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ABSTRACT

doi: 10.18863/pgy.1766350

Geligsmeleri Kacirma Korkusu ve Sosyal Medya

Bagimlilig1: Koruyucu Faktérlerin Uclii Paralel
Aracailik Modeli

Fear of Missing Out and Social Media Addiction: A Triple Parallel
Mediation Model of Protective Factors

® Zeynep Erdogan Yildirim!

Pamukkale Universitesi, Denizli

Amag: Bu calisma, Geligmeleri Kagirma Korkusunun (FoMO) sosyal medya bagimlilig ile iligkisini, pozitif psikoloji alanyazininda
da 6nemli bir yeri olan ¢ koruyucu faktérii—yasam doyumu, benlik saygis1 ve psikolojik dayaniklilik—ayn1 modelde ele alarak
incelemeyi amag¢lamaktadir. Aragtirmada, bu degiskenlerin FOMO-sosyal medya bagimlihig iliskisindeki paralel araci rolleri test
edilmigtir.

Yéntem: Ulagilabilirlik ilkesi dogrultusunda kolayda érnekleme yéntemi kullanilmig ve cevrimici anket yoluyla 475 iiniversite
égrencisinden (%78,9 kadin) veri toplanmigtir. Veri toplama araclari olarak Sosyal Medya Bagimliligi Olcegi, Gelismeleri Kagirma
Korkusu Ol¢egi, Kisa Psikolojik Dayaniklilik Olcegi, Rosenberg Benlik Saygisi Olcegi ve Yasam Doyumu Olcegi kullanilmigtir.
Bulgular: FoMO, sosyal medya bagimlilig: ve benlik saygisi ile pozitif yonde (ters puanlama nedeniyle), yasam doyumu ve
psikolojik dayaniklilik ile ise negatif yénde iligkili bulunmusgtur. Paralel aracilik analizinde, benlik saygis1 (B = .12, %95 BCa GA
[.001, .25]) ve psikolojik dayanikhilik (B = .13, %95 BCa GA [.02, .26]) FoMO-sosyal medya bagimlilig iliskisinde anlamli aracilar
olarak ortaya ¢ikarken, yasam doyumunun aracilik etkisi anlamli bulunmamgtir (B =.02, 95% BCa GA [-.02, .08]). Model, sosyal
medya bagimhihigindaki varyansin %31’ini agiklamaktadur.

Sonug: Bulgular, FOMO’nun sosyal medya bagimlihiginin giiclii bir yordayicisi oldugunu ve bu iligkide benlik saygsi ile psikolojik
dayanikhihgin anlaml aracihik rolleri istlendigini ortaya koymaktadir. Bu dogrultuda, sosyal medya bagimhiligini azaltmaya
yonelik miidahalelerin, FOMO’yu tetikleyen siirecleri hedef almasi, bireylerin dayaniklilik diizeylerini giiclendirmesi ve benlik
saygisini desteklemesi onerilmektedir. Ozellikle tniversite 6grencilerine yonelik olarak tasarlanacak, ekran siiresinin etkin
yonetimini saglayan, alternatif sosyallesme imkanlar1 sunan ve dengeli sosyal medya kullanimini tegvik eden biitiincil ve
surdiiriilebilir stratejilerin, daha saglikli ve islevsel dijital etkilesimlerin gelisimine 6nemli katkilar sunacag disiiniilmektedir.
Anahtar sozciikler: Sosyal medya bagimlihi, gelismeleri kacirma korkusu, yasam doyumu, benlik saygsi, psikolojik dayaniklilik

Objective: This study aimed to examine the relationship between Fear of Missing Out (FoMO) and social media addiction by
incorporating three protective factors—life satisfaction, self-esteem, and psychological resilience—which hold a significant
place in the positive psychology literature, within a single model. The study tested the parallel mediating roles of these variables
in the relationship between FoMO and social media addiction.

Method: In line with the principle of accessibility, a convenience sampling method was employed, and data were collected online
from 475 university students (78.9% female). The data collection instruments included the Social Media Addiction Scale, the
Fear of Missing Out Scale, the Brief Resilience Scale, the Rosenberg Self-Esteem Scale, and the Satisfaction with Life Scale.
Results: FOMO was positively associated with social media addiction and self-esteem (due to reverse scoring), and negatively
associated with life satisfaction and psychological resilience. In the parallel mediation analysis, self-esteem (B = .12, 95% BCa CI
[.001, .25]) and psychological resilience (B = .13, 95% BCa CI [.02, .26]) emerged as significant mediators in the FoMO-social
media addiction relationship, whereas the mediating effect of life satisfaction was not significant (B = .02, 95% BCa CI [-.02,
.08]). The model explained 31% of the variance in social media addiction.

Conclusion: The results indicate that FOMO is a strong predictor of social media addiction and that self-esteem and psychological
resilience play significant mediating roles in this relationship. Accordingly, interventions to reduce social media addiction may
benefit from targeting processes related to FOMO, strengthening resilience, and supporting self-esteem. Particularly for
university students, comprehensive and sustainable strategies designed to facilitate effective screen time management, provide
alternative opportunities for socialization, and promote balanced social media use are expected to make a substantial
contribution to the development of healthier and more functional digital interactions.

Keywords: Social media addiction, fear of missing out, life satisfaction, self-esteem, resilienc
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Giris

Gunumiuzde sosyal medya yalmizca sosyal iletisim ve eglence amaciyla degil; fikir paylasimi, 6grenme ve
profesyonel aglar kurma gibi ¢ok cesitli amaglarla da kullanilmaktadir (Malesev ve Cherry 2021). Facebook,
YouTube, WhatsApp, Instagram ve TikTok gibi platformlar, ¢evrimici baglantililigi mimkiin kilarak cografi
mesafeleri ve diger engelleri ortadan kaldirmaktadir (Kaye 2021). Giinlitk yasamin ayrilmaz bir parcas: haline
doniigen sosyal medyaya, son 12 ayda 206 milyon yeni kullanic1 kimligi eklenmisg; toplam kullania1 sayis1 %4,1
artigla 5,24 milyara ulagsmigtir. Gelinen bu son nokta diinya niifusunun %63,9’una kargilik gelmektedir (We Are
Social 2025). Onceki aragtirmalar, sosyal medya kullaniminin ézellikle ergenler ve geng yetiskinler arasinda
yaygin oldugunu géstermektedir (Marengo ve ark. 2018, Settanni ve ark. 2018).

Sosyal medya ¢ok sayida fayda sunmakla birlikte, artan sayida aragtirma bazi risk altindaki bireylerin bu
platformlara bagimlilik gelistirebilecegini géstermektedir (Griffiths 2013, Kuss ve Griffiths 2017). Alanyazinda
“sosyal medya bagimlilig” terimi; kompiilsif sosyal medya kullanimi, sosyal medya bozuklugu ve problemli sosyal
medya kullanimi gibi farkli kavramlarla da ifade edilmektedir. Her ne kadar birbirinden ayr1 kavramlar gibi
gozikseler de bu kavramlarla yuriitillen caligmalar benzer psikolojik oriintiilere igsaret etmektedir (Kuss ve
Griffiths 2017). Davranigsal bagimliliklar alaninda giderek artan bir ilgi géren sosyal medya bagimliligi, sosyal
ag sitelerine agir1 diizeyde odaklanma ve bu platformlara erisme ya da onlar1 kullanma yéniinde guglii bir durti
olarak tanimlanmaktadir (Andreassen ve Pallesen 2014). Benzer sekilde, Cao ve arkadaglar1 (2020), sosyal medya
bagimhiligini, davranigsal bagimlilik belirtilerine yol agcan uyumsuz bir psikolojik bagimlilik bi¢imi olarak
kavramsallagtirmigtir. Nitekim sosyal medya bagimliligi; ¢énemlilik, tolerans, ruh hali degisikligi, yoksunluk,
nitksetme ve catigma gibi bagimhiligin élgiitlerini de kargilamaktadir (Griffiths 2005, Kuss ve Griffiths 2011,
Griffiths ve ark. 2014). Yayginlik oranlarinin da 6zellikle COVID-19 pandemisinden sonra keskin bicimde arttig
gosterilmisgtir. Her ne kadar bulgular bu bagimhihigin tim yas gruplarinda goriilebilecegini ortaya koysa da
universite dgrencileri arasinda 6zellikle yaygin oldugunu belirtilmektedir (Pellegrino ve ark. 2022). Yapilan bir
meta-analiz ¢alismasinda, tiniversite 6grencileri arasinda sosyal medya bagimliliginin kiresel yayginhg %18,4
olarak bulunmus; Asya’daki oran ise %22,8 olarak bildirilmigtir (Salari ve ark. 2025).

Gunumuz dijital diinyasinda sosyal medya, cift tarafi keskin bir ara¢tir: bir yandan anlik etkilesim ve iletigim i¢in
onemli firsatlar sunarken, diger yandan artan sayida aragtirma, problemli sosyal medya kullaniminin olumsuz
ruh saghg sonuglariyla iligkili olabilecegini gostermektedir (Hou ve ark. 2019, Szczygiel ve Podwalski 2020,
Hussain ve Griffiths 2021, Kumar Swain ve Pati 2021, Latikka ve ark. 2022, Lee ve ark. 2022, Ergiin ve ark.
2025). Sosyal medya bagimliligiyla siklikla iligkilendirilen “Gelismeleri Kagirma Korkusu” (Fear of Missing Out -
FoMO), alanyazinda énemli bir ilgi odag haline gelmistir (Tandon ve ark. 2021). Odillendirici sosyal
deneyimleri kagirma korkusu olarak tamimlanan FoMO (Przybylski ve ark. 2013), sosyal aglarin stirekli
kullanimiyla beslenmekte; bu durum FoMO’nun hem gelisiminde hem de stirdurilmesinde kritik bir rol
oynamaktadir (Elhai ve ark. 2016, Buglass ve ark. 2017; Wang ve ark. 2019). Nitekim alanyazindaki bulgular,
FoMO ile cesitli sosyal medya platformlarinin problemli kullanimi (Balta ve ark. 2020, Rozgonjuk ve ark. 2020)
ve ayrica genel problemli sosyal ag kullanim1 (Fang ve ark. 2020) arasinda pozitif iligki oldugunu géstermistir.
Bununla birlikte, FOMO’nun depresyon, anksiyete, algilanan sosyal destek, kisilik 6zellikleri, benlik saygis1 ve
yasam doyumu gibi degiskenlerle anlamli duzeyde iligkili oldugu; yiksek FoMO duzeylerinin bireylerin
yasamlarini ve psikolojik iyi oluglarini olumsuz etkiledigi de ortaya konmustur (bkz. Fioravanti ve ark. 2021,
Przybylski ve ark. 2013). FOMO’nun dogasinda bulunan diglanma korkusu géz éniinde bulunduruldugunda
(Alabri 2022), FoMO’nun dijital iletigim ara¢larinin bagimliligina yol agmas: beklendiktir. Bu baglamda FoMO,
sosyal medya bagimlilig1 icin potansiyel bir risk fakt6rii olarak degerlendirilebilir (Fang ve ark. 2020, Gori ve ark.
2023).

Bu ¢alismada, FoMO ile sosyal medya bagimliligi arasindaki iligki bazi koruyucu faktorler cercevesinde ele
alinmigtir. Bu faktorlerden biri olan benlik saygisi, bireylerin kendilerine verdikleri genel degeri ifade etmektedir
(Rosenberg 1979). Onceki aragtirmalar, benlik saygisiin sosyal medya bagimliligiyla negatif yonde iliskili
oldugunu (Blachnio ve ark. 2016, Andreassen ve ark. 2017, Kircaburun ve ark. 2019, Lee 2022) ve diigiik benlik
saygisina sahip bireylerin onay arayisiyla sosyal medyay:1 diizenli olarak kullanma egiliminde olduklarim
gostermistir (Shafi ve ark. 2021). Benzer sekilde, ¢ok sayida ¢aligma benlik saygisinin FoMO ile negatif yénde
iligkili oldugunu ortaya koymustur (Weaver ve Swank, 2021, Sommantico ve ark. 2023, Isneniah ve Lindasari,
2024, Servidio ve ark. 2024). Bir diger faktér olan yasam doyumu, problemli sosyal medya kullanimiyla
iligkilendirilmigtir, ancak bu konudaki bulgular tutarsizdir. Bazi arastirmalar iki degisken arasinda sinirh bir iligki
oldugunu éne siirerken (Orben ve Przybylski 2019), bircok ¢aligma ters yonli bir iligki bildirmistir (Kumpasoglu
ve ark. 2021, Uram ve Skalski 2022) ve baz:i arastirmacilar bu iligkinin iki yonlu olabilecegini savunmustur
(Marino ve ark. 2018, Odgers ve Jensen 2020). Benzer sekilde, FoMO ile yasam doyumu arasindaki negatif iligki
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de alanyazindaki bulgularla desteklenmistir (Przybylski ve ark. 2013, Btachnio ve Przepiérka 2018, Deniz 2021).
Bu ¢aligmada ele alinan bir diger araci degisken ise psikolojik dayanikliliktir. Dayaniklilik, bireyin zorluklara
olumlu bi¢imde uyum saglama ve hizh sekilde toparlanma kapasitesindeki hem stirekliligi hem de degiskenligi
yansitan bir kigisel 6zellik olarak tanimlanmaktadir (Masten ve ark. 2021, Gong ve ark. 2022). Genellikle
genglerin ruh saghg icin koruyucu bir faktér olarak degerlendirilen dayanikliigin (Yuan 2021), sinirh sayida
calismada hem FoMO (Gong ve ark. 2022, Chen ve ark. 2023; Yilmaz ve ark. 2025) hem de sosyal medya
bagimliligiyla (Kocabiyik ve Bacioglu 2022, Yam ve ark. 2024) negatif yonde iligkili oldugu gosterilmigtir.

Sosyal medya bagimlhilifini ve onun 6nciillerini anlamaya yonelik aragtirmalar, erken tani, 6nleme ve terapotik
midahalelere katk: saglayabilecek risk faktorlerini belirleme amaciyla giderek artmaktadir. Bu dogrultuda,
mevcut ¢calisma; FoMO ile sosyal medya bagimhilig: arasindaki iligkide, pozitif psikoloji alanyazininda énemli bir
yere sahip olan—yasam doyumu, benlik saygisi ve psikolojik dayamiklihigin— arac etkilerini incelemeyi
amaclamaktadir. Bu caligmanin 6zgunlagi, s6z konusu ti¢ koruyucu degiskeni tek bir model igerisinde eszamanlh
arac1 degiskenler olarak ele alan biitiinlestirici yaklagiminda yatmaktadir. Onceki aragtirmalar genellikle bu
degiskenleri ayr ayri ele alirken, mevcut ¢alisma, FoMO’nun problemli sosyal medya kullanimina nasil katkida
bulunabilecegini aciklayan psikolojik mekanizmalari aydinlatmada bu degigkenlerin biitincil rollerini
vurgulayarak alanyazina katki sunmaktadir. Bu ama¢ dogrultusunda, FoMO ile sosyal medya bagimliliginin
yasam doyumu, psikolojik dayaniklilik ve benlik saygis: ile anlamh bi¢imde iligkili oldugu varsayilmaktadir.
Ayrica, yasam doyumu, dayaniklilik ve benlik saygisinin FoMO ile sosyal medya bagimlilifi arasindaki iligkide
onemli araa degigkenler olarak rol oynadigy; boylece FOMO’nun problemli sosyal medya kullanimina katkida
bulunan temel psikolojik siireclerin daha iyi anlagilmasina olanak sagladigi 6ne striilmektedir.

Yontem

Orneklem

Bu calismada kolayda 6rnekleme yéntemi kullanilmig ve 475 gonulla tiniversite 6grencisi (katilimcilarin %78,9u
kadin) aragtirmaya dahil edilmigstir. Katihimcilarin yag ortalamasi 20,76 (SS = 4,11) olup, yag araligi 17 ile 39
arasindadir. Calismanin tek dahil edilme 6l¢iiti, katihmcanin halihazirda bir tniversite 6grencisi olmasidur.
Dislama olciitleri ise Giniversite 6grencisi olmamak veya psikoz ya da biligsel bir bozukluk tanisina sahip olmak
seklinde belirlenmistir. Diglama 6él¢ttlerine gore, yalnizca tGniversite 6grencisi olmayan alt1 katilima ¢aligma
kapsami diginda birakilmigtir.

Islem

Veriler, ¢evrimici bir anket platformu araciligiyla toplanmis ve veri toplama suireci ti¢ ay boyunca strmugtar.
Calisma Pamukkale Universitesinde yiiriitiilmis olup, veri toplama siireci klinik psikoloji alaninda doktora
derecesine sahip sorumlu yazar tarafindan denetlenmistir. Calismanin duyurulmasindan 6nce, aragtirma
psikoloji alaninda iki uzmana pilot olarak uygulanmis ve bu dogrultuda geri bildirim alinarak dizenlenmigtir.
Pamukkale Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler Bilimsel Arastirma ve Yaymn Etik Kurulu'ndan (No.
68282350/2023/01; 11 Ocak 2023) onay alindiktan sonra veri toplama siireci baglatilmigtir.

Baz1 demografik sorular diginda, 6l¢ek setindeki tiim maddeler zorunlu olarak belirlenmis, katilimcilara sorular:
atlama secenegi sunulmamaisg, ancak onceki sorulara dénme hakk: taninmigtir. Anket, demografik sorular dihil
olmak tzere yaklagik 80 sorudan olugmakta ve her bir 6l¢iim arac i¢in ayri olmak tzere alt1 farkli ekranda
sunulmustur. Katihmalarin anketi tamamlamasi yaklagik 10 dakika stirmiig, katihm tamamen gonulliluk
esasina dayali olarak yurutilmis ve katiimcilara herhangi bir ticret verilmemistir. Katiimailar, mesajlagma
uygulamalar: ve sosyal medya platformlar1 aracilifiyla paylasilan ¢evrimici duyurular yoluyla ¢alismaya davet
edilmigtir. Davet mesajinda aragtirmanin amaa kisaca agiklanmig, anonimlik ve gizlilik ilkeleri vurgulanmis ve
katihmin gonulld oldugu belirtilmigtir. Calismaya yalmizca, bilgilendirilmis onam formuna onay veren
katilimalar d4hil edilmigtir.

Veri Toplama Araclar1

Kigisle Bilgi Formu

Bu calismada, katibmalardan demografik ve genel bilgileri elde etmek amacyla aragtirmaa tarafindan
gelistirilen cinsiyet, yas ve sosyal medya kullanim aligkanliklar1 gibi degiskenlerin yer aldig1 Kisisel Bilgi Formu
kullanilmigtur.
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Sosyal Medya Bagimlilig1 Olcegi

Sosyal Medya Bagimliligi Olgegi (Tutgun-Unal ve Deniz 2015) toplam 41 maddeden olusmakta ve 5li Likert tipi
bir derecelendirme ile degerlendirilmektedir (“1-Hi¢bir zaman” ile “5-Her zaman”). Olcek, megguliyet, ruh hali
diizenleme, niiksetme ve catigma olmak tizere dort boyutu dlgmektedir. Olgegin i¢ tutarliligina iliskin Cronbach
alfa katsayis1 .97 olarak bildirilmis olup, alinabilecek puanlar en az 41 ve en fazla 205 arasinda degismektedir.
Yitksek puanlar, sosyal medya bagimlihifi dizeyinin daha yiiksek oldugunu géstermektedir. Mevcut ¢aligmada
ise 6lcegin Cronbach alfa i¢ tutarlilik katsayisi .96 olarak bulunmustur.

Sosyal Ortamlarda Gelismeleri Kagirma Korkusu Olgegi

Gokler ve arkadaglari (2016) tarafindan bireylerin sosyal aglarda yasanan gelismeleri kagirma korkusunu
degerlendirmek amaciyla gelistirilmistir. Olcek, tek faktor altinda toplanan 10 maddeden olusmakta, 5’li Likert
tipi bir derecelendirme kullanilmaktadir (“1-Beni hi¢ yansitmiyor” ile “5-Beni tamamen yansitiyor”). 10 ile 50
arasinda degisen toplam puanlar alinabilecek 6l¢egin Cronbach alfa i¢ tutarlilik katsayis: .81 olarak bildirilmigtir.
Yiiksek puanlar, geligsmeleri kagcirma korkusunun yuksek oldugunu géstermektedir. Mevcut ¢alismada da 6lcegin
Cronbach alfa i¢ tutarlilik katsayis1 .81 olarak bulunmusgtur.

Kisa Psikolojik Dayaniklilik Olgegi

Smith ve arkadaglar1 (2008) tarafindan bireylerin psikolojik dayamikliik duzeylerini 6lgmek amaciyla
gelistirilmis, Dogan (2015) tarafindan Tiirk¢eye uyarlanmigtir. Olcek, 6 maddeden olusmakta ve 5’li Likert tipi
bir derecelendirme kullanmaktadir (“1-Kesinlikle katilmiyorum” ile “5-Kesinlikle katiliyorum”). Olgegin i¢
tutarlibgina iligkin Cronbach alfa katsayisi .81 olarak hesaplanmigtir. Yiiksek puanlar, daha yiiksek psikolojik
dayanikliligi gostermektedir. Mevcut ¢alismada 6lcegin Cronbach alfa i¢ tutarlilik katsayisi ise .85 olarak
bulunmugtur.

Rosenberg Benlik Saygisi Olgegi

Bireylerin benlik saygisi algilarini degerlendirmek amaciyla Rosenberg (1965) tarafindan gelistirilmis, Turk
kiltiriine uyarlamas: Cuhadaroglu (1986) tarafindan yapilmigtir. Olgek, 5’i olumlu, 5'i olumsuz olmak tizere
toplam 10 maddeden olugmaktadir ve 4’li Likert tipi bir derecelendirme kullanmaktadir (“1-Tamamen
Katiliyorum” ile “4-Hi¢ Katilmiyorum”). Ol¢egin Cronbach alfa giivenirlik katsayisi .76, test-tekrar test
giivenirligi ise .71 olarak bildirilmigtir. Olgekten alinan yiiksek puanlar diisiik benlik saygisini géstermektedir.
Mevcut ¢alismada 6l¢cegin Cronbach alfa i¢ tutarlilik katsayisi ise .89 olarak bulunmusgtur.

Yagam Doyumu Ol¢egi

Bireylerin genel yasam doyumunu él¢mek amaciyla Diener ve arkadaglari (1985) tarafindan gelistirilmis,
Tiirkceye uyarlamasi Dagli ve Baysal (2016) tarafindan yapilmistir. Olgek, tek faktérli yapida 5 maddeden
olugsmakta ve 771i Likert tipi bir derecelendirme sunmaktadir (“1-Kesinlikle Katilmiyorum” ile “7-Kesinlikle
Katiliyorum”). Ol¢ekten alinan yiiksek puanlar daha yiiksek yasam doyumunu géstermektedir. Mevcut calismada
6lgegin Cronbach alfa i¢ tutarlilik katsayis: .87 olarak bulunmusgtur.

Istatistiksel Analiz

Veri toplama araglariyla elde edilen veriler IBM SPSS Statistics 31.0 programi kullanilarak analiz edilmigtir.
Analizlere gegmeden 6nce, katilimalarin 6lgek puanlarinin dagilimlan ¢arpiklik ve basiklik degerleri incelenerek
degerlendirilmis ve bu degerlerin -2 ile +2 araliginda oldugu dogrulanmigtir. Boylece, verilerin normallik
varsayimini kargiladigi gérillmistiir (George ve Mallery 2010). Siirekli degiskenler arasindaki dogrusal iligkilerin
yoénuni ve gicint belirlemek amaciyla 6ncelikle degiskenler arasindaki iligkiler Pearson Korelasyon Analizi
kullanilarak incelenmigtir. Aragtirma hipotezlerini test etmek amaciyla daha sonra SPSS PROCESS Macro 4.2
(Hayes 2022) kullanilarak Coklu Paralel Aracilik Analizi (Model 4) gerceklestirilmigtir. Bu yaklagim, ayn1 anda
birden fazla araa degigskenin paralel olarak incelenmesine olanak tamidif: i¢in, altta yatan psikolojik
mekanizmalarin daha butiincil bir sekilde anlagilmasini saglamaktadir. Bu modelde, sosyal medya bagimlilig:
bagiml degisken, FoMO yordayic degisken, yasam doyumu, benlik saygis1 ve psikolojik dayaniklilik ise araci
degiskenler olarak tanimlanmigtir. Ayrica, cinsiyet dagilimindaki dengesizlik ve yagtaki degiskenlik dikkate
alinarak, bu iki degisken kovaryans olarak analize ddhil edilmigtir.

Bulgular

Galismanin temel amaglarina yonelik ana analizler gerceklestirilmeden 6énce, Coklu Paralel Aracilik modeli
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kapsaminda yer alan degiskenler arasindaki iligkileri incelemek amaciyla Pearson korelasyon analizleri
yuratalmastir. Tablo 1'de sunuldugu tizere, bu iligkilerin buytik ¢ogunlugunun istatistiksel olarak anlaml
oldugu gorilmiistir. Sonuclara gore, sosyal medya bagimlilig: ile FoMO arasinda giigla ve pozitif bir iligki
bulunmustur (r = .52, p < .01). Sosyal medya bagimlilifi, yasam doyumu ile negatif yonde iligkili bulunmustur (¢
=-.20, p < .01) ve psikolojik dayaniklilikla orta diizeyde negatif bir korelasyon géstermistir (r = -.34, p < .01).
Benzer sekilde, FoOMO, yagsam doyumu (r = -.15, p < .01) ve psikolojik dayaniklilik (r = -.34, p < .01) ile negatif
iligkili bulunmustur. Ote yandan, benlik saygis1 élceginin ters puanlamasi dikkate alindiginda, benlik saygisi
sosyal medya bagimlilig: (r = .33, p < .01) ve FoMO (r = .32, p < .01) ile orta diizeyde pozitif bir iligki gostermigtir.

Tablo 1. Degiskenlere iliskin betimleyici istatistikler ve Pearson korelasyon katsayilari.
Degiskenler X SS 1 2 3 4 5 6
Cinsiyet - - - -

1. Yas 20.76 411 .07

2. SMB 93.75 27.85 -.05 -11* -

3. FoMO 25.11 7.28 -.07 -.14" 52" -

4. YD 14.44 4.29 -.05 .07 -.20"* -15" -

5. Benlik 20.44 5.79 -10 -.10* .33** .32%* -51%* -

saygis1***
6. PD 17.91 4.89 12* 14 -.34** -.34* .38 -.56™

Not 1. *p<.01 **p<.001
Not 2. SMB: Sosyal Medya Bagimlihigi, FOMO: Gelismeleri Kagirma Korkusu, YD: Yagsam Doyumu, PD: Psikolojik Dayaniklilik.
Not 3. Yitksek puanlar diisitk benlik saygisini géstermektedir.

Tablo 2. Coklu paralel aracilik analizlerinin sonuclar:

Araalik Modelleri
Yagam Doyumu Benlik Saygis1 Psikolojik Dayaniklilik
Yordayic B SH t P %95 BCa GA B SH t P %95 BCa GA B SH t P %95 BCa GA
AL UL AL UL AL UL
Sabit 16.3 | 1.41 | 11.56 <.00 | 13.53 19.0 | 161 | 1.83 | 8.8 <.00 | 125 | 19.75 | 199 | 1.52 | 13.1 | <.001 | 16.9 | 22.89
0 1 7 6 5 1 7 1 1 3
Cinsiyet -66 | .48 -1.37 a7 -1.60 .28 -34 | .62 -54 | .59 - .88 1.05 52 | 2.04 | .04 .04 2.07
1.56
Yas .05 .05 112 .26 -.04 a5 -07 | .06 - .24 -19 | .05 a1 .05 | 2.03 | .04 .00 21
11
7
FoMO -09 | .03 -3.21 .001 | -.14 -.03 .25 .04 7.0 <.00 | .18 .32 -22 .03 | - .00 -28 | -16
9 1 7.45
R2 .03 a1 13
F 4.64 (p=.003) 18.39 (p<.001) 24.08 (p<.001)
Bagimh Degisken Modeli Toplam Etki Modeli
Sosyal Medya Bagimhlig: Sosyal Medya Bagimhhg
Yordayia B SH t ) %95 BCa GA B SH t ) %95 BCa GA
AL UL AL UL
Sabit 59.59 12.33 4.83 <.001 353 | 83.8 50.72 7.91 6.42 <.001 3519 | 66.25
5 2
Cinsiyet -.49 2.65 -19 .85 - 4.72 -1.12 2.69 -.42 .68 -6.40 | 4.16
5.70
Yas -14 .26 -.53 .60 -.66 .38 -.26 .27 -.95 .35 -78 .27
FoMO 1.70 .16 10.69 <.001 1.39 | 2,01 1.98 15 13.03 <.001 1.68 2.28
YD -.28 .29 -94 .35 -85 .30
Benlik 49 24 2.01 .045 .01 97
Saygisi
PD -.62 .27 -2.26 .02 - -.08
1.15
R2 31 .28
F 35.68 (p<.001) 59.75 (p<.001)

Not 1. Standardize olmayan beta katsayilar: verilmigtir. Cinsiyet ve yas degiskenlerinin etkisi kontrol edilmistir. Bootstrap érneklem buyuklugi: 5000.
Not 2. FoMO: Gelismeleri Kagirma Korkusu, YD: Yagam Doyumu, PD: Psikolojik Dayaniklilik, GA: Given Araligi, B: Standardize olmayan Regresyon
Katsayisi, SH: Standart Hata, AL: Alt Limit, UL: Ust Limit

Cinsiyet ve yasin kovaryant olarak dahil edildigi, sosyal medya bagimliliginin bagimlh degisken, FoMO’nun ise
bagimsiz degisken olarak alindig1 coklu paralel aracilik analizinin (Model 4) sonuglar1 Tablo 2'de sunulmugtur.
Analiz sonuglarina gére, FoMO psikolojik dayaniklilig: anlamlh ve negatif yonde yordamistir, F(3, 471) = 24.08,
R = .13, p < .001; yasam doyumunu anlamli ve negatif yénde yordamistir, F(3, 471) = 4.64, R* = .03, p = .003; ve
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benlik saygisini anlaml ve pozitif yénde yordamistir, F(3, 471) = 18.39, R* = .11, p < .001. Cinsiyet ve yas
degiskenlerinin kontrol edildigi FoMO ile sosyal medya bagimlilig: arasindaki iligkide yasam doyumu, benlik
saygisi ve psikolojik dayanikliligin paralel aracilik etkilerini inceleyen genel model, sosyal medya bagimlilhigindaki
varyansin %31’ini agklamigtir, F(6, 468) = 35.68, R* = .31, p < .001. Bu modele gére, FoMO ve benlik saygist
sosyal medya bagimliligini pozitif yénde, buna karsilik yagam doyumu ve psikolojik dayaniklilik sosyal medya
bagimhiligini negatif yonde yordamaktadar.

Cinsiyet ve yas degiskenleri kontrol edildiginde, FoMO ile sosyal medya bagimlilifi arasindaki iligkide benlik
saygisi (B = .12, SH = .06, %95 BCa GA [.001, .25]) ve psikolojik dayaniklihgin (B = .13, SH = .06, %95 BCa GA
[.02, .26]) aracilik etkileri istatistiksel olarak anlamli bulunmugtur. Buna karsin, yasam doyumunun aracihik
etkisi anlaml degildir (B = .02, SH = .03, %95 BCa GA [-.02, .08]). Ayrica, FOMO’nun sosyal medya bagimlilig
uzerindeki toplam etkisi (B = 1.98, SH = .15, %95 BCa GA [1.68, 2.28]) ve dogrudan etkisi (B = 1.70, SH = .16,
%95 BCa GA [1.39, 2.01]) de anlaml bulunmustur (Sekil 1).

Yasam Doyumu

]S “‘-,\ -.04

Gelismeleri Benlik saygst Sosg,ial Mccviya
Kagirma Korkusu e 0% Bagimhlig
il - 11*
Psikolojik
Dayamklilik
_52***(_44&&*}

Sekil 1. Coklu paralel aracilik modeline iliskin sonuglar (Model 4, Hayes 2022).

Not 1. *p<.05 **p<.01 *p<.001.
Not 2. Cinsiyet ve yas degiskenlerinin etkisi kontrol edilmigtir. Standardize beta katsayilar1 verilmistir. Kesik ¢izgi anlamli olmayan yolu
ifade etmektedir.

Tartigsma

Bu calisma, FoMO ile sosyal medya bagimliligi arasindaki iligkiye pozitif psikoloji alanyazinin da énemli bir yere
sahip olan ti¢ koruyucu faktéri—yasam doyumu, benlik saygisi ve psikolojik dayanikliligi—eszamanl olarak
ayni modele dihil ederek kapsaml bir ¢erceve sunmaktadir. Bulgular, FOMO’nun sosyal medya bagimlilig: ile
pozitif yonde iligkili oldugunu; yasam doyumu ve psikolojik dayaniklilik ile negatif yonde iligkili bulundugunu;
ayrica 6l¢iim aracindaki ters puanlama nedeniyle diisiik benlik saygisi ile pozitif yonde iligkili oldugunu ortaya
koymustur. Cinsiyet ve yas degiskenlerinin etkilerinin kontrol edildigi ¢coklu paralel aracilik modelinde, benlik
saygisi ve psikolojik dayaniklilik anlaml araci degigkenler olarak bulunurken, buna kargin yasam doyumunun
arac roli anlamlh bulunmamusgtir.

FoMO ile sosyal medya bagimlilig1 arasindaki giiclii iligki, varyansin énemli bir bélimuni agiklamis olup énceki
aragtirmalarla da tutarliik gostermektedir (Przybylski ve ark. 2013, Fang ve ark. 2020, Gori ve ark. 2023). Bu
bulgular ayrica, FoOMO’'nun sosyal onay arayigini artirarak bireyleri cevrimici etkilesimlere yénlendirdigi ve
problemli sosyal medya kullanimin pekistirdigi yontundeki gériisii desteklemektedir (Elhai ve ark. 2016, Buglass
ve ark. 2017). Benlik saygis1 tizerine yapilan 6nceki aragtirmalarda karnigik sonuglar bildirilmis olsa da bu
calismanin bulgular benlik saygisinin problemli sosyal medya kullanimina kars: koruyucu roli oldugunu 6ne
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siiren ¢alismalarla tutarhidir. Aragtirmalar, benlik saygisinin sosyal medya kullanimini hem artirabilecegini hem
de azaltabilecegini gostermektedir (Vogel ve ark. 2014). Beklenildigi tizere, yiksek benlik saygis: sosyal medya
kullaniminin olumsuz psikolojik sonuglarina kars1 koruyucu bir faktér olarak rapor edilmis; dengeli teknoloji
kullanimi, daha iyi stres yonetimi ve daha iyimser bir bakig agisi ile iligkilendirilmistir (Oberst ve ark. 2017,
Servidio ve ark. 2018). Buna kargilik bazi arastirmalar, aktif sosyal medya kullanimi ve yiiksek diizeyde ¢evrim
i¢i etkilegimin benlik saygisini artirabilecegini 6ne stirmiistir (Marengo ve ark. 2022). Ayrica bazi bulgular, dustuk
benlik saygisinin bireylerin sosyal onay ve aidiyet arayisiyla sosyal medyay: kullanma egilimini artirdigim
gostermektedir (Shafi ve ark. 2021, Uram ve Skalski 2022). Telafi Edici internet Kullanimi Kurami'na
(Compensatory Internet Use Theory, Kardefelt-Winther 2014) gére, dugik benlik saygisina sahip bireyler,
kargilanmamusg sosyal bag ihtiyaclarin telafi etmek i¢in sosyal medyaya yonelebilirler (Forest ve Wood 2012); bu
durum FoMO ile birlestiginde zorlayici sosyal medya kullanimini tetikleyebilir (Kim ve ark. 2021). Dolayisiyla,
benlik saygis1 hem sosyal medya bagimliligi hem de FoMO ile iligkisine dair alanyazinda en gii¢lii ve en cesitli
bulgulara sahip degisken olarak éne ¢ikmaktadir. Hem kuramsal hem de ampirik agidan mevcut kanitlar, bu
iligkide benlik saygisinin araci roliinii desteklemektedir.

Psikolojik dayaniklilik, FoMO ile sosyal medya bagimliligi arasindaki iliskide énemli bir tampon mekanizma
olarak ortaya ¢tkmigtir. Bu bulgu, yiiksek diizeyde psikolojik dayanikliliga sahip bireylerin olumsuz duygularla
daha etkili sekilde basa ¢ikabildigini ve problemli kullanima kars1 daha direncli olduklarini gosteren énceki
aragtirmalarla tutarhdir (Kocabiyik ve Bacioglu 2022, Yam ve ark. 2024). Yasam doyumunun aracilik etkisinin
anlaml bulunmamasi, bu ¢aligmanin dikkat ¢ekici bulgularindan biridir. Bu sonug, yasam doyumu ile sosyal
medya bagimlilif arasindaki iligkiyi inceleyen bazi 6nceki calismalarla da paralellik gostermektedir. Yakin tarihli
bir aragtirma (Li ve ark. 2024) benzer bicimde, FoMO ile yasam doyumu arasinda anlaml bir iligki
saptamamugtir. Bazi ¢aligmalar, dugitkk yasam doyumunun cevrimici kagis davraniglarimi artirabilecegini 6ne
sirerken (Kross ve ark. 2013, Orben ve Przybylski 2019), internet kullanimina iligkin diger aragtirmalar
cevrimici etkilesimin yagsam doyumunu artirabilecegini savunmustur (Srivastava 2015). Bu tutarsizliklarin,
sosyal medya kullanim amaglari, bireysel beklentiler ve sosyo-kiiltiirel baglamlar gibi degiskenlerden etkilenmesi
olasidir.

Sosyal medya kullaniminin problemli dogasina iligkin tartigmalar giderek yogunlagmaktadir. Bununla birlikte,
teknoloji artik gunlik yasamin vazgecilmez ve merkezi bir unsuru hiline gelmistir. Dolayisiyla, sosyal medya
kullanimini tamamen ortadan kaldirmak gercekei degildir; bunun yerine, problemli sosyal medya kullanimiyla
iligkili degiskenleri anlamak ve internet ile sosyal medyanin olugturabilecegi potansiyel riskleri belirlemek biiyiik
6nem tagimaktadir. Bu baglamda, mevcut caligma, FoMO ile sosyal medya bagimlilig: arasindaki iligkiyi pozitif
psikoloji degiskenleri perspektifinden ele alarak alanyazina 6zgiin bir katki sunmaktadir. Onceki arastirmalar bu
degiskenleri genellikle birbirinden bagimsiz bicimde incelerken, bu ¢alisma benlik saygisi, yasam doyumu ve
psikolojik dayaniklihg tek ve butincil bir model icinde sistematik bicimde birlegtirerek alanyazindaki
ozgunlugini ortaya koymaktadir. Psikolojik dayamikliligin aracilik rolune iligkin bulgular, yakin tarihli
arastirmalarla da paralellik gostermektedir. Ornegin, bazi calismalar dayanikliigin yalnizlik ile sosyal medya
bagimlilifi arasindaki iligkide kismi aracilik etkisine sahip oldugunu ortaya koyarken (Yam ve ark. 2024), diger
caligmalar dayanikliigin problemli sosyal medya davraniglariyla negatif yonde iligkili oldugunu géstermektedir
(Almulla ve ark. 2025; An ve ark. 2025). Bu sonuglar, psikolojik dayamiklihgin dijjital bagimliliklarin
onlenmesinde kritik bir koruyucu faktér ve umut verici bir miiddahale hedefi olabilecegini digindirmektedir.
Ayrica, caligma risk ve koruyucu faktérler arasindaki karmagik etkilesimi agikliga kavusturarak dijital
bagimliliklara iligkin kuramsal bakig agilarini genisletmekte ve sadece riskleri azaltmaya degil, koruyucu
kaynaklan giiclendirmeye odaklanan énleme ve mudahale programlar: i¢in pratik ¢tkarimlar sunmaktadir.

Bununla birlikte, bu ¢alismanin bazi sinirhiliklar: da bulunmaktadir. Yalnizca universite 6grencilerinden olusan
orneklemin  ¢ogunlugunu kadinlar olugturmaktadir, bu durum bulgularin  genellenebilirligini
sinirlayabilmektedir. Bir diger sinirlilik, verilerin ¢evrimici platformlar aracihigiyla toplanmig olmasidir. Bu
yontem, genis ve ¢esitli gruplara hizh erigim saglamasi agisindan avantajli olsa da katilimcilarin 6z-bildirimlerine
dayanmas: nedeniyle sosyal begenirlik gibi 6l¢tim yanliliklarina yol agma olasiligy tagimaktadir. Calismanin bir
diger smrlihgr ise bir 6rneklem biyuklugi hesaplamasinin yapilmamis olmasidir. Bu durum hem
genellenebilirlik hem de istatistiksel gucii etkileyebileceginden, gelecekteki aragtirmalarda o6rneklem
buyikluginin gig analizi yoluyla iyilestirilmesi 6nerilmektedir. Ayrica, aragtirma kesitsel bir desen kullanilarak
yuratilduginden, nedensel ¢karimlar sinirhidir. Bu nedenle, gelecekte yapilacak boylamsal ve deneysel
caligmalar, degiskenler arasindaki nedensel iligkiler hakkinda daha derinlemesine bilgiler saglayabilir. Daha
buyik ve temsili 6rneklemlerle cinsiyet ve kiltiirel farkliliklar: da dikkate alan ¢aligmalar, alanyazina degerli
katkilar sunacaktir. Buna ek olarak, paralel aracilik modellerinin yam sira, alternatif araci ve diizenleyici
modellerin ve yapisal egitlik modellemesinin hem sosyal medya bagimliligi hem de diger dijital bagimlilik tarleri



389 Psikiyatride Guincel Yaklagimlar-Current Approaches in Psychiatry

izerinde uygulanmasi, daha 6zgiil bulgular elde edilmesini saglayabilecektir.

Sonuc

FoMO'nun sosyal medya bagimliligi tizerindeki gugclii etkisi, bireylerin sosyal bag ihtiyacglarini ¢evrimici
ortamlarda kargilama egilimlerini ve bunun dijital ¢agdaki psikolojik sonuglarini daha iyi anlamaya duyulan
gereksinimi vurgulamaktadir. Bu baglamda, benlik saygisi ve psikolojik dayamikliik gibi bireysel koruyucu
faktorler, dijital bagimliliklarin 6nlenmesi ve mudahale programlarinin gelistirilmesi agisindan énemli hedefler
olarak degerlendirilebilir. Bu caligma, s6z konusu koruyucu faktorleri tek bir model i¢inde butiinlestirerek énceki
aragtirmalardan ayrilmaktadir. Ayrica, psikolojik dayaniklilik ve benlik saygisimin anlaml aracilik rolleri, bu
degiskenlerin dijital bagimhiliklar baglaminda ele alinmasinin énemini vurgulamakta ve alanyazina katkilarin
ortaya koymaktadir. Dijital cagin psikososyal dinamikleriyle uyumlu olarak, bireylerin psikolojik kaynaklarini
gi¢lendirmeye yonelik miidahaleler, saglikli ve dengeli sosyal medya kullanimin: tegvik etme agisindan buyiik
potansiyele sahiptir. Bu kapsamda, etkili ekran siiresi yoénetimini destekleyen, agir1 kullanimin olumsuz
sonuglarina yonelik farkindalig artiran ve daha saglikli yasam bicimlerini tegvik eden kapsaml ve strduriilebilir
miidahalelere ihtiyag vardir. Ozellikle iiniversite 6grencileri icin, sosyal medyanin sosyallesme islevini alternatif
yollarla desteklemeyi ama¢layan mudahaleler, bireylerin bu platformlarla daha iglevsel bir iligki kurmalarina ve
dolayisiyla yasam doyumlarinin artmasina yardima olabilir.

Sonug olarak, bu calisma, FoMO’nun sosyal medya bagimlilig1 tizerindeki etkisini ortaya koymakta ve benlik
saygisi ile psikolojik dayaniklilik gibi bireysel koruyucu faktorlerin aracilik rollerine vurgu yaparak, bu
degiskenlerin sosyal medya bagimhiliginin énlenmesine yoénelik stratejilerin gelistirilmesinde dikkate alinmas1
gerektigini gostermektedir. Bu dogrultuda, FoMO’yu besleyen siirecleri hedefleyen, dayaniklilifn giiclendiren ve
benlik saygisini artiran beceri temelli miidahaleler, djjital bagimliliklarin énlenmesi ve saglikli sosyal medya
kullaniminin tegvik edilmesi agisindan kritik éneme sahiptir.
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