalarindaki gesitlilikten ve psikolojik
saglamlik diizeylerinden kaynaklanmaktadir (Seery, 2011).

Ayrica bireyin dogustan getirdigi mizag 6zellikleri, psikolojik saglamligin
temel bilesenlerinden biri olarak 6ne ¢ikmaktadir (Shiner R. L., 2003). Mizag,
bireyin ¢evresel uyaricilara verdigi duygusal ve davranigsal tepkilerin temelini
olusturmakta ve stresli durumlarla nasil basa c¢ikacagimi biiylik Ol¢iide
belirlemektedir (Eisenberg N., 2004). Ozellikle duygusal reaktivitesi diisiik ve
kendini sakinlestirme kapasitesi yiiksek bireyler, psikolojik saglamlik gelistirme
konusunda avantajli olarak goriilmektedir (Lengua, 2002).

Son olarak, bireysel basa ¢ikma becerileri de psikolojik saglamlik tizerinde
dogrudan belirleyici bir rol oynamaktadir (Compas B. E., 2001). Aktif basa
cikma stratejileri gelistiren bireyler, stresorleri dogrudan hedef alarak ¢éziim
tiretme egilimindedirler ve bu durum psikolojik dayanikliliklarint artirmaktadir
(Connor K. M., 2003). Ote yandan kaginmaci basa ¢ikma stratejilerinin uzun
vadede psikolojik saglamligi olumsuz etkiledigi bulunmustur (Holahan C. J.,
2005). Olaylara atfedilen anlamlar da bu siirecte Onemlidir; bireyin stresli

durumlar1 nasil degerlendirdigi, olaylar1 tehdit olarak m1 yoksa gelisim firsati



olarak m1 gordiigii, psikolojik saglamlik diizeyini dogrudan etkilemektedir
(Folkman S., 2000; Tedeschi ve Calhoun, 2004).

Sonug olarak, psikolojik saglamlik bireyin zorluklara esnek bir sekilde
uyum saglayarak, psikolojik sagligin1 koruma ve giiglendirme kapasitesi olarak
tanimlanabilmektedir. Bu kapasite; ¢evresel kosullar, aile iligkileri ve bireysel
psikolojik mekanizmalar tarafindan sekillendirilmekte, bireyin yasadigi olumsuz
yasam olaylarina verdigi tepkilerde kendini koruyabilme, uyum gosterebilme ve

biiyliyerek ilerleyebilme yetenegi seklinde somutlagsmaktadir.
2.1.1 Psikolojik Saglamhkta Risk Faktorleri ve Koruyucu Faktorler

Psikolojik saglamlik, bireylerin stresli yasam kosullariyla basa ¢ikma
yeteneklerini tanimlar ve bu yetenek, bireylerin yasamlarindaki zorluklarla basa
¢ikmalarina yardimci olan 6nemli bir 6zellik olarak kabul edilmektedir (Denckla
C. A., 2020). Bu yetenegin gelisimi yalnizca bireylerin i¢sel kaynaklarina degil,
ayni zamanda ¢evresel, ailevi, sosyoekonomik ve biyolojik bir¢cok faktore de
baghdir (P. J. L. Masten A. S., 2003). Bu ¢esitli etkenlerden bazilar1 destekleyici
ve gliclendirici bir rol iistlenirken, bazilar1 ise bireylerin stresle basa ¢ikma
becerilerini  olumsuz yonde etkileyerek psikolojik  dayanikliliklarini
zayiflatabilmektedir (Howard S., 2008). Bu baglamda, psikolojik saglamlik
lizerine etki eden bu faktorlerin daha iyi anlasilmasi, bireylerin karsilastiklar
zorluklarla basa ¢ikma stratejilerini giiclendirmek i¢in 6nemlidir (Gizir, 2004).

Ailevi faktorler, bireylerin psikolojik saglamliklarini etkileyen en 6nemli
unsurlar arasinda yer alir. Aile icindeki olumsuz dinamikler, oOzellikle
ebeveynlerin alkol bagimlilig1 veya siddetli ¢catismalar gibi olumsuz kosullar,
cocuklarin psikolojik gelisimlerini olumsuz yonde etkileyebilmektedir (Ellis D.
A., 1997). Ailedeki yetersiz destek, ¢ocuklarin duygusal ve psikolojik
zorluklarla basa c¢ikmalarini engelleyebilmekte, bu da onlarin psikolojik
dayanikliliklarini1 zayiflatabilmektedir (Ellis D. A., 1997). Bu tiir olumsuz aile
kosullar1, ¢ocuklarin stresle basa ¢ikma becerilerini zayiflatabilmekte ve ileriki

yaslarda psikolojik sorunlara yol agabilmektedir (Denckla C. A., 2020).
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Travma ve siddet, psikolojik saglamlik {iizerinde olumsuz etkiler
yaratabilen 6nemli risk faktorlerindendir. Cocukluk dénemindeki siddet ve
travmalar, bireylerin bilissel ve duygusal gelisimlerini olumsuz yo6nde
etkileyebilmektedir (Delaney-Black V., 2002). Bu tiir travmalar, ¢ocuklarin
stresle basa ¢ikma becerilerini zayiflatabilir ve bu durum, onlarin psikolojik
saglamliklarini olumsuz etkileyebilmektedir (Delaney-Black V., 2002). Ayrica,
travmalarin etkisi, bireylerin duygusal dengeyi saglamalarin1 zorlastirabilmekte
ve yagamlar1 boyunca devam edebilecek psikolojik sorunlara yol agabilmektedir
(P. J. L. Masten A. S., 2003).

Sosyoekonomik durum, bireylerin psikolojik saglamliklarini etkileyen bir
diger onemli faktordiir. Diisiik gelir diizeyi ve yetersiz saglik hizmetlerine
erisim, bireylerin yasamlarini daha da zorlastirabilir ve bu durum, onlarin
psikolojik dayanikliliklarini  olumsuz etkileyebilmektedir (Gizir, 2004).
Ekonomik sikintilar, bireylerin giivensizlik hislerini artirabilir ve bu da onlarin
psikolojik saglamliklarin1 zayiflatabilmektedir (Gizir, 2004). Sosyoekonomik
durumu diisiik olan bireyler, ayn1 zamanda sosyal destek almakta giicliik
cekebilir, bu da psikolojik dayanikliliklarini daha da kirilgan hale
getirebilmektedir (Denckla C. A., 2020).

Biyolojik ve genetik faktorler, bireylerin psikolojik saglamliklari iizerinde
belirleyici bir etkiye sahiptir. Genetik yatkinlik, bireylerin duygusal dengeyi
saglamadaki yeteneklerini etkileyebilir ve bazi bireyler, genetik olarak
depresyon, anksiyete gibi psikolojik bozukluklara daha yatkin olabilmektedir (
P.J. L. Masten A. S., 2003). Bu genetik egilimler, stresle basa ¢ikma kapasitesini
siirlayabilir ve bireylerin psikolojik saglamliklarini tehdit edebilmektedir (P. J.
L. Masten A. S., 2003)). Genetik faktorler, bireylerin yasadiklar1 olumsuz
kosullara kars1 gosterdikleri tepkiyi sekillendirebilmekte bu da onlarin genel
psikolojik dayanikliliklarini etkileyebilmektedir (Gizir, 2004).

Okul ve sosyal cevre, bireylerin psikolojik saglamliklar: lizerinde 6nemli
etkiler yaratabilir. Okulda yasanan sosyal dislanma ve akran zorbaligi gibi
olumsuz  deneyimler, gen¢  bireylerin  psikolojik  saglamliklarini

zayiflatabilmektedir (Howard S., 2008). Okulda yasanan akademik baskilar,
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Ogrencilerin stresle basa c¢ikma becerilerini zorlagtirabilir ve bu da onlarin
psikolojik dayanikliliklarini etkileyebilmektedir (Howard S., 2008). Akran
zorbalig1 ve sosyal dislanma gibi olumsuz ¢evresel faktorler, bireylerin kendilik
algilarin1 ve psikolojik dayanikliliklarini tehdit edebilmektedir (Delaney-Black
V., 2002). Sosyal c¢evredeki olumsuz etkiler, bireylerin psikolojik
saglamliklarini ciddi sekilde zayiflatabilir ve onlarin yasamlarindaki stresle basa
¢ikmalarin1 daha da zorlastirabilmektedir (Ellis D. A., 1997).

Gizir (2004), diisiik sosyoekonomik kosullarda yasayan cocuklar i¢in
egitim ve akademik basarty1, psikolojik saglamligi artiran 6nemli bir etmen
olarak degerlendirmistir. Egitim, bireylerin duygusal ve bilissel gelisimlerini
desteklerken, ayni zamanda onlar1 sosyal zorluklarla basa ¢ikmaya
hazirlamaktadir. Akademik basari, bireylerin 6zsaygilarint pekistirerek onlara
yasamda anlam ve hedefler saglar. Ayrica, egitim, bireylerin problem ¢ézme
becerilerini gelistirir ve bu beceriler, stresli durumlarla basa ¢ikma kapasitesini
artirir (Gizir, 2004). Egitim yoluyla bireyler, yalnizca bilgi edinmekle kalmaz,
ayni zamanda duygusal diizenleme, empati ve sosyal beceriler gibi yetenekler
kazanarak, hayatlarindaki olumsuzluklarla daha etkili bir sekilde miicadele
edebilirler (Howard S., 2008). Bu beceriler, bireylerin karsilastiklar1 stres
faktorlerine karsi dayanikli olmalarmi saglar ve toplumsal katilim, aidiyet
duygularini gii¢lendirir.

Aile i¢indeki olumsuz dinamikler, siddet ve travmalar, sosyoekonomik
kosullar ve okulda yasanan zorluklar gibi faktorler, bireylerin psikolojik
saglamliklarin1 tehdit edebilecek unsurlar arasinda yer almaktadir (Delaney-
Black V., 2002; Denckla C. A., 2020; Ellis D. A., 1997). Bu nedenle, psikolojik
saglamlik tizerine etki eden bu faktdrlerin daha iyi anlagilmasi ve bu etmenlere
yonelik miidahalelerin gelistirilmesi, bireylerin psikolojik dayanikliliklarini
artirmada 6nemli bir adim olarak goriilmektedir (Gizir, 2004; Howard S., 2008).

Werner (2004), aile dinamiklerinin, bireylerin karsilastiklar1 zorluklarla
basa ¢ikabilme yeteneklerini belirledigini ifade etmistir. Saglam bir aile destegi,
bireylerin duygusal ihtiyaglarini karsilayarak onlara giiven ve huzur saglamakta,

bu da psikolojik dayaniklilig1 artirmaktadir (P. J. L. Masten A. S., 2003). Aile
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tiyelerinin  birbirlerine sundugu psikolojik ve maddi destek, bireylerin
kendilerini giivende hissetmelerine olanak tanimakta ve bu durum stresle basa
cikmada daha etkili olabilmelerini saglamaktadir (Ellis D. A., 1997). Aile
icindeki pozitif iliskiler, bireylerin stresli durumlardan daha hizl iyilesmelerini
saglamakta ve uzun vadede psikolojik dayanikliliklarini pekistirebilmektedir
(Werner, 2004).

Sosyal destek, psikolojik saglamligin giliglenmesinde bir diger dnemli
faktordiir. Masten ve Powell (2003), sosyal aglarin bireylerin stresle baga ¢ikma
kapasitesini arttirdigint  ve psikolojik dayanikliliklarii  gliglendirdigini
belirtmislerdir. Aile disindaki sosyal destek kaynaklari, arkadaslar, 6gretmenler
ve diger sosyal cevre unsurlari, bireylerin duygusal olarak desteklenmesini
saglayarak, onlarin stresle basa ¢cikma stratejilerini giiglendirmektedir. Ozellikle
okul ortamlarinda o6gretmenler ve arkadaslar tarafindan saglanan destek,
ogrencilerin psikolojik dayanikliliklarini artirmakta ve onlari karsilastiklar
zorluklarla basa ¢ikmaya hazirlamaktadir (Masten, 2001). Sosyal baglarin
giiclendirilmesi, yalnizlik hissini azaltarak bireylerin stresli durumlarda yardim
alabilecekleri bir kaynak olusturmaktadir (Ellis D. A., 1997). Bu destek,
bireylerin  psikolojik  saglamliklarint  pekistirerek  yasam  kalitelerini
artirabilmektedir.

Kisisel beceriler de psikolojik saglamlik {izerinde onemli bir etkiye
sahiptir. Masten ve Powell (2003), bireylerin kendi i¢sel kaynaklarini kullanarak
karsilastiklar1 zorluklari agsma becerilerinin, psikolojik saglamliklarini artiran
onemli bir faktér oldugunu ifade etmislerdir. Bireylerin problem ¢dzme
yetenekleri, olumlu diisiinme stratejileri ve duygusal dengeyi saglama becerileri,
stresle basa ¢ikmada biiyiik rol oynar. Kisisel becerilerin gelismesi, bireylerin
zorluklart daha kolay kabul etmelerini ve bu siiregten daha gii¢lii ¢ikmalarini
saglar. Ozellikle olumlu diisiinme stratejileri gelistiren bireyler, zorluklar1 daha
az stresli bir sekilde yonetebilirler (P. J. L. Masten A. S., 2003). Duygusal
dengeyi koruyabilen bireyler, stresli durumlarla karsilastiklarinda daha saglikli
bir sekilde basa ¢ikma yetenegi kazanirlar. Bu durum, bireylerin stresle daha

etkili bir sekilde basa ¢ikmalarina olanak tanimaktadir (Gizir, 2004).

13



Toplumsal katilim, bireylerin psikolojik saglamliklarini gii¢lendiren
onemli bir faktordiir. Howard ve Johnson (2008), toplumsal faaliyetlere
katilmanin bireyleri psikolojik olarak gii¢clendirdigini ve onlarin sosyal baglarini
kuvvetlendirdigini belirtmiglerdir. Toplumda yer alan bireyler, ¢evrelerinden
destek almakta ve kendilerini degerli hissetmektedir. Bu durum, stresle basa
ctkma  becerilerini  artirabilmekte =~ ve  psikolojik  saglamliklarini
giiclendirebilmektedir. Ayrica, bireylerin potansiyellerini engellenmeden
gerceklestirebilmeleri, 6zsaygilarint giiclendirmekte ve zorluklarla daha kolay
basa c¢ikmalarini saglamaktadir. Toplum iginde yer alan bireyler, aidiyet
duygularini pekistirerek psikolojik iyilik hallerini artirabilmektedir (Ellis D. A.,
1997).

Bireylerin psikolojik saglamliklarin1 giliglendiren bir diger faktor,
toplumsal sorumluluklardir. Sosyal baglarin gii¢lendirilmesi, bireylerin yalnizlik
hissini daha az yasamasina yardimci olur ve depresyon gibi psikolojik
rahatsizliklarin 6nlenmesine katki saglamaktadir (Ellis D. A., 1997). Toplumda
aktifrol alan bireyler, sosyal destek aglarini giiclendirerek zorluklarla daha etkili
bir sekilde basa ¢ikabilmektedir. Bu baglamda, toplumsal katilim ve bireylerin
kendilerini degerli hissetmeleri, onlarin duygusal dayanikliliklarini artirmakta ve
psikolojik saglamliklarini giiclendirmektedir (Howard S., 2008).

Psikolojik saglamlik, bireylerin karsilastiklar1 zorluklarla basa ¢ikabilme
kapasitesini artiran bir dizi koruyucu faktoére dayanmaktadir. Aile destegi, sosyal
baglar, egitim, kisisel beceriler ve toplumsal katilim, bireylerin stresle baga
ctkmalarim1 kolaylagtiran 6nemli unsurlar olarak incelenmistir. Bu faktorler,
bireylerin yasam kalitelerini artirirken, uzun vadede psikolojik dayanikliliklarini
pekistirebilmektedir. Psikolojik saglamlik, sadece bireylerin olumsuzluklarla
basa ¢ikma becerilerini gelistirmekle kalmamakta, ayn1 zamanda onlar1 daha
giiclii, tiretken ve saglikli bir sekilde yasamaya yonlendirmektedir. Bu baglamda,
bu koruyucu faktorlerin giliglendirilmesi, bireylerin psikolojik saglamliklarini
artirmada kritik bir 6neme sahiptir (Gizir, 2004; Howard S., 2008; ve P. J. L.
Masten A. S., 2003).
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2.2 GORUNUMLE iLGIiLi SOSYAL MEDYA BIiLiNCi

Goriintimle iligkili sosyal medya bilinci, bireylerin sosyal medyada
paylasilan iceriklerin etkisiyle hem kendi dis gériiniimlerine hem de baskalarinin
gorlinlimiine dair algilarim1 nasil olusturduklarin1 ve degistirdiklerini ifade
etmektedir (Adair vd., 1992). Bu kavram, bireylerin sosyal medya tizerindeki
gorsel igeriklerle stirekli karsilagarak, giizellik standartlarini ve fiziksel ¢ekicilik
anlayislarini nasil etkiledigine odaklanmaktadir (Arkin, 1994).

Sosyal medya, bireylerin hem kendilerini hem de baskalarini gorsel olarak
degerlendirmelerine etki eden giiclii bir aragtir; platformlar {lizerinde idealize
edilmis beden tipleri ve giizellik normlar sik¢a yer almakta, bu da bireylerin
beden algilarini ve sosyal kimliklerini yeniden sekillendirebilmektedir (Best P.,
2014). Sosyal medya igerikleri, bireylerin kendi digsal goriiniimleri ile ilgili
duygusal ve psikolojik yargilar gelistirmelerine neden olmaktadir (Biiyiikoztiirk
S.,2016). Zira bu platformlarda genellikle miikemmeliyetci gorseller ve idealize
edilmis yasam tarzlar1 sunulmakta, bireyler siklikla kendilerini bagkalariyla
kiyaslama egiliminde olmaktadirlar (Cash, 2004).

Bu kiyaslamalar, bireylerin 6zsaygilarinda diisiise ve olumsuz bir kendilik
algisina yol agabilmektedir (Cohen R., 2017). Ozellikle, sosyal medyada sunulan
idealize edilmis figiirlere ulagsma ¢abasi, bireylerin kendilik algilarin1 daha da
sekillendirebilmektedir (Fardouly J., 2015). Dolayisiyla, sosyal medya,
bireylerin kendilik algilarmi gii¢lendirebilecek veya zayiflatabilecek bir etki
alan1 olusturmaktadir (Fredrickson B. L., 1997).

Goriintimle iligkili sosyal medya bilinci, yalnizca bireylerin kendilerini
nasil algiladigini1 degil, ayn1 zamanda baskalarini nasil degerlendirdiklerini de
etkilemektedir (Harrington, 2020). Sosyal medya platformlarinda paylagilan
icerikler, bireylerin bagkalarimin bedenlerini ve goOriiniimlerini nasil
degerlendirdiklerine dair yeni perspektifler sunmaktadir (Hayes S. C., 2006). Bu
durum, estetik yargilarin yayginlasmasina ve bu yargilarin sosyal iligkilerde

onemli bir rol oynamasina neden olabilmektedir (Holland G., 2016).
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Bireyler, sosyal medya iizerindeki paylasimlar iizerinden siirekli olarak
baskalariin goriiniimlerini degerlendirme ve kendilerini bu degerlendirmelere
gore konumlandirma egilimindedir (izgiman, 2014). Bu siireg, baskalarina
yonelik objektif bakis agilarini smirlayabilmekte ve bireylerin sosyal
etkilesimlerdeki davraniglarini sekillendirebilmektedir (Jarry J. L., 2005). Bu
durum, bireylerin baskalarina dair yargilarinin daha c¢ok yiizeysel ve goriiniise
dayal1 olmasina yol acabilmektedir (Karasar, 2005).

Bireyler, sosyal medya iizerinde stirekli olarak paylasilan gorsel iceriklere
maruz kaldiklarinda, bu igeriklerin olusturdugu gorsel baskilarla basa ¢ikmakta
zorlanabilmektedir (Kassing, 2007). Idealize edilmis beden tipleri ve giizellik
standartlarina siirekli olarak maruz kalmak, bireylerin bu standartlara uyum
saglama cabalarini artirabilmektedir (Kog A., 2019).

Bu durum, bireylerin kendilerini diger sosyal medya kullanicilariyla
stirekli kiyaslama ve bu kiyaslamalar iizerinden kendiliklerini degerlendirme
egilimlerini pekistirebilmektedir (Lewallen J., 2016; Linardon vd., 2021). Bu tiir
siirekli karsilagtirmalar, bireylerin ruhsal ve psikolojik sagliklar1 {izerinde
olumsuz etkilere yol agabilmektedir (Linardon vd., 2021). Ciinkii gorsel
iceriklerin idealize edilmis dogasi, bireylerin kendi bedenlerini veya
goriiniimlerini olumsuz bir bi¢cimde algilamalarima neden olabilmektedir
(Manago vd., 2008).

Sosyal medya bilincinin bireyler iizerinde yarattig1 etkiler, yalnizca
bireysel algi diizeyinde kalmamakta, ayni zamanda sosyal iligkilerin
dinamiklerini de etkilemektedir (Biederman vd., 2004). Sosyal medya
platformlarinda stirekli karsilagilan gorsel igerikler, bireylerin sosyal
etkilesimlerde nasil davrandiklarini ve bu etkilesimlerde kendilerini nasil
algiladiklarin1 degistirebilmektedir (Ongéren B., 2021).

Ozellikle, idealize edilmis bedenlere ve giizellik standartlarma siirekli
maruz kalan bireyler, sosyal etkilesimlerde kendilerini baskalarina gére daha
diisiik bir pozisyonda hissedebilmektedir (Perloff, 2014). Bu durum, sosyal
baskilarin artmasina ve bireylerin sosyal iliskilerde kendilerini yetersiz

hissetmelerine yol acabilmektedir (Puhl ve Heuer, 2009).
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Sosyal medyanin etkisi yalnizca bireylerin kendilik algilar1 tizerinde degil,
aymi zamanda psikolojik iyilik halleri {izerinde de Onemli etkiler
yaratabilmektedir (Sandoz vd., 2013). Goriintimle ilgili iceriklerin siirekli olarak
izlenmesi, bireylerde diislik 6zsayg1 ve kendilik algisinda azalma gibi psikolojik
sonuclar dogurabilmektedir (Silberstein vd., 1988).

Goriintimle iligkili sosyal medya bilinci, bireylerin sosyal iliskilerindeki
davranislar1 ve etkilesimleri lizerinde de gii¢lii bir etkiye sahiptir (Holland G.,
2016). Bu nedenle, sosyal medya igeriklerinin etkilerini anlamak, bireylerin
psikolojik siireglerini anlamlandirmak agisindan Onemli bir konu haline

gelmektedir (Cohen R., 2017).
2.2.1 Gériiniimle Tliskili Sosyal Medya Bilincinin Psikolojik Etkileri

Gorlintimle iligkili sosyal medya bilinci, bireylerin sosyal medya
platformlarinda sunulan dig goriiniim normlarina dair farkindaliklarini ve bu
normlarin kendi benlik algilarina etkisini ifade etmektedir (Cohen R., 2017).
Sosyal medya, bireylerin fiziksel goriinlimiine dair beklentileri siirekli olarak
yeniden sekillendiren, estetik standartlari gliglendiren ve bireyler {izerinde giiclii
psikolojik etkiler yaratan bir ortam sunmaktadir (Holland G., 2016). Ozellikle
Instagram, TikTok gibi gorsel odakli platformlarda idealize edilmis beden
imajlarmin yogun bir sekilde sunulmasi, bireylerin kendi fiziksel goriiniimlerini
olumsuz sekilde degerlendirme egilimlerini artirmaktadir (Choukas-Bradley S.,
2020).

Sosyal medya igeriklerinde siklikla karsilagilan diizenlenmis fotograflar,
filtreli gorseller ve estetik miidahaleler, bireylerin ger¢ek¢i olmayan giizellik
standartlarim icsellestirmelerine yol agmaktadir (Aberg E., 2020; Aberg P.,
2020). Bu durum, oOzellikle gengler ve kadinlar arasinda beden
memnuniyetsizliginin  artmasina, 0zsayginin azalmasina ve depresif
semptomlarin giiclenmesine neden olabilmektedir (Boursier V., 2020). Glivenen
(2017) de ergenlik doneminin, beden algisinin gelistigi en hassas donem
oldugunu belirterek, bu yas grubunun sosyal medya etkilerine karsi daha kirillgan

oldugunu vurgulamaktadir.
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Sosyal karsilagtirma teorisine gore, bireyler kendilerini baskalariyla
kiyaslama egilimindedir ve sosyal medyada idealize edilmis igeriklerle stirekli
karsilagmak, bu kiyaslamalarin sikligint ve yogunlugunu artirmaktadir
(Choukas-Bradley S., 2020; Festinger, 1954b). Sosyal medya kullanicilari, kendi
bedenlerini mitkemmel sunulan bedenlerle kiyasladiklarinda, siklikla eksiklik
hissi gelistirmekte ve bu durum diistik 6zsaygi, artan anksiyete ve 6zgiiven kaybi
gibi sonuglara yol agmaktadir (Aberg E., 2020; Holland G., 2016). Ozellikle
sosyal medyada “begeni” ve “takip¢i” gibi metriklerin 6n plana ¢ikmasi,
bireylerin sosyal onay ihtiyacini daha da artirmakta ve bu durum, dig goriiniis
odakl1 bir kimlik gelisimine zemin hazirlamaktadir (Cohen R., 2017).

Sosyal medya bilincinin yogun oldugu bireylerde, goriinim kaygisinin
sosyal anksiyete ve beden dismorfik bozukluk gibi psikopatolojilerle iliskili
oldugu bulunmustur (Aberg P., 2020; Boursier V., 2020). Ozellikle filtre
kullanimimin  yayginlagsmasi,  bireylerin  ¢evrimdist  goriiniislerinden
memnuniyetsizlik duymalarina ve gergek diinyada da filtrelenmis bir imaj
yaratmaya ¢aligmalarina yol agmaktadir (Shensa A., 2020). Bu durum, bireylerin
kendi goriiniimlerine kars1 yabancilasmalarina ve benlik algisinda pargalanmaya
neden olabilmektedir (Holland G., 2016).

Arastirmalar, sosyal medya kullanim siiresinin artmasiyla birlikte beden
memnuniyetsizliginin de arttigin1 gdstermektedir (Fardouly J., 2015). Ozellikle
fiziksel goriiniime odaklanan sosyal medya igeriklerinin izlenmesi, bireylerde
bedenle ilgili olumsuz duygularin yogunlasmasina neden olabilmektedir
(Tiggemann M., 2014). Bu siiregte, bireylerin kendi bedenlerini yetersiz ve eksik
gérme egilimleri giiclenmekte, bu da depresyon, anksiyete ve diisiik yasam
doyumu gibi olumsuz psikolojik sonuglara zemin hazirlamaktadir (Homan K. J.,
2012).

Goriintimle iligkili sosyal medya bilincinin bir diger énemli sonucu da
bireylerin sosyal etkilesimlerinde 6zgiinliiklerini kaybetmeleri ve sosyal onay
beklentisi dogrultusunda kimliklerini sekillendirmeleridir (Cohen R., 2017). Bu
durum, bireylerde siirekli bir dis degerlendirme baskis1 yaratmakta ve sosyal

kaygi diizeylerini artirmaktadir (Aberg P., 2020). Ozellikle gen¢ kullanicilar,
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sosyal medya lizerinden aldiklar1 begeni ve yorumlarla kimliklerini inga etme
egilimi gostermekte, bu da psikolojik dayanikliliklarini zayiflatmaktadir (Shensa
A., 2020).

Son yillarda yapilan aragtirmalar, goriiniimle iligkili sosyal medya
bilincinin, sadece bireysel diizeyde degil, toplumsal diizeyde de etkiler
yarattigini ortaya koymaktadir (Holland G., 2016). Sosyal medyada sunulan dar
giizellik standartlar1, g¢esitliligi ve kapsayiciligi sinirlamakta, bireylerin
kendilerini bu normlara uygun hale getirme baskisi hissetmelerine neden
olmaktadir (Fardouly J., 2015). Bu baglamda, medyada temsil edilen beden
cesitliliginin artirllmasi ve gergekei giizellik algilarinin desteklenmesi, olumsuz
etkilerin azaltilmasinda kritik bir rol oynamaktadir (Tiggemann M., 2014).

Sonug olarak, goriintimle iliskili sosyal medya bilinci, bireylerin beden
algilarini, 6zsaygilarini, sosyal etkilesim bigimlerini ve psikolojik sagliklarini
etkilemektedir (Boursier V., 2020; Cohen R., 2017; Shensa A., 2020). Sosyal
medya platformlarinda karsilagilan idealize edilmis beden imgeleri, bireylerin
kendilerini baskalariyla kiyaslama egilimlerini gili¢lendirmekte ve bu durum
olumsuz psikolojik sonuglara yol agmaktadir (Holland G., 2016). Bu nedenle,
sosyal medya kullaniminda elestirel bir biling gelistirilmesi, goriiniim odakl
igeriklere karsi psikolojik dayanikliligin artirilmasi ve c¢esitli beden tiplerinin
daha fazla goriiniir kilinmasi, bireylerin saghkli bir benlik algisi
gelistirebilmeleri agisindan 6nem tagimaktadir ( P. J. L. Masten A. S., 2003;
Perloff, 2014).

Goriintimle 1lgili igeriklerin yogun bir bigimde paylasilmasi ve bu
iceriklere yonelik farkindaligin artmasi, bireylerin kendilik algilar1 iizerinde
baski olusturmakta ve psikolojik sagligi olumsuz yonde etkileyebilmektedir
(Cohen R., 2017). Ozellikle beden ve estetik normlarma yonelik igeriklerin
yayginligi, bireylerde ideal beden algisina ulasma konusunda ulasilmasi gii¢
beklentiler yaratmakta ve bu siire¢ psikolojik iyilik halinde azalmaya yol
acmaktadir (Boursier V., 2020).

Sosyal karsilagtirma kurami ¢ergevesinde, sosyal medya kullanicilarinin,

sikca maruz kaldiklar1 milkemmeliyet¢i beden temsilleri karsisinda kendilerini
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degerlendirme egiliminde olduklar1 belirtilmektedir (Festinger, 1954a). Bu
karsilastirmalar, ¢ogunlukla bireylerin kendi goriiniiglerine iliskin olumsuz
duygular gelistirmelerine ve psikolojik refahlarinin azalmasina neden
olmaktadir (Tiggemann M., 2014). Ozellikle sosyal medya ortamlarinda begeni,
yorum ve takipg¢i sayilari gibi gorliniirliigii yiiksek etkilesim Olgiitlerinin
bireylerin benlik degerlerini etkileyebildigi, bu durumun da psikolojik iyilik
halini zedeleyebildigi bulgulanmistir (Perloff, 2014).

Gorlintimle iligkili sosyal medya bilinci, bireylerin yalmzca fiziksel
memnuniyetlerini  degil, genel yasam doyumlarm1 da  olumsuz
etkileyebilmektedir (Boursier V., 2020). Estetik miidahalelerle diizenlenmis
iceriklere maruz kalmak, bireylerde gergekci olmayan beklentiler olusturmakta
ve bireyin kendi yasami {lizerindeki kontrol algisim1 azaltarak psikolojik
giicsiizliik hissini artirmaktadir (Shensa A., 2020). Arastirmalar, goriiniim odakli
iceriklerin artisinin bireylerin psikolojik dayanikliliklarini zayiflattigini ve
stresle basa ¢ikma mekanizmalarini olumsuz etkiledigini ortaya koymustur
(Homan K. J., 2012).

Gorilintim bilinci yiiksek olan sosyal medya kullanicilarinda, 6z-degerin
giderek daha fazla fiziksel goriinlise baglandig1 gézlemlenmektedir (Cohen R.,
2017). Ozellikle geng kadinlar arasinda yapilan ¢alismalar, goriiniimle iliskili
sosyal medya bilincinin, psikolojik iyilik hali iizerinde dogrudan baski
yarattifint ve bu bireylerin sosyal etkilesimlerinde ozgiiven eksikligi
yasadiklarin1 gostermektedir (Holland G., 2016). Beden algisindaki bu
kirilganlik, bireylerin giinlik yasam aktivitelerinde motivasyon kaybi
yasamalarina ve sosyal geri ¢ekilme davranislarina yol agabilmektedir (Fardouly
J., 2015).

Sosyal medya kullaniminin, beden memnuniyetsizligi ve 0zsaygi
disiikligi ile iliskili olmasi, psikolojik iyilik halinin korunmasinda sosyal
medya bilincinin 6nemli bir belirleyici oldugunu gostermektedir (Tiggemann
M., 2014). Nitekim, goriintimle ilgili igeriklere maruz kalma siklig1 arttikca,

bireylerin ideal bedenlere ulasamama kaygisi giliclenmekte ve bu kaygi
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bireylerin genel yasam doyumlarimi ve mutluluk seviyelerini olumsuz
etkilemektedir (Aberg P., 2020).

Ote yandan, bireylerin sosyal medya kullanimlari sirasinda elestirel
diisiinme becerilerini gelistirmeleri ve icerikleri daha gercekei bir bakis agisiyla
degerlendirmeleri, psikolojik iyilik hallerini korumada koruyucu bir faktor
olarak oOne ¢ikmaktadir (Perloff, 2014). Sosyal medyada ¢esitliligin
desteklenmesi, farkli beden tiplerinin ve dogal giizellik anlayislarinin goriiniir
kilinmasi, bireylerin goriiniimle iliskili psikolojik baskilar1 azaltmalarina
yardimci olabilmektedir (Tiggemann ve Slater, 2014).

Sonug olarak, goriintimle iliskili sosyal medya bilinci, bireylerin psikolojik
iyilik hallerinde ciddi etkiler yaratmakta ve bu etkilerin cogu olumsuz yoéndedir
(Boursier V., 2020; Choukas-Bradley S., 2020; Cohen R., 2017). Siirekli olarak
idealize edilmis beden imgelerine maruz kalmak, bireylerin 6zsaygilarini, yagam
doyumlarin1 ve genel mutluluk diizeylerini azaltabilmekte; kaygi ve depresyon
gibi psikopatolojilerin gelisimine zemin hazirlayabilmektedir (Aberg P., 2020;
Fardouly J., 2015). Bu baglamda, sosyal medya platformlarinin daha ¢esitli ve
gercekei temsillere yer vermesi, kullanicilarin da elestirel medya okuryazarligi
becerilerini gelistirmeleri, psikolojik iyilik halinin korunmasina etki edebilen

unsurlar olarak goriilmektedir (Perloff, 2014; Tiggemann ve Slater, 2014).

2.3 DUYGU DUZENLEME BECERILERI

Duygu diizenleme, bireylerin yasadiklar1 duygusal deneyimlerin niteligini
ve yogunlugunu algilayarak bu deneyimleri tanimlama, anlamlandirma, izleme
ve gerektiginde bu duygular {izerinde bilingli degisiklikler yapabilme siirecini
kapsayan ¢ok boyutlu bir psikolojik beceri alan1 olarak tanimlanmaktadir (Gross,
1998). Bu siireg, yalnizca duygusal tepkilerin bastirilmasini degil, ayn1 zamanda
duygularin yasanmasina, ifade edilmesine ve gerektiginde donistiiriilmesine
yonelik bilingli ve otomatik stratejileri de igermektedir. Duygu diizenleme,
bireyin i¢sel dengeyi korumasi, ¢evresiyle saglikli iligkiler kurabilmesi ve stresle

basa ¢ikabilmesi agisindan merkezi bir rol iistlenmektedir (Gross, 1998). Hem
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olumlu hem de olumsuz duygularin uygun bir sekilde yonetilmesi, bireyin
psikolojik iyi olusunun, sosyal uyumunun ve genel islevselliginin temel
belirleyicileri arasinda yer almaktadir (Eisenberg ve Spinrad, 2004). Dolayisiyla
duygu diizenleme, yagamin tiim donemlerinde bireyin ¢evresel taleplere uyum
saglamasini, amaglarina ulasmasini ve sosyal iligkilerinde etkin bir sekilde rol
almasini miimkiin kilan kritik bir siire¢ olarak degerlendirilmektedir (Cassidy,
1994). Bu becerinin kazanilmasi ve siirdiiriilmesi, dogumdan itibaren baglayan
ve yasam boyu devam eden bir gelisimsel dinamigi yansitmaktadir.

Bebeklik doneminde duygu diizenleme becerileri, biiyiik 6l¢iide bakim
verenlerin  deste8iyle sekillenmektedir. Yenidoganlar, stresli durumlar
karsisinda tamamen dis kaynakli diizenleyicilere bagimli halde bulunmakta,
aglama gibi davramigsal yollarla ihtiyaglarini ifade etmektedir (Thompson,
1994). Bu donemde giivenli baglanma iliskilerinin varligi, bebegin duygusal
deneyimlerini diizenlemeyi 0grenmesi icin temel bir zemin olusturmaktadir
(Cassidy, 1994). Ebeveynlerin duyarli ve tutarli tepkiler vermesi, bebeklerin
icsel diizenleme stratejileri gelistirebilmesini desteklemektedir.

Ik ¢ocukluk dénemine gecisle birlikte, cocuklar basit diizeyde kendilik
diizenleme becerileri kazanmaya baslamaktadir. Ozellikle iki yas civarinda
ortaya ¢ikan dil gelisimi, cocuklarin duygularimi ifade etme ve yonetme
kapasitesini artirmaktadir (Kopp, 1989). Bu yaslarda cocuklarin 6fke, hayal
kirikligi ve korku gibi yogun duygularla basa ¢ikabilme becerileri heniiz
sinirlhidir ve genellikle yetigskin rehberligiyle yonlendirilmektedir (Calkins,
1994). Bu siirecte modelleme, aciklama ve yeniden ¢ergeveleme gibi ebeveyn
davraniglarinin, duygu diizenleme becerilerinin gelisiminde belirleyici oldugu
gosterilmektedir (Morris ve ark., 2007). Okul 6ncesi donemde ¢ocuklar, daha
karmasik sosyal ortamlara girdikge duygu diizenleme stratejilerini
cesitlendirmeye baslamaktadir. Ozellikle akran iliskilerinde yasanan ¢atismalar
ve ig birligi gerektiren durumlar, ¢ocuklarin duygularin1 daha kontrollii bir
sekilde ifade etmeleri gerektigi durumlarla karsilagmalarimi saglamaktadir
(Denham, 1998). Bu donemde gelistirilen biligsel stratejiler, duygusal

deneyimlerin yeniden degerlendirilmesi ve dikkat odaginin degistirilmesi gibi
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daha st diizey diizenleme becerilerinin temelini olusturmaktadir (Eisenberg ve
Spinrad, 2004).

Ilkokul yillarinda ¢ocuklarin biligsel kapasitesindeki artis, daha sofistike
duygu diizenleme becerilerinin ortaya ¢ikmasini desteklemektedir. Bu donemde
cocuklar, duygusal deneyimlerini igsellestirerek daha bagimsiz bir sekilde
yonetebilmekte, sosyal normlara uygun duygu ifadesi sergilemeye yonelik
bilingli stratejiler gelistirebilmektedir (Saarni, 1999). Ayrica, empati kurma ve
baskalarinin duygusal durumlarini anlama becerilerinin gelismesi, duygularin
sosyal baglamda diizenlenmesini daha etkin hale getirmektedir (Denham ve
Kochanoft, 2002).

Ergenlik donemi, duygusal yogunlugun ve sosyal beklentilerin arttig1 bir
gelisim evresi olarak duygu diizenleme becerilerinin yeniden yapilandigt bir
donemdir. Hormonel degisimlerin etkisiyle duygusal reaktivitede artis
goriilmekte, bu durum ergenlerin duygu diizenleme becerilerini sinamaktadir
(Steinberg, 2005). Ergenlerin, bilissel yeniden degerlendirme gibi daha olgun
diizenleme stratejilerini kullanma becerilerini gelistirmeleri, duygusal dengeyi
korumada kritik rol oynamaktadir (Silk ve ark., 2003). Ayrica, kimlik geligimi
stirecinde yasanan igsel catigmalar, duygu diizenleme stratejilerinin hem bireysel
farkliliklarin1 hem de gelisimsel seyrini belirlemektedir (Adrian ve ark., 2011).

Geng yetiskinlik doneminde duygu diizenleme becerileri daha da rafine
hale gelmektedir. Egitim, is hayati ve romantik iligkiler gibi farkli yasam
alanlarinda karsilasilan zorluklar, bireylerin duygularini daha karmasik ve esnek
bi¢gimlerde diizenlemelerini gerektirmektedir (Gross, 2014). Basarili bir duygu
diizenleme kapasitesi, genc yetiskinlerin hem 6znel iyi olus diizeylerini hem de
iligkisel memnuniyetlerini olumlu yonde etkiledigi cesitli ¢aligmalarla ortaya
konmaktadir (English ve ark., 2017).

Yetigkinlik doneminde ise duygu diizenleme, bireylerin yasam
deneyimlerinden edindikleri bilgi ve becerilerle daha dengeli bir sekilde islev
gormektedir. Yetigkin bireyler, yasam olaylaria verdikleri duygusal tepkileri
daha onceden deneyimledikleri durumlara dayanarak degerlendirebilmekte ve

duygularin1 baglama uygun bi¢cimde yoOnetebilmektedir (Carstensen, 2006).
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Ayrica, yasla birlikte duygusal hedeflerin degismesi, bireylerin olumsuz
duygulardan kaginma ve olumlu duygular1 siirdiirme  yoniindeki
motivasyonlarin1 artirmakta, bu durum duygu diizenleme stratejilerinde
gozlenen farkliliklar agiklamaktadir (Charles ve Carstensen, 2010). Bireyin
cevresel deneyimleri, biligsel kapasiteleri ve sosyal etkilesimleri, duygu
diizenleme becerilerinin her gelisim doneminde farkli bigimlerde sekillenmesine

katkida bulunmaktadir.
2.3.1 Duygu Diizenleme Stratejileri

Duygu diizenleme, bireylerin duygu tretim siireclerini, bu duygularin
deneyimlenme bic¢imlerini ve davranigsal disavurumlarin1 kontrol altina alma
cabalarini kapsayan ¢ok boyutlu bir siiregtir (Gross, 1998). Bu siire¢, duygularin
baslangicindan itibaren ¢esitli asamalarda miidahale edilebilecek stratejileri
igerir; boylece birey, duygusal deneyimin yoniinii ve yogunlugunu etkileyebilir
(Gross J. J., 2007). Duygu diizenleme stratejileri, bireyin ruhsal esenligini
dogrudan etkileyen bilissel ve davranigsal mekanizmalar iizerinden isler; bu da
onlar1 psikolojik saglik acisindan temel belirleyicilerden biri haline getirir
(Koole, 2009).

Bireylerin duygusal yasantilari, onlarin genel psikolojik esenlikleri ve
sosyal uyumlari tizerinde 6nemli bir etki yaratmaktadir. Duygu diizenleme, bu
stireglerin saglikli bir sekilde yonetilmesine olanak tantyarak, bireylerin daha
uyumlu bir yasam siirmelerine yardimci olur (Gross, 1998). Ozellikle olumsuz
duygularin yonetimi, bireylerin stresle basa ¢ikma becerilerini gelistirirken, ayni
zamanda ruh saghigin giliclendirir (Eisenberg N., 2004). Bu becerinin gelisimi
dogumla baslayarak yasam boyu devam etmekte ve her yas doneminde farkli
diizeylerde sekillenmeye devam etmektedir.

Yetiskinlerin stresle basa ¢ikma becerileri, onlarin psikolojik
saglamliklarimi ve yasam kalitelerini dogrudan etkiler (Bagheri Z., 2016).
Bilissel yeniden degerlendirme, duygusal stresin yogunlugunu azaltmada etkili
bir strateji olarak, yetiskinlerin olumsuz duygusal deneyimlere farkli bir agidan

yaklagmalarini saglar (Koole, 2009). Bu strateji, bireylerin olumsuz bir durumu
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daha olumlu bir sekilde anlamalarina yardimci olur ve duygusal dengeyi
korumalarini saglar (Bagheri Z., 2016). Ayrica, dikkat yonlendirme stratejisi,
olumsuz duygusal durumlari hafifletme ve duygusal dengeyi saglama noktasinda
onemli bir aractir (Koole, 2009). Bu strateji sayesinde bireyler, olumsuz bir
duruma odaklanmak yerine, dikkati daha olumlu bir seye yonlendirerek,
duygusal yiiklerini hafifletebilirler (Gross J. J., 2007).

Bilissel yeniden degerlendirme, duygu diizenleme stratejileri arasinda en
islevsel olanlardan biridir ve bireyin duygusal bir durumu farkli bir bakis agisiyla
yeniden g¢ercevelemesine olanak tanir (Gross, 1998). Bu yeniden gergeveleme
stireci, duygusal tepki ortaya c¢ikmadan once gerceklestigi i¢in, duygunun
yogunlugunu azaltmada oldukc¢a etkilidir ve norofizyolojik diizeyde de
diizenleyici etkiler gostermektedir (Gross ve Jazaieri, 2014). Biligsel yeniden
degerlendirme, Ozellikle depresyon, kaygi ve stres bozukluklarinin
azaltilmasinda etkili bir biligsel miidahale bi¢imi olarak tanimlanmistir (Berking
M., 2008). Ayrica bu strateji, bireyin 6znel refah diizeyini artirmakta ve duygusal
inis ¢ikiglart hafifletmektedir (Zimmer-Gembeck vd., 2011). Biligsel yeniden
degerlendirmenin uzun vadede daha diisiik diizeyde negatif duygulanim ve daha
yiiksek diizeyde pozitif duygulanim ile iliskili oldugu sistematik incelemelerle
de gosterilmistir (Gross J. J., 2007).

Dikkat yonlendirme stratejisi, duygusal olarak yiiklii bir uyarana karsi
dikkat odaginin bilingli olarak degistirilmesini icermektedir ve erken asamada
uygulanan bir diizenleme bi¢imi olarak siniflandirilmaktadir (English vd., 2017).
Bu strateji, bireyin duygusal uyarana verdigi tepkinin yogunlugunu azaltarak,
duygusal dengeyi siirdiirmesinde etkili bir ara¢ olarak kullanilir (Koole, 2009).
Arastirmalar, dikkat yoOnlendirmenin &zellikle c¢ocukluk ve ergenlik
donemlerinde gelismekte olan duygu diizenleme kapasitesi agisindan kritik
oldugunu ve bilissel kontrol stireglerinin gelisimiyle birlikte daha islevsel hale
geldigini ortaya koymustur (Eisenberg N., 2004). Dikkatin alternatif uyaranlara
yonlendirilmesi, 6zellikle akut stres tepkilerini hafifletmekte ve bireyin bilissel
kaynaklarini daha uyumlu stratejilere aktarmasina olanak tanimaktadir (Ochsner

vd., 2002).
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Bastirma stratejisi ise bireyin yasadig1 duygulari ifade etmekten kaginarak
igsel olarak bastirmasi anlamina gelir; bu durum kisa vadede sosyal kabulii
saglasa da uzun vadede psikolojik maliyetler dogurabilmektedir (Gross, 1998).
Bastirma, duygunun deneyimlenmesini degil, yalnizca disa vurumunu
engellediginden, ig¢sel duygusal yiikiin artmasina ve fizyolojik diizeyde stres
tepkilerinin yogunlagmasina neden olabilmektedir (Adair vd., 1992). Uzun siireli
bastirmanin, depresif belirtilerin artisi, bagisiklik sistemi islevlerinin zayiflamasi
ve kisilerarasi iligkilerde mesafe yaratma gibi olumsuz sonuglarla iligkili oldugu
gosterilmistir (Gross J. J., 2007). Bu nedenle bastirma, adaptif olmayan bir
strateji olarak degerlendirilmektedir ve psikolojik esenlik iizerindeki olumsuz
etkileri nedeniyle 6nerilmemektedir (Koole, 2009).

Problem odakli duygu diizenleme, duygusal reaksiyona neden olan
cevresel kosullar1 degistirerek, duygunun etkisini azaltmay1 hedefleyen aktif bir
basa ¢ikma bi¢imidir (Berking M., 2008). Bu strateji, 6zellikle kontrol edilebilir
stres kaynaklarinda etkili olmakta ve bireyin sorun ¢ozme becerilerini harekete
gecirmesine olanak tanimaktadir (Bagheri Z., 2016). Problem odakl stratejiler,
bireyin 6z-yeterlik algisini artirmakta ve duygusal stresin azaltilmasina yardimci
olmaktadir (Lee vd., 2020). Ayrica, bu stratejiler uzun vadede O6grenilmis
caresizlik  egilimlerini  azaltarak  psikolojik  saglamlik  gelisimini
desteklemektedir (Gross J. J., 2007)).

Sosyal destek arama, duygusal deneyimin bagkalariyla paylasilmasi
yoluyla diizenlenmesini saglayan bir strateji olup, Ozellikle duygusal yiikiin
azaltilmas1 ve stresin paylasilmasi noktasinda islevseldir (Eisenberg N., 2004).
Sosyal destek mekanizmalar1 hem algilanan hem de gergek destek diizeyleriyle
bireyin stresle basa c¢ikma kapasitesini giliclendirmekte ve travmatik
deneyimlerin olumsuz etkilerini tamponlamaktadir (Koole, 2009). Bu strateji,
bireyin yalnizlik duygusunu azaltmakta ve aidiyet hissini gii¢lendirerek
psikolojik esenlik iizerinde dogrudan pozitif etkiler yaratmaktadir (Lee M. J.,
2020; Zimmer-Gembeck vd., 2011). Sosyal baglarin kuvvetli oldugu bireylerde
duygusal dayaniklilik diizeylerinin daha yiiksek oldugu sistematik arastirmalarla

da desteklenmistir (Cohen ve Wills, 1985).
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Kabul ve farkindalik temelli stratejiler, bireyin olumsuz duygusal
deneyimleri yargilamadan ve bastirmadan gézlemlemesini ve deneyimlemesini
icermektedir (Berking M., 2008). Bu strateji, duygularla savagsmak yerine onlari
kabul etme temelinde islediginden, zihinsel catismalar1 azaltir ve bireyin
psikolojik biitiinliiglini korumasina olanak tanimaktadir (Gross, 2002).
Mindfulness temelli uygulamalar, bireyin mevcut ana odaklanmasini saglayarak
gecmisin pigsmanliklar1 veya gelecegin kaygilari yerine "simdi" ile temasta
kalmasina yardime1 olmaktadir (Kabat-Zinn, 2003). Arastirmalar, mindfulness
temelli stratejilerin depresyon, anksiyete ve travma sonrasi stres bozuklugu gibi
durumlarda etkili bir miidahale araci oldugunu gostermektedir (Zimmer-
Gembeck vd., 2011).

Bireylerin psikolojik saglamliklarii artiran duygu diizenleme stratejileri,
stresli durumlarla basa c¢ikabilme kapasitelerini de gili¢lendirir. Duygu
diizenleme becerileri, bireylerin zorlu yasam kosullarinda hayatta kalma
becerilerini  gelistirirken, ayni zamanda onlarin kisisel ve profesyonel
yasamlarindaki basarisin1 da destekler (Bagheri Z., 2016) Bu beceriler, stresle
basa ¢ikma ve duygusal dengeyi saglama konusunda bireylere 6nemli avantajlar
saglar (Berking M., 2008). Duygu diizenleme stratejilerinin etkin bir sekilde
uygulanmasi, bireylerin duygusal deneyimlerini daha ydnetilebilir kilar ve

onlarin psikolojik esenliklerini gii¢lendirir (Lee M. J., 2020).
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BOLUM 3

3. YONTEM

Bu boliimde 6rneklem, veri toplama araglari, islem yolu, veri analizi ve

arastirma deseni hakkinda bilgilere yer verilecektir.

3.1 EVREN VE ORNEKLEM

Arastirmanin evreni Tirkiye genelinde ikamet eden 18-25 yas araligindaki
geng yetiskinlerden olusmaktadir. Arnett (2000) bu dénemi “beliren yetiskinlik”
(emerging adulthood) olarak tanimlayarak, bireylerin kimlik gelisimi, 6zerklik
kazanma ve sosyal baglantilar kurma siireglerini yogun olarak yasadiklarini
vurgulamistir. Bu yas araliginda bireylerin kendilerini ve sosyal g¢evrelerini
anlamlandirma cabalar1 artmakta ve dis goriiniise yonelik farkindaliklar1 daha
belirgin hale gelmektedir. Bu nedenle, arastirmada 18-25 yas araliginin
orneklem olarak se¢ilmistir.

Alan yazinda; ol¢ekteki madde sayisinin 5, 10, 15 kat1 (Bryman ve
Cramer, 2002; Gorsuch ve Venable, 1983; Nunnally, 1978) kisinin katilimci
olmasinin uygun olacagi belirtilmistir. Bu g¢aligmada orneklem biiyiikligi,
kullanilacak 6lgeklerin toplam madde sayisinin bes kati olarak belirlenmistir.
Duygu Diizenleme Becerileri Olgegi’nde (DDBO) 27 madde, Gériiniimle Iliskili
Sosyal Medya Biling Olcegi’nde (GISMBO) 13 madde ve Yetiskin Psikolojik
Saglamlik Olgegi’nde (YPSO) 21 madde bulunmaktadir. Toplamda 61 madde
bulunmakta dolayisiyla calismada, 61 maddenin bes kat1 olan 305 katilimciya
ulagmak hedeflenmistir. 440 katilimcidan diglama kriterleri sonucunda kapsam

dis1 kalan katilimcilar ¢ikartilmistir. Calisma 350 katilimei ile yiirtitiilmiistiir.
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3.1.1 Cahsmanin I¢leme Kriterleri

Icleme kriterleri, katilimcilarin yas araliginda olmasi, Tiirkiye'de
yasamalar1 ve arastirma 6lceklerini dogru ve eksiksiz bir sekilde yanitlamalarini

kapsamaktadir.
3.1.2 Cahiymanin Dislama Kriterleri

Dislama kriterleri yas araligi disinda kalan bireyler, Tiirkiye'de ikamet
etmeyenler ve olgekleri gegerli bir sekilde tamamlamayan, yanitlarda tutarsizlik
gosteren katilimceilart igermektedir. Bu kriterler, arastirmanin gegerliligini ve
giivenilirligini artirarak, 6rneklemin genel popiilasyonu temsil edebilmesini
saglamay1 amaglamaktadir. Digslama kriterleri olarak, psikiyatrik veya norolojik,
fiziksel rahatsizliklar1 olan bireyler arastirma disinda tutulmustur. Ozellikle,
yeme bozuklugu, fiziksel deformasyon veya engellilik durumuna sahip bireyler
de drnekleme dahil edilmemistir. Bu kriterler, drneklem homojenligini saglamak

ve aragtirmanin gecerliligini artirmak amaciyla belirlenmistir.
3.2 ARASTIRMANIN MODELI

Bu arastirmada iligkisel tarama modeli kullanilmistir. iliskisel tarama
modeli, degigkenler arasi iliskinin varligini, giiciinii ve yoniinii belirleyen bir

modeldir.

Psikolojik S aglamlik Scosyal Medya Bilinel

Sekil 3.1 Geng yetiskinlerde psikolojik saglamlik ve goriintimle ilgili sosyal

medya bilinci arasindaki iligkiyi agiklayan model
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Sekil 3.2 Geng yetiskinlerde psikolojik saglamlik ve goriiniimle ilgili sosyal

medya bilinci arasindaki iliskide duygu diizenleme becerilerinin araci roliinii

aciklayan model

3.3 VERI TOPLAMA ARACLARI

Katilimcilarin = demografik bilgilerine ulagsmak amaciyla Sosyo-
Demografik Bilgi Formu, aragtirma degiskenlerini dl¢limlemek amaciyla duygu
diizenleme becerileri 6lgegi, goriiniimle iliskili sosyal medya bilinci 6lgegi ve

yetiskin psikolojik saglamlik 6lgegi kullanilmistir.
3.3.1 Bilgilendirilmis Onam Formu (Ek-A)

FMV Isik Universitesi Etik Komisyonu’nun izinleri alinmasinin ardindan
aragtirmada yer alan katilimcilar ile paylagimda bulunulmustur. Onam formunda
kimin arastirmaci oldugu, aragtirmanin amaci, aragtirmaya katilimin goniilliiliik
esasina dayali oldugu ve katilimci istedigi durumda arastirmadan ayrilabilecegi,
gizlilik esasina dayali olarak verinin korunacagi, bilgiye ihtiya¢ duyulmasi

halinde arasgtirmaciya ulagim saglanabilecek mail adresi yer almaktadir.
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3.3.2 Sosyodemografik Bilgi Formu (Ek-B)

Arastirmanin katilimcilarina, cinsiyet, yas, ekonomik durum, egitim
diizeyi, psikiyatrik tanit alma durumu, fiziksel ve norolojik hastalik durumu,

kullanilan sosyal medya platformu, sosyal medyada gegirilen siire sorulmustur.
3.3.3 Duygu Diizenleme Becerileri Ol¢egi (DDBO) (EK-C)

Berking vd. (2004) tarafindan gelistirilen duygu diizenleme 6lgegi Vatan
ve Kahya (2018) tarafindan Tiirkgeye uyarlanmistir. Olgekten alinabilecek
puanlar 27-135 araligindadir. 27 maddeden ve dokuz alt boyuttan olugmaktadir.
Duygu Diizenleme Becerileri Olgegi’nin (DDBO) giivenilirligi, alt boyutlar ve
genel oOlgek i¢in Cronbach alfa i¢ tutarlilik katsayilar1 kullanilarak
degerlendirilmistir. Giivenilirligi destekleyen bir diger 6l¢iit olan madde-toplam
test korelasyon katsayilar1 da her madde i¢in hesaplanmuistir.

Olgegin genel tutarlilik katsayis1 0.89 olarak bulunmus olup, alt boyutlar
icin farkindalik alt boyutu 0.53, beden duyumlar1 alt boyutu 0.49, netlik alt
boyutu 0.64, anlama alt boyutu 0.58, kabul alt boyutu 0.57, tolerans alt boyutu
0.75, ylzlesmeye hazirlanma alt boyutu 0.65, 6z-destek alt boyutu 0.72 ve
degisimleme alt boyutu 0.65 olarak saptanmistir. Ayrica, tiim maddeler i¢in
madde-toplam test korelasyon katsayilarinin 0.30'un tizerinde oldugu, hatta cogu
madde i¢in 0.50’nin iizerinde oldugu gorilmiistiir. Bu arastirmada 6lcegin

toplam puani iizerinden analizler gergeklestirilecektir.
3.3.4 Gériiniimle iliskili Sosyal Medya Bilin¢ Ol¢egi (GISMBO) (EK-D)

Sophia ve Choukas-Bradley vd. (2020) tarafindan gelistirilen Goriiniimle
[liskili Sosyal Medya Biling Olgegi, 13 maddeden olusan ve 7°li Likert tipi bir
degerlendirme sistemine sahip bir 6lgektir. Bu dlgek, 1 "asla" ve 7 "her zaman"
olarak derecelendirilir. Olgegin gelistirilme asamasinda faktor yiiklerinin 0.55
ile 0.76 arasinda degistigi ve Cronbach alfa i¢ tutarlilik katsayisinin 0.95 olarak
belirlendigi rapor edilmistir. Olgegin Tiirkce’ye uyarlamasi ise Ongéren vd.

(2021) tarafindan gerceklestirilmis olup, Tiirkce versiyonunda Cronbach alfa
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degeri 0.93 olarak bulunmustur. Tiirk¢e uyarlamadaki faktor yiikleri ise 0.53 ile
0.95 arasinda degismektedir ve olcek tek faktorlii bir yapida odlgiilmektedir.
Olgekte diisiik puanlar kisinin sosyal medyada beden algismin yiiksek olmasini
ifade ederken, diisiik puanlar bu becerinin az olmasini anlatmaktadir. Arastirma
bulgularinda, negatif sonuglarin pozitif iliski olarak yorumlanmasi bu farklilik

sebebiyle ortaya ¢ikmustir.
3.3.5 Yetiskin Psikolojik Saglamhk Ol¢egi (YPSO) (Ek-F)

Arslan (2015) tarafindan gelistirilen Yetiskin Psikolojik Saglamlik Olcegi
(YPSO), dort faktorlii bir yapiya sahip olup, toplam 21 madde icermektedir.
Olgek iizerinde yapilan gecerlilik ve giivenilirlik ¢alismalar sonucunda, dlcegin
yap1 gecerliligi icin acimlayict ve dogrulayici faktor analizleri uygulanmstir.
Acimlayici faktor analizi, 6lgegin dort faktorlii bir yapiya sahip oldugunu ve bu
yapinin toplam varyansin %65'ini agikladigim gdstermistir. Olgegin faktorleri;
iliskisel kaynaklar, bireysel kaynaklar, kiiltirel ve baglamsal kaynaklar ve
ailesel kaynaklar olarak adlandirilmistir. Her bir faktoriin madde yiikleri 0.53 ile
0.83 arasinda degisiklik gostermistir. Olgegin giivenirligi, Cronbach alfa i¢
tutarlilik katsayis1 ve test-tekrar test calismasiyla degerlendirilmistir. Olgegin
genel Cronbach alfa degeri 0.94 olarak bulunmustur, bu da 6l¢egin yiiksek bir i¢
tutarliliga sahip oldugunu gostermektedir.

Alt olgeklerin Cronbach alfa degerleri ise 0.82 ile 0.86 arasinda
degismistir. Test-tekrar test ¢aligmasi kapsaminda, iki hafta arayla yapilan
uygulamalar sonucu korelasyon katsayisi 0.85 olarak hesaplanmistir. Yapilan
gecerlik calismalar1 kapsaminda, YPSO'niin benlik saygisi, yasam doyumu,
olumlu ve olumsuz duygular gibi degiskenlerle anlamli iliskiler kurdugu
gdzlenmistir. Olgegin, yasam doyumu ile 0.50, olumlu duygular ile 0.40,
olumsuz duygular ile -0.33 ve benlik saygist ile 0.42 diizeyinde anlaml
korelasyonlar gosterdigi saptanmistir. Bu bulgular, 6l¢egin 6lgiit gegerliligini
desteklemektedir. Olgek igerisinde ters madde bulunmamakta olup, tiim

maddeler dogrudan puanlanmaktadir. Bu sonuglar, YPSO'niin psikolojik
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saglamlik diizeyini giivenilir ve gegerli bir sekilde Ol¢ebilen bir ara¢ oldugunu

gostermektedir.

3.4 ISLEM YOLU

Bu arastirmada, katilimcilardan verilerin toplanmasi siireci birkag
asamada gerceklestirilmistir. Ilk asamada, katilmcilara goniilli katilim
sagladiklarin1 ve verilerinin gizliligini kabul ettiklerini belirten bir onam formu
sunulmustur. Onam formu, Google Forms {izerinden olusturulmus ve
katillmcilar bu formu dijital olarak onaylayarak arastirmaya katilim
saglamiglardir.

Onam formunun onaylanmasinin ardindan, katilimcilara demografik
bilgilerinin toplandig1 bir form ile arastirmada kullanilan 6l¢ekler sunulmustur.
Bu demografik form ile katilimcilarin yas, cinsiyet, egitim durumu bilgiler
toplanmistir. Demografik formun ardindan, katilimcilar duygu diizenleme
becerileri, goriiniimle ilgili sosyal medya bilinci ve psikolojik saglamlik
diizeylerini 6l¢meye yonelik 6l¢ekleri doldurmuslardir. Verilerin toplanmasi,
sosyal medya platformlar1 {izerinden anketlerin yayilmasi yoluyla
gergeklestirilmistir.

Arastirma stirecinde elde edilen veriler, arastirma amacina uygun olarak

analiz edilmistir ve katilimcilarin gizliligi korunacaktir.

3.5 VERI ANALIZI

Verilerin normal dagilimini incelemek amaciyla ¢arpiklik (skewness) ve
basiklik (kurtosis) katsayilari incelenmistir (Tablo 2). Tiim 6lgek ve alt boyutlar
i¢in ¢arpiklik ve basiklik katsayilar1 —1 ile +1 araliginda yer aldigindan, verilerin
normal dagilim varsayimini karsiladigir kabul edilmistir (Hahs-Vaughn ve
Lomax, 2020).

Arastirmada, SPSS 26 versiyonunda Hayes’in PROCESS eklentisi

kullanilarak analiz edilmistir. Veriler normal dagilim gosterdigi i¢in parametrik
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testler yapilmistir. Oncelikle psikolojik saglamlik ile goriiniimle iliskili sosyal
medya bilincinin duygu diizenleme becerilerini yordama durumuna iligkin
hipotezleri test etmek amaciyla regresyon analizi uygulanmistir. Ardindan,
psikolojik saglamligin goriiniimle ilgili sosyal medya bilinci iizerindeki
etkisinde duygu dilizenleme becerilerinin aracilik roliinli incelemek igin
PROCESS Model 4 analizi ger¢eklestirilmistir (Hayes S. C., 2006).

Baron ve Kenny (1986) tarafindan ortaya konan geleneksel aracilik modeli
yaklasimu, bir degiskenin araci etki gosterebilmesi i¢in dncelikle X degiskeninin
Y iizerinde dogrudan anlamli bir etkisinin (¢ yolu) bulunmasi gerektigini ileri
siirmektedir. Ancak son yillarda yapilan arastirmalar, bu goriise alternatif olarak
gelisen yeni bir yaklagimi benimsemektedir. Bu yeni anlayisa gore, X
degiskeninin Y tizerindeki toplam etkisi istatistiksel olarak anlamli olmasa dabhi,
araci degisken (M) iizerinden dolayli bir etkiden soz edilebilir. Bu yaklagim,
toplam etkinin varligini, dolayli etki i¢in bir 6n kosul olarak gérmemektedir.

Bu alternatif bakis agisi, aracilik analizinde daha esnek bir degerlendirme
yapilmasini saglamis ve akademik ¢evrelerde genis bir kabul gormiistiir (Cerin
ve MacKinnon, 2009; Hayes, 2009; Kenny ve Judd, 2014; MacKinnon, 2008;
Rucker vd.., 2011; Shrout ve Bolger, 2002; Zhao vd., 2010). Baska bir ifadeyle,
toplam etkinin anlamlilik gdstermedigi durumlarda bile araci degiskenin
araciligiyla ortaya cikan dolayli etkiler anlamli olabilir. Bu durum, dolaylh
etkinin varligimi degerlendirmek i¢in yalnizca c¢ yolunun istatistiksel olarak
anlamli olup olmadigina odaklanmanin yetersiz oldugunu gostermektedir.

Nitekim son yillarda yayinlanan birgok bilimsel calisma, Baron ve
Kenny'nin klasik yonteminden ziyade bu yeni yaklasimi tercih etmekte ve
toplam etki istatistiksel olarak anlamli olmasa dahi anlamli dolayli etkiler
raporlamaktadir. Bu tiir ¢aligmalar, alanyazinda oldukc¢a saygin dergilerde
yayimlanmig ve uygulamali arastirmalara yon vermistir (Cesur vd., 2018; Cole,
Walter ve Bruch, 2008; Fillo vd., 2016; Hammond vd., 2012; Haspolat ve
Sendag, 2018; Maguen vd., 2011; Panno vd., 2016; Petrocelli, Rubin ve Stevens,
2016; Seehuus vd., 2015).
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Cinsiyet, psikiyatrik tan1 durumu, norolojik hastalik, fiziksel hastalik ve
yasanilan sehrin goriiniimle iliskili sosyal medya bilincine gore farklilasip
farklilagmadigini test etmek amaciyla bagimsiz 6rneklemler t testleri; yas, egitim
diizeyi, aylik gelir durumu, kullanilan sosyal medya platformu say1s1 ve giinliik
sosyal medyada gegirilen siirenin goriiniimle iligkili sosyal medya bilincine gore

farklilagmasini incelemek amaciyla ise tek yonlit ANOVA analizi uygulanmistir.

3.6 ARASTIRMANIN DESENI

Bu arastirmanin deseni iligkisel tarama modelinde kesitsel bir ¢alisma

niteligindedir.
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BOLUM 4

4. BULGULAR

Arastirmanin bulgular boliimiinde, dlgeklere ait tanimlayici istatistikler,
gruplar arasi karsilagtirmalar, iliski analizleri, yordayict analizler ve araci etki

analizlerine yer verilmistir.

4.1 ORNEKLEMIN SOSYODEMOGRAFIK VERILERININ
INCELENMESI

Ornekleme ait demografik bilgiler Tablo 4.1°de sunulmustur.

Arastirmaya  katilan  bireylerin  biiylikk  ¢ogunlugunu  kadimnlar
olusturmaktadir. Katilimcilarin %74,3’t (n=260) kadin, %25,7’si (n=90)
erkektir. Egitim diizeyi gorece dengeli dagilmis olmakla birlikte, liniversite ve
lisansiistli mezunlarinin orani1 daha yiiksektir. Katilimcilarin 9%52,3°i (n=183)
tiniversite/lisansiistii mezunu, %47,7’si (n=167) ise ilkogretim/lise mezunudur.
Bu dagilim, sosyal medya kullanimina iligkin verilerin farkli egitim
diizeylerinden bireyleri kapsadigini gostermektedir.

Gelir diizeyine bakildiginda, katilimcilarin biiyiik bir boliimii yiiksek gelir
grubundandir; %74,6’s1 (n=261) yiiksek gelirli, %25,4°1i (n=89) ise diisiik gelirli
olarak tanimlanmistir. Bu bulgu, 6rneklemde ekonomik olarak daha avantajl
bireylerin sayica fazla oldugunu gostermektedir.

Katilimcilarin = bir kismu  birden fazla sosyal medya platformu
kullanmaktadir. Ozellikle ii¢ ya da dort platform kullanan bireyler
cogunluktadir. Katilimcilarin %36,0°1 (n=126) ti¢ platform, %23,1°1 (n=81) dort
platform, %22,9°u (n=80) iki platform, %12,0’s1 (n=42) bir platform ve %6,0’s1
(n=21) bes platform kullanmaktadir.

Giinliik sosyal medya kullanim siiresi incelendiginde, katilimcilarin biiyiik

bir cogunlugunun 3-4 saat aras1 sosyal medyada vakit gecirdigi goriilmektedir.
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Katilimcilarin %61,7’si (n=216) giinliik 3-4 saat, %23,4’1i (n=82) 4 saat ve iizeri,

%14.,9’u (n=52) ise 0-3 saat aras1 sosyal medya kullanmaktadir.

Tablo 4.1 Orneklemin Demografik Bilgilerinin Incelenmesi

Kisi Sayisi (n)  Yiizde (%)

Cinsiyet
Kadin 260 74.3
Erkek 90 25.7

Egitim Durumu

[lkdgretim/Lise 167 47.7
Universite/Lisansiistii 183 523
Aylik Gelir

Diisiik 89 25.4
Yiiksek 261 74.6
Kullandig1 Sosyal Medya Platformu Sayisi

1 42 12.0
2 80 22.9
3 126 36.0
4 81 23.1
5 21 6.0
Giinliik Sosyal Medyada Gegirilen Stire

0-3 saat 52 14.9
3-4 saat 216 61.7
4 saat ve lizeri 82 23.4
Toplam 350 100
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4.2 YPSO, GISMBO, DDBO ve ALT BOYUTLARINA ILISKIN
BETIMLEYICI iSTATISTIKLER

Tablo 4.2°de, verilerin carpiklik (skewness) ve basiklik (kurtosis)
katsayilar1 +1 aralifinda yer almaktadir. Bu durum, verilerin normal dagildigin1
gostermektedir (Hahs-Vaughn ve Lomax, 2020). Bu nedenle analizlerde

parametrik testler kullanilmistir.

Tablo 4.2 Psikolojik Saglamlik, Gériiniimle liskili Sosyal Medya Bilinci ve
Duygu Diizenleme Olgeginin Carpiklik ve Basiklik Degerleri

Degisken Carpikhk Basikhk Shapiro Wilk
Psikolojik Saglamlik -0,278 -0,462 .002
Iliskisel Kaynaklar -0.391 -0.597 .000
Bireysel Kaynaklar -0.600 -0.220 .000
Baglamsal Kaynaklar -0.331 -0.560 .000
Ailesel Kaynaklar -0.704 -0.147 .000
Goriiniimle iliskili Sosyal

Medya Bilinci 0,364 -0,564 .000
Duygu Diizenleme Becerileri -0,03 -0,087 .001
Farkindalik -0,33 -0,109 .000
Beden Duyumlari -0,15 -0,558 .000
Netlik -0,322 -0,249 .000
Anlama -0,278 -0,409 .000
Kabul -0,044 -0,431 .000
Tolerans -0,221 -0,379 .000
Yiizlesmeye Hazirlanma -0,296 -0,287 .000
Ozdestek -0,409 -0,055 .000
Degisimleme -0,222 -0,148 .000
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Katilimcilarin Psikolojik Saglamlik, Goriiniimle Iliskili Sosyal Medya
Bilinci ve Duygu Diizenleme 6l¢eklerinden aldiklar1 ortalama, standart sapma,

minimum ve maksimum degerleri Tablo 4.3’te sunulmustur.

Tablo 4.3 Psikolojik Saglamlik, Goriiniimle Iliskili Sosyal Medya Bilinci ve

Duygu Diizenleme Olgeginin Tanimlayici Degerleri

Degisken Ortalama+SS Minimum Maksimum
Psikolojik Saglamlik 81.09+12.51 44 105
Gériiniimle Iliskili Sosyal Medya

Bilinei 44.96+17.54 13 89
Duygu Diizenleme Becerileri 96.42+9.72 37 135
Farkindalik 10.94+2.53 3 15
Beden Duyumlari 10.77£2.62 3 15
Netlik 10.90+2.76 3 15
Anlama 11.24£2.46 4 15
Kabul 10.08+2.73 3 15
Tolerans 10.03+£2.96 3 15
Yiizlesmeye Hazirlanma 10.45+2.79 3 15
Ozdestek 11.10+£2.56 3 15
Degisimleme 10.76£2.52 3 15

4.3 ARASTIRMADA YER ALAN DEMOGRAFIK DEGiSKENLERIN
PSIKOLOJiK SAGLAMLIK, GORUNUMLE iLiSKiLi SOSYAL
MEDYA BILINCi ve DUYGU DUZENLEME BECERILERINE GORE
FARKLILASMASI

Tablo 4.4°te bireylerin cinsiyet degiskenine gore arastirma degiskenleri
arasindaki farklar incelenmistir.
Elde edilen bulgulara gore, kadinlarin psikolojik saglamlik puan

ortalamas1 (X = 82.68, §5=12.03), erkeklerin puan ortalamasina (X = 76.48,
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S§=12.81) gore anlamli diizeyde daha yiiksek bulunmustur, ¢ (348) =-4.140, p
<.05. Benzer sekilde, kadmlarin farkindalik puan ortalamast (X = 11.11,
SS=2.40), erkeklerin puan ortalamasina (X = 10.44, §§=2.81) gore anlamli
diizeyde yiiksek bulunmustur, #348) =-2.179, p <.05.

Kadinlarin beden duyumlar1 puani (X = 11.04, $5=2.50), erkeklerin
puanindan (X = 9.98, §5=2.79) kiyasla anlamli diizeyde daha yiiksek
bulunmustur, 7 (348) =-2.335, p <.05. Ayn sekilde, kadinlarin netlik puan1 (X =
11.20, SS=2.58), erkeklerin puanindan (X = 10.05, SS=3.10) anlaml diizeyde
yiiksektir, # (348) =-3.444, p <.05. Kadinlarin anlama puan1 (X=11.44, §5=2.32)
da erkeklerin puanma (X = 10.66, §S=2.78) gore anlamli diizeyde daha
yiiksektir, ¢ (348) =-2.579, p <.05.

Ayrica kadinlarin 6diile duyarlilik alt boyut puan ortalamasi (X = 18.39,
$5=2.02), erkeklerin 6diile duyarlilik puan ortalamasindan (X=17.72, $§=2.15)
anlamli diizeyde yiiksek bulunmustur, ¢ (242) = 2.481, p <.05.

Buna karsilik, goriintimle iliskili sosyal medya bilinci puanlar1 (kadinlar:
X = 4550, SS =17.52; erkekler: X = 43.41, SD =17.62) ve duygu diizenleme
becerileri puanlari (kadinlar: X = 97.54, SD =18.88; erkekler: X = 93.21, SS
=21.75) acisindan cinsiyet degiskenine gore anlamli bir farklilik bulunmamustir,
p>.05. Ayrica, kabul, tolerans, yiizlesmeye hazirlik, 6z destek ve degisimleme

alt boyutlarinda da cinsiyet agisindan anlamli bir fark saptanmamustir.

Tablo 4.4 Psikolojik Saglamlik, Gériiniimle iliskili Sosyal Medya Bilinci ve

Duygu Diizenleme Becerilerinin Cinsiyete Gore Farklilasmasi

Kadin (n=260) Erkek (n=90) Istatistik

Ortalama+ SS Ortalama+ SS t
Psikolojik Saglamlik 82.68 £12.03 76.48 + 12.81 -4.14 0.0

Goriiniimle Iliskili
4550+ 17.52 4341 +17.62 -0.975 0.33
Sosyal Medya Bilinci

Duygu Diizenleme
97.54 +18.88 93.21 +£21.75 -1.801  0.073
Becerileri
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Tablo 4.4 (Devam) Psikolojik Saglamlik, Gériiniimle iliskili Sosyal Medya

Bilinci ve Duygu Diizenleme Becerilerinin Cinsiyete Gore Farklilagsmast

Kadin (n=260) Erkek (n=90) Istatistik

Ortalama+ SS Ortalama+ SS t p
Farkindalik 11.11+2.40 10.44 +2.81 -2.179 0.03
Beden Duyumlari 11.04 £2.50 9.98 £2.79 -2.335  0.001
Netlik 11.20 +2.58 10.05+3.10 -3.444  0.001
Anlama 11.44+£2.32 10.66 £2.78 -2.579 0.01
Kabul 10.06 £2.74 10.14 £ 2.71 0.247 0.85
Tolerans 9.95+3.00 10.26 +2.87 0.851 0.395
Yiizlesmeye Hazirlik 10.52 +2.73 10.23 +2.96 -0.859  0.391
Oz destek 11.17 £2.54 10.92 +£2.62 -0.799  0.425
Degisimleme 10.83 +2.48 10.54 +£2.65 -0.951  0.342

Bagimsiz 6rneklemler t testi, p<.05

Tablo 4.5’da sunuldugu {izere, lisans/lisansiistlii diizeyindeki bireylerin
goriiniimle iligkili sosyal medya bilinci puan ortalamasi (X = 44.86, SS = 17.33),
ilkogretim/lise  diizeyindekilere gore (X =45.07, SS = .07kogretim/lise
diizeyindekilere go; ancak fark kiiciik diizeydedir, t =-2.915, p <.05.

Lisans/lisansiistii diizeyindeki bireylerin duygu diizenleme becerileri puan
ortalamasi (X = 99.84, SS = 17.99), ilkogretim/lise diizeyindekilere gore (X =
92.68, SS = 20.87) anlaml1 diizeyde daha yiiksektir, t =-3.447, p <.001.

Farkindalik puan ortalamasi, lisans/lisansiistii grubunda (X = 11.42, SS =
2.25), ilkdgretim/lise grubuna (X = 10.41, SS'=2.71) gore anlamli diizeyde daha
yiksektir, ¢t =-3.811, p <.001. Benzer sekilde, beden duyumlar1 puam
lisans/lisansiistii grubunda (X = 11.18, SS = 2.53), ilkogretim/lise grubuna (X =
10.31, 8§ = 2.74) gore anlamh diizeyde daha ytiksektir, ¢t =-3.136, p <.05.

Netlik puani lisans/lisansiistii bireylerde (X = 11.32, SS = 2.62),
ilkogretim/lise bireylerine (X = 10.44, SS = 2.85) gore anlamh diizeyde daha
yiiksektir, £ =-3.000, p =.003. Anlama puan1 da benzer sekilde lisans/lisanstistii
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grubunda (X = 11.56, SS = 2.26), ilkogretim/lise grubuna (X = 10.88, SS =2.63)
gore anlamli olarak daha yiiksek bulunmustur, ¢ =-2.602, p <.05.

Kabul alt boyutu puani lisans/lisansiistii grubunda (X = 10.52, SS = 2.53),
ilkogretim/lise grubuna (X = 9.59, SS = 2.86) gore anlaml diizeyde yiiksektir, ¢
=-3.204, p =.001. Tolerans puani da lisans/lisansiistii grubunda (X = 10.39, SS
= 2.76), ilkogretim/lise grubuna (X = 9.64, SS = 3.13) gore daha yiiksektir,  =-
2.366, p <.05.

Yiizlesmeye hazirlik puani lisans/lisansiistii bireylerde (X = 10.89, SS =
2.54), ilkogretim/lise bireylerine (X = 9.96, SS = 2.97) gore anlamlh diizeyde
daha yiiksektir, ¢+ =-3.159, p =.002. Degisimleme puanmi da lisans/lisansiistii
bireylerde (X = 11.14, S =2.27), ilkogretim/lise bireylerine (X = 10.34 +2.72)
gore anlaml diizeyde daha yiiksektir (1 =-2.971, p <.05).

Ote yandan, psikolojik saglamlik puanlar (ilkdgretim/lise: (X = 79.07, SS
= 12.34; lisans/lisansiistii: (X = 82.93, SS = 12.41) ve 6z destek puanlar
(ilkdgretim/lise: X = 10.89, SD = 2.74; lisans/lisansiistii: X = 11.30, SS = 2.38)

acisindan egitim diizeyine gore anlamli bir fark bulunmamistir (p> .05).

Tablo 4.5 Psikolojik Saglamlik, Gériiniimle iliskili Sosyal Medya Bilinci ve

Duygu Diizenleme Becerilerinin Egitim Durumuna Gore Farklilagmasi

[Ikogretim/Lise  Lisans/Lisansiistii  Istatistik
Ortalama+ SS Ortalama+ SS t p
Psikolojik Saglamlik 79.07 £12.34 82.93 £ 12.41 114 909
Goriiniimle Tliskili
o 45.07 +17.83 44.86 + 17.33 2915  .004
Sosyal Medya Bilinci
Duygu Diizenleme
92.68 +20.87 99.84 £ 17.99 -3.447 001
Becerileri
Farkindalik 1041 +2.71 11.42+2.25 -3.811 .000
Beden Duyumlar1 1031 +2.74 11.18 £2.53 -3.136  .002
Netlik 10.44 £2.85 11.32 £2.62 -3.000  .003
Anlama 10.88 £2.63 11.56 £2.26 -2.602  .010
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Kabul 9.59 +2.86 10.52 +£2.53 -3.204  .001

Tablo 4.5 (Devam) Psikolojik Saglamlik, Gériiniimle Iliskili Sosyal Medya

Bilinci ve Duygu Diizenleme Becerilerinin Egitim Durumuna Gore

Farklilagmast
[Ikogretim/Lise  Lisans/Lisansiistii  Istatistik
Ortalama+ SS Ortalama+ SS t p
Tolerans 9.64+3.13 10.39£2.76 -2.366 019
Yiizlesmeye Hazirlik 9.96 £2.97 10.89 + 2.54 -3.159  .002
Oz destek 10.89 +2.74 11.30+2.38 -1.468  .069
Degisimleme 10.34 £2.72 11.14 +£2.27 -2971 019

Bagimsiz 6rneklemler t testi, p<.05

Tablo 4.6’de sunuldugu {izere, bireylerin gelir diizeyine gore bazi
degiskenlerde anlamli farklar gézlenmistir. Yiiksek gelir grubundaki bireylerin
anlama puan ortalamasi (X =11.41, SS =2.39), diisiik gelir grubuna (X =10.74,
S§=2.63) kiyasla anlaml diizeyde daha yiiksek bulunmustur, t =-2.230, p <.026.
Benzer sekilde, yiiksek gelir grubundaki bireylerin kabul puan1 (X =10.26, SS
=2.67), diisiik gelir grubuna (X =9.53, SS =2.84) gore anlamli diizeyde daha
yiiksektir t =-2.182, p <.05.

Bununla birlikte, psikolojik saglamlik (diisiik gelir grubunda: X =79.62,
SS=12.87; yiiksek gelir grubunda: X =81.59, SS = 12.37), goriiniimle iliskili
sosyal medya bilinci (diisiik gelir grubunda: X =45.52 SS =17.21; yiiksek gelir
grubunda: X =44.77, S§S =17.69), duygu diizenleme becerileri (diisiik gelir
grubunda: X=93.74, S§ = 20.31; yiiksek gelir grubunda: X =97.34, SS = 19.47),
farkindalik (diisiik gelir grubunda: X = 10.59, SS = 2.69; yiiksek gelir grubunda:
X =11.06, SS = 2.46), beden duyumlar (diisiik gelir grubunda: X =10.71, SS =
2.64; yiiksek gelir grubunda: X=10.78, SS = 2.61), netlik (diisiik gelir grubunda:
X =10.64, SS = 2.83; yiiksek gelir grubunda: X =11.00, SS = 2.74), tolerans
(diistik gelir grubunda: 9.80, SS'=2.90; yiiksek gelir grubunda: 10.11, S§=2.99),
yiizlesmeye hazirlik (diisiik gelir grubunda: X =10.12, SS = 2.83; yiiksek gelir
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grubunda: X=10.56, SS=2.77), 6z destek (diisiik gelir grubunda: X=10.87, SS=
2.74; yiiksek gelir grubunda: X = 11.18, SS = 2.50) ve degisimleme (diisiik gelir
grubunda: X = 10.38, SS = 2.66; yiiksek gelir grubunda: X = 10.89, SS = 2.46)
degiskenlerinde gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark

bulunmamistir (p > .05).

Tablo 4.6 Psikolojik Saglamlik, Gériiniimle Iliskili Sosyal Medya Bilinci ve

Duygu Diizenleme Becerilerinin Gelir Durumuna Goére Farklilagmasi

Diisiik Gelir Yiiksek Gelir
Ortalama+ SS Ortalama+ SS t p

Psikolojik Saglamlik 79.62 +12.87 81.59 +12.37 350 127
Goriiniimle iliskili Sosyal

Medya Bilini 4552+ 17.21 44.77 £ 17.69 -1.277 202
Duygu Diizenleme

Becerileri 93.74 +£20.31 97.34 £19.47 -1.491 137
Farkindalik 10.59 +2.69 11.06 £2.46 -1.502 134
Beden Duyumlari 10.71 £ 2.64 10.78 + 2.61 -218 .828
Netlik 10.64 £2.83 11.00 £2.74 -1.058  .291
Anlama 10.74 £2.63 11.41 £2.39 -2.230  .026
Kabul 9.53+2.84 10.26 £2.67 -2.182  .030
Tolerans 9.80+2.90 10.11 £2.99 -.839 402
Yiizlesmeye Hazirlik 10.12 £2.83 10.56 £2.77 -1.284 200
Oz destek 10.87 £2.74 11.18 £2.50 -.839 203
Degisimleme 10.38 £2.66 10.89 £2.46 -1.284 491

Bagimsiz 6rneklemler t testi, p<.05

Tablo 4.7°da sunuldugu flizere tek yonlii varyans analizi (ANOVA)
sonuglarina gore, psikolojik saglamlik, goriiniimle iligkili sosyal medya bilinci,
duygu diizenleme becerileri puan ortalamalari, bireylerin kullandiklar1 sosyal

medya platformu sayisina gore anlamli bir farklilik géstermemektedir (p > .035).
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Tablo 4.8’de sunuldugu flizere tek yonlii varyans analizi (ANOVA)
sonuglarima gore, psikolojik saglamlik, duygu diizenleme becerileri ile bu
becerilerin alt boyutlar1 olan farkindalik, beden duyumlari, netlik, anlama, kabul,
tolerans, yiizlesmeye hazirlik, 6z destek ve degisimleme puan ortalamalarinin,
bireylerin giinliik sosyal medya kullanim siirelerine gore anlamli diizeyde
farklilasmamaktadir (p> .05).

Buna karsin, goriiniimle iliskili sosyal medya bilinci puanlar1 sosyal
medya kullanim siiresine gore anlamli diizeyde farklilik gostermektedir (F
(2,348) =9.179, p <.001). Giinlik 3-4 saat sosyal medya kullanan bireylerin
puan ortalamas1 (M = 45.08, SD = 16.53), 0-3 saat kullanan bireylerin puan
ortalamasindan (M = 37.01, SD = 18.06) anlaml diizeyde daha yiiksektir (p
<.001). Benzer sekilde, giinliik 4 saat ve {lizeri sosyal medya kullanan bireylerin
puan ortalamast (M=50.08+18.48), 0-3 saat kullanan bireylerin puan
ortalamasindan gore anlamli diizeyde yiiksektir (p <.001).
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4.4 PSIKOLOJIiK SAGLAMLIK, GORUNUMLE iLiSKiLi SOSYAL
MEDYA BILINCi VE DUYGU DUZENLEME BECERILERI
ARASINDAKI ILISKILERIN INCELENMESI

Tablo 4.9’da degiskenler arasindaki iligkiyi gdsteren Pearson korelasyon
analizi bulgularina yer verilmistir. Analiz sonucunda, psikolojik saglamlik ile
duygu diizenleme arasinda orta diizeyde, pozitif yonli ve anlamli bir iliski
bulunmustur (» = .506, p <.001). Psikolojik saglamlik ile duygu diizenleme alt
boyutlar1 arasinda da pozitif yonlii ve anlamli iligkiler saptanmustir: farkindalik
(r = 468, p <.001), beden duyumlar1 (» = .438, p <.001), netlik (r = 463, p
<.001), anlama (r = .492, p <.001), kabul (» =.369, p <.001), tolerans (r = .343,
p <.001), yiizlesmeye hazirlik (» = .346, p <.001), 6zdestek (r = .406, p <.001)
ve degisimleme (» = .472, p <.001).

Bununla birlikte, psikolojik saglamlik ile goriintimle iligkili sosyal medya
bilinci arasinda anlaml bir iliski bulunmamistir (» = —.098, p> .05).

Duygu diizenleme ile goriiniimle iliskili sosyal medya bilinci arasinda orta
diizeyde, pozitif yonlii ve anlamli bir ilisgki tespit edilmistir (» = —.276, p <.001).
Duygu diizenleme alt boyutlar1 ile goriiniimle iliskili sosyal medya bilinci
arasindaki iligkiler incelendiginde, farkindalik (» = —214, p <.001), beden
duyumlan (» = —.140, p <.001), netlik (» = —.183, p <.001), kabul (» = -.297, p
<.001), tolerans (r = —.283, p <.001), yiizlesmeye hazirlik (» = —.218, p <.001)
ve Ozdestek (r = —244, p <.001) ile zayif diizeyde, pozitif yonlii ve anlamli
iligkiler bulunmustur.

Ote yandan, anlama (» = —.279, p>.05) ve degisimleme (» =—.229, p> .05)
alt boyutlan ile goriiniimle iliskili sosyal medya bilinci arasinda istatistiksel

olarak anlamli bir iligski bulunmamigtir
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4.5 YASIN, DUYGU DUZENLEME BECERILERININ ve PSIKOLOJIK
SAGLAMLIGIN GORUNUMLE iLiSKiLi SOSYAL MEDYA BiLiNCi
UZERINDEKI YORDAYICI ETKIiSIiNiN iNCELENMESI

Tablo 4.10’de sunulan hiyerarsik regresyon analizi sonuglarina gore, yas,
duygu diizenleme becerileri ve psikolojik saglamligin goriiniimle iliskili sosyal
medya bilinci lizerindeki yordayici etkisi li¢ agamali olarak incelenmistir.

Model 1°de yas degiskeni yer almis ve yasin, goriiniimle iliskili sosyal
medya bilincinin anlamli bir yordayicisi oldugu bulunmustur (8 =-.158, p <.01).
Bu sonug, yas arttikca goriiniimle iligkili sosyal medya bilincinin azaldigini
gostermektedir. Model 1 genel olarak anlamli bulunmustur, F (1,348) = 8.914,
p <.05.

Model 2°’de duygu diizenleme becerileri analize eklenmis ve modelin
aciklayiciligi artmistir (R?=.135). Bu asamada yas degiskeninin etkisi bir miktar
azalsa da (f =-.130, p <.05) anlamliligin1 korumaya devam etmistir. Duygu
diizenleme becerilerinden anlama (5 =-.252, p <.05) ve kabul (f =-.201, p <.05)
alt boyutlarin, goriiniimle iliskili sosyal medya bilinci lizerinde negatif yonde
anlamli yordayicilar oldugu belirlenmistir. Ayrica, beden duyumlar: bileseninin
sinirli anlamli etki gosterdigi saptanmistir (f = .174, p = .049). Model 2 de
anlamli bulunmustur F (2,347) = 5.300, p <.001).

Model 3’e psikolojik saglamlik degiskeni eklenmis ancak modelin
aciklayiciliginda kayda deger bir artis gozlenmemistir (R? = .136). Psikolojik
saglamlik, gortiniimle iligkili sosyal medya bilincinin anlamli yordayicisi olarak
bulunmamustir (5 = .043, p> .05). Bu modelde de yas (f =-.131, p <.05), anlama
(B =-.258, p <.05) ve kabul (f =-.199, p <.05) degiskenleri anlaml1 yordayicilar
olarak kalmistir. Model 3 de genel olarak anlamhidir F'(3,346) =4.857, p <.001).
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4.6 PSIKOLOJIiK SAGLAMLIK ve GORUNUMLE iLiSKiLi SOSYAL
MEDYA BILINCi ARASINDAKI ILISKIDE DUYGU DUZENLEME
BECERILERININ ARACI ROLUNUN INCELENMESI

Tablo 4.11°de goriildigli iizere, arastirma kapsaminda psikolojik
saglamligin goriiniimle iliskili sosyal medya bilinci {izerindeki etkisi ve bu
iliskide duygu diizenleme becerilerinin araci rolii hiyerarsik regresyon analizi ve
SPSS Process Macro programi araciligiyla incelenmistir.

[lk asamada, psikolojik saglamligm goriiniimle iliskili sosyal medya
bilinci tlizerindeki yordayici rolii analiz edilmistir (¢). Sonuglar, psikolojik
saglamligin goriiniimle iligkili sosyal medya bilincini negatif yonde yordadigini,
ancak bu iliskinin anlamli olmadigin1 gostermektedir (5 =-0.098, p = 0.068).
Model istatistiksel olarak anlamli bulunmamustir, F' (1,348) = 3.359, p> .05, R?
=.010.

Ikinci asamada, duygu diizenleme becerilerinin gériiniimle iliskili sosyal
medya bilinci lizerindeki etkisi incelenmistir (b). Bulgular, duygu diizenleme
becerilerinin goriiniimle iligkili sosyal medya bilincini pozitif yonde anlamli
sekilde yordadigimi ortaya koymaktadir (f =-0.276, p <.001). Modelin
aciklayicilik orani %7,6 olarak bulunmus olup, duygu diizenleme becerilerinin
goriiniimle iligkili sosyal medya bilinci ile giiclii bir iliskisinin oldugu
goriilmektedir F' (1,348) = 15.223, p <.001).

Uciincii asamada, psikolojik saglamligin duygu diizenleme becerileri
tizerindeki etkisi degerlendirilmistir (a). Elde edilen bulgular, psikolojik
saglamligin duygu diizenleme becerileri lizerinde pozitif ve anlamli bir etkisinin
oldugunu gostermektedir (5 = 0.506, p <.001). Modelin agiklayicilig1 %?25,6
olup duygu diizenleme becerilerinin 6énemli bir oranda psikolojik saglamlik
tarafindan aciklandigi goriilmektedir, £ (1,348) = 119.972, p <.001.

Son asamada, psikolojik saglamlik ve duygu diizenleme becerileri birlikte
modele dahil edilerek goriiniimle iligkili sosyal medya bilinci iizerindeki ortak
etkileri incelenmistir (¢'). Bu modelde duygu diizenleme becerileri anlamli bir

yordayict olmaya devam etmis (f =-0.305, p <.001), ancak psikolojik
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saglamligin dogrudan etkisi anlamliligini yitirmistir (8 = 0.057, p = .343).
Modelin toplam aciklayicilig1 %7,9 olup istatistiksel olarak anlamhidir, F(2,347)
=14.834, p <.001.

Bu bulgular, psikolojik saglamligin goriiniimle iliskili sosyal medya
bilinci iizerindeki etkisinin, duygu diizenleme becerileri araciligiyla
gerceklestigini  gostermektedir. Dolayisiyla, duygu dilizenleme becerileri,
psikolojik saglamlik ile goriintimle iligkili sosyal medya bilinci arasindaki

iligkide tam aracilik rolii tistlenmektedir.

Tablo 4.11 Psikolojik Saglamlik ve Goriiniimle Iliskili Sosyal Medya Bilinci

Arasindaki {liskide Duygu Diizenleme Becerilerinin Araci1 Rolii

1. Asama: Psikolojik Saglamligm Gériiniimle iliskili Sosyal Medya Bilincini

Yordayici Etkisi:
Degiskenler Standart
B B t p
hata
Sabit 56.083 6.137 9.138 .000
Psikolojik Saglamlik -.137 .075 -.098 -1.833 .068

F (1,348) =3.359, p>.05, R*=.010

2. Asama: Duygu Diizenleme Becerilerinin Gériiniimle iliskili Sosyal Medya

Bilincini Yordayici Etkisi:

Standart
Degiskenler B S t p
hata
Sabit 68.676 4.511 15.223 .000
Duygu Diizenleme
-.246 .046 -276  -5.364 .000

Becerileri

F (1,348) =15.223, p<.001, R?>=.076
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Tablo 4.11 (Devam) Psikolojik Saglamlik ve Gériiniimle Tliskili Sosyal

Medya Bilinci Arasindaki Iliskide Duygu Diizenleme Becerilerinin Araci Rolii

3. Asama: Duygu Diizenleme Becerilerinin Iliskisel Kaynaklar1 Yordayici

Etkisi:

Degiskenler B Standart hata S t p
Sabit 31.728 5.977 5.309 .000
Duygu

Diizenleme 798 073 506 10.953 .000
Becerileri

F (1,348) =119.972, p<.001, R?=.256

4. Asama: Psikolojik Saglamlik ve Duygu Diizenleme Becerilerinin

Goriiniimle iliskili Sosyal Medya Bilincini Yordayici Etkisi:

Degiskenler B Standart hata S t p
Sabit 64.694 6.137 10.498 .000
Psikolojik
Saglamlik

079 .084 057 949 343
Duygu

=271 .053 -.305 -5.106 .000
Diizenleme
Becerileri

F (2,347) =14.834, p<.001, R?=.079
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Duygu Diizenleme
Becerileri
(M)

(a) B =508, t=10.953, p <.001 (b) B =-0.305, p<.001

(c) B =-0.098, p=.068
(c) B=.057,p=.343

Goriiniimle [liskili
Sosyal Medya
Bilinci
1Y)

Psikolojik
Saglamlik
(X)

Sekil 3.3 Psikolojik Saglamligin Goriiniimle ilgili Sosyal Medya Bilinci

Uzerindeki Etkisinde Duygu Diizenleme Becerilerinin Dolayl Etkisi

Tablo 4.12°de gorildigi tizere, arastirma kapsaminda iligkisel
kaynaklarin goriiniimle iligkili sosyal medya bilinci lizerindeki etkisi ve bu
iliskide duygu diizenleme becerilerinin araci rolii hiyerarsik regresyon analizi ve
SPSS Process macro programi araciligiyla incelenmistir.

Ik asamada, iliskisel kaynaklarin goriiniimle iliskili sosyal medya bilinci
tizerindeki yordayici etkisi analiz edilmistir. Bulgular, iliskisel kaynaklarin
sosyal medya bilincini pozitif yonde ve anlaml diizeyde yordadigini
gostermektedir (B = -0.144, p = .007). Elde edilen model istatistiksel olarak
anlamhdir: F(1,348) = 7.396, p < .05 ve agiklayicilik oran1 R? = .021°dir. Bu
durum, bireyin sahip oldugu iliskisel kaynaklar arttik¢a, goriiniimle iliskili
sosyal medya bilincinin azaldigini gostermektedir. Ancak modelin agiklayicilig
diisiik diizeydedir.

Ikinci asamada, duygu diizenleme becerilerinin goriiniimle iliskili sosyal
medya bilinci tizerindeki etkisi degerlendirilmistir. Sonuglar, duygu diizenleme
becerilerinin sosyal medya bilincini anlamli ve pozitif yonde yordadigini
gostermektedir (B =-0.276, p <.001). Model anlamlidir: F(1,348) =15.223,p <
.001, R? = .076. Bu bulgu, duygu diizenleme becerileri yiiksek olan bireylerin
goriinim temelli sosyal medya bilincinin daha diisiik oldugunu ortaya

koymaktadir.
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Uclincii asamada, iliskisel kaynaklarin duygu diizenleme becerileri
tizerindeki etkisi incelenmistir. Sonuglara gore, iliskisel kaynaklar, duygu
diizenleme becerilerini anlamli ve pozitif yonde yordamaktadir (B = 0.511, p <
.001). Modelin ag¢iklayiciligi oldukea yiiksek olup R? =.261 olarak bulunmustur,
F(1,348) = 123.486, p < .001. Bu bulgu, bireyin iliskisel kaynaklarmin
artmasinin duygu diizenleme becerilerini artirdigini gostermektedir.

Son agamada, hem iliskisel kaynaklar hem de duygu diizenleme becerileri
modele birlikte dahil edilmistir. Bu asamada, duygu diizenleme becerilerinin
goriiniimle iliskili sosyal medya bilincini anlamli ve pozitif yonde yordayici
etkisi devam etmistir (B = -0.279, p < .001). Ancak, iliskisel kaynaklarin
dogrudan etkisi anlamli olmaktan ¢ikmistir (f =-0.001, p = .983). Model genel
olarak anlamlidir: F(2,347) = 14.794, p < .001 ve aciklayicilik oran1 R? =
078 dir.

Bu bulgular, iligkisel kaynaklarin goriiniimle iliskili sosyal medya bilinci
tizerindeki etkisinin duygu diizenleme becerileri araciligiyla dolayli olarak
gerceklestigini gostermektedir. Baslangicta anlamli olan dogrudan etki, araci
degisken modele dahil edildiginde anlamini yitirmistir. Bu durum, duygu

diizenleme becerilerinin tam araci rol iistlendigini gostermektedir.

Tablo 4.12 iliskisel Kaynaklar ve Gériiniimle Iliskili Sosyal Medya Bilinci

Arasindaki Iliskide Duygu Diizenleme Becerilerinin Araci Rolii

1. Asama: Iliskisel Kaynaklarin Goriiniimle iliskili Sosyal Medya Bilincini

Yordayici Etkisi:
Degiskenler B Standart hata S t p
Sabit 56.653 5.441 10.963 .000
Mliskisel

-.613 225 -.144 -2.720 .007
Kaynaklar

F (1,348) =7.396, p<.05, R*=.021
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Tablo 4.12 (Devam) {liskisel Kaynaklar ve Goriiniimle iliskili Sosyal Medya

Bilinci Arasindaki Iliskide Duygu Diizenleme Becerilerinin Araci Rolii

2. Asama: Duygu Diizenleme Becerilerinin Gériiniimle liskili Sosyal Medya

Bilincini Yordayici Etkisi:

Degiskenler B Standart hata S t p
Sabit 68.676 4.511 15.223 .000
Duygu

Diizenleme .-.246 .046 -.276 -5.364 .000
Becerileri

F (1,348) =15.223, p<.001, R?>=.076

3. Asama: Duygu Diizenleme Becerilerinin iliskisel Kaynaklar1 Yordayici

Etkisi:

Degiskenler B Standart hata S t p
Sabit 13.425 951 14.110 .000
Duygu

Diizenleme 107 010 S11 11.112 .000
Becerileri

F (1,348) =123.486, p<.001, R?=.261

4. Asama: Iliskisel Kaynaklar ve Duygu Diizenleme Becerilerinin

Goriiniimle iliskili Sosyal Medya Bilincini Yordayici Etkisi:

Degiskenler B Standart hata S t p
Sabit 69.282 5.675 12.208 .000
Mliskisel
Kaynaklar

-.005 255 -.001 -.022 983
Duygu

-.250 .054 -.279 -4.664 .000
Diizenleme
Becerileri

F (2,347) =14.794, p<.001, R>=.078
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Tablo 4.13’te goriildiigii tizere, arastirma kapsaminda bireysel kaynaklarin
goriiniimle iliskili sosyal medya bilinci tizerindeki etkisi ve bu iliskide duygu
diizenleme becerilerinin araci rolii hiyerarsik regresyon analizi ve SPSS Process
macro programi araciliiyla incelenmistir.

[k asamada, bireysel kaynaklarm goériiniimle iligkili sosyal medya bilinci
tizerindeki yordayict etkisi test edilmistir. Elde edilen sonuglar, bireysel
kaynaklarin bu biling iizerinde pozitif ve anlamli bir yordayici etkisi oldugunu
gostermektedir (B = -0.130, p = .015). Model anlamli1 bulunmustur: F(1,348) =
6.013, p < .05, R?=.017. Bu bulgu, bireysel kaynaklarin artmasinin gériiniimle
iliskili sosyal medya bilincini azalttigin1 gostermektedir. Ancak modelin
aciklayicilik diizeyi diisiiktiir.

Ikinci asamada, duygu diizenleme becerilerinin goriiniimle iliskili sosyal
medya bilinci lizerindeki etkisi degerlendirilmistir. Bulgular, duygu diizenleme
becerilerinin bu bilinci pozitif yonde ve anlamli diizeyde yordadigini
gostermektedir (f =-0.276, p <.001). Modelin anlamlilig1 giicliidiir: F(1,348) =
15.223, p <.001 ve agiklayicilik oran1 R? = .076°dir. Bu sonug, duygu diizenleme
becerileri iyi olan bireylerin, sosyal medyada dis goriiniis odakli bilince daha az
sahip olduklarin1 gostermektedir.

Ucgiincii asamada, bireysel kaynaklarin duygu diizenleme becerileriyle
iliskisi incelenmistir. Sonuclar, duygu diizenleme becerilerinin bireysel
kaynaklar1 anlamli ve pozitif yonde yordadigini ortaya koymaktadir (f = 0.508,
p <.001). Model olduk¢a giicliidiir: F(1,348)=121.100, p <.001 ve aciklayicilik
oranit R? = .258’dir. Bu bulgu, bireylerin i¢gsel dayaniklilik ve 6z kaynaklarinin,
etkili duygu diizenleme becerileriyle paralel gelistigini gostermektedir.

Son asamada, bireysel kaynaklar ve duygu diizenleme becerileri birlikte
modele dahil edilmistir. Bu modelde, duygu diizenleme becerileri yine anlaml
ve pozitif bir yordayici olarak kalmistir (B =-0.288, p <.001). Ancak, bireysel
kaynaklarin goriiniimle iliskili sosyal medya bilinci lizerindeki dogrudan etkisi
artitk anlamli degildir (B = .016, p = .788). Model genel olarak anlaml
bulunmustur: F(2,347) = 14.833, p <.001 ve agiklayiciligi R =.079’dur.
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Bu bulgular, bireysel kaynaklarin goriiniimle iliskili sosyal medya bilinci
tizerindeki etkisinin, duygu diizenleme becerileri araciligiyla dolayli olarak
gerceklestigini, yani tam aracilik iligkisi bulundugunu gdstermektedir.
Baglangigta anlamli olan dogrudan etki, duygu diizenleme becerileri modele

eklendiginde anlamliligin1 yitirmistir.

Tablo 4.13 Bireysel Kaynaklar ve Gériiniimle iliskili Sosyal Medya Bilinci

Arasindaki Iliskide Duygu Diizenleme Becerilerinin Araci Rolii

1. Asama: Bireysel Kaynaklarin Gériiniimle Iliskili Sosyal Medya Bilincini

Yordayici Etkisi:

Degiskenler B Standart hata b t P
Sabit 60.153 6.220 9.671 .000
Bireysel Kaynaklar =727 297 -130  -2.452 015

F(1,348)=6.013, p<.05, R*=.017

2. Asama: Duygu Diizenleme Becerilerinin Gériiniimle iliskili Sosyal Medya

Bilincini Yordayici Etkisi:

Degiskenler B Standart hata S t P
Sabit 68.676 4.511 15.223 .000

Duygu Diizenleme
-.246 .046 -276  -5364 .000
Becerileri

F (1,348) =15.223, p<.001, R?>=.076

3. Asama: Duygu Diizenleme Becerilerinin Bireysel Kaynaklar1 Yordayict

Etkisi:

Degiskenler B Standart hata b t P
Sabit 12.903 726 17.768 .000
Duygu

Diizenleme .081 .007 .508 11.005 .000
Becerileri

F (1,348) =121.100, p<.001, R>=.258
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Tablo 4.13 (Devam) Bireysel Kaynaklar ve Goriiniimle iliskili Sosyal Medya

Bilinci Arasindaki Iliskide Duygu Diizenleme Becerilerinin Araci Rolii

4. Asama: Bireysel Kaynaklar ve Duygu Diizenleme Becerilerinin

Goriiniimle iliskili Sosyal Medya Bilincini Yordayici Etkisi:

Degiskenler B Standart hata S t p
Sabit 68.048 6.249 10.890 .000
Bireysel
Kaynaklar

.090 334 016 269 788
Duygu

-.258 .053 -.288 -4.824 .000
Diizenleme
Becerileri

F (2,347) =14.833, p<.001, R>=.079

Tablo 4.14’te gorilldiigli iizere, arastirma kapsaminda baglamsal
kaynaklarin goriiniimle iligkili sosyal medya bilinci {izerindeki etkisi ve bu
iligkide duygu diizenleme becerilerinin araci rolii hiyerarsik regresyon analizi ve
SPSS Process macro programi araciligiyla incelenmistir.

Ik asamada, baglamsal kaynaklarm gériiniimle iliskili sosyal medya
bilinci lizerindeki yordayici etkisi test edilmistir. Elde edilen sonuclar, baglamsal
kaynaklarin bu biling diizeyini pozitif yonde ancak istatistiksel olarak anlamli
olmayan bir sekilde yordadiginmi gostermektedir (B = 0.070, p = .191). Modelin
genel anlamlilig1 saglanmamistir: F(1,348) = 6.013, p > .05 ve agiklayicilik
diizeyi oldukca distiktiir (R* = .005). Bu durum, baglamsal kaynaklarin tek
basmna goriiniimle iligkili sosyal medya bilinci lizerinde anlamli bir etkisi
olmadigini gostermektedir.

Ikinci asamada, duygu diizenleme becerilerinin goriiniimle iliskili sosyal
medya bilinci tizerindeki etkisi incelenmistir. Bulgular, duygu diizenleme
becerilerinin bu bilinci anlamli ve pozitif yonde yordadigini ortaya koymaktadir

(B =-0.276, p <.001). Model olduk¢a anlamhidir: F(1,348) = 15.223, p <.001,
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R? = .076. Bu bulgu, bireylerin duygu diizenleme becerilerinin artmasiyla
birlikte dis goriiniis odakli sosyal medya bilincinin azaldigini gostermektedir.

Ugiincii asamada, duygu diizenleme becerilerinin baglamsal kaynaklar
tizerindeki etkisi analiz edilmistir. Sonuglar, duygu diizenleme becerilerinin
baglamsal kaynaklar1 anlamli ve pozitif yonde yordadigin1 géstermektedir (f =
0.201, p <.001). Model anlamli bulunmustur: F(1,348) = 14.646, p < .001 ve
aciklayicilik diizeyi R? = .040’tir.

Son agsamada, baglamsal kaynaklar ve duygu diizenleme becerileri birlikte
modele dahil edilmistir. Bu modelde, duygu diizenleme becerileri goriiniimle
iliskili sosyal medya bilincini anlamli ve pozitif yonde yordamaya devam
etmistir (f = -0.306, p < .001). Buna karsilik, baglamsal kaynaklarin etkisi bu
modelde anlamli hale gelmistir (B = 0.131, p = .012). Modelin toplam
aciklayiciligit R? = .095 olup, anlaml diizeyde bulunmustur: F(2,347) = 18.253,
p <.001.

Bu bulgular, baglamsal kaynaklarin goriiniimle iliskili sosyal medya
bilinci iizerindeki etkisinin duygu diizenleme becerileriyle birlikte
degerlendirildiginde anlamli hale geldigini, ancak bu iliskinin yapisinin diger
kaynak tiirlerinden farkli oldugunu gostermektedir. Duygu diizenleme becerileri

de modele eklendiginde bu etkinin anlamlilastig1 gériilmektedir.

Tablo 4.14 Baglamsal Kaynaklar ve Gériiniimle Iliskili Sosyal Medya Bilinci

Arasindaki Iliskide Duygu Diizenleme Becerilerinin Araci Rolii

1. Asama: Baglamsal Kaynaklarin Goriiniimle liskili Sosyal Medya Bilincini

Yordayici Etkisi:
Degiskenler B Standart hata S t p
Sabit 40.842 3.363 12.143 .000
Baglamsal

251 192 .070 1.310 .191
Kaynaklar

F (1,348)=6.013, p<.05, R>=.005
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Tablo 4.14 (Devam) Baglamsal Kaynaklar ve Gériiniimle iliskili Sosyal

Medya Bilinci Arasindaki Iliskide Duygu Diizenleme Becerilerinin Araci Rolii

2. Asama: Duygu Diizenleme Becerilerinin Gériiniimle iliskili Sosyal Medya

Bilincini Yordayici Etkisi:

Degiskenler B Standart hata p t p

Sabit 68.676 4.511 15.223 .000

Duygu Diizenleme
o -.246 .046 -276  -5364 .000
Becerileri

F (1,348) =15.223, p<.001, R>=.076

3. Asama: Duygu Diizenleme Becerilerinin Baglamsal Kaynaklar1 Yordayici

Etkisi:

Degiskenler B Standart hata S t p
Sabit 82.810 3.692 22.428 .000
Duygu

Diizenleme .805 210 201 3.827 .000
Becerileri

F (1,348) =14.646, p<.001, R?=.040

4. Asama: Baglamsal Kaynaklar ve Duygu Diizenleme Becerilerinin

Goriiniimle iliskili Sosyal Medya Bilincini Yordayici Etkisi:

Degiskenler B Standart hata S t p
Sabit 63.533 5.019 12.659 .000
Baglamsal
Kaynaklar

472 187 131 2.525 .012
Duygu

-274 .047 -.306 -5.884 .000
Diizenleme
Becerileri

F (2,347) =18.253, p<.001, R?=.095
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Tablo 4.15’te gorildiigl lizere, arastirma kapsaminda ailesel kaynaklarin
goriiniimle iliskili sosyal medya bilinci iizerindeki etkisi ve bu iliskide duygu
diizenleme becerilerinin araci rolii hiyerarsik regresyon analizi ve SPSS Process
macro programi araciliiyla incelenmistir.

[k asamada, ailesel kaynaklarin goriiniimle iliskili sosyal medya bilinci
tizerindeki yordayici etkisi test edilmistir. Bulgular, ailesel kaynaklarin bu
bilinci pozitif yonde ve anlamli bicimde yordadigini gostermektedir (f = -0.145,
p =.007). Model anlamli bulunmustur: F(1,348) = 7.465, p < .05, R*=.021. Bu
sonug, ailesel destek ve iliskilerin giiglii oldugu bireylerin, goriiniim temelli
sosyal medya bilincinin daha diisiik diizeyde oldugunu gostermektedir. Ancak
aciklayicilik orami diisiik diizeydedir.

Ikinci asamada, duygu diizenleme becerilerinin goriiniimle iliskili sosyal
medya bilinci iizerindeki etkisi incelenmistir. Sonuglar, duygu diizenleme
becerilerinin bu bilinci anlamli ve pozitif yonde yordadigini gostermektedir (B =
-0.276, p <.001). Model olduk¢a anlamhidir: F(1,348) = 15.223, p <.001, R? =
.076.

Uciincii asamada, duygu diizenleme becerilerinin ailesel kaynaklar
tizerindeki etkisi analiz edilmistir. Bulgular, duygu diizenleme becerilerinin
ailesel kaynaklari pozitif yonde ve anlaml diizeyde yordadigini gostermektedir
(B=0.388, p <.001). Model anlamlidir: F(1,348) =61.780, p <.001, R =.150.

Son asamada, hem ailesel kaynaklar hem de duygu diizenleme becerileri
modele birlikte dahil edilmistir. Bu modelde, duygu diizenleme becerileri
goriiniimle iligkili sosyal medya bilincini anlamli ve pozitif yonde yordamaya
devam etmistir (B =-0.263, p <.001). Buna karsilik, ailesel kaynaklarin bu biling
tizerindeki dogrudan etkisi anlamliligin1 kaybetmistir (B = -0.043, p = .446).
Model genel olarak anlamlidir: F(2,347) = 15.109, p <.001, R? = .080.

Bu bulgular, ailesel kaynaklarin goriintimle iligkili sosyal medya bilinci
tizerindeki etkisinin, duygu diizenleme becerileri araciligiyla dolayli yoldan
gerceklestigini, yani tam aracilik iliskisi bulundugunu ortaya koymaktadir. Tlk
asamada anlamli olan dogrudan etki, duygu diizenleme becerileri modele dahil

edildiginde anlamini yitirmistir.
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Tablo 4.15 Ailesel Kaynaklar ve Goriiniimle iliskili Sosyal Medya Bilinci

Arasindaki {liskide Duygu Diizenleme Becerilerinin Araci1 Rolii

1. Asama: Ailesel Kaynaklarin Gériiniimle iliskili Sosyal Medya Bilincini

Yordayici Etkisi:

Degiskenler B Standart hata S t p
Sabit 56.970 4.453 12.794 .000
Ailesel Kaynaklar -.604 221 -.145  -2.732  .007

F (1,348) =7.465, p<.05, R?=.021

2. Asama: Duygu Diizenleme Becerilerinin Gériiniimle iliskili Sosyal Medya

Bilincini Yordayici Etkisi:

Degiskenler B Standart hata B t P

Sabit 68.676 4.511 15.223 .000

Duygu Diizenleme
-.246 .046 -276  -5364 .000
Becerileri

F (1,348) =15.223, p<.001, R>=.076

3. Asama: Duygu Diizenleme Becerilerinin Ailesel Kaynaklar1 Yordayici

Etkisi:

Degiskenler B Standart hata b t p
Sabit 11.688 1.041 11.232 .000
Duygu

Diizenleme .083 011 388 7.860 .000
Becerileri

F(1,348) =61.780, p<.001, R*=.150
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Tablo 4.15 (Devam) Ailesel Kaynaklar ve Gériiniimle iliskili Sosyal Medya

Bilinci Arasindaki Iliskide Duygu Diizenleme Becerilerinin Araci Rolii

4. Asama: Ailesel Kaynaklar ve Duygu Diizenleme Becerilerinin Goriiniimle

Iliskili Sosyal Medya Bilincini Yordayici Etkisi:

Degiskenler B Standart hata b t p
Sabit 71.283 5.280 13.502 .000
Ailesel
Kaynaklar

-.178 233 -.043 -763 446
Duygu

-.236 .050 -.263 -4.722 .000
Diizenleme
Becerileri

F (2,347) =15.109, p<.001, R?=.080
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BOLUM 5

5. TARTISMA

Bu aragtirmada geng yetiskinlerde psikolojik saglamlik ile goriintimle ilgili
sosyal medya bilinci arasindaki iliskide duygu diizenleme becerilerinin aract
rolii incelenmistir. Caligmada elde edilen bulgular, literatiirde yer alan benzer

arastirmalar 1s1831nda degerlendirilmis ve yorumlanmuistir.

5.1 DEMOGRAFIK DEGiSKENLERIN PSIKOLOJiK SAGLAMLIK,
GORUNUMLE iLGIiLi SOSYAL MEDYA BIiLiNCi VE DUYGU
DUZENLEME BECERILERINE GORE FARKLILASMASI

5.1.1 Cinsiyetin Psikolojik Saglamhk, Goriiniimle Ilgili Sosyal Medya

Bilinci ve Duygu Diizenleme Becerilerine Gore Farkhilasmasi

Arastirma bulgularina goére kadinlarin psikolojik saglamlik diizeyleri
erkeklere gore anlamli diizeyde farklilagmaktadir. Bu sonug, psikolojik
saglamlik kavraminin bireylerin bas etme mekanizmalar1 ve stresle miicadele
sirecleriyle dogrudan iliskili oldugunu gosteren dnceki ¢alismalarla paralellik
gostermektedir (Gizir, 2004 ve G. A. H. Masten A. S., 2008). Kadinlarin
psikolojik saglamlik diizeylerinin daha yiliksek olmasi, onlarin stresle basa ¢ikma
stratejilerini daha etkin kullanabilmelerine ve duygusal farkindaliklarinin daha
gelismis olmasina baglanabilmektedir.

Bununla birlikte, kadin ve erkek katilimcilar arasinda goriiniimle ilgili
sosyal medya bilinci agisindan anlamli bir fark bulunmamistir. Bu bulgu, sosyal
medyanin her iki cinsiyet lizerinde benzer bir etkiye sahip olabilecegini ve
bireylerin sosyal medya goriiniim algilar1 {izerinde esit derecede etkili
olabilecegini gostermektedir. Onceki aragtirmalar da sosyal medya

platformlarinin 6zellikle geng yetiskinlerde dis goriiniisle ilgili biling diizeyini
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kadin ve erkekler yoniinden esit oldugunu ifade etmektedir (Cohen R., 2017;
Fardouly vd., 2015).

Aragtirma bulgularima gore kadinlarin duygu diizenleme becerileri
erkeklere kiyasla daha yiiksek olmakla birlikte, bu farklilik istatistiksel olarak
anlamli bulunmamuistir. Literatiirde Kash (Kashdan T. B., 2010).

Arastirmada, farkindalik, beden duyumlari, netlik ve anlama gibi duygu
diizenleme alt boyutlarinda kadinlarin erkeklere gére anlamli olarak daha yiiksek
puan aldigi belirlenmistir. Bu sonug, kadinlarin duygusal siireglere dair daha
fazla i¢goriiye sahip olabilecegini ve kendilerini ifade etme noktasinda daha
bilingli olduklarim1 gostermektedir (Hayes S. C., 2006). Ancak, kabul, tolerans
ve ylizlesmeye hazirlik gibi alt boyutlarda cinsiyetler arasinda anlamli bir fark
bulunmamasi, bireylerin duygu diizenleme siireglerinde belirli boyutlarin
cinsiyet farkindan bagimsiz olarak benzer islevler gosterebilecegine isaret

etmektedir.

5.1.2 Egitim Diizeyinin Psikolojik Saglamhk, Goriiniimle Tlgili Sosyal

Medya Bilinci ve Duygu Diizenleme Becerilerine Gore Farklilagsmasi

Bu aragtirmada egitim diizeyine gore psikolojik saglamlik ve duygusal
diizenleme becerileri agisindan bazi farkliliklar gézlemlenmistir. Ik gretim/lise
mezunlar1 ile lisans/lisansiisti mezunlarinin psikolojik saglamlik puanlar
arasinda anlamli bir fark bulunmazken, goriiniimle iliskili sosyal medya bilinci,
duygu diizenleme becerileri, farkindalik, beden duyumlari, netlik, anlama, kabul,
tolerans, ylizlesmeye hazirlik ve degisimleme puanlarinda lisans/lisansiistii
mezunlarinin anlaml derecede daha ytiksek puanlar aldig1 goriilmiistiir. Ancak,
0z destek puanlar1 acisindan iki grup arasinda anlamli bir farklilik
saptanmamuigtir.

Literatiirde yer alan arastirmalar, bireylerin egitim seviyelerinin psikolojik
saglamlik, duygu diizenleme becerileri ve sosyal medya bilinci iizerinde etkili
olabilecegini gostermektedir. Masten ve Gewirtz (2006), erken yaslarda edinilen

egitimsel kazanimlarin, bireylerin psikolojik saglamliklarint destekleyen temel
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faktorlerden biri oldugunu vurgulamistir. (Kashdan T. B., 2010). Arastirmanin
bulgular literatiirle uyumludur.

Gorilintimle ilgili sosyal medya bilinci baglaminda egitim seviyesi,
bireylerin medya igeriklerini elestirel degerlendirme kapasitelerini de
etkileyebilmektedir. Best, Manktelow ve Taylor (2014) tarafindan yapilan bir
derleme ¢alismasi, sosyal medya kullanimi ile geng yetiskinlerin ruh sagligi
arasindaki iliskiyi ele almis ve egitim diizeyinin, bireylerin sosyal medya
iceriklerine olan duyarliliklarini belirleyen bir etmen oldugunu gostermistir.
Daha yiiksek egitim seviyesine sahip bireyler, sosyal medyada sunulan beden
imgelerini elestirel bir bakis acisiyla degerlendirme egiliminde olabilirken,
diisiikk egitim seviyesine sahip bireylerde bu farkindaligin daha az gelismis
olabilecegi ifade edilmektedir (Fardouly vd., 2015).

Egitim seviyesi ayni zamanda duygu diizenleme becerileri iizerinde de
etkili olabilmektedir. Hayes vd. (2006) tarafindan gelistirilen Kabul ve Kararlilik
Terapisi (ACT) modeline gore, bireylerin psikolojik esneklik diizeyleri egitim
stiregleriyle iligkilidir. Egitimin, bireylerin duygusal farkindaliklarini artirarak,
olumsuz duygularla bas etme becerilerini gii¢lendirdigi bulunmustur (Kog A.,

2019). Aragtirmanin bulgulari literatiirle uyumludur.

5.1.3 Gelir Diizeyinin Psikolojik Saglamlik, Goriiniimle Tlgili Sosyal

Medya Bilinci Ve Duygu Diizenleme Becerilerine Gore Farklilagsmasi

Calismanin bulgular, diisiik gelir grubundaki ve yiiksek gelir grubundaki
bireyler arasinda psikolojik saglamlik, sosyal medya bilinci ve duygu diizenleme
becerileri agisindan anlamli farkliliklar olmadigini gostermektedir. Ancak, bazi
psikolojik degiskenler arasinda anlamli iliskiler tespit edilmistir.

Calismanin bulgulari, diisiik gelir grubundaki bireylerin psikolojik
saglamlik puanlariin yiiksek gelir grubundakilerden anlamli bir sekilde
farklilasmadigin1 ortaya koymustur. Bu sonug, daha Onceki calismalarla
ortiismektedir. Ornegin, Masten ve Gewirtz (2006) psikolojik saglamligin,
sadece bireysel ozellikler ve yasanan ¢evresel faktorlerle degil, ayn1 zamanda

sosyal ve ekonomik kosullarla da sekillendigini belirtmistir. Ancak bu ¢alismada
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gelir durumunun psikolojik saglamlik iizerinde dogrudan bir etkisi olmadigi
gozlemlenmistir. Bunun olas1 bir nedeni, psikolojik saglamligin sadece gelirle
degil, ayn1 zamanda bireyin duygusal dayanikliligi, destek sistemleri ve kisisel
kaynaklarla da ilgili olabileceginin diisliniilmesidir (Kashdan T. B., 2010).

Goriiniimle ilgili sosyal medya bilinci agisindan da benzer bir sonug
bulunmustur. Diisiik gelir grubundaki bireylerin sosyal medya bilinci, yliksek
gelir grubundakilerden anlamli diizeyde farklilagmamaktadir. Bu sonug,
Fardouly vd. (2015) sosyal medya kullaniminin gen¢ kadinlar {izerindeki
etkilerini inceledigi ¢alismalarin1 desteklemektedir.

Duygu diizenleme becerileri agisindan da gelir durumu ile anlamli bir
farklilik gozlemlenmemistir. Bu bulgu, Svaldi vd. (2012) duygu diizenleme
becerilerinin psikolojik saglig1 ve zihinsel iyi olusu etkileyen temel faktorler
oldugunu belirttikleri ¢alismalarina paralel bir sonugtur. Duygu diizenleme
becerilerinin, gelir diizeyinden bagimsiz olarak bireylerin psikolojik
saglamliklarini ve sosyal medya bilinci ile iliskilerini sekillendiren 6nemli bir
faktor oldugu soylenebilir. Bu durum, duygu diizenlemenin, psikolojik
dayaniklilig1 artiran temel bir beceri olarak islev gormesiyle agiklanabilir (Aldao

vd., 2010).

5.1.4 Kullamlan Sosyal Medya Platformu Sayisina Gore Psikolojik
Saglamlik, Goriiniimle Tlgili Sosyal medya bilinci ve Duygu Diizenleme

Becerilerinin Farklilasmasi

Elde edilen bulgulara gore, gruplar arasinda sosyal medya platformu
sayisina gore psikolojik saglamlik, sosyal medya bilinci, duygu diizenleme
becerileri, farkindalik, beden duyumlari, netlik, anlama, kabul, tolerans,
yilizlesmeye hazirlik, 6z destek ve degisimleme puan ortalamalarinda anlamli bir
fark bulunmamustir.

Bu bulgu, dnceki arastirmalarla uyumludur. Ornegin, Fardouly vd. (2015)
yaptig1 ¢alisma, sosyal medya kullanimi ile bedensel imaj arasinda onemli
iligkiler bulmus olsa da kullanilan platform sayisinin bu iligki iizerindeki

etkisinin siirli olduguna isaret etmistir. Benzer sekilde, Fardouly vd. (2018)
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yaptig1 bir bagka calismada, sosyal medya kullaniminin bedensel imaj tizerindeki
etkilerinin platform sayisina gore farklilasmadigi goriilmistiir. Ayrica,
Fredrickson ve Roberts’in (1997) Nesnellestirme Teorisi, sosyal medya
kullaniminin bireylerin bedensel algisini olumsuz etkileyebilecegini ancak bu
etkinin platform sayisina gore degismedigini one siirmektedir.

Duygu diizenleme becerilerinin, bireylerin sosyal medya ile ilgili
deneyimlerini nasil islediklerini etkileyen onemli bir faktér oldugunu belirten
arastirmalar da bulunmaktadir. Ornegin, Aldao vd. (2010) yaptig1 arastirma,
sosyal medya platformlarinin bu becerilerin gelistirilmesinde belirleyici bir rol
oynamadigint vurgulamaktadir. Literatiirde yer alan arastirmalarda sosyal
medya platformu sayisinin duygu diizenleme becerilerinde farklilasmaya neden
olmadigini ifade eden ¢aligmalar bulunmaktadir (Berking vd., 2012; Svaldi J.,
2012).

Bu calisma, sosyal medya platformu sayisinin psikolojik saglamlik
tizerinde farklilasmaya neden olmadigim1 gdstermistir. Bu bulgu, Masten ve
Gewirtz’in (2008) psikolojik dayanikliligin, g¢evresel faktorlerden bagimsiz
olarak geligebilecegini belirten aragtirmalariyla ortiismektedir. Ayrica, bu
calisma, sosyal medya kullaniminin bireylerin genel psikolojik dayanikliliklarini
gelistirmede belirleyici bir faktor olmadigina isaret etmektedir.

Goriintimle ilgili sosyal medya bilinci, sosyal medya platform sayisina
gore farklilasmamaktadir. Cohen vd. (2017) bulgular1 da bu goriisii destekler
niteliktedir. Sosyal medya platformlarinin sayisinin, kullanicilarin goriiniimle
ilgili sosyal medya bilinci lizerinde anlamli bir fark yaratmadigini ortaya koyan
bu calisma, platformlar arasindaki igerik farkliliklarinin bu bilincin gelisimine

etkisinin sinirl olabilecegini diistindiirmektedir.

71



5.1.5 Sosyal Medya Kullanim Siiresine Gore Psikolojik Saglamlik,
Goriiniimle Tlgili Sosyal medya bilinci ve Duygu Diizenleme Becerilerinin

Farkhlasmasi

Sosyal medya kullanim siiresi ile psikolojik saglamlik, goriiniimle ilgili
sosyal medya bilinci ve duygu diizenleme becerilerinin farklilasma ortaya
koymustur.

Sosyal medya kullanim siiresinin arttik¢a, geng yetiskinlerin goriiniimle
ilgili sosyal medya bilincinin farklilastig1 gézlemlenmistir. Fardouly vd. (2015)
yaptig1 arastirmada, sosyal medya platformlarinin, &zellikle Instagram ve
Facebook gibi gorsel odakli platformlarin uzun siireli kullanimi, kullanicilarin
baskalarinin yasamlarini ve bedenlerini siirekli olarak karsilastirmasina yol
acarak, viicut imaj1 tizerindeki olumsuz etkilerini pekistirebilmektedir
(Fredrickson B. L., 1997).

Psikolojik  saglamlik, sosyal medya kullanim siiresine gore
farklilasabilmektedir (Kashdan T. B., 2010). Sosyal medya iizerindeki idealize
edilmis beden imgeleri, bireylerin psikolojik saglamliklarinin azalmasina yol
acabilmektedir. Elde edilen bulgular literatiirle uyumludur.

Duygu diizenleme becerileri, literatiirde yer alan calismalarda sosyal
medya kullanim siiresine gore farklilasmaktadir (Aldao A., 2010). Bu beceri,
sosyal medya kullaniminin siiresinin uzamasi1 durumunda olumsuz etkilerine
kars1 bir tampon gérevi gorebilmektedir. Ozellikle duygusal anlamda daha esnek
olan bireylerin, sosyal medya iizerindeki olumsuz karsilagtirmalara daha

dayanikli olduklar1 ve psikolojik saglamliklarini koruyabildikleri gériilmiistiir.

5.2 GORUNUMLE ILISKILI SOSYAL MEDYA BIiLINCI, PSIKOLOJIiK
SAGLAMLIK VE DUYGU DUZENLEME BECERILERiI ARASINDAKI
ILISKILERIN INCELENMESI

Goriintimle iliskili sosyal medya bilinci ile psikolojik saglamlik arasinda

anlamli bir iliski bulunmamustir. Bir¢ok ¢alisma, sosyal medya kullaniminin
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bireylerin duygusal iyilik hali tizerinde hem olumlu hem de olumsuz etkiler
yaratabilecegini belirtmektedir (Fuchs vd., 2017; Valkenburg vd., 2017a).
Ancak, bu arastirmada sosyal medya bilincinin psikolojik saglamlikla iligkili
olmamasi, gorliniise dayali iceriklerin, psikolojik dayanikliligi dogrudan
etkilemedigini ortaya koymaktadir.

Psikolojik saglamlik ile duygu diizenleme becerileri arasinda pozitif yonde
anlamli bir iliski bulunmustur. Bu, psikolojik saglamlik diizeyi arttikca,
bireylerin duygusal esnekliklerinin ve stresle basa ¢ikma becerilerinin arttigini
gostermektedir. Literatiirde psikolojik saglamlik ile duygu diizenleme becerileri
arasinda giiclii bir iligski oldugu belirtilmistir (Aldao vd., 2010; Tugade vd.,
2004). Psikolojik saglamlik, stresli ve zorlu durumlarla basa ¢ikabilme
yetenegini gelistiren bir 6zellik olarak arttiginda, duygu diizenleme becerilerini
de artirmaktadir.

Arastirmada, psikolojik saglamlik ile farkindalik, beden duyumlari, netlik,
anlama, kabul, tolerans, yiizlesmeye hazirlik, 6z destek ve degisimleme arasinda
anlamli ve pozitif iliskiler bulunmustur. Psikolojik saglamlik arttikga bu
faktorlerin de arttig1 gdzlemlenmistir. Farkindalik ve beden duyumlari,
bireylerin duygusal ve fiziksel durumlarini daha iyi algilamalarina olanak tanir
ve bu da psikolojik saglamlik diizeylerini artirir (Kabat-Zinn, 2003). Ayrica,
netlik ve anlama, bireylerin diisiincelerini daha iyi organize edebilmelerini ve
yasamlarina dair daha acik bir anlayis gelistirmelerini saglar. Psikolojik
saglamlik ile netlik ve anlama arasindaki iliski, bireylerin i¢sel deneyimlerini
daha net bir sekilde fark etmelerini ve anlamalarmi sagladigimi
diisiindiirmektedir (Seligman, 2011).

Gorilintimle iligkili sosyal medya bilinci ile duygu diizenleme becerileri
arasinda negatif yonde anlamli bir iliski bulunmustur. Bu bulgu, sosyal medyada
sikca karsilasilan fiziksel goriinim odakli igeriklerin, bireylerin duygu
diizenleme becerilerini olumsuz yonde etkileyebilecegini gdstermektedir. Bu
konuda yapilan 6nceki arastirmalar da sosyal medyada goriilen mitkemmeliyetci
goriintiilerin, beden imajina dair olumsuz algilar yaratabilecegini ve bu durumun

duygu diizenleme becerilerini olumsuz etkileyebilecegini ortaya koymustur
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(Fardouly, 2015). Goriintimle iligkili sosyal medya bilinci arttik¢a, bireylerin
duygu diizenleme becerilerinin azalmasi, sosyal medya igeriklerinin bireylerin
duygusal iyilik halleri iizerinde etkiler yaratabilecegini gostermektedir.
Arastirmada, goriiniimle iligkili sosyal medya bilinci ile farkindalik, beden
duyumlari, netlik, anlama, kabul, tolerans, ylizlesmeye hazirlik, 6z destek ve
degisimleme arasinda negatif yonde anlaml iligkiler bulunmustur. Bu bulgular,
sosyal medya kullaniminin, 6zellikle goriiniim odakli igeriklerin, bireylerin i¢sel
deneyimlerine dair farkindaliklarin1  olumlu veya olumsuz yonde
etkileyebilecegini gostermektedir. Literatiirde yer alan c¢alismalarda da
goriiniimle iliskili sosyal medya bilincinin netlik ve anlama ile iliskili oldugu

ifade edilmistir (Tiggemann ve Slater, 2014).

5.3 GORUNUMLE ILiSKIiLI SOSYAL MEDYA BILiNCI, PSIKOLOJIiK
SAGLAMLIK ARASINDAKi ILiSKiDE DUYGU DUZENLEME
BECERILERININ ARACI ROLUNUN INCELENMESI

Aragtirma bulgulari, psikolojik saglamligin sosyal medya kullanimindaki
goriintimle iliskili igeriklere olan bilinci, duygu diizenleme becerileri araciligiyla
etkiledigini ortaya koymustur.

[lk asamada, psikolojik saglamhigin goriiniimle iliskili sosyal medya
bilinci tlizerindeki etkisi incelenmis ve bu iliskinin negatif yonde oldugu
gbézlemlenmistir. Ancak bu iligkinin istatistiksel olarak anlamli olmadigi
bulunmustur. Bu bulgu, Onceki arastirmalarla uyumsuz bir sonugtur. Bir¢ok
calisma, sosyal medyanin bireylerin psikolojik dayanikliliklarina etkisini
arastirmig ve sosyal medyanin 6zellikle psikolojik saglamlik iizerinde olumsuz
etkiler yaratabilecegi ortaya konmustur (Fardouly J., 2015; Tiggemann ve Slater,
2014).

Duygu diizenleme becerilerinin goriintimle iliskili sosyal medya bilinci
tizerindeki etkisi, anlamli ve negatif bir iliski gostermektedir. Bu bulgu, duygu
diizenleme becerilerinin, sosyal medyada goriiniimle iliskili igeriklere karsi

duyarliligi sinirladigini ve sosyal medya kullanimini daha saglikli hale
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getirdigini gostermektedir. Duygu diizenleme becerilerinin goriintimle iligkili
sosyal medya iizerindeki etkisini inceleyen aragtirmalar, bu becerilerin sosyal
medya iceriklerine yonelik karsilastirma ve kaygi diizeylerini dnemli 6l¢iide
azalttigin1 ortaya koymustur (Fuchs vd., 2017). Ayn1 sekilde, duygu diizenleme
becerileri yiiksek olan bireylerin sosyal medya igeriklerine karst daha direngli
oldugu ve olumsuz duygusal etkilerden daha az etkilendigi bulunmustur (Aldao
vd., 2010).

Psikolojik saglamlik ile duygu diizenleme becerileri arasindaki pozitif ve
anlamli iliski mevcut arastirmalarla tutarlidir. Psikolojik saglamligin duygu
diizenleme becerileriyle iliskili oldugunu gosteren birgok ¢calisma bulunmaktadir
(Tugade vd., 2004). Bu bulgular, psikolojik saglamlik seviyesinin arttikga,
bireylerin stresle basa ¢ikma ve duygusal olarak zorlu durumlarla bas etme
yeteneklerinin de arttifini ortaya koymaktadir. Psikolojik saglamlik, duygusal
yonetim becerilerinin gelisimini destekleyerek, bireylerin sosyal medya
igerikleriyle daha saglikli bir sekilde etkilesimde bulunmalarini saglamaktadir.

Son asamada, psikolojik saglamlik ve duygu diizenleme becerileri birlikte
modele eklenerek goriiniimle iligkili sosyal medya bilinci {lizerindeki ortak
etkiler incelenmistir. Bu modelde duygu diizenleme becerileri anlamli bir sekilde
yordayict olmaya devam etmistir. Bununla birlikte, psikolojik saglamligin
dogrudan etkisi anlamliligin1 yitirmistir. Bu bulgu, duygu diizenleme
becerilerinin psikolojik saglamlik ile sosyal medya bilinci arasindaki iliskide
tam aracilik rolii Ustlendigini ortaya koymaktadir. Bu, duygu diizenleme
becerilerinin goriintimle iliskili sosyal medya kullannminda daha saglikli bir
yaklagim gelistirilmesine yardimci oldugunu ve bireylerin bu platformlarda daha
kontrollii bir tutum sergiledigini gostermektedir. Bu bulgular, psikolojik
saglamlik ile gortintimle ilgili sosyal medya bilinci arasindaki iligskiyi, duygu
diizenlemenin énemli bir araci olarak vurgulamaktadir.

Aragtirma bulgulari, hem iliskisel hem bireysel kaynaklarin goriiniimle
iligkili sosyal medya bilinci ilizerinde anlaml1 ve negatif bir etkisinin oldugunu,
ancak bu etkinin duygu diizenleme becerileri araciligiyla dolayli olarak

gerceklestigini ortaya koymustur. Ik asamalarda, bireylerin sahip oldugu sosyal
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destek ve icsel kaynaklar arttik¢a, goriinim temelli sosyal medya bilinci
diizeylerinin azaldig1 goriilmiistiir. Bu bulgular, sosyal ¢evre ve bireyin igsel
direncinin, sosyal medyada dis goriiniis temelli iceriklere yonelik biling diizeyini
siirlayict bir isleve sahip oldugunu diisiindiirmektedir. Her iki degiskenin
dogrudan etkisi, duygu diizenleme becerileri modele dahil edildiginde anlamin1
yitirmistir. Bu durum, duygu diizenleme becerilerinin tam araci bir rol
oynadigini ve goriintimle iligkili sosyal medya bilincinin asil belirleyicisinin bu
beceriler oldugunu gostermektedir. Literatiirde de benzer sekilde, duygularini
diizenleyebilen bireylerin sosyal medya igeriklerinden daha az olumsuz
etkilenme egiliminde oldugu ve bu bireylerin dissal sosyal etkiler karsisinda
daha direngli oldugu ortaya konmustur (Aldao vd., 2010; Fuchs vd., 2017).

Arastirma bulgular literatiirle birlikte degerlendirildiginde, baglamsal ve
ailesel kaynaklarin goriiniimle iligkili sosyal medya bilinci tizerindeki etkilerinin
duygu diizenleme becerileri araciligiyla ortaya ¢iktig1 goriilmektedir. Baglamsal
kaynaklarin ilk asamada sosyal medya bilinciyle anlamli bir iligski géstermemesi,
ancak duygu diizenleme becerileri modele eklendiginde etkinin anlamlilagmasi,
bu kaynaklarin tek basina belirleyici olmadigini, ancak bireyin duygularini
diizenleme kapasitesini destekledik¢e sosyal medya bilincini etkileyebildigini
ortaya koymaktadir. Bu durum, baglamsal destegin dolayli etkisine isaret eden
bulgularla értiismektedir (Zimmer-Gembeck vd., 2014).

Ailesel kaynaklar agisindan ise, baslangicta anlamli olan negatif yonli
iligki, duygu diizenleme becerileri eklendiginde anlamini yitirmistir. Bu bulgu,
aile desteginin goriiniimle ilgili sosyal medya baskisina karsi koruyucu bir etkiye
sahip oldugunu, ancak bu etkinin duygu diizenleme yoluyla dolaylilagtigini
gostermektedir. Nitekim literatiirde de aile i¢i iliskilerin, 6zellikle ergenlik ve
genc yetiskinlik donemlerinde, bireyin duygusal diizenleme becerilerini
sekillendirdigi ve bu becerilerin sosyal medya karsilastirmalarina kars1 tampon
etkisi olusturdugu vurgulanmaktadir (Morris vd., 2007; Morelli vd., 2017).
Dolayisiyla, aragtirma bulgular1 genel olarak mevcut literatiirle uyumludur ve
duygu diizenleme becerilerinin, sosyal ¢evresel kaynaklar ile sosyal medya

bilinci arasindaki iligkide araci rol oynadigini desteklemektedir.
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5.4 SINIRLILIKLAR

Bu ¢alisma daha genis yas araligi, farkli kiitliirel baglamlar ve farkli sosylo
ekonomik diizeyler ile tekrar caligilabilir. Orneklemin geng yetiskinler ile sinirl
olmasi ¢alismanin kisitliliklarindandir.

Sosyla medya kullaniminin 0 oldugu veriye saat ve platform sayis1 olarak
yer verilmemis olmasi bu ¢alismanin kisitliliklarindandir.

Nitel arastirmanin geregi, dlgekler ile veri toplamak sinirhilik olarak kabul
edilebilir. Nitel arastirmalar ile yasantisal siireclerin incelenmesi, deneyimsel

verilerin derinlemesine islenmesi arastirmay1 zenginlestirecektir.
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6. SONUC VE ONERILER

Bu arastirmada, psikolojik saglamlik, duygu diizenleme becerileri ve
goriiniimle 1liskili sosyal medya bilinci degiskenleri demografik o6zellikler
acisindan incelenmistir. Cinsiyet degiskeni bakimindan psikolojik saglamlik ve
duygu diizenleme becerilerinde anlamli farkliliklar goriilmiis; egitim diizeyine
gore duygu diizenleme becerileri ile sosyal medya bilincinde gruplar arasinda
anlamli farklar tespit edilmistir. Gelir diizeyi, kullanilan sosyal medya platformu
sayist ve sosyal medya kullanim siiresine gore ise bazi alt boyutlarda farkliliklar
ortaya ¢ikmistir.

Arastirma bulgulari, psikolojik saglamlik ile duygu diizenleme becerileri
arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski oldugunu, duygu diizenleme becerileri
ile goriintimle iliskili sosyal medya bilinci arasinda ise pozitif yonde anlaml1 bir
iliski bulundugunu ortaya koymustur. Ayrica psikolojik saglamlik ile goriiniimle
iligkili sosyal medya bilinci arasinda anlaml bir iligki tespit edilmemistir. Alt
boyutlar diizeyinde ise psikolojik saglamlik ile farkindalik, beden duyumlari,
netlik, anlama ve diger duygu diizenleme bilesenleri arasinda pozitif iliskiler;
sosyal medya bilinci ile bu boyutlar arasinda negatif iligkiler bulunmustur.

Yapilan aracilik analizleri sonucunda, duygu diizenleme becerilerinin
psikolojik saglamlik ile goriiniimle iliskili sosyal medya bilinci arasindaki
iliskide araci bir role sahip oldugu goriilmiistiir. Ayrica bireysel, baglamsal ve
ailesel kaynaklar ile goriiniimle iliskili sosyal medya bilinci arasindaki
iligkilerde de duygu diizenleme becerilerinin araci rol iistlendigi tespit edilmigtir.
Bu sonuglar, duygu diizenleme becerilerinin, bireylerin psikolojik kaynaklar ile
sosyal medya bilinci arasindaki iligskilerde 6nemli bir degisken oldugunu ortaya
koymaktadir.

Bu arastirmanin bulgulari, klinik psikoloji ve psikolojik danigsmanlik
uygulamalar1 agisindan 6nemli katkilar sunmaktadir. Ozellikle psikolojik
saglamligin, goriintimle iligkili sosyal medya bilinci ile olan iliskisi g6z 6niinde

bulunduruldugunda, bireylerin goriiniimlerine yonelik gelistirdikleri bilincin ve
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duygularin, psikolojik saglamlik diizeylerini etkileyebilecegi anlasilmaktadir.
Bu baglamda, terapotik siireclerde bireylerin sosyal medya kullanimlarina dair
farkindaliklarinin artirilmasi, sosyal goriiniis kaygisiyla basa ¢cikma becerilerinin
gelistirilmesi  ve  0z-duyarlilk  temelinde yapilandirilmis  miidahale
programlarinin uygulanmasi dnerilmektedir. Ozellikle geng yetiskinlerle ¢alisan
terapistler i¢in, duygu diizenleme stratejilerinin hem sosyal medya etkileriyle
basa c¢ikma hem de psikolojik saglamligi giiclendirme agisindan islevsel
olabilecegi diisliniilmektedir.

Bu calisma, goriiniimle iliskili sosyal medya bilinci ve psikolojik
saglamlik arasindaki iligkileri ve duygu diizenleme becerilerini araci roliinii
inceleyerek bulgular1 ortaya koymustur. Arastirma sonuglari, gériintimle iligkili
sosyal medya bilincinin artmasinin psikolojik saglamlik diizeyini olumsuz
etkileyebilecegini gostermistir. Ayrica bireylerin kullandiklar1 duygu diizenleme
stratejilerinin, bu iligkiler iizerinde anlamli etkiler yarattig1 diisiiniilmektedir. Bu
bulgular, bireylerin hem dijital medya ortamlarindaki deneyimlerinin hem de
duygusal stireclerinin, psikolojik saglamlik diizeylerinin belirlenmesinde kritik
bir rol oynadigim1 gostermektedir. Sonug olarak, bu calisma, dijital ¢agda
psikolojik dayanikliligin korunmasinda sosyal medya farkindaligr ve etkili

duygu diizenleme becerilerinin 6nemine dikkat cekmektedir.
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EKLER

EK A. BILGILENDIRILMIiS ONAM FORMU

Geng Yetiskinlerde Psikolojik Saglamlik ile Goriiniimle liskili
Sosyal Medya Bilinci Arasindaki Iliskide Duygu Diizenleme Becerilerinin

Araci Rolii Bashkh Tez Arastirmasi

Bu arastirma, Do¢. Dr. Helin Yilmaz Kafali danigmanlhiginda Isik
Universitesi Klinik Psikoloji

Yiiksek Lisans Programu bitirme tezi kapsaminda Ozge Olgun tarafindan
yiritilmektedir.

Arastirmanin amaci, geng yetiskinlerde psikolojik saglamlik ile goriiniimle
iligkili sosyal medya bilinci arasindaki iliskide duygu diizenleme becerilerinin
aract rollinii incelemektir. Katilim tamamen goniilliiliik esasina dayanmaktadir
ve katilimeilar istedikleri zaman, herhangi bir gerekce belirtmeksizin aragtirmayi
sonlandirma hakkina sahiptirler. Arastirma sirasinda toplanan tiim veriler gizli
tutulacak ve yalnizca akademik amaglar dogrultusunda kullanilacaktir.
Arastirma yaklagik 15 dakika siirecek olup, katilimeilarin arastirmaya ayirdiklari
bu siire i¢in tesekkiir ederiz.

Arastirmaya katilmay1 onayliyor musunuz?

Evet Hayir
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EK B. SOSYODEMOGRAFIK BiLGi FORMU

Cinsiyetiniz: Kadin () Erkek ()

Yasimz:

Egitim durumunuz:ilkdgretim ( ) Lise () Universite () Yiiksek lisans/doktora ()
Aylik gelir durumunuz: Diigiik () Orta () Yiiksek ()

Herhangi bir psikiyatrik tan1 aldiniz m1? Varsa belirtiniz...

Herhangi bir nérolojik hastaliginiz/ engeliniz var m1? Varsa belirtiniz...
Herhangi bir fiziksel hastaliginiz/ engeliniz var m1? Varsa belirtiniz...
Yasadigiiz yer: Sehir () Kirsal ()

Kullandiginiz sosyal medya platformlari: instagram ( ) Facebook () Twitter ()
Tiktok () Youtube ()

Glinliik sosyal medyada gecirilen siire: 1 saatten az () 1-3 saat () 3-5 saat () 5

saatten fazla ()
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EK C. DUYGU DUZENLEME OLCEGI

Degerli Katilimei1, Asagida son bir hafta igerisinde yagamis olabileceginiz

duygularla ilgili baz1 Ifadeler Bulacaksiiz. Liitfen, her bir ifadenin yanina size

en uygun gelen cevabi isaretleyiniz. Liitfen ifadelerde ¢ok zaman harcamayiniz,

akliniza ilk gelen cevabi isaretleyiniz, akliniza ilk gelen yanit biiyiik olasilikla

en iyisidir.

Maddeler Hig¢ | Nadiren | Bazen Stk | Neredeyse
sik | her zaman
Hissettiklerime bilingli olarak
! dikkat edebildim
Bilingli olarak olumlu hisler
2 ortaya ¢ikarabildim.
Duygusal tepkilerimi
: anladim.
Olumsuz hislerime tahammidil
) edebildim.
5 Olumsuz hislerimi kabul

edebildim.

6 | Hislerimi adlandirabildim.

Hissettiklerimle ilgili net bir

7
fiziksel algrya sahiptim
Olumsuz hislerle kars1

q karsiya kalacak bile olsam,

ne yapmak istiyorsam onu

yaptim.
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Sikintilt durumlarda kendime

giivence vermeye ¢alistim

10

Olumsuz hislerim tizerinde

bir etki yaratabildim.

11

Hissettiklerimin ne anlama

geldiklerini biliyordum

12

Gerektiginde olumsuz

duygularima odaklanabildim

13

Herhangi bir anda hangi
duyguyu hissettigimi

biliyordum

14

Belli durumlardaki duygusal
degisimlere kars1 viicudumun
gosterdigi degisiklikleri

bilingli olarak fark ettim.

15

Duygusal olarak sikintili olan
durumlarda kendimi

neselendirmeye caligtim.

16

Olumsuz hislerime ragmen

yapmak istediklerimi yaptim.

17

Olumsuz olsalar bile

hissettiklerimle aram iyiydi.

18

Olumsuz hislerim yogun
olsalar bile onlara tahammiil

edebilecegimden emindim.

19

Hislerimi bilingli olarak

deneyimleyebildim.

20

Hissettiklerimin nedenlerinin

farkindaydim.
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21

Hissettiklerimi
etkileyebilecegimin

farkindaydim.

22

Bunu yaparken olumsuz
hislerimi tetikleyebilecegini
veya yogunlastirabilecegini
diistinmeme ragmen benim
icin 6nemli olan amaglarimi

surdirdim

23

Olumsuz hislerimi bagimdan
defetmeye calismadan

deneyimleyebildim.

24

Fiziksel duyumsamalarim
nasil hissettigimin iyi birer

gostergesiydi.

25

Hangi duygular1 yasadigim

konusunda nettim.

26

Olumsuz hislerimi tolere

edebildim

27

Duygusal olarak sikintili
durumlarda kendi kendimi

destekledim.
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OZGECMIS
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* 75689 Sayil Kisisel Verilerin Korunmasi Kanunu Hiikiimlerine Gore Cevrimigi Yayin Dosyasinda Bulunan Kisisel Veriler Ve Islak imzalar Silinmistir.”





