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OZET

Istanbul Kent Universitesi Lisansiistii Egitim Enstitiisii
Asir1 izleme Bagimlih@gimin Psikolojik Saglamhik ve Yasam Memnuniyeti
Uzerindeki Etkisi: Yetiskin Bireyler Uzerinde Bir Arastirma
Aytaj JAFARLI
Yiiksek Lisans Tezi
Psikoloji Anabilim Dah / Klinik Psikoloji Yiiksek Lisans Program
Damsman: Dr. Ogr. Uyesi Selin ERYUREK
Temmuz, 2025-107

Mevcut arastirma, asiri izleme bagimliligimin bireylerin psikolojik saglamlik ve yasam
memnuniyeti iizerindeki etkilerini demografik degiskenler baglaminda incelemeyi
amaglamistir. Arastirma kapsaminda, 443 katilimcidan elde edilen veriler, tanimlayici
istatistikler, normallik testleri, varyans analizi (ANOVA), korelasyon ve regresyon analizleri
gibi cesitli istatistiksel yontemler kullanilarak analiz edilmistir. Bulgular, 18-24 yas
araligindaki genc yetiskinlerin asir1 izleme bagimlilig1 diizeylerinin diger yas gruplarina
kiyasla istatistiksel olarak anlamli diizeyde daha yiiksek oldugunu ve bu grubun psikolojik
saglamlik puanlarinin daha diigiik seyrettigini ortaya koymustur. Cinsiyet degiskeni
acisindan incelendiginde, kadin katilimcilarin asir1 izleme bagimliligi puanlarmin erkek
katilimcilara gore anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Regresyon
analizleri sonucunda, asir1 izleme bagimliliginin psikolojik saglamlik (R? = 0.097, p < 0.05)
ve yasam memnuniyeti (R? = 0.082, p < 0.05) iizerinde istatistiksel olarak anlamli ve negatif
yonlii bir yordayict oldugu saptanmistir. Bu bulgular, asir1 izleme davraniginin bireylerin
psikolojik saglik gostergeleri tizerinde olumsuz etkiler yarattigini ve bu etkilerin demografik
ozelliklere gore farklilagtigini gostermektedir. Ayrica, sosyoekonomik degiskenler
incelendiginde, egitim ve gelir diizeyi yiiksek olan bireylerin psikolojik saglamlik ve yasam
memnuniyeti puanlarinin da anlamh diizeyde daha yiiksek oldugu goézlemlenmistir. Bu
arastirma, dijital medya tiiketiminin bireylerin ruh saglig iizerindeki etkilerini anlamaya
yonelik literatiire 6nemli katkilar sunmakta ve risk altindaki popiilasyonlara yonelik

farkindalik ve miidahale programlarinin gelistirilmesinin gerekliligini vurgulamaktadir.

Anahtar Kelimeler: Asir1 izleme Bagimlilig1, Psikolojik Saglamlik, Yasam Memnuniyeti



ABSTRACT

Istanbul Kent University Postgraduate Education Institute
The Effect Of Overwatching Addiction On Psychological Resilience And Life
Satisfaction: A Study On Adults
Aytaj JAFARLI
Master Thesis
Department of Psychology / Division of Clinical Psychology
Supervisor: Assist. Prof. Dr. Selin ERYUREK

July, 2025-107
The current study aimed to examine the effects of binge-watching addiction on
individuals' psychological resilience and life satisfaction within the context of
demographic variables. Within the scope of the research, data obtained from 443
participants were analyzed using various statistical methods including descriptive
statistics, normality tests, analysis of variance (ANOVA), correlation, and regression
analyses. Findings revealed that young adults in the 18-24 age range exhibited
significantly higher levels of binge-watching addiction compared to other age groups, and
this group demonstrated lower psychological resilience scores. When examined in terms
of gender variables, female participants were found to have significantly higher binge-
watching addiction scores compared to male participants. Regression analyses indicated
that binge-watching addiction was a statistically significant and negative predictor of
psychological resilience (R? =0.097, p < 0.05) and life satisfaction (R? =0.082, p <0.05).
These findings demonstrate that excessive viewing behavior creates negative effects on
individuals' psychological health indicators, and these effects vary according to
demographic characteristics. Furthermore, when socioeconomic variables were
examined, individuals with higher education and income levels were observed to have
significantly higher psychological resilience and life satisfaction scores. This research
makes important contributions to the literature on understanding the effects of digital
media consumption on individuals' mental health and emphasizes the necessity of

developing awareness and intervention programs for at-risk populations.

Keywords: Binge-Watching Addiction, Psychological Resilience, Life Satisfaction

vi



GIRIS

Bu arastirma, dijital medya kullaniminin bireylerin psikolojik sagliklar1 tizerindeki
etkilerini incelemeyi amaglamaktadir. Giinlimiizde, internet ve dijital platformlarin
yayginlagmasiyla birlikte, bireylerin ekran basinda gecirdigi stire 6nemli 6l¢iide artmistir.
Pandemi sonrast dijital igerik tiiketimindeki dramatik artig, bireylerin giinlik yasam
aliskanliklarinda ve psikolojik iyi oluslarinda belirgin degisimlere yol agmis, bu durum asiri
izleme davraniglarinin potansiyel psikolojik etkilerini arastirmay1 giincel ve gerekli kilmistir.
Ozellikle, video izleme platformlar1 ve sosyal medya gibi dijital araclar, giinliik yasamin
ayrilmaz bir parcast haline gelmistir. Ancak, bu durum, asir1 izleme bagimlilig1 gibi yeni
davranigsal sorunlar1 da beraberinde getirmistir. Asir1 izleme bagimliligi, bireylerin dijital
icerik tiiketimine kontrolsiiz bir sekilde zaman ayirmasi olarak tanimlanabilir. Bu kavram,
ozellikle video akis platformlarinda (6rnegin Netflix, YouTube) dizi veya video igeriklerini
araliksiz izleme ve sosyal medya platformlarinda uzun siireler gecirme gibi davranislari
kapsamaktadir. Bu bagimliligin tanisi, yalnizca gegirilen siireye degil, ayni zamanda
davranigsal belirtilere de dayanmaktadir; Ornegin, izlemeyi durduramama, giinliik
sorumluluklart ihmal etme ve izleme davranisini kontrol etme cabalarinda basarisizlik gibi
durumlar bu bagimliligin gostergeleri arasinda yer almaktadir. Asir1 izleme bagimliligi,
DSM-5 veya ICD-11 gibi resmi tani sistemlerinde spesifik bir kategori olarak
tanimlanmamis olsa da davranigsal bagimliliklar kapsaminda degerlendirilmektedir.
Davranigsal bagimlilik, bireyin belirli bir davranisa yonelik kontrolsiiz bir diirti gelistirmesi
ve bu davranmisin yasam kalitesini olumsuz etkilemesi olarak tanimlanmaktadir. Bu
baglamda, asir1 izleme bagimliliginin psikolojik saglamlik ve yasam memnuniyeti {izerinde
olumsuz etkileri olabilecegi diisliniilmektedir. Dijital medya kullaniminin bireylerin ruh
saglig tizerindeki etkilerini anlamak, modern toplumlarin karsilastigi 6nemli bir ihtiyag

haline gelmistir.

Literatiirde, asir1 dijital medya kullaniminin bireylerin psikolojik sagliklarini ve yagam
tatminlerini olumsuz etkiledigine dair ¢ok sayida calisma bulunmaktadir. Ornegin, Twenge
ve Campbell (2018), gen¢ bireylerin ekran basinda gecirdigi siirenin artmasiyla birlikte
psikolojik 1iy1 oluslarinin azaldigin1 ve kaygi ile depresyon belirtilerinin arttigini ortaya
koymuslardir. Benzer sekilde, Andreassen ve digerleri (2016), sosyal medya ve dijital oyun
bagimliliginin  bireylerde psikiyatrik bozukluk belirtileriyle iligkili oldugunu rapor

etmislerdir. Ayrica, Huang (2010) tarafindan yapilan bir meta-analiz, internet kullaniminin



bireylerin yasam kalitesini diisiirdiiglinii ve psikolojik iyi olusu lizerinde negatif bir etkisi
oldugunu ortaya koymustur (Huang, 2010). Uluslararasi literatiirde, asir1 izleme davranisinin
bireylerin psikolojik sagliklar1 tizerindeki etkilerine dair énemli bulgular da mevcuttur.
Ormnegin, Exelmans ve Van den Bulck (2017), asir1 dizi izleme davranisinin uyku kalitesi
tizerinde olumsuz etkiler yarattigini ve bireylerde yorgunluk ile stres diizeylerini
artirabilecegini belirtmistir. Benzer sekilde, Tukachinsky ve Eyal (2018), yogun izleme
davraniginin bireylerin ger¢ek hayattaki sosyal iligkilerini olumsuz etkileyebilecegini ve
duygusal baglanma ile sosyal izolasyonla iliskili oldugunu vurgulamistir. Flayelle ve
digerleri (2020) ise asir1 izleme davranisinin kontrol kayb1 ve bagimlilik belirtileriyle iliskili
oldugunu, bunun da bireylerin giinliik yasam pratiklerini olumsuz etkileyebilecegini ifade
etmistir. Bu bulgular, asir1 izleme bagimliliginin bireylerin psikolojik saglamlik ve yasam

memnuniyeti tizerindeki olasi etkilerini arastirmanin 6nemini vurgulamaktadir.

Psikolojik saglamlik, bireylerin stresli durumlarla basa ¢ikma kapasitesini ifade eder
ve yasam memnuniyeti ile gii¢lii bir iliski i¢cinde oldugu bilinmektedir. Luthar ve Cicchetti
(2000), psikolojik saglamligin bireylerin genel iyi olusu ve yasam tatmini iizerinde énemli
bir belirleyici oldugunu belirtmislerdir. Masten (2001) de psikolojik saglamligin bireylerin
yasam olaylaria adaptasyon siireglerinde kritik bir rol oynadigii ve yasam memnuniyeti
ile pozitif bir iligki i¢cinde oldugunu ortaya koymustur. Benzer sekilde, Ryff ve Singer
(1998), bireylerin psikolojik iyi olusunun sosyoekonomik durum ve egitim diizeyi gibi
faktorlerle iliskili oldugunu ve bu faktorlerin yasam memnuniyetini artirabilecegini ifade
etmislerdir. Ayrica, Diener ve digerleri (1985) tarafindan gelistirilen Yasam Memnuniyeti
Olgegi, bireylerin genel yasam tatminini 6lgmek icin kullanilan temel bir ara¢ olarak
literatiirde yer almakta ve yasam memnuniyetinin bireylerin psikolojik sagliklariyla
dogrudan iliskili oldugunu gostermektedir. Ancak, dijital medya bagimliliginin bu koruyucu
faktorleri nasil etkiledigi ve bireylerin psikolojik sagliklarini nasil zayiflatabilecegi heniiz
yeterince arastirtlmamigtir. Tiirkiye baglaminda ise asir1 izleme davramisina yonelik
caligmalar daha smirli olsa da dijital medya tiiketiminin bireyler iizerindeki etkilerini
inceleyen arastirmalar mevcuttur. Ornegin, Arslan (2015) tarafindan gelistirilen Yetigkin
Psikolojik Saglamlik Olgegi, Tiirkiye’de yetiskin bireylerin psikolojik dayaniklilik
diizeylerini 6lgmek i¢in kullanilan gegerli ve giivenilir bir arag olarak literatiirde yer almakta
ve bireylerin stresle basa ¢ikma kapasitelerini degerlendirmede etkili oldugu gosterilmistir.

Bu baglamda, asir1 izleme bagimliliginin psikolojik saglamlik ve yasam memnuniyeti



tizerindeki etkilerini demografik 6zellikler baglaminda incelemek, literatiirdeki bu boslugu

doldurmaya katk1 saglayabilir.

Arastirmanin Ana Problemi

Bu arastirmanin ana problemi, bireylerin dizi ve film izleme alisgkanliklarinin
demografik ozelliklerle (cinsiyet, yas, egitim durumu, gelir diizeyi, medeni durum, ¢alisma
durumu ve yasanilan yer) nasil bir iliski i¢inde oldugunun ve bu aliskanliklarin bireylerin
giinliik yasam pratikleri lizerindeki etkilerinin sistematik bir sekilde belirlenmesidir. Dijital
platformlarin yayginlasmasiyla birlikte, bireylerin medya tliketim aliskanliklart 6nemli
Olciide degismis ve bu degisim, bireylerin zaman yonetimi, sosyal iliskileri ve hatta
psikolojik sagliklar1 iizerinde cesitli etkiler yaratmistir. Ancak, bu aligkanliklarin hangi
demografik gruplarda nasil farklilastigi ve bu farkliliklarin bireylerin yasam tarzi tizerindeki
etkileri Tiirkiye baglaminda yeterince arastirilmamistir. Bu baglamda, arastirmanin ana
problem ciimlesi su sekilde ifade edilebilir: “Tiirkiye’de bireylerin dizi ve film izleme
aligkanliklar1, demografik 6zelliklere gore nasil farklilasmaktadir ve bu farkliliklar bireylerin
giinliik yasam pratiklerini nasil etkilemektedir?” Bu problem, bireylerin medya tiiketim
davraniglarin1 anlamaya yo6nelik daha genis bir ¢ergevenin bir pargasini olusturmakta, ancak
bu spesifik soruya yanit aranmasi, dijital medya tiiketiminin toplumsal etkilerini anlamak
acisindan kritik bir dneme sahiptir. Arastirmanin ana problemi, ayni zamanda, bireylerin
izleme aligkanliklarinin yalnizca bireysel bir tercih mi yoksa sosyo-ekonomik ve kiiltiirel
faktorlerin bir yansimas1 m1 oldugunu sorgulamay1 da igermektedir. Bu problem, 6zellikle
Tiirkiye gibi ekonomik ve kiiltiirel ¢esitliligin yiiksek oldugu bir toplumda, bireylerin dijital
medya ile iligkisini anlamak ic¢in yerel baglama 0zgli bir perspektif sunmayi

gerektirmektedir.

Arastirmanin Amact

Bu aragtirmanin temel amaci, bireylerin dizi ve film izleme aliskanliklarinin
demografik 6zellikler (cinsiyet, yas, egitim durumu, gelir diizeyi, medeni durum, calisma
durumu, yasanilan yer) ile iliskisini incelemek ve bu aliskanliklarin bireylerin giinlikk yasam
pratikleri iizerindeki etkilerini degerlendirmektir. Ozellikle, dijital ~platformlarin
yayginlagsmasiyla birlikte dizi ve film izleme siirelerinin ve sikliginin bireylerin sosyo-
ekonomik ve kiiltiirel Ozellikleri baglaminda nasil farklilastigini ortaya koymak

hedeflenmektedir. Bu baglamda, arastirmada bireylerin giinliik ortalama izleme siireleri ve



haftalik izleme giin sayilar1 gibi davranigsal gostergeler detayl bir sekilde analiz edilerek,
bu gostergelerin demografik degiskenlerle olan iligkisi sistematik bir sekilde ele alinmistir.
Ayrica, bu aliskanliklarin bireylerin yasam tarzi, sosyal etkilesimleri ve psikolojik durumlari
tizerindeki olasi etkileri de dolayli olarak degerlendirilmeye c¢aligilmigtir. Aragtirmanin bir
diger amaci, Tiirkiye gibi kiiltiirel ve ekonomik ¢esitliligin yiiksek oldugu bir toplumda, dizi
ve film izleme aligkanliklarinin yerel baglama 6zgii dinamiklerini anlamak ve bu baglamda
ortaya ¢ikan farkliliklar1 bilimsel bir ¢ergevede tartismaktir. Bu dogrultuda, elde edilen
bulgularin, bireylerin medya tiiketim aligkanliklarini anlamaya yonelik daha genis ¢apli
caligmalara temel olusturmasi ve dijital medya tiiketiminin toplumsal etkilerine dair yeni
perspektifler sunmasi1 beklenmektedir. Arastirma, ayn1 zamanda, bireylerin medya tiiketim
davraniglarinin  demografik o6zelliklerle nasil sekillendigine dair teorik bir c¢erceve
gelistirilmesine katkida bulunmayr ve hem nicel hem de nitel verilerin bir arada
degerlendirilebilecegi karma yontemlerin uygulanabilirligini dolayli olarak test etmeyi
amaclamaktadir. Bu baglamda, asir1 izleme bagimliliginin bireylerin psikolojik saglamlik ve
yasam memnuniyeti iizerindeki etkilerini degerlendirmek ve bu etkilerin demografik
ozelliklere gore nasil farklilik gosterdigini ortaya koymak da calismanin hedefleri arasinda

yer almaktadir. Arastirmanin hipotezleri su sekilde belirlenmistir:

H1: Asiriizleme bagimliligr ile psikolojik saglamlik arasinda negatif yonde anlamli bir iliski
vardir.

H2: Asirtizleme bagimliligi ile yasam memnuniyeti arasinda negatif yonde anlamli bir iliski
vardir.

H3: Psikolojik saglamlik ile yasam memnuniyeti arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski
vardir.

H4: Asiri izleme bagimliligi, psikolojik saglamlik tizerinde negatif yonde anlamli bir
yordayicidir.

H5: Asirt izleme bagimliligi, yasam memnuniyeti {izerinde negatif yonde anlamli bir
yordayicidir.

H6: Asir1 izleme bagimliligi, yas, cinsiyet, meslek, medeni durum, egitim, gelir, izleme
siiresi ve yasanilan yere gore anlaml farklilik gostermektedir.

H7: Psikolojik saglamlik, yas, egitim, gelir ve izleme aliskanliklarina gére anlaml farklilik
gostermektedir.

H8: Yasam memnuniyeti, egitim diizeyi, gelir diizeyi ve izleme aliskanliklarina gére anlaml
farklilik gostermektedir.



Arastirmanin Onemi

Bu arastirma, dijital medya tiiketiminin bireylerin yasam pratikleri iizerindeki
etkilerini anlamak agisindan 6nemli bir katki sunmay1 hedeflemektedir. Giiniimiizde, dijital
platformlarin (Netflix, Amazon Prime, BluTV gibi) yayginlagmasiyla birlikte, dizi ve film
izleme aliskanliklar1 bireylerin giinliik rutinlerinin ayrilmaz bir parcasi haline gelmistir. Bu
durum, bireylerin zaman yonetimi, sosyal iliskileri ve hatta psikolojik sagliklar1 iizerinde
belirgin etkiler yaratmaktadir. Arastirmanin 6nemi, oncelikle bu aliskanliklarin demografik
ozelliklerle olan iliskisini sistematik bir sekilde ele alarak, bireylerin medya tiiketim
davraniglarini anlamaya yonelik bilimsel bir temel olusturmasindan kaynaklanmaktadir.
Ozellikle, Tiirkiye gibi sosyo-ekonomik ve kiiltiirel gesitliligin yiiksek oldugu bir toplumda,
bu tiir bir ¢aligmanin yerel baglama 6zgii bulgular sunmasi, ulusal ve uluslararasi literatiire
onemli bir katki saglayacaktir. Ayrica, arastirma, dijital medya tiikketiminin bireylerin yasam
tarz1 lizerindeki etkilerini anlamak isteyen akademisyenler, medya profesyonelleri ve
politika yapicilar igin pratik bir rehber niteligi tasimaktadir. Ornegin, elde edilen bulgular,
dijital platformlarin igerik tliretiminde hedef kitle analizlerini daha iyi yapmalarina olanak
taniyabilir veya bireylerin asirt medya tiikketiminden kaynaklanabilecek olumsuz etkilerini
azaltmaya yonelik egitim programlariin gelistirilmesine katkida bulunabilir. Bunun yani
sira, aragtirma, bireylerin medya tiikketim alisgkanliklarinin sosyo-ekonomik statii, egitim
diizeyi ve yas gibi faktorlerle nasil farklilagtigini ortaya koyarak, toplumsal esitsizliklerin
dijital medya tiketimi {izerindeki etkilerini anlamaya yonelik tartismalara zemin
hazirlamaktadir. Bu baglamda, calismanin, dijitallesme c¢aginda bireylerin medya ile
iligkisini anlamaya yonelik daha genis c¢apli arastirmalara ilham vermesi ve bu alanda
yapilacak gelecekteki caligmalara metodolojik bir ger¢eve sunmasi beklenmektedir. Son
olarak, arastirmanin Onemi, bireylerin dijital medya tiiketim aligkanliklarinin yalnizca
bireysel bir tercih degil, ayn1 zamanda toplumsal ve kiiltiirel dinamiklerin bir yansimasi
oldugunu ortaya koyarak, bu aliskanliklarin daha genis bir perspektiften degerlendirilmesine
olanak tanimasindan da kaynaklanmaktadir. Ayrica, Kuss ve Griffiths (2017) tarafindan
belirtildigi tizere, dijital bagimliliklarin bireylerin ruh saghig tizerindeki etkilerini anlamak,
etkili miidahale stratejileri gelistirmek agisindan kritik bir 6neme sahiptir. Bu dogrultuda,
arastirma, bireylerin dijital medya ile saglikli bir iligki kurmasina yardimci olacak dneriler

sunmay1 ve gelecekteki caligmalar i¢in bir temel olusturmay1 hedeflemektedir.



Calismanin 6zglnliigi, asir1 izleme bagimliligin1 davranissal bagimlilik ¢ergevesinde
ele alarak, bu kavramin psikolojik saglamlik ve yasam memnuniyeti lizerindeki etkilerini
demografik degiskenler baglaminda detayli bir sekilde incelemesinden kaynaklanmaktadir.
Literatiirde, dijital medya kullanimimnin genel etkileri iizerine ¢ok sayida calisma
bulunmasina ragmen, asiri izleme bagimliliginin spesifik olarak psikolojik saglamlik
iizerindeki rolii ve demografik farkliliklar yeterince arastirilmamistir. Ozellikle Tiirkiye
baglaminda, bu davranisin psikolojik saglamlik ve yasam memnuniyeti ile iligkisini
sistematik bir sekilde ele alan ¢alismalarin sayisi oldukga sinirlidir. Bu ¢aligma, bu boslugu
doldurmay1 hedeflemekte ve Tiirk 6rnekleminde bu konuya odaklanan sinirli ¢aligmalari
genisletmeyi amaclamaktadir. Arastirma, ayni zamanda, bireylerin medya tliketim
aligkanliklariin yalnizca bireysel bir tercih degil, ayn1 zamanda sosyo-ekonomik ve kiiltiirel
faktorlerin bir yansimasi oldugunu ortaya koyarak, bu alanda yapilacak gelecekteki

calismalara teorik ve metodolojik bir temel sunmay1 hedeflemektedir.



BOLUM 1: LITERATUR TARAMASI

Asint izleme bagimliligi, genellikle dijital platformlarda sunulan dizi ve filmlerin
araliksiz bir sekilde izlenmesi sonucu ortaya ¢ikan bir aligkanliktir. Bu durum, kisa vadede
keyif ve kacis hissi saglasa da uzun vadede bireyin fiziksel, zihinsel ve sosyal sagligini
olumsuz etkileyebilir (Dicle, 2019). Siirekli ekran basinda zaman gegirmek uyku diizeninin
bozulmasina, fiziksel aktivitenin azalmasina ve dikkat daginikligina yol acabilir (Exelmans
ve Van den, 2017). Ayrica, sosyal iliskilerin zayiflamasi ve zaman yonetimi problemleri
gibi sonuglar da dogurabilir. Bu bagimliligi kontrol altina almak igin belirli bir izleme siiresi
belirlemek, diizenli molalar vermek ve diger hobilerle denge kurmak onerilen adimlar

arasindadir (Cayci, 2021).

1.1. Asir1 izleme Bagimhhig Kavran ve Tanim

Asirt izleme bagimliligi, bireylerin dijital iceriklere (6rnegin, televizyon, film, video
oyunlari, sosyal medya vb.) asir1 bir sekilde maruz kalmasi ve bu durumun giinliik
yasamlarini olumsuz etkilemesi durumunu ifade eder (Tiiziin Atesalp ve Baslar, 2020). Bu
bagimlilik, bireylerin ger¢ek yasam aktivitelerinden, sosyal iliskilerden ve diger 6nemli

sorumluluklardan uzaklagsmalarina yol acabilir.

1.1.1. Asin izleme Bagimhhiginin Ozellikleri ve Nedenleri

Asiri izleme bagimliligi, giintimiizde giderek yayginlasan bir problem haline gelmistir.
Bireylerin saghkli bir denge kurabilmesi i¢in dijital igerik kullanimma ydnelik
bilinglenmeleri ve gerektiginde profesyonel yardim almalart 6nemlidir. Bu tiir bagimliliklara
kars1 miicadele etmek, yalnizca bireyi degil, ayni zamanda toplumu da olumlu yonde

etkileyebilir (Arisoy, 2009).
Asir1 izleme bagimhginin Ozellikleri;
o Zaman Harcama: Bireyin izleme faaliyetlerine harcadigi zamanin giderek artmasi.

Giinliik rutinlerin bu faaliyetler nedeniyle aksamasi. Kisi, planladigindan ¢ok daha

uzun siire izlemeye devam eder ve durmakta zorlanir. s, egitim, sosyal iliskiler veya



uyku diizeni gibi temel sorumluluklar ihmal edilir (Yiiksel, Kocairi, Arslantas ve
Soylemez, 2020).

Icerige Doyumsuzluk: izlenen igeriklerin kisinin tatmini karsilamadigi durumlar,

daha fazla ve daha yogun igerik arayisina girme (Cayct, 2021).

Duygusal Tepkiler: izleme siireci sirasinda duygu durumunda degisiklikler; izleme

faaliyetlerinin durdurulmasi durumunda kayg1, huzursuzluk veya depresyon hissi.

Sosyal Izolasyon: Bireyin sosyal iliskilerinin azalmasi, iletisim kurma ihtiyacinin

azalmasi ve yalnizlagsma hissi.

Giinliik Hayat Uzerindeki Olumsuz Etkiler: Egitim, is, saglik ve sosyal yasam gibi

alanlarda olumsuz sonuglar dogurmasi.

Asir1 izleme bagimhgimin Bagimhihgin Nedenleri;

Dijital Imkanlar: Gelisen teknoloji ve erisilebilir igeriklerin artmasi, izlemeye olan
ilgiyi tetikleyebilir (Bal ve Balci, 2020).

Duygusal Kagis: Stres, kaygi veya depresyon gibi duygusal durumlardan kagis olarak

izleme alisgkanlig1 gelistirilebilir.

Sosyal Medya Etkisi: Sosyal medyada gegirilen zamanin artmasi, bireylerin igeriklere

daha fazla baglilik hissetmesine neden olabilir.

Platform Tasarimi: Otomatik oynatma, kisisellestirilmis 6neriler ve "cliffhanger”lar

(sonu merak uyandiran bdliim sonlart) kullaniciy: siirekli izlemeye tesvik eder.

Dopamin Etkisi: Hizli 6diil mekanizmasi, beyinde dopamin salinimini tetikleyerek

bagimlilik yaratabilir.

Stres ve Kacis: Bireyler, giinliik stres veya kaygidan kagmak icin sanal diinyaya

siginabilir.



Asir1 Izleme Bagimlilig: (Ingilizce: Binge-Watching Addiction), dijital cagda dzellikle
akis platformlarinin (Netflix, Amazon Prime, Disney+ vb.) yayginlasmasiyla ortaya ¢ikan
bir davranigsal bagimlilik tiiriidiir (Ersin, 2023). Kisinin uzun siireler boyunca, kontroliinii
kaybederek dizi, film veya diger video igeriklerini araliksiz izlemesi ve bu davranisin giinliik
yasamini olumsuz etkilemesiyle karakterizedir (Ilhan ve Ulusoy, 2013). Asir1 izleme
bagimliligi, modern dijital tiikketim aliskanliklarinin yol agtig1 yeni bir davranigsal sorundur
(Ilhan ve Ulusoy, 2013). Farkindalik olusturma, zaman sinirlamalar1 koyma ve profesyonel

destek (terapi), bagimlilik riskini azaltmada etkili olabilir.

1.1.2. Asin izleme Bagimhhiginin Tarihsel Gelisimi

Asirt izleme bagimliligi, teknolojinin gelisiminden ve medya igeriklerinin
yayginlagmasindan etkilenen bir fenomen olarak tarihsel bir arka plana sahiptir. Asagida,
asirt izleme bagimliliginin tarihsel gelisimini belirleyen ana asamalar ve olaylar yer
almaktadir (Giilmez ve Yalgintas, 2023). Asir1 izleme bagimliligi (binge-watching
addiction), dijital medyanin evrimi ve tiikketim aligkanliklarinin degisimiyle yakindan
iliskilidir. Kavramin kokeni, televizyonun yayginlasmasina kadar uzansa da asil patlamasini
internet tabanli akis (streaming) platformlarinin yiikselisiyle yasamistir (Atesalp ve Baslar,
2020).

Televizyonun Yayginlasmasi (1950-1970)

Televizyonun evlerde yayginlagsmasi, 6zellikle 1950’lerin sonlarina dogru ailelerin
televizyona olan bagimliliginda bir artisa neden oldu (Bigake1, 2008). 11k televizyon dizileri
ve programlari, insanlarin bos zamanlarini gecirme sekillerini degistirdi. Insanlar, sosyal
etkilesimlerini ve gilinliik aktivitelerini en aza indirerek daha fazla televizyon izlemeye

basladi. Bu donemlerde televizyon, ailelerin ortak etkinligi haline geldi (Tekeoglu, 2016).
Video ve Kayit Cihazlarinin Yayginlasmasi (1980’ler)
Video kaset kayit cihazlarinin (VCR) evlere girmesi, izleme aligkanliklarini bir adim

ileri tasidi (Ziyagil, 2022). Insanlar, istedikleri icerikleri istedikleri zaman izleme imkanina

sahip oldular. izleyiciler, filmleri ve dizileri kaydedip tekrar tekrar izleyebildiginden, izleme



stireleri 6nemli olgiide uzadi. Bu durum, binge-watching (birden fazla bolim izleme)

kiltiriniin temelini atti.

Internetin Yayginlagsmas: ve Dijital Icerik (1990°1ar-2000ler)

Internetin yayginlasmasiyla birlikte insanlar, ¢evrimici video platformlarina erismeye
basladi. YouTube gibi platformlar, igerik tliketiminde devrim yaratarak kullanicilar
kendilerine uygun igerikleri bulmakta ve izlemekte daha 6zgiir hale geldiler. (Tanyeri,

2024). Ancak bu ayn1 zamanda asir1 izleme aliskanligina zemin hazirladi.

Streaming Hizmetlerinin Yiikselisi (2010°1ar)

Netflix, Hulu, Amazon Prime gibi streaming hizmetlerinin ortaya ¢ikmasi, hemen
hemen her tiir igerik i¢in sinirsiz bir erisim sagladi (Pittman ve Sheehan, 2015). Kullanicilar,
istedikleri dizileri ve filmleri bir oturusta izleyebilme imkanina sahip oldular. Binge-
watching fenomeni bu donemde patlak verdi. Diziler, bir sezonu bir giinde izleme imkan1

sundugundan, asir1 izleme davranisi1 daha yaygin hale geldi (Erkili¢ ve Erkilig, 2021).

Sosyal Medya ve Mobil Erisim (2020’ler)

Mobil cihazlarin yayginlagsmasi, sosyal medya ve uygulamalara ulagimi son derece
kolaylastirdi. TikTok, Instagram ve diger platformlar, kisa ve uzun formatta iceriklerin
siirekli tiiketilmesine olanak tanidi (Sar1 ve Tiirker, 2021). Kullanicilar, iceriklere her an
erigsim sagladig i¢in izleme siireleri daha da artti. Bu durum hem bireysel yagamlari hem de

sosyal iliskileri olumsuz etkileyebilecek bagimlilik risklerinin ortaya ¢ikmasina neden oldu.

Asirt izleme bagimliligy, yillar i¢inde teknolojinin evrimiyle birlikte ortaya ¢ikan bir
durumdur. Televizyonun ilk yillarindan giiniimiiz dijital ¢agindaki streaming platformlarina
kadar, degisen medya bigimleri ve tiikketim aligkanliklari, bu bagimlilifin nedenlerini ve
sonuglarmi sekillendirmistir (Erkilic ve Erkilig, 2021). Bu nedenle, asir1 izleme
bagimliligiyla ilgili farkindalik yaratmak ve saghikli kullanim aligkanliklar1 gelistirmek,
giinlimiiz toplumu i¢in giderek daha 6nemli hale gelmektedir. Asir1 izleme bagimliligi,
teknolojik gelismelerin insan davranigini nasil doniistiirdligliniin  bir yansimasidir.

Gelecekte, akis platformlarinin daha etik tasarimlar benimsemesi ve kullanicilarin dijital
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denge konusunda bilinglenmesi, bu bagimliligin kontrol altina alinmasinda Kritik rol
oynayacaktir (Alptekin, 2020).

1.1.3. Asir1 izleme Bagimhhginin Belirtileri ve Tam Kriterleri

Asirt izleme bagimliligi (veya dijital igerik tiikketim bagimliligl), 6zellikle dijital
platformlarda (dizi, film, video, sosyal medya igerikleri) asir1 zaman harcama ve kontrol
kaybiyla karakterize bir davranigsal bagimlilik tiirtidiir. Asir1 izleme bagimliligi, bireylerin
¢evrimigi veya ¢evrimdisi ortamlarda baskalarini asir1 derecede takip etmesi, gézlemlemesi
veya incelemesiyle karakterize edilen bir durumdur. Bu bagimliligin belirtileri ve tant

kriterleri asagida yer almaktadir (Sung, Kang ve Lee, 2018).

Asir1 izleme Bagimhihginin Belirtileri

. Zaman Harcama: Bireylerin giin igerisinde ¢ok fazla zamanimi diger insanlari
izleyerek gec¢irmesi. Uykusuzluk, is/okul performansinda diisiis, sosyal iliskilerde

bozulma gibi sorunlar olmasina ragmen izlemeye devam etmektedir (Exelmans ve Van
den, 2017).

. Iliskilerde Sorun: Asir izleme davramismin kisisel iliskilerde sorunlar yaratmas,

yakinliklara zarar vermesi.

o Tekrar Eden Diisiinceler: izleme davranisina iliskin siirekli diisiincelere sahip olma

ve bu diisiincelerden kurtulamama.

o Duygusal Tepkiler: izleme siirecinin bireyde kaygi, stres veya heyecan gibi duygusal

tepkiler yaratmasi.

o Rahatsizlik: Bireyin izleme davranisi nedeniyle rahatsizlik hissetmesi, ancak buna

ragmen bu davranisa devam etmesi.

o Bagimhlik Kriteri: izleme eyleminin giindelik yasam, is veya sosyal aktiviteleri
olumsuz etkilemesi (Dicle, 2019).
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o Kacinma veya Gizleme: izleme davramisimi baskalarindan gizleme ya da bu

durumdan dolayi sugluluk hissetme.

Asir1 izleme Bagimhhgimin Tam Kriterleri

Asirt izleme (arka arkaya izleme bagimliligi), Ozellikle dijital platformlarin
yayginlagsmasiyla daha fazla arastirilan bir konu haline geldi. Resmi olarak DSM-5 veya
ICD-11'de bagimsiz bir boliinme olarak tanimlanmis olsa da davramigsal bagimliliklar
cergevesinde degerlendirilebilir (Kitapgioglu, 2020). Ancak genel olarak, tan1 koymak i¢in

asagidaki faktorlerin g6z oniinde bulundurulmasi gerekmektedir (Shim, Lim ve Jung, 2018).

o Davrams Siirekliligi: izleme davranisinin en az alt1 ay boyunca siirekli olarak devam

etmesi.

o Davranisin Kontrol Edilememesi: Bireyin izleme davranisini azaltma veya kontrol

etme konusunda basarisiz olmasi.

o Siddetli Etkiler: izleme davranisinin bireyin saghg, is yasami ve sosyal iliskileri

iizerinde 6nemli olumsuz etkiler yaratmasi.

. Diger Bagimhhklarla fliski: Bu davramsin diger bagimlilik tiirleriyle (rnegin,

internet bagimlilig1) iliskili olup olmadiginin degerlendirilmesi.

o Tedavi Arayisinda Bulunma: Bireyin bu davranis nedeniyle profesyonel yardim

arayisinda bulunmasi.
Asint izleme bagimliligi, bireylerin psikolojik ve sosyal yasamlarini olumsuz

etkileyebilecek bir durumdur. Bu tiir bir bagimliligin taninmasi ve uygun tedavi yontemleri

ile ele alinmasi 6nemlidir.
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1.1.4. Asir1 izleme Bagimhihgimin Etiyolojisi

Asirt izleme bagimliligi, bireyin televizyon, dijital platformlar veya sosyal medya
igeriklerini kontrolsiiz bir sekilde tiiketmesiyle ortaya ¢ikan bir davranigsal bagimlilik tiirti
olarak degerlendirilmektedir (Bozkurt, Sahin ve Zoroglu, 2016). Bu bagimliligin etiyolojisi
biyolojik, psikolojik ve sosyal faktorlerin etkilesimiyle aciklanabilir. Biyolojik agidan,
dopamin salgilanmasini artiran 6diil mekanizmalarinin asir1 etkinlesmesi, bireyin tekrar
tekrar izleme davranisina yonelmesine neden olabilir. Psikolojik acgidan, depresyon,
anksiyete veya yalnizlik gibi duygusal durumlar, bireyin kagis amaciyla siirekli izlemeye
yonelmesini tetikleyebilir. Sosyal faktorler ise, dijital igeriklerin siirekli erisilebilir olmast,
algoritmalarin kisisel ilgi alanlarina gore igerik onermesi ve sosyal ¢evrenin bu tiir tiiketimi
tesvik etmesi gibi unsurlar1 icermektedir (Talipoglu, 2023). Asir1 izleme bagimliligi, ¢ok

boyutlu bir problem olup bireysel ve toplumsal diizeyde ele alinmasi gereken bir konudur.

1.1.4.1. Biyolojik Faktorler

Asirt izleme davraniginin biyolojik temelleri, beynin 6diil sistemi ve norokimyasal
siiregleriyle yakindan iliskilidir. Ozellikle dopamin gibi nérotransmiterler, keyif verici
deneyimlerin pekistirilmesinde kritik bir rol oynar. Dijital igeriklerin stirekli olarak
yenilenmesi ve ¢esitliligi, bireyin beyninde 6diil mekanizmasini tetikleyerek tekrar eden bir
izleme dongiisiine yol agabilir (Aktas ve Yilmaz, 2017). Arastirmalar, asir1 izleme egilimi
gosteren bireylerde prefrontal korteksin 6z-denetim islevlerinde azalma oldugunu ve bunun
diirtisel davraniglar1 artirabilecegini 6ne siirmektedir. Uyku diizenindeki bozulmalar,
sirkadiyen ritmin degismesi ve mavi 15181n melatonin tiretimini baskilamasi gibi biyolojik
faktorler, bireyin kontrolsiiz izleme aligkanligini siirdiirmesine katkida bulunabilir. Bu
baglamda, asir1 izleme bagimliliginin sadece psikososyal degil, ayn1 zamanda norobiyolojik

temelleri oldugu da g6z 6niinde bulundurulmalidir.

Dopamin Sistemi: Dopamin, zevk ve 6diil ile ilgili bir ndrotransmiterdir. Asir1 izleme
bagimliligi, beyin 6diil sisteminin asir1 uyarilmasiyla iligkilidir. Dijital iceriklere maruz
kalinmasi, dopamin salinimini artirir ve bu da tekrarlayan izleme davranisini tesvik eder
(Atesalp ve Baslar, 2020). Dizi ve filmler, 6zellikle siiriikleyici hikayeler ve dramatik

sahneler araciligiyla dopamin salinimini artirarak kisilerinde fiyat araliklarini 1sitir.
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Beyin Yapisi: Arastirmalar, bagimlilikla iliskili baz1 beyin bolgelerinin, 6diil isleme,
motivasyon ve karar verme siireclerinde rol oynadigimi gdstermektedir. Ozellikle, prefrontal
korteksin (karar verme) ve amigdalanin (duygusal cevaplar) islevleri, asir1 izleme
davranigini etkileyebilir. Beyin ekran1 Uzun siireli ve siirekli izleme, beyindeki sistemin agiri

uyarilmasina neden olabilir ve bireyin bu ¢alismasini tekrarlama yetenegini artirabilir.

Genetik Faktorler: Bireyler arasindaki genetik farkliliklar, bagimlilik gelistirme
riskini etkileyebilir. Belirli genetik yatkinliklar, bireylerin dopamin sistemine ve 6diil

stireclerine nasil yanit verdigini etkileyebilir.

Stres ve Anksiyete: Stres hormonlari, 6zellikle kortizol, asir1 izleme bagimliliginin
gelisiminde rol oynayabilir (Maras, Flament, Murray, Buchholz, Henderson, Obeid ve
Goldfield, 2015). Insanlar stresle basa cikmak icin dijital iceriklere yonelme egiliminde
olabilir. Gece ge¢ saatlere kadar izleme, melatonin salgisin1 baskilayarak uyku diizeninin

korunmasina neden olur ve uyku 6zellikleri ise izolasyonunu koruyabilir.

Beyin Plastisitesi: Asir1 izleme ile birlikte, beynin noroplastik yapisi da etkilenir.
Tekrarlanan davranislar beyin baglantilarint sekillendirebilir ve bagimlilik dongiilerini

giiclendirebilir.

Asirt izleme davranisi, biyolojik temelleri agisindan incelendiginde, beynin &diil
sistemi, norokimyasal siire¢ler ve uyku diizeni gibi faktorlerle yakindan iligkili oldugu
goriilmektedir. Dopamin saliniminin artisi, bireyin izleme davranigini siirdiirmesini tesvik
ederken, prefrontal korteksin 6z-denetim mekanizmalarindaki zayiflamalar bu siirecin
kontrol edilmesini zorlastirmaktadir. Ekranlardan yayillan mavi 1518in sirkadiyen ritmi
bozmasi, uyku diizenini olumsuz etkileyerek bireylerin asir1 izleme aliskanliklarini
pekistirmektedir. Bu biyolojik siirecler, asir1 izleme bagimliliginin sadece psikososyal bir
sorun degil, ayn1 zamanda nérobiyolojik bir temele sahip oldugunu gostermektedir (Ozmert,
2005). Bu nedenle, bireylerin bilingli medya tiiketimi aliskanliklar1 gelistirmesi, uyku
hijyenine dikkat etmesi ve 0z-denetim mekanizmalarii giiclendirecek stratejiler
uygulamasi, asir1 izleme davranisinin olumsuz etkilerini azaltmada Onemli bir rol
oynayabilir (Cakar ve Kiling, 2019). Gelecekte yapilacak arastirmalar, biyolojik faktorlerin
asir1 izleme tizerindeki etkilerini daha detayli inceleyerek, bu bagimlilikla miicadelede etkili

yontemler gelistirilmesine katki saglayabilir.
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1.1.4.2. Psikolojik Faktorler

Asirt izleme bagimliligi, genellikle televizyon, sosyal medya, video oyunlar1 veya
diger dijital platformlarda asir1 zaman harcamayla karakterize edilen bir davranis bi¢imidir.
(Vaterlaus, Spruance, Frantz ve Kruger, 2019). Asir1 izleme davranisi, bireyin psikolojik
durumu ile dogrudan iligkilidir ve ¢esitli psikolojik faktorler bu bagimliligin ortaya
cikmasinda ve siirdiiriilmesinde etkili olabilir. Ozellikle stres, kaygi, depresyon ve yalnizlik
gibi olumsuz duygusal durumlar, bireylerin ger¢ek diinyadan kagis ve rahatlama amaciyla
siirekli dijital iceriklere yonelmesine neden olabilir. Izleme siireci, kisa vadede bireye
rahatlama hissi verse de uzun vadede bagimlilik dongiisiine dontisebilir ve psikolojik
saglamli1 olumsuz etkileyebilir (Ozer, 2022). Asir1 izleme davranisi, kullanilan mizah
tirleri, psikolojik iyi olus ve psikolojik belirtiler arasindaki iliskinin incelenmesi.Diisiik 6z-
denetim, erteleme egilimi ve duygu diizenleme zorluklari da asir1 izleme davranisini
destekleyen faktorler arasindadir. Yapilan arastirmalar, asir1 izleme egilimi gosteren
bireylerde 6z yeterlilik algisinin diisiik, psikolojik dayanikliligin zayif ve yasam doyumunun
az oldugunu gostermektedir (Keldal, 2015). Bu baglamda, asir1 izleme bagimliliginin
psikolojik kokenleri géz Oniinde bulundurularak, bireylerin bilingli medya tiiketimi
aligkanliklart gelistirmesi ve psikolojik dayanikliligi artirmaya yonelik stratejiler

benimsemesi 6nem tagimaktadir (Stiglic ve Viner, 2019).

Kacis Mekanizmasi: Bircok insan, stres, kaygi veya diger duygusal zorluklardan
kagmak icin asir1 izlemeye yonelir. Izleme, bireylerin gergeklikten uzaklasmalarma ve
problemlerini unutmalarina yardimer olabilir. Kisiler, stres, kaygi, yasal olmayan veya diger
duygusal problemlerle basa c¢ikmak i¢in dizi / film izlemeyi bir kagis yolu olarak
kullanilabilir (Arikan ve Tutgun-iinal, 2022). Kisiler, stres, kaygi, bozulma veya diger
duygusal problemlerle basa ¢ikmak igin dizi/film izlemeyi bir kag¢is yolu olarak kullanabilir.

Duygusal Regiilasyon: Asiri izleme, bireylerin duygusal durumlarini yonetmelerine

yardimci olabilir. Ornegin, kétii ruh hali icinde olan bir kisi, kendisini daha iyi hissetmek

icin izlemeyi bir arag olarak kullanabilir.
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Sosyal Baglantilar: Sosyal medya ve diger platformlar, sosyal baglantilari
giiclendirmek veya yeni arkadasliklar kurmak amaciyla kullanilabilir (Martin, 2001). Ancak,

bu durum zamanla bagimlilik yaratabilir ve bireyin gercek sosyal etkilesimlerini azaltabilir.

Ozsaygl ve Kimlik Olusumu: Bireyler, izledikleri iceriklerle 6zdeslesebilir veya
izledikleri karakterler iizerinden kendi kimliklerini olusturma cabasi i¢ine girebilir. Bu

durum, izleme siiresinin artmasina yol agabilir.

Dopamin Salimmm: Dijital platformlarda gegirilen zaman, dopamin salgisini
artirabilir (Domingues- Montanari, 2017). Dopamin, mutluluk ve o6diil duygulariyla

iligkilidir, bu da bireyleri siirekli olarak daha fazla izleme arayisina yonlendirebilir.

Alskanhk ve Rutinler: Asir1 izleme, zamanla aliskanlik haline gelebilir. Bu tiir
davraniglar, bireylerin giinliik rutinlerinin bir pargasit haline gelir ve bu durumdan ¢ikmak

zorlasabilir.

Yalmizhk ve Izolasyon: Yalnizlik veya sosyal izolasyon hissi, bireylerin daha fazla
zamanini ekran karsisinda gegirmelerine neden olabilir. Bu durum, uzun vadede sosyal

becerilerin azalmasina ve bagimliligin daha da derinlesmesine yol acar.

Cocukluk Deneyimleri: Aile dinamikleri, ¢ocuklukta maruz kalinan deneyimler ve
modelleme, asir1 izleme bagimlihiginin gelismesinde etkili olabilir. Ornegin, ¢ocuklukta

yeterince ilgi gdrmemis bireyler, izleme yoluyla bu ihtiyaci karsilamaya ¢aligabilir.

Bireylerin bilingli medya tiiketimi aligkanliklar1 gelistirmesi, duygu diizenleme
stratejileri kullanmasi ve psikolojik dayanikliligi artirmaya yonelik destekleyici miidahaleler
almasi, asir1 izleme bagimliliginin olumsuz etkilerini azaltmada 6nemli bir rol oynayabilir.
(Exelmans ve Van den Bulck, 2017). Gelecekte yapilacak arastirmalar, asir1 izleme
davraniginin psikolojik boyutlarini daha derinlemesine inceleyerek, bireysel ve toplumsal
diizeyde etkili onleyici stratejilerin gelistirilmesine katki saglayabilir (Exelmans ve Van den
Bulck, 2017).
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1.1.4.3. Sosyal Faktorler

Asirt izleme bagimliligy, bireylerin televizyon, internet, sosyal medya veya diger dijital
igeriklere duydugu asir1 ilgi ve bu iceriklere olan bagimliligini ifade eder. Bu durum, birgok

sosyal faktorle baglantilidir.

Toplumsal iletisim Alskanliklar: Giiniimiizde sosyal medya ve dijital iceriklerin
yaygin kullanimi, insanlarin nasil iletisim kurdugunu ve etkilesimde bulundugunu etkiler.
Bireyler, igerik tiiketim siirecinde sosyal etkilesim eksikligi yasayabilir, bu da bagimlilig

artirabilir.

Aile Dinamikleri: Aile yapisi ve ebeveynlerin medya tiikketim aligkanliklari,
cocuklarin ve genglerin igerik izleme davraniglarini etkileyebilir. Ebeveynlerin asirt medya

tiiketimi, ¢cocuklar iizerinde de benzer bir davranis bigimi gelistirmelerine yol agabilir.

Sosyal Medya Etkisi: Sosyal medya platformlarinin sundugu igeriklerin hizla
yayildigi ve insanlarin siirekli olarak ¢evrimigi olmaya tesvik edildigi bir ortamda, bireyler
asir1 izleme davranisin1 benimseyebilir. Internet fenomenleri ve influencer'lar, toplumsal

normlari belirlemede dnemli bir rol oynar.

Bos Zaman Etkinlikleri: Hizla degisen toplumsal normlar ve bos zamanin
degerlendirilme bicimleri, insanlarin asir1 izleme aligkanliklarini etkileyebilir. Alternatif
eglence ve sosyal etkinlikler yerine dijital igeriklere yonelme egilimi, bagimlilig1 artirabilir

(Baltaci, 2021).

Duygusal Durumlar: Stres, kayg1 veya yalnizlik gibi duygusal durumlar, bireylerin
asir1 izleme davramslarina yonelmesine neden olabilir (Kuiper ve McHale, 2009). Izleme,

bir kagis veya rahatlama yontemi olarak kullanildiginda bagimlilik riski artar.
Kiiltiirel Faktorler: Farkli kiiltiirler, medya tiiketimi ile ilgili farkli norm ve

beklentilere sahip olabilir. Baz1 Kkiiltlirlerde toplu izleme (O6rnegin, ailecek televizyon

izlemek) yayginken, digerlerinde bireysel izleme alisgkanliklar1 baskindir.
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Teknolojik Erisim: Akilli telefonlar, tabletler ve internetin yayginlasmasi, igerige
erisimi kolaylastirir ve bu durum asir1 izleme bagimliligini tetikleyebilir (Baltaci,
2021). Bireyler, giiniin her saati ve her yerde igerik tilketme imkanina sahip olduklarinda

izleme sureleri artabilir.

Bu sosyal faktorler, asirt izleme bagimliliginin anlasilmasinda ve bu bagimlilikla basa
cikmada 6nemli bir yere sahiptir (Daysal ve Yilmazel, 2020). Bireylerin bu durumdan
kurtulmalaria yardimci olmak i¢in sosyal destek sistemlerinin gliclendirilmesi ve saglikli

medya tiikketim aliskanliklarinin tesvik edilmesi 6nemlidir.

1.1.5. Asir1 izleme Bagimhhiginin Yayginhg

Gliniimiizde dijital platformlarin yayginlagmasiyla birlikte asir1 izleme bagimliligi,
kiiresel ¢apta giderek artan bir olgu haline gelmistir. Ozellikle internet tabanli akis
hizmetlerinin sundugu sinirsiz erisim imkani, bireylerin uzun siireler boyunca kesintisiz
igerik tliiketmelerine olanak tanimaktadir (Pittman ve Steiner, 2019). Yapilan arastirmalar,
geng yetiskinler ve ergenler arasinda asir1 izleme oranlarinin daha yiiksek oldugunu, bunun
da bireylerin akademik, sosyal ve psikolojik yasamlarimi etkileyebilecegini ortaya
koymaktadir. Pandemi gibi kiiresel olaylar sirasinda insanlarin eglence ve kagis arayisiyla
asirt izleme davramislarina daha fazla yoneldigi goézlemlenmistir. Kiiltiirel ve bireysel
farkliliklar da asir1 izleme bagimliliginin yayginlik diizeyini etkileyen faktorler arasinda yer
almakta olup, 6zellikle yalnizlik, stres ve diisiik 6z denetim gibi psikolojik faktorlerin bu

bagimlilig: artirdig1 vurgulanmaktadir (Ryft ve Singer, 2008).

Dijital igerik tiiketiminin hizla artmasiyla birlikte, asir1 izleme bagimliligi (binge-
watching disorder) diinya genelinde giderek yayginlasan bir olgu haline gelmistir. Netflix,
Disney+, Amazon Prime ve benzeri ¢evrimigi akis platformlarinin sundugu sinirsiz igerik
erigimi, bireylerin saatlerce kesintisiz dizi ve film izlemelerine olanak tanimaktadir (Pittman
ve Sheehan, 2015). Yapilan arastirmalar, 6zellikle geng yetiskinler ve tiniversite 6grencileri
arasinda asir1 izleme davramginin daha sik goriildiigiinii gostermektedir. Ornegin, Amerika
ve Avrupa’da yapilan ¢alismalar, bireylerin biiyiik bir kisminin haftada en az birkag kez asir1
izleme davranis1 sergiledigini, bazi durumlarda ise bu davranisin bagimlilik diizeyine

ulastigin1 ortaya koymaktadir. Bunun yani sira, pandemi donemi gibi kiiresel krizler,
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insanlarin yalnizlik, stres ve kaygi ile basa ¢ikma mekanizmasi olarak asir1 izlemeye

yonelmelerine neden olmus ve bu durum bagimlilik oranlarini artirmistir.

Asirt izleme bagimlilig, yalnizca bireysel degil, kiiltiirel ve toplumsal faktorlerden de
etkilenmektedir (Forte, Favieri, Tedeschi ve Casagrande, 2021). Ozellikle Asya, Amerika ve
Avrupa iilkelerinde yapilan ¢aligmalar, kiiltiirel farkliliklarin bu bagimliligin yayginlik
diizeyini etkiledigini gostermektedir. Bati1 toplumlarinda bireysel eglence odakli tiiketim
yayginken, Asya llkelerinde topluluk i¢inde paylasimci bir izleme aliskanlig
gorilmektedir. Ancak her iki kiiltiirde de iceriklerin epizodik yapisi ve otomatik oynatma
ozellikleri, bireylerin izlemeyi birakmasini zorlastirmakta ve zaman iginde kontrolsiiz
tilketime yol agmaktadir. Yapilan bazi psikolojik aragtirmalar, diisiik 6z denetim, yliksek
stres, depresyon ve yalnizlik gibi faktorlerin asir1 izleme davranisinin yayginlasmasinda
onemli rol oynadigimi ortaya koymaktadir. (Tukachinsky ve Eyal, 2018). Asir1 izleme
bagimlilig1 kiiresel capta hizla yayginlagan bir olgu olup, bireylerin psikolojik ve sosyal iyi

oluslarini olumsuz etkileyebilecek boyutlara ulasmaktadir.

1.1.6. Asin1 izleme Bagimhhig ile iliskili Diger Psikolojik Sorunlar

Asirt izleme bagimliligi, bireylerin giinliik yasamlarini olumsuz etkileyen bircok
psikolojik sorunla iligkili bir davranis bozuklugu olarak degerlendirilmektedir. Yapilan
arastirmalar, asir1 izleme davranisinin depresyon, anksiyete, stres ve yalnizlik gibi psikolojik
sorunlarla anlamli bir iligki i¢inde oldugunu gostermektedir (Abdel-Azim ve Ahmed, 2017).
Ozellikle uzun saatler boyunca ekran karsisinda vakit gegiren bireylerde, sosyal izolasyon
ve vyalmzlik hissinin arttigi, bunun da depresif semptomlar1 tetikleyebildigi
gozlemlenmektedir. Asir1 izleme aligkanligmma sahip bireylerin, stresle basa ¢ikma
mekanizmasi olarak dizi ve film izlemeyi kullandiklar1, ancak bu durumun uzun vadede stres

seviyelerini azaltmak yerine bagimlilik dongiisiinii pekistirdigi belirtilmektedir.

Bununla birlikte, uyku bozukluklart da asir1 izleme bagmmlihigr ile sikga
iliskilendirilmektedir. Geceleri gec saatlere kadar dizi veya film izleme aligkanligi, uyku
siiresini kisaltmakta ve uyku kalitesini diisiirmektedir (Exelmans ve Van den, 2017).
Ozellikle, "sadece bir boliim daha™ sendromu olarak adlandirilan kontrolsiiz izleme diirtiisii,

bireylerin uyku diizenini bozarak kronik yorgunluk, dikkat eksikligi ve biligsel islevlerde
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bozulmaya yol agabilmektedir. Bu durum, bireylerin akademik veya is performanslarini

olumsuz etkileyerek, genel yasam memnuniyetlerinin diismesine neden olabilmektedir.

Asirt izleme bagimliligr ayn1 zamanda diisiik 6z denetim ve erteleme davranistyla da
iliskilidir. Siirekli olarak igerik tiiketme istegi, bireylerin sorumluluklarini ertelemelerine ve
zaman yOnetimi konusunda zorluk yasamalarina neden olabilir (Starosta, Izydorczyk ve
Dobrowolska, 2020). Bu durum, uzun vadede 6z yeterlilik duygusunu azaltarak kaygi
bozukluklarini tetikleyebilir. Asir1 izleme bagimliligi, bireylerin 6dil sistemini olumsuz
etkileyerek dopamin mekanizmasinda dengesizliklere yol agabilir ve bu da tipki diger
davranigsal bagimliliklarda oldugu gibi tolerans gelismesine neden olabilir (Gabbiadini,
Baldissarri, Valtorta, Durante ve Mari, 2021). Asir1 izleme bagimliligi yalnizca eglence
amagch bir aligkanlik olmanin 6tesinde, depresyon, anksiyete, stres, uyku bozukluklar1 ve
diisiik 6z denetim gibi birgok psikolojik sorunla dogrudan iliskilidir. Bu nedenle, bireylerin
asir1 izleme davranislarini kontrol altinda tutmalart ve saglikli bir denge saglamalari,

psikolojik saglamliklarini korumalari agisindan biiyiik 6nem tagimaktadir.

Asir1 izleme bagimliligi, genellikle diger psikolojik sorunlarla birlikte ortaya ¢ikar. Bu
bagimlilik, bireylerin mental sagligin1 olumsuz etkileyebilir ve bir¢ok psikolojik problemin
tetikleyicisi veya sonucu olarak kendini gosterebilir. Asir1 izleme bagimlilig: ile iliskili bazi

psikolojik sorunlar;

Kaygi Bozukluklari: Asiri izleme bagimliligi yasayan bireyler, sosyal ortamlar veya
gercek hayatta iletisim kurma konusunda kaygi yasayabilirler. Dijital iceriklere asirt maruz
kalma, kisiler arasi etkilesimi sinirlayabilir ve sosyal kaygi bozukluguna yol agabilir (Kuiper
ve McHale, 2009).

Depresyon: Asir1 izleme, bireylerin fiziksel aktivite ve sosyal etkilesimden
kacinmalarina neden olabilecegi i¢in, izolasyon ve mutsuzluk hissine sebep olabilir. Bu
durum, depresyon belirtilerinin ortaya c¢ikmasmni veya artmasini tetikleyebilir (Maras,
Flament, Murray, Buchholz, Henderson, Obeid ve Goldfield, 2015)

Dikkat Eksikligi ve Hiperaktivite Bozuklugu (DEHB): Asir1 medya tiiketimi,
dikkat daginikligina ve odaklanma giicliiklerine yol agabilir. Aragtirmalar, yiiksek medya
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tiketiminin, Ozellikle genglerde dikkat eksikligi ve hiperaktivite bozuklugu ile

iliskilendirilebilecegini gostermektedir.

Yalmzlik ve Sosyal Izolasyon: Bireyler, asir1 izleme yoluyla sanal bir topluluk
olusturabilir, ancak bu durum gergek sosyal etkilesimlerin azalmasina neden olabilir. Sonug

olarak, yalnizlik hissi ve sosyal izolasyon artabilir.

Uyku Bozukluklari: Gece geg saatlerde igerik izlemek, uyku diizenini bozabilir ve
yetersiz uykuya yol acabilir. Uyku eksikligi, genel ruh hali iizerinde olumsuz etkilere neden

olabilir ve depresyon veya anksiyete riskini artirabilir (Exelmans ve Van den, 2017).

Diisiik Ozsaygi: Asir1 izleme bagimlili, bireylerin kendi yasamlarina dair olumsuz
diisiincelere kapilmasina neden olabilir. Diger insanlarin hayatlarimi izlemek, kendi

hayatlarindan memnuniyetsizlige ve diisiik 6zsaygiya yol agabilir.

Bagimhilik ve Madde Kullanimi: Asirt izleme bagimliligi, diger bagimlilik tiirleriyle
iligkili olabilir. Dijital iceriklere bagimli olan bireyler, baska maddelerle (alkol, uyusturucu
vb.) bagimlilik gelistirme riski tasiyabilir (Mutlu, 2015).

Kronik Stres: Siirekli olarak ekran baginda vakit gegirmek, bireylerin stres
diizeylerini artirabilir. Duygusal yiikler, is veya okul performansi iizerindeki baskilar, asirt

izleme ile birlestiginde kronik stres yaratabilir (Panek, 2014).

Asirt izleme bagimlilig, bircok psikolojik sorunun tetikleyicisi ve besleyeni olabilir.
Bu tiir sorunlarin iistesinden gelmek igin erken teshis ve miidahale 6nemlidir. Bireylerin
medya tiiketim aligkanliklarin1 gdézden gecirmesi, saglikli aligkanliklar gelistirmesi ve
gerektiginde profesyonel yardim almasi hem asir1 izleme bagimliligi hem de iliskili
psikolojik sorunlarin onlenmesi ve tedavi edilmesinde olduk¢a etkilidir (Starosta,

Izydorczyk ve Dobrowolska, 2020).
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1.2. Psikolojik Saglamhik ve Yasam Memnuniyeti

Psikolojik saglamlik, bireyin stresli ve zorlu yasam olaylar1 karsisinda uyum
saglayabilme, duygusal dengeyi koruyabilme ve olumsuzluklardan giiclenerek ¢ikabilme
kapasitesi olarak tanimlanmaktadir. Yiiksek psikolojik saglamliga sahip bireyler, zorluklarla
basa ¢ikmada daha etkili stratejiler gelistirerek ruhsal iyi oluslarin1 koruyabilirler. Bu durum,
bireylerin yasam memnuniyetlerini dogrudan etkileyen Onemli bir faktordiir. Yasam
memnuniyeti ise bireyin kendi yasamini genel olarak olumlu degerlendirmesi, hedeflerine
ulagsma derecesi ve kisisel mutluluk diizeyi ile ilgilidir (Erarslan, 2014). Arastirmalar,
psikolojik saglamlik diizeyi yiiksek bireylerin yasam memnuniyetinin de daha yiiksek
oldugunu, cilinkii bu bireylerin stresle daha saglikli bir sekilde basa c¢ikabildiklerini ve
olumsuz yasam olaylarinin etkisini minimize edebildiklerini gostermektedir. Ozellikle
destekleyici sosyal iligkiler, pozitif diisiinme becerileri ve 6z yeterlilik algisi, psikolojik
saglamlik ve yasam memnuniyeti arasindaki giiclii iligkiyi pekistiren unsurlar arasinda yer
almaktadir. Bireylerin psikolojik saglamliklarini gelistirmeleri, onlarin genel yasam
doyumlarini artirarak daha mutlu ve dengeli bir yasam siirmelerine katkida bulunmaktadir

(Durak, 2021).

1.2.1. Psikolojik Saglamhik Kavram

Psikolojik saglamlik, bireyin zorlayici yasam olaylari, stres ve travmalar karsisinda
dayaniklilik gdsterme ve bu durumlarla basa ¢ikarak yeniden toparlanma yetenegi olarak
tanimlanir. Bu kavram, sadece olumsuzluklarla bag etme yetenegi degil, ayn1 zamanda bu
siireclerden 6grenme ve biiylime kapasitesini de igerir. Psikolojik saglamlik, genetik
egilimler, erken ¢ocukluk deneyimleri, sosyal destek sistemleri ve bireyin gelistirdigi basa
¢ikma mekanizmalar1 gibi bir¢ok faktdrden etkilenir. Saglam bireyler, esnek diisiinebilir,
duygusal kontrollerini siirdiirebilir ve ¢oziim odakli yaklasimlar gelistirebilir. Psikolojik
saglamlik, 6z-farkindalik, 6z-yeterlik inanci ve gevresel kaynaklarin kullanimi gibi unsurlar

sayesinde giiclendirilebilir (Oz ve Yilmaz, 2009).

Psikolojik saglamlik bireylerin zorluklar, stres ve olumsuz olaylarla basa ¢ikma
yetenegini ifade eden bir kavramdir. Psikolojik saglamlik, kisinin hayatindaki zorluklara
kars1 direncini, adaptasyon yetenegini ve genel ruhsal sagligin1 koruma kapasitesini belirler.

Psikolojik saglamlik, bireylerin karsilastiklar1 olumsuzluklar karsisinda kendilerini
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toparlayabilme, esneklik gosterebilme ve ruhsal dengeyi koruyabilme yetenegidir. Bu,
bireylerin kriz anlarinda bile umut, huzur ve iyimserlik duygularini koruyabilmelerini saglar.
Psikolojik saglamlik, bireylerin hayatlarinda karsilasabilecekleri zorluklarla basa ¢ikabilme
yeteneklerini artiran 6nemli bir kisisel 6zelliktir (Karairmak, 2006). Bu 6zellik hem bireysel
saglig1 hem de sosyal iliskileri giiglendirir. Psikolojik saglamlik, bireylerin yasam kalitesini
artirmak icin gelistirilmesi gereken bir beceridir ve dengeli bir yasam siirmek i¢in kritik

oneme sahiptir (Toprak, 2014).

1.2.1.1. Psikolojik Saglamhgin Bilesenleri

Psikolojik saglamlik, bireylerin stresli durumlarla basa ¢ikma ve zorluklari agma
yeteneklerini belirleyen bir dizi faktdrden olusur. Bu faktorlerin basinda kendine giiven
gelir; bireylerin zorluklarla karsilastiklarinda, sorunlar1 ¢ézme kapasitesine inanmalari
gerekir (Yasar ve Dogan, 2024). Duygusal diizenleme, bireylerin duygusal yanitlarini
yonetme becerisiyle saglanirken, sosyal destek cevreden alinan yardimlarin 6nemini
vurgular. Esneklik ise degisen kosullara uyum saglama yetenegi sunar, boylece bireyler yeni
coziimler gelistirebilirler (Giileg, 2020). Pozitif diisiince, zorluklar karsisinda iyimser
kalmay: tesvik ederken, kendilik degeri, bireylerin kendi yeteneklerine giivenmesini saglar.
Hedef belirleme ve anlam bulma, bireylerin yasamlarinda amaglarini bulmalarina yardimci
olarak, daha giiclii bir dayaniklilik saglar. Etkili problem ¢6zme becerisi, zorluklari asmada
kritik bir rol oynar. Tiim bu bilesenler, psikolojik saglamligin temel taslarini olusturur ve
bireylerin zorlu kosullarla basa ¢ikabilme kapasitelerini giiglendirir (Basaran, Erol ve
Yilmaz, 2020).

Kendine Giiven: Bireylerin, belirli bir gorevi veya zorlugu basariyla
tamamlayabileceklerine olan inanclaridir. Kendine giiven, psikolojik saglamligin temel

unsurlaridan biridir.

Duygusal Diizenleme: Kisinin duygusal yanitlarin1 anlamasi ve kontrol etme
yetenegi. Bireylerin duygularii yonetme becerisi, stresli durumlarla basa ¢ikmalarinda
onemli bir rol oynar. Duygusal kontrol, bireylerin duygusal tepkilerini diizenleme, sakin
kalma ve uygun karsiliklar verme yetenegini icerir (Diener, Emmons, Larsen ve Griffin,

1985).
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Sosyal Destek: Aile, arkadaslar ve diger sosyal ¢evrelerden alinan destek. Bu, bireyin
zor zamanlarda basa ¢ikma becerisini artirir ve psikolojik saglamlik olusturur. Bireylerin,
aile, arkadaslar ve toplumdan gelen duygusal ve sosyal destekleri kabul etme ve kullanma
yetenegidir (Turgut, 2015). Giiglii sosyal baglantilar, zorluklarla basa ¢ikma siirecinde

onemli bir rol oynar ve stresle basa ¢ikma becerisini artirir.

Esneklik: Degisen kosullara uyum saglama yetenegi. Esnek bireyler, stresli
durumlarda yeni ¢oziimler bulmakta daha basarilidir (Giileg, 2020). Bireylerin duygusal
deneyimlerini anlamas1 ve yonetebilmesi yetenegidir. Olumsuz duygularin farkina varmak,
bunlarla basa ¢ikma yollar1 gelistirmek ve zor zamanlarda bile olumlu hissetmeye devam

edebilme kapasitesini igerir.

Pozitif Diisiince: Gelecege dair iyimser bir bakis agisina sahip olmak, zorluklari agma
konusunda motivasyonu artirir. Gelecege dair olumlu inanglar gelistirebilme ve zor
zamanlarda bile umutlu kalabilme yetenegidir. Tyimser kisiler, olumsuz durumlarin gegici

oldugunu diisiiniir ve gelecekteki olasi firsatlara odaklanabilirler (Arslan, 2018).

Kendilik Degeri: Bireyin kendi degerini ve yeteneklerini tanimasi. Yiiksek kendilik
degeri, zorluklarla daha etkili bir sekilde basa ¢ikilmasina yardime1 olabilir (Kaya ve Tiras,
2021). Kisinin kendi gii¢lii ve zayif yonlerini, duygularini ve diislincelerini anlama
kapasitesidir. Oz farkindalik, bireylerin hangi durumlarda daha dayanikli olduklarini ve

hangi durumlarda zorluk ¢ekebileceklerini bilmelerini saglar.

Hedef Belirleme ve Anlam Bulma: Bireylerin yasamlarinda anlam ve amag
bulmalari, zorluklarin tistesinden gelmelerine yardimci olabilir. Bir hedefe yonelik ¢aligmak,
kisiyi motive eder. Bireyin hayatinda bir amag¢ veya anlam bulmasi, karsilastigi zorluklari

agsma konusunda motivasyon saglar. Hedef belirleme ve bu hedeflere ulasmaya yonelik

adimlar atmak, duygusal dayaniklilig: artirabilir (Ozkan, 2021).

Problem Cozme Becerisi: Karsilasilan zorluklara yonelik etkili ¢ozlimler gelistirme
yetenegi. Bu beceri, bireylerin sikintili durumlar1 asmalarina yardimci olur. Zorluklarla

karsilasildiginda yaratici ¢oziimler liretebilme ve mantikli bir sekilde sorunlara yaklasabilme
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yetenegidir. Bireyler, karsilastiklart sorunlari analiz edebilme, alternatif stratejiler

gelistirebilme ve bu stratejileri uygulayabilme becerisine sahip olmalidir (Yavrutiirk, 2024).

Bu bilesenler, bireylerin psikolojik saglamliklarini giiclendirebilir ve zorluklarla basa
cikma becerilerini artirabilir. Psikolojik saglamligin gelistirilmesi, bireylerin genel yasam
kalitelerini artirmasina ve daha saglikli, daha tatmin edici bir yagam silirmelerine yardimct
olur. Psikolojik saglamligin artirilmasi, bireylerin stresle basa ¢ikma becerilerini
giiclendirme ve hayatin getirdigi zorluklara karsi daha dayanikli olmalarini saglar (Agirkaya
ve Erdem, 2023).

1.2.1.2. Psikolojik Saglamhg Etkileyen Faktorler

Psikolojik saglamlik, bir bireyin stresle basa ¢ikma ve zorluklarla miicadele etme
kapasitesini belirleyen bir dizi faktére dayanir (Gizir, 2007). Bu faktérler arasinda kisisel
ozellikler, sosyal destek, gecmis yasam deneyimleri ve genetik yatkinliklar 6nemli bir yer
tutar. Kisisel 6zellikler, 6zellikle pozitif diisiinme, esneklik ve 6zgiiven gibi unsurlar, bireyin
zorluklarla daha saglikli basa ¢ikmasmi saglar. Sosyal destek ise aile, arkadaslar ve
toplumdan alinan yardimin, stresli durumlar karsisinda bireyi giiclendirdigini gosterir
(Aydin ve Egemberdiyeva, 2018). Bireylerin ge¢cmiste yasadiklari travmalar ve deneyimler,
psikolojik saglamliklarini etkileyebilir; bazi insanlar bu deneyimlerden gii¢ alirken, digerleri
daha fazla etkilenebilir. Biyolojik ve genetik faktorler de 6nemli bir rol oynar, ¢iinkii bunlar
bireylerin stresle basa ¢ikma mekanizmalarini ve duygusal diizenlemeyi etkileyebilir.
Kiiltiirel ve ¢evresel faktorler, toplumsal degerler ve yasam kosullari da bireylerin psikolojik
saglamliklarim1 sekillendirir. Duygusal zeka, biligsel kaynaklar ve manevi inanglar da
psikolojik saglamlik iizerinde etkili olabilir. Bu faktorlerin bir araya gelmesi, bireylerin

karsilastiklar zorluklarla daha dayanikli bir sekilde basa ¢ikmalarini saglar (Ayar, 2018).

Kisisel Ozellikler: Bireyin kisilik yapis1, psikolojik saglamlik iizerinde 6nemli bir
etkiye sahiptir. Pozitif bir kisilik, iyimserlik, esneklik ve yiiksek 6zsaygi gibi 6zellikler, bir
kisinin stresle basa ¢ikma yetenegini giiclendirir (Kararrmak, 2006). Ozgiiven ve icsel
motivasyon da bu faktorler arasinda yer alir. Iyimserlik, kararlilik ve esneklik gibi kisilik
ozellikleri, bireylerin psikolojik saglamligini etkileyebilir. Ozellikle, yiiksek 6zsaygiya sahip
bireyler daha direngli olabilir. Duygusal durumlar1 anlama, ifade etme ve baskalariyla empati
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kurma yetenegi, saglamlig1 artirir. Problemleri ¢6zme ve sahip oldugu kaynaklari kullanma

becerisi, bireyin dayanikliligini etkiler.

Sosyal Destek: Aile, arkadaslar, is arkadaslar1 ve toplumdan alinan sosyal destek,
bireylerin zorluklarla basa ¢ikmasinda biiyiik rol oynar. Sosyal baglantilar, duygusal
rahatlik, pratik yardim ve giiven duygusu saglar. Gii¢lii ve destekleyici sosyal iliskiler, stresli
zamanlarda dayaniklilig1 artirir. Aile ve arkadaslardan alinan destek, bireylerin ruhsal
sagligina olumlu katkilarda bulunur. Bireyin toplum i¢inde hissettigi aidiyet, sosyal destek

sistemlerini giiclendirebilir ve boylece psikolojik saglamlig1 artirabilir (Eker, Tas ve Anli,
2020).

Yasam Deneyimleri ve Gecmis Travmalar: Onceki yasam deneyimleri, dzellikle
travmatik olaylar, bir bireyin psikolojik saglamligini etkileyebilir. Bazi bireyler bu
deneyimlerden gii¢ alarak daha dayanikli hale gelirken, digerleri bu olaylardan daha fazla
etkilenebilir. Zorluklarin {stesinden gelme deneyimi, ilerleyen yasamda psikolojik
saglamlig1 giiclendirebilir. Farkli yas gruplari, farkli zorluklarla karsilagir ve bu durum,
bireyin saglamligi iizerinde farkli etkilere neden olabilir. Gengler sosyal baskilara karsi
savunmasizken, yaslilar yalmzlik hissi yasayabilir. Cocukluk donemi deneyimleri,
psikolojik saglamlik iizerinde uzun vadeli etkilere sahip olabilir. Giiclii bir temel, yasamin

ilerleyen donemlerinde dayanikli bireyler yetistirebilir (Acar, 2022).

Biyolojik ve Genetik Faktorler: Genetik yatkinliklar, bir kisinin psikolojik saglamlik
diizeyini etkileyebilir. Biyolojik faktorler, beynin stres tepkilerini nasil yonettigini, duygusal
diizenlemeyi ve beyin kimyasimi etkileyebilir. Ayn1 zamanda genetik faktorler, bireylerin

kisilik 6zellikleri ve stresle basa ¢ikma becerileri tizerinde de rol oynar (Biiylikugar, 2022).

Kiiltiirel ve Cevresel Faktorler: Bir kisinin i¢inde bulundugu kiiltiir ve cevre,
psikolojik saglamlik {izerinde etkili olabilir. Toplumun degerleri, inanglar1 ve normlari,
stresle basa ¢ikma bigimlerini ve dayanikliligi sekillendirebilir. Ayrica, yasam kosullari,
sosyoekonomik durum ve cevresel stres faktorleri de bu etkilesimde rol oynar. Farkli
kiiltiirlerde belirli normlar ve degerler, psikolojik saglamlig1 etkileyebilir. Toplumun
dayaniklilik ve stresle basa ¢ikma konusundaki algilari, bireylerin bu konudaki tutumlarini

sekillendirebilir (Polat Baspinar, 2021). Ailenin dongiisel yapis1 ve dinamikleri, bireylerin

26



psikolojik saglamligini etkileyebilir. Destekleyici bir aile yapisi, dayaniklilig: artirabilirken,

olumsuz aile dinamikleri stres ve zayiflik hissine yol agabilir.

Duygusal Zeka: Duygusal zeka, kisinin kendi duygusal durumlarini anlamasi,
duygusal tepkilerini yonetmesi ve baskalarinin duygusal ihtiyaglarini anlamasi yetenegidir.
Bu beceri, psikolojik saglamlik i¢in olduk¢a dnemlidir, ¢linkii duygusal zeka, bireylerin
stresli durumlarla daha etkili bir sekilde basa ¢ikmalarini saglar (Yiiksel, Saruhan ve Kegeci,
2021).

Egitim ve Bilissel Kaynaklar: Egitim, bireylerin problem ¢6zme becerilerini, elestirel
diisiinme yetilerini ve gelecege yonelik planlama becerilerini gelistirebilir. Yiiksek egitim

seviyeleri, daha genis bir bakis acis1 ve daha fazla basa ¢ikma stratejisi saglar.

Manevi Inanclar ve Uygulamalar: Dini veya manevi inanglar, baz1 bireyler igin
stresle basa ¢ikma Ve yasamin zorluklarina dayanma konusunda bir kaynak olabilir. Inanglar,

kisiye anlam, amag ve rehberlik saglayarak psikolojik saglamlik diizeyini artirabilir.

Psikolojik saglamlig: etkileyen faktorler karmasik ve ¢ok yonliidiir. Bu faktorlerin
etkilesimi, bireylerin stresle nasil basa ¢iktiklarin1 ve zorluklarda nasil tepki verdiklerini
sekillendirir. Bu nedenlerle, bireylerin psikolojik saglamligini artirmak i¢in sosyal destek
sistemlerinin giiclendirilmesi, baslangi¢ deneyimlerinin giiclendirilmesi ve bireylerin

problem ¢dzme becerilerinin gelistirilmesi 6nemlidir (Ak, 2016).

1.2.1.3. Psikolojik Saglamhik Modelleri

Psikolojik saglamlik, bireylerin stresle basa ¢ikma ve zorluklara karst dayaniklilik
gelistirme siireglerini agiklayan gesitli modellerle ele alinmaktadir (Ayar, 2018). Koruyucu
Faktorler Modeli, bireyin psikolojik saglamligini artiran sosyal destek, 6z yeterlilik ve
problem ¢6zme becerileri gibi unsurlara odaklanirken, Risk ve Koruma Modeli bireyin
karsilastig1 risk faktorleri ile bu faktorlere karsi gelistirdigi koruyucu mekanizmalar
arasindaki dengeyi inceler. Kompanzasyon Modeli, bireyin gii¢lii yonlerinin zayif yonlerini
dengeleyerek psikolojik saglamligini destekledigini savunurken, Dinamik Siire¢ Modeli,

psikolojik saglamligin zamanla degisebilen bir siire¢ oldugunu vurgular. Ekolojik Sistemler
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Modeli, bireyin psikolojik saglamligini ailesi, okulu, toplumu ve kiiltiirel yapist gibi ¢ok
katmanli ¢evresel etkenlerle iligkilendirirken, Gelisimsel Model ise bireyin yagam siireci
boyunca edindigi deneyimlerin psikolojik saglamligi sekillendirdigini ileri siirer. Bu
modeller, psikolojik saglamligin ¢ok yonlii ve dinamik bir yap1 oldugunu gostermekte ve

bireylerin farkli kosullara nasil uyum sagladigini anlamamiza yardimci olmaktadir

Psikolojik saglamlik, farkli teorik yaklasimlar ve modeller cergevesinde ele
alinmaktadir (Bektas, 2018). Bu modeller, bireylerin stresli durumlarla nasil basa ¢iktigini
ve dayanikliliklarini nasil gelistirdigini agiklamaya g¢alisir. En yaygin psikolojik saglamlik

modeller;

Koruyucu Faktorler Modeli

Bu model, bireyin psikolojik saglamligin1 artiran ve stresin olumsuz etkilerini azaltan
faktorlere odaklanir. Sosyal destek, 6z yeterlilik, olumlu benlik algis1 ve problem ¢dzme
becerileri gibi koruyucu faktorler, bireyin karsilastigi zorluklara karsi dayanikliligini artirir.
Giglii sosyal destek, olumlu duygusal diizenleme, problem ¢6zme becerileri ve esneklik gibi

faktorler bu modelin temel bilesenleridir.

Risk ve Koruma Modeli

Bu model, psikolojik saglamligi bireyin karsilastigi risk faktorleri ile bunlara karsi
gelistirilen koruyucu faktdrlerin etkilesimi iizerinden aciklar (Giin, Ozaslan ve Akduman,
2023). Yiiksek risk faktorleri (6rnegin, travmatik olaylar, diisiik sosyoekonomik diizey)
psikolojik saglamlig1 azaltabilirken, giiclii destek sistemleri ve kisisel kaynaklar bireyi

koruyabilir.

Kompanzasyon Modeli

Bu modele gore, bireyin sahip oldugu giiclii yonler, zayif yonlerini dengeleyerek
psikolojik saglamlig: destekler. Ornegin, diisiik 6z yeterlilige sahip bir birey, gii¢lii sosyal
destegi sayesinde zorluklarla daha iyi basa ¢ikabilir.
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Dinamik Siire¢ Modeli

Psikolojik saglamligin statik bir 6zellik degil, degisen kosullara bagli olarak gelisen
dinamik bir siire¢ oldugunu 6ne siiren modeldir. Bireyin ¢evresi, yasam deneyimleri ve basa
cikma stratejileri zaman icinde degisebilir ve bu silire¢ bireyin psikolojik saglamliginm

etkileyebilir (Karairmak, 2006).

Ekolojik Sistemler Modeli

Bu modele gore, bireyin psikolojik saglamligi, mikrosistem (aile, arkadaslar),
mezosistem (okul, is), ekzosistem (sosyal hizmetler, medya) ve makrosistem (kiiltiirel ve
toplumsal degerler) gibi ¢esitli cevresel faktorlerle etkilesim igindedir. Ekolojik model,
bireyleri cevreleriyle olan etkilesimleri icinde degerlendiren bir yaklasimi temsil eder
(Gokler, 2008). Bu model, bireyin psikolojik saglamligini etkileyen bireysel, sosyal ve
toplumsal faktorleri bir arada inceler. Bireyin i¢inde bulundugu ekosistemler, psikolojik
saglamlhigin gelisimini dogrudan veya dolayli olarak etkileyebilir. Bireyin kisisel 6zellikleri,
sosyal destek sistemleri, aile dinamikleri, kiiltiirel normlar ve ¢evresel etkiler bu modelde

onemli rol oynar.

Gelisimsel Model

Bu model, bireyin yasam boyunca edindigi deneyimlerin, psikolojik saglamligini nasil
etkiledigini inceler. Bu model, psikolojik saglamligin bireylerin yasam boyu nasil gelistigini
anlamak i¢in gelistirilmistir. Cocukluk doneminden itibaren yasanan deneyimlerin etkisini
vurgular. Cocukluk doneminde kazanilan giivenli baglanma, sosyal beceriler ve duygusal
diizenleme stratejileri, yetiskinlikte psikolojik saglamlig1 destekleyen dnemli faktorlerdir.
Gelisimsel doniim noktalari, gegmis deneyimler ve cevresel destek faktorleri bu modelin

onemli unsurlaridir (Toprak, 2014).

Bu modeller, psikolojik saglamligin nasil gelistigini ve hangi faktorlerden
etkilendigini anlamamiza yardimci olur. Bireylerin psikolojik saglamligini artirmak igin
koruyucu faktorleri giiclendirmek ve risk faktorlerini en aza indirmek biiyiikk 6nem
tasimaktadir. Psikolojik saglamlik kavramini anlamak ve gelistirmek i¢in farkli bakis agilar
sunar. Her model, dayanikliligin nasil olustugunu ve giiclendirilebilecegini ele alarak,

bireylerin stresle basa ¢ikma becerilerini artirmaya yonelik stratejiler gelistirmelerine

29



yardimci olabilir (Erarslan, 2014). Bu perspektifler hem bireyler hem de profesyoneller i¢in

dayaniklilig1 artirma konusunda etkili yollar gelistirmek agisindan énemlidir.

1.2.2. Yasam Memnuniyeti Kavramm

Yasam memnuniyeti, bireyin yasamini genel olarak degerlendirme siirecini ve
yasamdan aldig1 tatmini ifade eden 6znel bir iyi olus gdstergesidir. Bireyin sahip oldugu
kosullari, beklentilerini ve hedeflerini géz onlinde bulundurarak yaptigi bilingli bir
degerlendirmedir. Yasam memnuniyeti, yalnizca maddi olanaklarla degil, kisinin duygusal
durumu, sosyal iliskileri, fiziksel saglig1 ve kisisel basarilar1 gibi bir¢ok faktdrle sekillenir.

(Hokkas ve Gordeles Beser, 2019).

Diener ve arkadaslar1 (1985) tarafindan gelistirilen Yasam Memnuniyeti Olgegi, bu
kavrami 6lgmek icin sik¢a kullanilan yontemlerden biridir (Kartal ve Ozdemir, 2015). Bu
yaklagima gore, yasam memnuniyeti, bireyin kendi yasam kosullarini, kendi standartlarina
ve beklentilerine gore degerlendirmesiyle belirlenir. Yasam memnuniyeti, mutluluk, 6znel

iyi olus ve psikolojik saglamlik gibi kavramlarla yakindan iliskilidir.

Bireyin yasamdan duydugu memnuniyet, farkl1 yasam alanlarina gore degiskenlik
gosterebilir. Ornegin, is memnuniyeti, aile iliskileri, sosyal cevre, saglik durumu ve
ekonomik refah gibi unsurlar yasam memnuniyetinin bilesenleri arasinda yer alir. Kiiltiirel
farkliliklar, kisisel degerler ve bireyin ig¢inde bulundugu sosyoekonomik yapi da yasam
memnuniyetinin seviyesini etkileyebilir. Yasam memnuniyeti, bireyin yasamina dair genel
bir degerlendirme yaparak olumlu ya da olumsuz bir yargiya varmasini ifade eden subjektif
bir kavramdir (Kahyaoglu, 2008). Kisinin hayattan aldig: tatmini artiran en 6nemli faktorler
arasinda anlamli iligskiler kurmak, kisisel hedefler belirlemek ve olumlu bir bakis acisi

gelistirmek yer almaktadir.

Yasam memnuniyeti bireylerin yasamlarinin genel Kkalitesini degerlendirdikleri,
hayatlarindan duyduklari tatmin ve mutlulugu ifade eden bir kavramdir. Bu terim genellikle
psikoloji, sosyoloji ve saglik alanlarinda kullanilir ve bireylerin 6z degerlendirmeleri
tizerinden yasamlarinin ¢esitli yonlerine dair tutumlarini ifade eder. Yasam memnuniyeti,
bireylerin yasamlarindan duydugu genel tatmin duygusunu ifade eder. Bu, bireylerin yasam

kalitesine dair 6znel bir degerlendirmesidir ve genellikle bireylerin hayatlarinin belirli
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alanlarina (6rnegin, is, aile, saglik, sosyal iliskiler) yonelik tutumlarini igerir. Yasam
memnuniyetini 6lgmek igin ¢esitli dlgekler ve anketler kullanilir. En yaygin olarak kullanilan
araglardan biri, Dikkat Cekici Yasam Kalitesi Olcegi gibi standart anketlerdir (Kangal,
2009). Bu tiir araglar, bireylerin yasam memnuniyetini nicel verilerle degerlendirmeye

olanak tanir.

1.2.2.1. Yasam Memnuniyetinin Bilesenleri

Yasam memnuniyeti, bireyin hayatina dair genel tatmin diizeyini belirleyen cesitli
bilesenlerden olusur. Fiziksel ve ruhsal saglik, bireyin kendini iyi hissetmesini saglarken,
sosyal iliskiler ve aile destegi duygusal tatmini artirir. Ekonomik giivence ve is
memnuniyeti, bireyin hayatin1 siirdiirebilmesi ve kendini glivende hissetmesi agisindan
onemlidir (Biilbiil ve Giray, 2012). Kisisel gelisim ve kendini gergeklestirme, bireyin
potansiyelini ortaya koymasini saglarken, yasamin anlami ve manevi tatmin bireyin hayata
daha derin bir perspektiften bakmasina yardimei olur. Tiim bu bilesenlerin dengeli olmast,

bireyin yasamdan aldig1 tatmini ve genel mutluluk seviyesini artirmaktadir.

Fiziksel ve Ruhsal Saghk

Genel saglik durumu, bireylerin yasam kalitesini etkileyen 6nemli bir bilesendir.
Saglikli bir yagam, yasamdan duyulan memnuniyeti artirir. Bireyin yasam memnuniyeti,
fiziksel ve ruhsal saglig: ile dogrudan iligkilidir (Arun, 2009). Saglikli bir beden ve dengeli
bir ruh hali, bireyin yasamdan daha fazla keyif almasin1 saglar. Kronik hastaliklar, stres,
depresyon ve anksiyete gibi faktorler ise yasam memnuniyetini olumsuz etkileyebilir.
Diizenli egzersiz, saglikli beslenme ve yeterli uyku, bireyin genel sagligini koruyarak
yasamdan aldig1 tatmini artirabilir. Stres, anksiyete ve depresyon gibi psikolojik durumlar
da yasam memnuniyetini etkileyebilir. Ruhsal sagligin iyi olmasi, genel memnuniyeti artirir
(Sahin ve Taskin, 2023).

Sosyal Iliskiler ve Aile Destegi

Sosyal cevre, bireylerin yasam memnuniyetinde énemli bir rol oynar. Destekleyici
arkadas ve aile iligkileri, stresle basa ¢ikma yetenegini artirabilir. Bireyin sosyal ¢evresi,
yasam memnuniyetinin en onemli bilesenlerinden biridir. Aile, arkadaslar ve sosyal destek

sistemleri, bireyin kendini giivende ve degerli hissetmesine yardimci olur. Saghkli ve
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destekleyici iliskiler, bireyin mutlulugunu artirirken, sosyal izolasyon ve yalmizlik gibi
durumlar yasam memnuniyetini diisiirebilir (Kahyaoglu, 2008). Kisinin anlamli iliskiler
kurmas1 ve bu iligkileri siirdiirebilmesi, psikolojik iyi olus agisindan biiylik 6nem tagir.
Gonillilik gibi toplumsal etkinliklere katilim, bireylerin sosyal baglilik hissini
giiclendirebilir ve yasam memnuniyetini artirabilir (Akyil, Adibelli, Erdem, Kirag, Aktas ve
Karadakovan, 2018).

Ekonomik Durum ve Finansal Giivence

Bireylerin ekonomik durumu, yasam memnuniyeti tizerinde 6nemli bir etkiye sahiptir.
Maddi sikintilar, stres ve kaygi yaratirken, finansal giivenlik tatmin hissini artirir. Maddi
olanaklar, bireyin temel ihtiyaglarim1 karsilayabilmesi ve yasam standartlarini
yiikseltebilmesi agisindan kritik bir faktordiir. Gelir seviyesi, 1§ giivencesi ve ekonomik
istikrar, bireyin kendini daha giivenli hissetmesini saglayarak yasam memnuniyetini olumlu
yonde etkileyebilir. Ekonomik refah tek bagina mutlulugu garanti etmez; bireyin parayi nasil
kullandig1, finansal yonetimi ve tiiketim aliskanliklari da memnuniyet iizerinde belirleyici
olabilir. IThtiyaglarm karsilanmasi ve isteklerin tatmin edilmesi, bireylerin genel yasam

memnuniyetini etkileyen faktorlerdir (Kahyaoglu, 2008).

Is ve Kariyer Memnuniyeti

Bireylerin iglerinden ne kadar tatmin olduklari, kariyer hedeflerine ulasma hissi ve is
yerindeki sosyal iliskiler yasam memnuniyetini dogrudan etkiler. Bireyin mesleginden
duydugu tatmin, yasam memnuniyetinin énemli bir bilesenidir. Is ortamimm olumlu olmasi,
adil bir gelir, is-6zel yasam dengesi ve bireyin yaptigr isi anlamli bulmasi, kariyer
memnuniyetini artirir. Issizlik, diisiik is tatmini ve asir1 stres ise bireyin genel mutlulugunu
olumsuz etkileyebilir. Kendi yeteneklerini gelistirme firsatina sahip olan bireyler, is
yasaminda daha fazla tatmin hissederler. Kisisel beceri ve bilgi gelisimi ile birlikte kariyer

firsatlarinin kalitesi de tatmin duygusunu artirabilir (Gérmiis ve Giizel, 2021).

Kisisel Gelisim ve Kendini Gergeklestirme

Bireylerin bilgi ve becerilerini artirmalarima yonelik firsatlar saglamak, yasam

memnuniyetini artirabilir. Stirekli 6grenme, bireylerin kendilerini daha yetkin hissetmelerini
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saglar. Yasam memnuniyeti, bireyin kendini gerceklestirme ve gelisim firsatlarina sahip
olmasiyla da dogrudan iliskilidir. Birey, kendi hedeflerine ulastik¢a, becerilerini
gelistirdikge ve yeni deneyimler kazandikg¢a daha tatmin olmus hisseder. Kendi potansiyelini
kesfetme ve anlamli bir yasam siirme arzusu, bireyin yasamdan aldig1 doyumu artirabilir.
Kisisel hedefler koymak ve bu hedeflere ulasmak, bireylerin yasamlarina anlam katabilir ve

tatmin hissini artirabilir (Ozen, 2010).

Yasamin Anlanm ve Manevi Tatmin

Ihtiyaglarin karsilanmas1 ve isteklerin tatmin edilmesi, bireylerin genel yasam
memnuniyetini etkileyen faktorlerdir. Bireyin hayatina anlam katmasi, yasam memnuniyeti
lizerinde biiyiik bir etkiye sahiptir. Inang sistemleri, manevi degerler ve bireyin hayatina dair
gelistirdigi anlam cergevesi, psikolojik saglamligini destekleyerek daha tatmin edici bir
yasam siirmesine yardimci olabilir. Hayatin anlamin1 bulmak, bireyin zorluklarla basa
¢ikmasini kolaylastirir ve ona daha gii¢lii bir motivasyon kazandirir. Yagamin genel olarak
olumlu bir degerlendirmesini yapmak, bireylerin hayatlarindan memnun olmalarini saglar

(Sakarya, 2018).

Yasam memnuniyeti, bireylerin sosyal, ekonomik, fiziksel ve psikolojik durumlarinin
bir kombinasyonu olarak ele alinmalidir. Bu faktorlerin her biri, bireylerin yasamlarina dair
duyduklar tatmin seviyesini etkileyebilir. Bireyler, yasam memnuniyetlerini artirmak i¢in
bu bilesenlerin her birine yonelik stratejiler gelistirebilir ve destekleyici bir ¢evre olusturarak
daha ytiksek tatmin duygusu yasayabilirler (Giiler ve Giil, 2021). Tiim bu bilesenler dengeli
bir sekilde gelistiginde birey, yasamdan daha fazla tatmin duyar ve genel mutluluk seviyesi

artar.

1.2.2.2. Yasam Memnuniyetini Etkileyen Faktorler

Yasam memnuniyeti, bireylerin yasamlarmin genel kalitesini ve tatmin diizeylerini
degerlendirdikleri bir kavramdir (Boliikbasi ve Yildirtan, 2010). Bu memnuniyeti etkileyen

bir¢ok faktdr vardir. Yasam memnuniyetini etkileyen baglica faktorler:
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Kisisel Ozellikler

e Kisilik: Bireyin kisilik yapisi, yasam memnuniyetini belirleyen 6nemli bir
faktordiir (Altunel ve Akova, 2017). Ornegin, optimisttik ve iyimser kisiler

genellikle daha yiliksek yasam memnuniyetine sahip olabilir.

e Duygusal Zeka: Duygusal durumlari anlama ve dilizenleme yetenegi,
bireylerin stresle basa ¢ikma becerilerini etkiler, bu da yasam memnuniyetini

artirabilir (Pasayigit, Deveci, Cevik, Tugrul ve Cagal, 2023).

Saghk Durumu

e Fiziksel Saghk: Saglikli bir bedene sahip olmak, yasam memnuniyetini artirir.
Kronik hastaliklara sahip olmak veya fiziksel rahatsizlik yasamak,

memnuniyet diizeyini diislirebilir (Aslangiray, 2016).

e Zihinsel Saghk: Anksiyete, depresyon gibi zihinsel saglik sorunlari, bireylerin
yasam kalitesini olumsuz etkiler. Zihinsel saghigin iyi olmasi, genel

memnuniyeti artirir.

Sosyal Destek

e Aile ve Arkadas lliskileri: Giiclii sosyal baglara sahip olmak, bireylerin
stresle basa ¢ikmasina yardimci olur. Aile iiyeleri ve arkadaslarla olan

destekleyici iliskiler, yasgam memnuniyetini artirir.

e Toplumsal Iliskiler: Sosyal cevredeki iliski kalitesi, yasam memnuniyetini
etkileyen bir diger Onemli faktordiir. Sosyal katilimi artirmak, tatmin

duygusunu gii¢lendirebilir (Mutlu, 2012).

Mali Durum

e Finansal Giivenlik: Bireylerin ekonomik durumu, yasam memnuniyetini
dogrudan etkiler. Maddi sikintilar, stres ve anksiyete yaratirken, finansal

giivenlik tatmin hissini artirir (Alsat, 2016).
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Gelir Diizeyi: Genel olarak daha yiiksek gelir, yasam memnuniyetini

artirabilir ancak bu iligki zamanda ve baglamda farklilik gosterebilir.

Calisma Kosullarn

Is Tatmini: Bireylerin islerinden aldiklar tatmin, genel yasam memnuniyetini
etkiler (Bozkurt ve Bozkurt, 2008). Isyerindeki stres, iliski kalitesi ve kariyer

olanaklart bu durumu sekillendirir.

Kariyer Gelisimi: Isteki gelisim firsatlar1 ve kariyer hedeflerine ulasma

mutlulugu, yasam memnuniyetini artirmada etkilidir.

Kiiltiirel ve Toplumsal Faktorler

Kiiltiirel Normlar: Farkli Kkiiltiirlerdeki degerler ve normlar, yasam
memnuniyetini etkileyebilir. Bireylerin kiiltiirel konumlari, sosyal iligkilerini

ve tatminlerini etkileyebilir (Geng, 2016).

Toplumun Ekonomik Durumu: Toplum genelindeki ekonomik kosullar,
bireylerin memnuniyetini etkileyebilir. Yiksek issizlik veya ekonomik

belirsizlik, yasam memnuniyetini azaltabilir.

Kisisel Gelisim

Egitim ve Ogrenme Firsatlari: Egitim diizeyi ve siirekli grenme firsatlari,
bireylerin yasam tatminini artirabilir. Bireylerin kendilerini gelistirebilme
yetenekleri, memnuniyet iizerinde olumlu etki yapar (Yurcu, Kasalak ve

Akinc, 2018).

Hedef Belirleme ve Basari: Kisisel hedefler koymak ve bu hedeflere
ulagildik¢a tatmin duygusu yasamak, yasam memnuniyetini artiran onemli

faktorlerdir.
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Yasamin Anlami ve Amag

e Anlam Araysi: Bireylerin yasamlarinda bir ama¢ ve anlam bulmalari,
yasamda tatmin hissetmelerini artirir. Manevi degerler ve inanclar, bu siirecte

onemli bir rol oynar.

e Kendilik Bilgisi: Kendini anlama ve degerlerini bilme, bireylerin yasam

memnuniyetini artiran unsurlar arasinda yer alir.

Yasam memnuniyetini artirmak igin bireylerin kendilerine, sosyal gevrelerine ve genel
yasam kosullarina yonelik aktif ¢abalar sarf etmeleri nemlidir (Salar, Giinal, Pekgetin, Huri,
Mehr, Katircibagt ve Uyanik, 2018). Egitim firsatlarin1 degerlendirmek, mali durumlarinm
tyilestirmek, saglikli sosyal iliskiler kurmak ve yasamda anlam bulmak, bireylerin tatmin
hissini artirmalarinda etkili olabilir. Yasam memnuniyeti, bireylerin yagamlarini olumlu bir
sekilde sekillendiren 6nemli bir bilesendir. Hem kisisel hem de toplumsal diizeyde, yasam
memnuniyetinin artirilmasina yonelik stratejiler gelistirmek, daha saglikli ve mutlu bireyler
yetistirmek icin kritik bir hedef olmalidir. Bu yonlii ¢alismalar, ruh sagligina, sosyal
iligkilerin giiclenmesine ve bireylerin genel yasam kalitesinin artirilmasina katki saglayabilir
(Savas ve Cengiz, 2009).

1.2.2.3. Yasam Memnuniyeti Teorileri

Yasam memnuniyeti, bireyin hayatina dair yaptigi 6znel degerlendirmeleri i¢eren gok
boyutlu bir kavramdir. Farkli teoriler, yasam memnuniyetinin nasil olustugunu ve hangi
faktorlerden etkilendigini agiklamaya caligmaktadir (Cevik ve Korkmaz, 2014). Yasam

memnuniyetini agiklayan baglica teoriler:

Cift Faktor Teorisi (Herzberg, 1959)

Bu teoriye gore, yasam memnuniyeti iki temel faktore dayanir: motive edici faktorler
ve hijyen faktorleri. Motive edici faktorler (basari, takdir edilme, gelisim firsatlari) bireyin
yasamdan aldig1 tatmini artirirken, hijyen faktorleri (maas, is giivencesi, sosyal kosullar)

eksikliginde memnuniyetsizlige neden olabilir (Kaya, Yildiz ve Yildiz, 2013). Hijyen
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faktorleri saglansa bile bireyin mutlaka yiiksek bir memnuniyet seviyesine ulasacagi

anlamina gelmez.

Adaptasyon Diizeyi Teorisi

Bu teori, bireylerin yasam memnuniyetini belirli bir “beklenti seviyesi” ile
kiyaslayarak degerlendirdigini 6ne siirer. Insanlar olumlu veya olumsuz bir yasam olayina
maruz kaldiginda, kisa bir siire icinde yeni duruma uyum saglar ve baslangigtaki duygu
yogunlugu azalir (Sevim, 2021). Ornegin, bir birey biiyiik bir maas artis1 aldiginda kisa
vadede mutluluk seviyesi yiikselir, ancak zamanla yeni maasina alisarak eski memnuniyet

seviyesine geri doner.

Sosyal Karsilastirma Teorisi

Bu teori, bireylerin yasam memnuniyetini, kendilerini baskalariyla kiyaslayarak
degerlendirdigini savunur. insanlar, kendilerini gevrelerindeki insanlarla kiyasladiklarinda,
eger daha iyi bir durumda olduklarini diisiinliyorlarsa daha fazla tatmin hissederler. Ancak,
baskalarin daha iyi durumda oldugunu diisiindiiklerinde yasam memnuniyetleri azalabilir

(Coban, 2020).

Oznel Iyi Olus Teorisi

Diener’a gore yasam memnuniyeti, bireyin 6znel iyi olusunun bir pargasidir ve ii¢

bilesenden olusur:

e Yasam Memnuniyeti: Bireyin hayatina dair genel degerlendirmesi

e Olumlu Duygular: Mutluluk, keyif ve tatmin duygularinin siklig

e Olumsuz Duygular: Stres, kaygi ve mutsuzluk gibi olumsuz duygularin azlig1
bu teoriye gore, bireylerin mutlulugu yalnizca yasam kosullarina bagh degildir;
kisisel bakis agilar1 ve duygusal durumlari da yasam memnuniyetinde

belirleyici rol oynar (Gencer, 2018).
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Ihtiyaclar Hiyerarsisi Teorisi

Maslow’un ihtiyaglar hiyerarsisi teorisine gore, bireylerin yasamdan duydugu tatmin,
temel ihtiyaglarinin karsilanma derecesine baglidir (Durmus, 2020). Maslow’un bes

basamakli ihtiyaglar piramidi sunlari igerir:

e Fizyolojik Thtiyaclar: Beslenme, barmma, uyku gibi temel gereksinimler

e Giivenlik Ihtiyac:: Is giivencesi, saglik, maddi istikrar

e Ait Olma ve Sevgi Ihtiyaci: Aile, arkadaslar, sosyal iliskiler

e Sayg Ihtiyaci: Basari, prestij, takdir edilme

e Kendini Gergeklestirme: Potansiyelini  kullanma, anlam arayis1
Birey, alt seviyedeki ihtiyaglarini karsiladikga iist basamaklara yonelir ve nihai
olarak kendini gergeklestirme asamasina ulastiginda en yiiksek yasam

memnuniyetine erisebilir.

Akis Teorisi

Bu teori, bireylerin tamamen kendilerini kaptirdiklari, zamanin nasil gectigini
unuttuklar ve yiiksek odaklanma iginde olduklari "akis deneyimi™ yasadiklarinda en yiiksek
yagsam memnuniyetine ulastiklarini one siirer. Kisinin yetenekleriyle yaptigi etkinlik
arasmdaki denge saglandiginda, birey maksimum tatmin hisseder (Karsli, 2021). Ornegin,
bir sanat¢inin yaratici bir siire¢ icinde kendini kaybetmesi ya da bir sporcunun tamamen

oyuna odaklanmasi, akis durumuna 6rnek olarak verilebilir.

Yasam memnuniyeti, bireyin algilari, beklentileri, sosyal c¢evresi ve igsel
deneyimleriyle sekillenen karmagsik bir olgudur. Farkli teoriler, bireylerin neden ve nasil
tatmin olduklarin1 agiklamaya caligsa da genel olarak bireyin temel ihtiyaglarinin
karsilanmasi, olumlu duygularin baskin olmasi, sosyal karsilastirmalarin dengeli yapilmasi
ve kisinin hayatina anlam katabilmesi, yasam memnuniyetini belirleyen 6nemli unsurlar

arasinda yer almaktadir (Giincan, 2021).

1.3. Psikolojik Saglamhk ve Yasam Memnuniyeti Arasindaki iliski

Psikolojik saglamlik ve yasam memnuniyeti, bireylerin genel ruh sagligi ve mutlulugu

tizerinde 6nemli etkileri olan iki kavramdir. (Timli ve Recepoglu, 2013). Aralarindaki
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iliski, bireylerin zorluklarla basa ¢ikma yetenekleri ve yasamlarindan duyduklari tatmin
diizeyiyle sekillenir. Psikolojik saglamlik, bireylerin stresle basa ¢ikma, zorluklar karsisinda
dayaniklilik gosterme ve olumsuz deneyimlerden Ggrenme yetenegini ifade eder. Bu,
bireylerin yasamin getirdigi zorluklara karsi esneklik ve direnci ile ilgilidir. Yasam
memnuniyeti, bireylerin yasamlarinin genel kalitesini ve tatmin diizeyini degerlendirdikleri
bir kavramdir. Bireyler, yasamlarinin ¢esitli alanlarma (is, aile, saglik vb.) dair 6znel bir

degerlendirme yaparlar (Uysal, Goktepe, Karagoz ve Ilerisoy, 2017).

Psikolojik Saglamhik ve Yasam Memnuniyeti Arasindaki Etkilesim

Zorluklarla Basa Cikma: Psikolojik saglamlig1 yiiksek bireyler, stresli durumlarla
daha etkili bir sekilde basa ¢ikabilirler. Bu durum, zorluklarin asilmasini kolaylastirarak,
bireylerin yasam memnuniyetini artirir. Dayanikli bireyler, olumsuz deneyimlerden

Ogrenerek daha giiclii hale gelirler (Angin, 2021).

Olumlu Duygu Uretme: Psikolojik saglamlhigi yiiksek olan kisiler, genellikle
donemsel zorluklara ragmen olumlu duygular ve tatmin duygu iiretme yeteneklerini

korurlar. Bu, yasam memnuniyetinin artirilmasina katk: saglar.

Sosyal Destek ve Iliskiler

Destek Sistemlerinin Rolii: Psikolojik saglamlik, gii¢lii sosyal destek sistemleriyle
beslenir. Aile, arkadaslar ve sosyallesme, bireylerin zorluklar karsisinda dayanikliligini
artirirken, ayn1 zamanda yasam memnuniyetlerini de olumlu yonde etkiler (Uysal, Goktepe,

Karagdz ve Ilerisoy, 2017).

Mliskilerin Kalitesi: Saglam sosyal iliskiler, bireylerin yasam memnuniyetini
artirirken, ayni zamanda bu iligkilerin saglandig1 ortam, bireylerin psikolojik saglamligin

da giiclendirir.

Kendine Giiven ve Ozsayg

Ozsaygi Uzerindeki Etkisi: Psikolojik saglamlik, bireylerin 6zsaygisimi artirir.
Yiiksek 0zsaygiya sahip bireyler, yasamlarindan daha fazla memnuniyet duyarlar cilinkii

kendilerini yeterli ve basarili hissederler (Yildiz ve Kahraman, 2021).
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Kendine Giiven: Psikolojik saglamlig1 artiran stratejiler, bireylerin kendilerine olan
giivenlerini de artirir. Kendine giiven duygusu, bireylerin yasam miicadele karsisinda daha

olumlu bir tutum sergilemelerine ve yasam memnuniyetlerini artirmalarina yardimer olur.

Stres Yonetimi ve Duygusal Regiilasyon

Stresle Basa Cikma Stratejileri: Psikolojik saglamlik, bireylerin stresle basa ¢ikma
becerilerini igerir. Etkili stres yonetimi, bireylerin yasam memnuniyetlerini artirmalarina

yardimc1 olur (Burhan, 2021).

Duygusal Diizenleme Becerileri: Psikolojik saglam olan bireyler, duygusal
tepkilerini daha iyi yonetebilirler. Bu beceri, yasamda karsilasilan zorluklar karsisinda

olumlu tutumlar gelistirmeye yardimci olur, bu da yasam memnuniyetini artirir.

I¢sel Motivasyon ve Anlam Arayisi

Anlam Bulma: Psikolojik saglamlik, bireylerin yasamlarinda anlam bulmalarina

yardime1 olur. Yasamda anlam arayisi, bireylerin yasam memnuniyetini artiran bir faktordiir.

Hedef Belirleme: Psikolojik saglam olan bireyler, hedeflerine ulasma konusunda daha
kararli olurlar. Bu hedefler, bireylerin yasam memnuniyetini artiran bir motivasyon

kaynagdir.

Psikolojik saglamlik ve yasam memnuniyeti, bireyin genel iyi olusunu belirleyen
onemli kavramlardir ve birbirleriyle giiclii bir etkilesim i¢indedir (Durak, 2021). Psikolojik
olarak saglam bireyler, karsilastiklar1 stres, travma ve olumsuz yasam olaylarina karsi daha
direncli olup, bunlarla basa ¢ikma konusunda daha etkili stratejiler gelistirebilirler. Bu
durum, onlarin yasamdan daha fazla tatmin duymalarina ve mutluluk seviyelerinin yiiksek

olmasina katk1 saglar.

Psikolojik saglamlik bireyin olumlu diisiinme egilimini, problem ¢6zme becerilerini
ve sosyal destek mekanizmalarini etkin kullanmasini destekleyerek yasam memnuniyetini
artirmaktadir (Kindiroglu, 2018). Yasam memnuniyeti yliksek bireyler ise, hayatlarina

anlam katarak daha giiclii bir psikolojik dayaniklilik sergileyebilirler. Psikolojik saglamlik
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ve yasam memnuniyeti arasinda ¢ift yonlii bir iliski bulunmaktadir. Psikolojik saglamlik,
bireyin yasam memnuniyetini artirirken, yiiksek yasam memnuniyeti de bireyin psikolojik
dayanikliligin1  gii¢lendirmektedir (Dursun ve Ozkan, 2019). Bu nedenle, bireylerin
psikolojik saglamliklarini gelistirmeleri, yasam memnuniyetlerini artirmak i¢in énemli bir

adim olacaktir.

1.4. Asir1 izleme Bagimhhig, Psikolojik Saglamlik ve Yasam Memnuniyeti Arasindaki
Mliskiler

Gilinlimiizde dijital medya platformlarinin yayginlagsmasiyla birlikte, bireylerin dizi,
film veya diger video igeriklerini uzun siireler boyunca kontrolsiiz bir sekilde tiiketmesi
olarak tanimlanan asir1 izleme bagimliligi, akademik literatiirde giderek artan bir ilgiyle
incelenmektedir. Bu davranis, bireylerin psikolojik sagliklar1 iizerinde cesitli etkiler
yaratabilecek bir olgu olarak 6ne ¢ikmaktadir. Bununla birlikte, asir1 izleme bagimliliginin,
bireylerin stres ve zorluklarla basa ¢ikma kapasitesini ifade eden psikolojik saglamlik ve
genel yasam kalitesine dair 6znel degerlendirmeyi yansitan yasam memnuniyeti ile olan

iliskileri, literatiirde biitiinciil bir sekilde ele alinmamastir.

Asirt izleme bagimliligi, psikolojik saglamlik ve yasam memnuniyeti arasindaki
iliskilerin  biitlinciil olarak ele alinmamis olmasi, literatiirde O©nemli bir bosluk
olusturmaktadir. Mevcut c¢aligmalar, genellikle genel internet veya sosyal medya
bagimliligina odaklanmakta ve asir1 izleme davranisinin kendine 6zgii dinamiklerini
yeterince arastirmamaktadir. Ayrica, bu ii¢ degiskenin bir arada degerlendirildigi ve
ozellikle demografik o6zellikler baglaminda nasil farklilik gosterdigine dair sistematik bir
calisma bulunmamaktadir. Ornegin, farkli yas gruplari, cinsiyetler veya sosyo-ekonomik
diizeyler arasinda bu iliskilerin nasil degistigi veya kiiltiirel baglamlarin bu dinamikleri nasil
etkiledigi konusunda veri eksikligi mevcuttur. Tiirkiye gibi sosyo-kiiltiirel ¢esitliligin yiiksek
oldugu toplumlarda, bu tiir bir ¢aligmanin yerel baglama 6zgii bulgular sunma potansiyeli

olmasina ragmen, bu alanda yapilmis yeterli aragtirma bulunmamaktadir.

Bu bosluk, asirt izleme bagimliliginin bireylerin ruh sagligi tizerindeki etkilerini
anlamak ve bu davranisin psikolojik saglamlik ile yasam memnuniyetini nasil
sekillendirdigini ortaya koymak a¢isindan dnemli bir simirlilik yaratmaktadir. S6z konusu

iliskilerin biitiinciil bir sekilde ele alinmamasi, bu davranisin bireyler tizerindeki uzun vadeli
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etkilerinin goz ardi edilmesine neden olabilir. Ayrica, bu alanda yapilacak c¢alismalar,
bireylerin saglikli medya tiiketim aligkanliklar1 gelistirmesine yoOnelik miidahale
programlarinin tasarlanmasinda ve dijital medya kullaniminin psikolojik saglik iizerindeki

etkilerinin daha iyi anlasilmasinda kritik bir rol oynayabilir.
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BOLUM 2: YONTEM

2.1. Arastirmanin Modeli

Bu aragtirmada, nicel arastirma yontemlerine dayali bir model benimsenmistir.
Arastirmanin modeli, dzellikle tanimlayici ve iliskisel arastirma desenlerini igerecek sekilde
yapilandirilmistir. Bu model, bireylerin dizi ve film izleme aliskanliklarinin demografik
ozelliklerle iliskisini incelemek, asir1 izleme bagimliliginin psikolojik saglamlik ve yasam
memnuniyeti ilizerindeki etkilerini degerlendirmek amaciyla tasarlanmistir. Arastirmada,
nicel verilerin toplanmasi1 ve analizi i¢in anket yontemi kullanilmis; veriler, SPSS 26.0

yazilimi araciligiyla istatistiksel analizlere tabi tutulmustur.

Nicel aragtirma modelinin segilmesinin temel nedeni, arastirmanin ana problemini ve
hipotezlerini test etmek icin sistematik, Ol¢iilebilir ve genellenebilir verilere ihtiyag
duyulmasidir. Arastirmanin amaci, bireylerin dizi ve film izleme aliskanliklarinin
demografik ozelliklerle iliskisini ve bu aliskanliklarin psikolojik saglamlik ile yasam
memnuniyeti tizerindeki etkilerini sayisal verilerle ortaya koymaktir. Nicel yontemler, bu
tiir iligkileri ve etkileri istatistiksel olarak analiz etme imkan1 sunarak, biiytik bir 6rneklem
iizerinden genellenebilir sonuglar elde edilmesini saglar. Ozellikle, 443 katilimcidan olusan
orneklem tizerinde yapilan analizler, bu modelin genis bir kitleyi temsil etme kapasitesini

desteklemektedir.

Tanimlayic1 arastirma deseni, katilimcilarin demografik 6zelliklerini ve izleme
aligkanliklarim (giinliik ortalama izleme siiresi, haftalik izleme giin sayis1 gibi) detayl bir
sekilde betimlemek i¢in se¢ilmistir. Bu desen, arastirmanin baslangi¢ noktasi olarak mevcut
durumu ortaya koymus ve degiskenlerin dagilimini anlamada temel bir ¢er¢eve sunmustur.
Iliskisel arastirma deseni ise degiskenler arasindaki iliskileri (rnegin, asir1 izleme
bagimlilig1 ile psikolojik saglamlik arasindaki iliski) ve bu iliskilerin yoniinii ile giiciinii
belirlemek i¢in kullanilmigtir. Pearson korelasyon analizi ve basit dogrusal regresyon analizi
gibi yontemler, bu deseni destekleyen araglar olarak 6ne ¢ikmistir. Ayrica, ANOVA ve post-
hoc testleri, demografik gruplar arasindaki farkliliklar tespit etmek ve bu farkliliklarin

anlamliligini1 degerlendirmek i¢in etkili bir yol saglamistir.

Bu modelin se¢ilmesinin bir diger nedeni, arastirmanin hipotezlerini test etme

gerekliligidir. Ornegin, “Asir1 izleme bagimlilig: ile psikolojik saglamlik arasinda negatif
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yonlii anlamli bir iliski vardir” gibi hipotezler, nicel analiz yontemleriyle dogrulanabilir veya
reddedilebilir niteliktedir. Nicel model, bu tiir hipotezlerin istatistiksel anlamlilik diizeylerini
(p < 0.05) objektif bir sekilde degerlendirme imkani sunar. Ayrica, Tiirkiye gibi sosyo-
ekonomik ve kiiltiirel ¢esitliligin yliksek oldugu bir toplumda, genis bir 6rneklem {izerinden
elde edilen sayisal veriler, yerel baglama 6zgii bulgularin ulusal ve uluslararasi literatiire

katki saglamasina olanak taniyabilir.

Nicel arastirma modeli, ayni zamanda, arastirmanin giivenilirlik ve gegerlilik
acgisindan gii¢lii bir temel olusturmasimi saglamistir. Standartlastirilmis 6lgme araglari
(6rnegin, psikolojik saglamlik ve yasam memnuniyeti 6l¢ekleri) ve sistematik veri analizi
yontemleri, sonuglarin tutarliligini ve tekrarlanabilirligini artirmistir. Bununla birlikte, bu
modelin sinirliliklart da goz ardi edilmemistir; 6rnegin, nitel yontemlerin dahil edilmemesi,
katilimcilarin 6znel deneyimlerini ve izleme aliskanliklarinin ardindaki motivasyonlari
derinlemesine anlamay1 kisitlayabilir. Ancak, arastirmanin temel amaci sayisal iliskileri ve

etkileri ortaya koymak oldugundan, nicel model bu hedefe uygun bir ¢erceve sunmustur.

Sonug olarak, bu arastirmada nicel arastirma modelinin se¢ilmesi, g¢alismanin
amaglari, hipotezleri ve ana problemi dogrultusunda sekillenmistir. Bu model, bireylerin
medya tiiketim aligkanliklarinin demografik o6zelliklerle iliskisini ve psikolojik saglik
tizerindeki etkilerini sistematik bir sekilde analiz etmek icin en uygun yaklagimi saglamis;
ayni zamanda, elde edilen bulgularin literatiirdeki bosluklar1 doldurmasina ve gelecekteki

caligmalara temel olusturmasina katkida bulunmustur.

2.2. Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Bu arastirmanin evreni, Tiirkiye’de yasayan ve diizenli olarak dizi veya film izleme
aligkanligina sahip 18 yas ve lizeri bireylerden olusmaktadir. Tiirkiye’nin demografik yapisi
g0z Oniine alindiginda, bu evren, farkli yas gruplarini, cinsiyetleri, egitim diizeylerini, gelir
seviyelerini ve cografi bolgeleri kapsayan genis ve heterojen bir yapiya sahiptir.
Aragtirmanin evreni, dijital platformlarin yaygin kullanimi ve geleneksel televizyon izleme
aliskanliklarinin devam ettigi bir toplumda, medya tiikketim davranislarinin gesitliligini
yansitacak sekilde tanimlanmistir. Ancak, bu genis evrenin tamamini incelemek pratikte
miimkiin olmadigindan, arastirmada Orneklem yontemi kullanilmistir. Arastirmanin

orneklemi, Tiirkiye’nin farkli bolgelerinden, yas, cinsiyet, egitim durumu ve gelir diizeyi
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gibi demografik o6zellikler agisindan cesitlilik gosteren 443 bireyden olugmaktadir.
Orneklem se¢imi, tesadiifi ornekleme yontemiyle gerceklestirilmis olup, bu ydntemle
evrenin genel yapisini temsil edecek bir grup olusturulmasi hedeflenmistir. Orneklemde,
biiyiik sehirlerden (metropollerden) kiiglik kasaba ve kdylere kadar farkl: yerlesim yerlerinde
yasayan bireyler yer almakta; bu da arastirmanin cografi cesitliligi yansitmasini
saglamaktadir. Ayrica, 6rneklemde yer alan bireylerin yas dagilimi 18-24, 25-34, 35-44 ve
45 ve lizeri gibi genis bir aralig1 kapsamakta, boylece farkli yasam evrelerindeki bireylerin
medya tiiketim aliskanliklar1 degerlendirilebilmektedir. Orneklemin cinsiyet dagilimi da
dengeli bir sekilde olusturulmaya calisilmis, kadin ve erkek katilimcilarin yam sira diger
cinsiyet kategorileri ve belirtmek istemeyen bireyler de dahil edilmistir. Egitim durumu
acisindan, ilkokuldan doktora seviyesine kadar farkli egitim ge¢misine sahip bireyler
ornekleme dahil edilerek, egitim diizeyinin medya tiiketim aligkanliklar tizerindeki olas1
etkileri incelenebilir hale getirilmistir. Orneklemin gelir diizeyi dagilim1 ise asgari iicret baz
aliarak siniflandirilmis ve ekonomik ¢esitliligi yansitacak sekilde yapilandirilmistir. Bu
orneklem yapisi, arastirmanin evreni temsil etme kapasitesini artirmakta ve elde edilen
bulgularin genellenebilirligini giiglendirmektedir. Orneklem segiminde, bireylerin dizi ve
film izleme aliskanliklarina sahip olmasi 6n kosul olarak belirlenmis, bdylece arastirmanin

odaklandig1 temel davranissal 6zelliklere uygun bir katilimer grubu olusturulmustur.

2.3. Veri Toplama Araclari

Bu arastirmada, asir1 izleme bagimliligi, psikolojik saglamlik ve yasam memnuniyeti
degiskenlerini 6lgmek amaciyla ii¢ farklh dlgek kullanilmistir. Asagida bu olgekler detayl
bir sekilde tanitilmis ve puanlama yontemleri agiklanmistir. Tim olcekler, gegerlilik ve
giivenirlik caligmalar1 yapilmig, Tiirkce uyarlamalart bulunan ve bilimsel literatiirde kabul

gormiis araclardir.

Asir1 Izleme Bagimlihg Olcegi (AIBO)

Asirt izleme bagimliligi, bireylerin dizi veya film izleme davraniglarinin bagimlilik
diizeyine doniisiip dontismedigini degerlendirmek igin kullanilan bir 6lgektir. Bu ¢alismada,
Forte ve digerleri (2021) tarafindan gelistirilen ve Demirbas ve Irmak Yasar (2024)
tarafindan Tiirkge’ye uyarlanan Asir1 Izleme Bagimliligi Olgegi (AIBO) tercih edilmistir.
Olgek, orijinal formunda dért boyutlu bir yaprya sahiptir ve Tiirkge uyarlama galismasinda
da bu yapi korunmustur. Toplamda 18 maddeden olusan &lgek, bireylerin izleme
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davraniglari, kontrol kaybi, duygusal tepkiler ve giinlilk yasam tizerindeki etkiler gibi
konular1 degerlendirmektedir. Olgegin Tiirkge uyarlamasinda i¢ tutarlilik katsayisi
(Cronbach alfa) .903 olarak bulunmus ve madde-toplam korelasyon katsayilari .322 ile .656
arasinda degismistir (Demirbas ve Irmak Yasar, 2024). Ayrica, Olciit bagintili gecerlilik
analizinde benzer bir Olgekle pozitif yonde anlamli bir iliski (=298, p<.001) tespit

edilmistir.

Puanlama: Olgek, 5°’li Likert tipi bir derecelendirme sistemine sahiptir (1: Hig
katilmiyorum, 5: Tamamen katiliyorum). Toplam puan, maddelerin puanlarmin
toplanmasiyla elde edilir ve daha yiiksek puanlar, asir1 izleme bagimliliinin daha yiiksek
diizeyde oldugunu gosterir. Olgegin ortalama puani, Tiirkge uyarlama calismasinda

25.26+13,28 olarak raporlanmistir (Demirbas ve Irmak Yasar, 2024).

Yetiskin Psikolojik Saglamlik Olcegi (YPSO)

Psikolojik saglamlik, bireylerin yasamlarindaki zorluklara ve stres faktorlerine karsi
dayaniklilik gosterme kapasitesini Slgen bir kavramdir. Bu arastirmada, Arslan (2015)
tarafindan gelistirilen ve psikometrik Ozellikleri yetiskin bireyler {izerinde test edilen
Yetiskin Psikolojik Saglamlik Olgegi (YPSO) kullanilmustir. Olgek, 21 yas ve iizeri
bireylerde psikolojik saglamligi degerlendirmek icin tasarlanmistir ve dort faktorlii bir
yapiya sahiptir. Bu faktdrler, toplam varyansmn %65 ini agiklamaktadir. Olgegin toplam i¢
tutarlilik katsayisi (Cronbach alfa) .94 olarak hesaplanmis ve test-tekrar test giivenirlik
katsayist .85 olarak bulunmustur (Arslan, 2015). Dogrulayict faktér analizi sonuglari,
6lgegin 1yi diizeyde uyum degerleri iirettigini ve yetiskinlerde psikolojik saglamligi 6lgmek

i¢in gegerli ve giivenilir bir ara¢ oldugunu ortaya koymustur.

Puanlama: Olgek, 5°li Likert tipi bir derecelendirme sistemine dayanir (1: Hi¢ uygun
degil, 5: Tamamen uygun). Toplam puan, maddelerin puanlarinin toplanmasiyla hesaplanir
ve yiiksek puanlar, bireyin psikolojik saglamlik diizeyinin daha yiiksek oldugunu ifade eder.
Alt faktorler igin ayr1 puanlamalar da yapilabilir, ancak bu calismada toplam puan iizerinden

degerlendirme yapilacaktir (Arslan, 2015).

Yasam Memnuniyeti Ol¢egi (YMO)
Yasam memnuniyeti, bireylerin genel yasam kaliteleri ve yasamlarindan duyduklar

tatmin diizeyini 6l¢en bir kavramdir. Bu arastirmada, Diener ve digerleri (1985) tarafindan
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gelistirilen ve Koker (1991) tarafindan Tiirkce’ye uyarlanan Yasam Memnuniyeti Olgegi
(YMO) kullamlmustir. Olgek, bireylerin yasamlarinin  genel bir degerlendirmesini
yapmalarint saglayan 5 maddeden olusmaktadir. Tiirk¢ce uyarlama g¢alismasinda, dlgegin
test-tekrar test giivenirlik katsayisi .85 olarak bulunmus ve normal ile sorunlu ergen gruplari
arasinda anlamli farkliliklar tespit edilerek ayirt edici gegerliligi dogrulanmistir (Koker,
1991). Ayrica, Olgegin yasam kalitesi ve iyi olus gibi kavramlarla iligkili oldugu ¢esitli
calismalarda gosterilmistir (Sagar ve Sagar, 2022).

Puanlama: Olgek, 7’li Likert tipi bir derecelendirme sistemine sahiptir (1: Kesinlikle
katilmiyorum, 7: Kesinlikle katiliyorum). Toplam puan, maddelerin puanlarinin
toplanmasiyla elde edilir ve daha yiiksek puanlar, bireyin yasam memnuniyetinin daha

yiiksek oldugunu gosterir. Puan araligi 5 ile 35 arasinda degismektedir (Koker, 1991).

2.4. Verilerin Analizi

Bu arastirmada, toplanan verilerin istatistiksel analizleri SPSS 26.0 yazilimi
kullanilarak gerceklestirilmistir. Arastirmanin amaglar1 dogrultusunda, verilerin dagilim
ozelliklerini degerlendirmek, gruplar arasi1 farkliliklari incelemek, degiskenler arasindaki
iliskileri belirlemek ve bagimli degiskenler {izerindeki etkileri analiz etmek icin c¢esitli
istatistiksel yontemler uygulanmistir. Bu baglamda, normallik testi, ANOVA ve post-hoc
analizleri, Pearson korelasyon analizi ve basit dogrusal regresyon analizleri yapilmigtir.
Asagida, kullanilan analiz yontemleri ve bu yontemlerin uygulanma amaglar1 detayli bir

sekilde aciklanmistir.

Normallik Testi

Verilerin normal dagilima uygunlugunu degerlendirmek amaciyla Kolmogorov-
Smirnov (K-S) testi uygulanmistir. Bu test, verilerin parametrik analiz yontemlerine uygun
olup olmadigini belirlemek ic¢in kullanilmistir. Normallik testi sonuglari, degiskenlerin
dagilim 6zelliklerine gore uygun istatistiksel yontemlerin segilmesinde temel olusturmustur.
Ozellikle, asir1 izleme bagimlilig, psikolojik saglamlik puani ve yasam memnuniyeti puani
gibi siirekli degiskenlerin normal dagilima uygunlugu bu testler aracilifiyla kontrol

edilmistir.
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ANOVA ve Post-Hoc Analizleri

Demografik 6zelliklerin (cinsiyet, yas, egitim durumu, gelir diizeyi, medeni durum,
calisma durumu ve yasanilan yer) asir1 izleme bagimliligi, psikolojik saglamlik ve yagsam
memnuniyeti tizerindeki etkilerini incelemek amaciyla Tek Yonli Varyans Analizi
(ANOVA) kullanilmistir. ANOVA, gruplar arasinda anlamli farkliliklarin olup olmadigini
test etmek i¢in uygulanmig ve anlamli farkliliklarin tespit edildigi durumlarda, hangi gruplar
arasinda fark oldugunu belirlemek i¢in post-hoc testlerinden Tukey HSD (Honestly
Significant Difference) analizi gergeklestirilmistir. Bu analizler, demografik degiskenlerin

bagimli degiskenler tizerindeki etkilerini detayli bir sekilde ortaya koymayi amaglamistir.

Pearson Korelasyon Analizi

Degiskenler arasindaki iligkileri incelemek amaciyla Pearson Korelasyon Analizi
uygulanmistir. Bu analiz, asir1 izleme bagimliligi, psikolojik saglamlik ve yasam
memnuniyeti arasindaki dogrusal iligkilerin yoOniinii ve giiclinii belirlemek ig¢in
kullanilmigtir. Pearson Korelasyon katsayilari, degiskenler arasindaki iligkilerin istatistiksel

anlamliligini ve derecesini ortaya koymak i¢in rapor edilmistir.

Basit Dogrusal Regresyon Analizi

Asirt izleme bagimliliginin psikolojik saglamlik ve yasam memnuniyeti tizerindeki
etkilerini incelemek amaciyla Basit Dogrusal Regresyon Analizi ger¢eklestirilmistir. Bu
analiz, bagimsiz degisken olarak asir1 izleme bagimliliginin, bagimli degiskenler olarak ise
psikolojik saglamlik ve yasam memnuniyetinin ele alindi§i modellerde uygulanmistir.
Regresyon analizi sonuglari, bagimsiz degiskenin bagiml degiskenler {izerindeki yordayici
etkisini ve bu etkinin istatistiksel anlamliligin1 degerlendirmek i¢in kullanilmigtir. Model
Ozetleri, ANOVA tablolar1 ve regresyon katsayilari, analiz sonuglarinin detayli bir sekilde

sunulmasinda temel olusturmustur.

Bu analiz yontemleri, aragtirmanin hipotezlerini test etmek ve ana problemine yanit
aramak icin sistematik bir sekilde uygulanmistir. Analizlerde etki biiytikliiklerine yer
verilmemistir, ancak bu durum calismanin genel analiz giiciinii sinirlamamaktadir. Elde
edilen bulgular, bireylerin dizi ve film izleme aligkanliklarinin demografik 6zelliklerle
iliskisini ve bu aligkanliklarin giinliik yasam pratikleri iizerindeki etkilerini anlamaya
yonelik kapsamli bir cergeve sunmayir hedeflemektedir. Tiim analizler, istatistiksel

anlamlilik diizeyi olarak p < 0.05 kabul edilerek degerlendirilmistir.
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2.5. Etik

Bu arastirma, etik ilkeler dogrultusunda ylriitiilmistiir. Arastirmanin tiim
asamalarinda diristliik, seffaflik ve katilimecilarin haklarma saygi temel alimustir.
Calismada katilimcilarin gizliligi ve gonillii katilimi1 konusunda azami 6zen gosterilmistir.
Bu baglamda, arastirmaya katilan 443 birey, katilim dncesinde yazili olarak bilgilendirilmis
ve onam alinmistir. Katilimcilara, aragtirmanin amaci, kapsami, veri toplama siireci ve
verilerinin nasil kullanilacagi hakkinda detayli bilgi verilmis; herhangi bir asamada
calismadan ¢ekilme haklarinin oldugu agikga belirtilmistir. istanbul Kent Universitesi Etik

Kurulu Baskanligi’'ndan arastirmanin etik acidan uygun oldugu onayi alinmistir.
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BOLUM 3: BULGULAR

3.1. Demografik Bulgular

Tablo 1’de, arastirmaya katilan bireylerin cinsiyet dagilimina iliskin bilgiler yer
almaktadir. Bu tablo, katilimcilarin cinsiyet kategorilerine gore frekans ve yiizde degerlerini

gostermektedir.

Tablo 1: Cinsiyet Dagilimi

Kategori Frekans Yiizde (%)
Kadin 238 53.7
Erkek 192 43.3
Diger 8 1.8
Belirtmek istemiyorum 5 11
Toplam 443 100.0

Tablo 2’de, katilimcilarin yas araliklarina gore dagilimlari sunulmustur. Bu tablo,

farkli yas gruplarindaki bireylerin frekans ve yiizde oranlarini icermektedir.

Tablo 2: Yas Dagilimi

Kategori Frekans Yiizde (%)
18-24 134 30.2
25-34 156 35.2
35-44 89 20.1

45 ve iizeri 64 14.4
Toplam 443 100.0

Tablo 3’te, katilimcilarin egitim durumlarma iligkin dagilim bilgileri verilmistir. Bu
tablo, farkli egitim seviyelerindeki bireylerin frekans ve yilizde degerlerini ortaya

koymaktadir.
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Tablo 3: Egitim Durumu Dagilimu

Kategori Frekans Yiizde (%)
lkokul 12 2.7
Ortaokul 28 6.3

Lise 94 21.2

On Lisans 67 15.1
Lisans 182 41.1
Yiiksek Lisans 48 10.8
Doktora 12 2.7
Toplam 443 100.0

Tablo 4’te, katilimcilarin meslek veya calisma durumlarma gore dagilimlar
gosterilmistir. Bu tablo, bireylerin ¢alisma durumlarina iligskin frekans ve yiizde degerlerini

icermektedir.

Tablo 4: Meslek/Calisma Durumu Dagilimi

Kategori Frekans Yiizde (%)
Calistyorum 246 55.5
Calismiyorum 58 131
Ogrenciyim 121 27.3
Emekliyim 18 4.1
Toplam 443 100.0

Tablo 5’te, katilimeilarin medeni durumlarina iliskin dagilim bilgileri yer almaktadir.
Bu tablo, farkli medeni durum kategorilerindeki bireylerin frekans ve yiizde oranlarimi

gostermektedir.

Tablo 5: Medeni Durum Dagilimi

Kategori Frekans Yiizde (%)
Bekar ‘ 198 44.7

Evli ‘ 187 422
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Bosanmug 32 7.2
Dul 10 2.3
Birlikte yasiyorum 16 3.6
Toplam 443 100.0

Tablo 6’da, katilimcilarin giinliik ortalama dizi veya film izleme siirelerine iliskin
dagilimlar sunulmustur. Bu tablo, farkli siire araliklarindaki bireylerin frekans ve yilizde

degerlerini igcermektedir.

Tablo 6: Giinliik Ortalama Dizi/Film Izleme Siiresi Dagilim

Kategori Frekans Yiizde (%)
1 saatten az 42 9.5

1-2 saat 128 28.9

2-4 saat 162 36.6

4-6 saat 78 17.6

6 saatten fazla 33 74
Toplam 443 100.0

Tablo 7°de, katilimeilarin haftada dizi veya film izleme giin sayilarina gore dagilimlari
gosterilmistir. Bu tablo, izleme sikligma iliskin frekans ve yiizde degerlerini ortaya

koymaktadir.

Tablo 7: Haftada Dizi/Film Izleme Giin Sayis1 Dagilim

Kategori Frekans Yiizde (%)
Her giin 96 21.7
Haftada 5-6 giin 112 25.3
Haftada 3-4 giin 134 30.2
Haftada 1-2 giin 78 17.6
Daha az 23 5.2
Toplam 443 100.0
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Tablo 8’de, katilimcilarin aylik gelir diizeylerine iliskin dagilim bilgileri yer
almaktadir. Bu tablo, asgari ticret baz alinarak siniflandirilmis gelir kategorilerindeki frekans

ve ylizde degerlerini gostermektedir.

Tablo 8: Aylik Gelir Diizeyi Dagilimi

Kategori Frekans Yiizde (%)
Asgari ticret 88 19.9
Asgari iicretin 1-2 kati 142 32.1
Asgari iicretin 2-3 kati 98 22.1
Asgari iicretin 4-5 kati 54 12.2
Asgari icretin 5 katindan fazla | 38 8.6
Belirtmek istemiyorum 23 52
Toplam 443 100.0

Tablo 9’da, katilimcilarin yasanilan yer kategorilerine gore dagilimlart sunulmustur.

Bu tablo, farkli yerlesim tiirlerindeki bireylerin frekans ve yiizde oranlarini icermektedir.

Tablo 9: Yasanilan Yer Dagilimi

Kategori Frekans Yiizde (%)
Biiyiik sehir (metropol) 214 48.3

Orta olcekli sehir 112 25.3
Kiiciik sehir veya kasaba 78 17.6

Koy 39 8.8
Toplam 443 100.0

Normallik Testi Sonuglar:

Bu boliimde, aragtirmaya katilan 443 bireyden toplanan verilerin normal dagilima
uygunluk durumunu degerlendirmek amaciyla gergeklestirilen normallik testi sonuclari
sunulmustur. Normallik testi, verilerin istatistiksel analizlerde kullanilabilirligini ve
Ozellikle parametrik testlerin uygulanabilirligini belirlemek agisindan kritik bir 6neme

sahiptir. Bu baglamda, verilerin normal dagilima uygunlugunu test etmek i¢in Kolmogorov-

53



Smirnov (K-S) testi kullanilmistir. Bu test, 6rneklem biiyiikliigiine bagl olarak giivenilir

sonuclar sunmakta ve yaygin olarak tercih edilmektedir.

Tablo 10: Normallik Testi Sonuglari

Degisken Test Istatistik Degeri  p-Degeri
Asir1 izleme Kolmogorov-Smirnov 0.032 0.200*
Psikolojik Saglamhik  Kolmogorov-Smirnov 0.035 0.200*
Yasam Memnuniyeti  Kolmogorov-Smirnov 0.031 0.200*

Bu bulgular, aragtirmada kullanilan degiskenlerin dagilimlarinin normal dagilim
varsayimini karsiladigini ve dolayisiyla parametrik istatistiksel testlerin (6rnegin, t-testi,
ANOVA, Pearson korelasyon analizi) uygulanabilir oldugunu gostermektedir. Normal
dagilim varsayimimin karsilanmasi, analiz sonug¢larimin giivenilirligini artirmakta ve elde
edilen bulgularin istatistiksel olarak gecerli yorumlanmasina olanak tanimaktadir. Ayrica,
verilerin normal dagilima uygun olmasi, aragtirmanin hipotez testlerinde daha giicli ve

giivenilir sonuclar elde edilmesine katkida bulunacaktir.

3.2. Hipotez Testleri: ANOVA ve Post-Hoc Analiz Sonuglar:

ANOVA analizi, her bir demografik degisken icin gruplar arasinda ortalama farklarini
test etmek amaciyla uygulanmistir. Orneklem biiyiikliigii (N=443) ve gruplarin 2’den fazla
bagimsiz Orneklem igermesi nedeniyle ANOVA uygun bir yontem olarak seg¢ilmistir.
Anlaml farklar tespit edildiginde, hangi gruplar arasinda fark oldugunu belirlemek i¢in
Tukey HSD post-hoc testi kullanilmistir. Bu test, gruplar arasi karsilastirmalarda kontrol

edilmis hata oran1 sunmasi nedeniyle tercih edilmistir.

Tablo 11: Cinsiyet Gruplarina Gore Asir1 izleme Bagimliligzit ANOVA Sonuglar

Kaynak Kareler df Kareler F p-Degeri
Toplam Ortalamasi

Gruplar 78.91 3 26.30 3.25 0.022*

Arasi

Gruplar I¢i  3545.09 439 8.08

54



Toplam 3624.00 442
*p <.05

Tablo 12: Cinsiyet Gruplarina Gore Psikolojik Saglamlik ANOVA Sonuglari

Kaynak Kareler df Kareler F p-Degeri
Toplam Ortalamasi

Gruplar 45.67 3 15.22 1.58 0.194

Arasi

Gruplar Igi  4221.33 439 9.62

Toplam 4267.00 442

Tablo 13: Cinsiyet Gruplarina Gére Yasam Memnuniyeti ANOVA Sonuglart

Kaynak Kareler df Kareler F p-Degeri
Toplam Ortalamasi

Gruplar 34.56 3 11.52 1.48 0.220

Arasi

Gruplarici  3413.44 439 7.78

Toplam 3448.00 442

Tablo 11°de sunulan ANOVA sonuglarina gore, cinsiyet gruplari arasinda Asiri Izleme
Bagimlilig1 degiskeni agisindan istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmistir (F(3,439)
=3.25, p = 0.022). Bu sonug, cinsiyet gruplarinin asir1 izleme bagimliligi izerinde farklilik
gosterdigini ortaya koymaktadir. Ancak, Tablo 12’de Psikolojik Saglamlik (F(3,439) = 1.58,
p = 0.194) ve Tablo 13’te Yasam Memnuniyeti (F(3,439) = 1.48, p = 0.220) degiskenleri
i¢in anlamli bir fark bulunamamustir. Bu durum, cinsiyet gruplarinin psikolojik saglamlik ve

yasam memnuniyeti a¢isindan benzer bir dagilim gosterdigini ifade etmektedir.

Tablo 14: Post-Hoc Analiz Sonuglar1 (Tukey HSD) - Asir1 izleme Bagimlihig

Grup Karsilastirmasi Ortalama Fark p-Degeri
Kadin-Erkek 0.87 0.018*
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Asirt izleme Bagimhiligi igin yapilan Tukey HSD post-hoc testi sonuglaria gore,
Kadin ve Erkek gruplari arasinda anlamli bir fark tespit edilmistir (p = 0.018). Bu fark, Kadin
grubunun asirt izleme bagimliligi puanlarinin Erkek grubuna kiyasla daha yiiksek oldugunu
gostermektedir. Bu bulgu, kadm bireylerin dijital medya tiiketimine daha fazla zaman ayirma
egiliminde olabilecegini veya bu davranisa yonelik daha fazla bagimlilik belirtileri

gosterebilecegini gostermektedir.

Tablo 15: Yas Gruplarina Gore Asir1 izleme Bagimliligt ANOVA Sonuglari

Kaynak Kareler df Kareler F p-Degeri
Toplamm Ortalamasi
Gruplar 124.56 3 41.52 5.23 0.002*
Arasi
Gruplar ici  3489.44 439 7.95
Toplam 3614.00 442
*p<.05

Tablo 16: Yas Gruplarina Gore Psikolojik Saglamlik ANOVA Sonuglart

Kaynak Kareler df Kareler F p-Degeri
Toplam Ortalamasi
Gruplar 89.34 3 29.78 3.12 0.026*
Arasi
Gruplar i¢i  4187.66 439 9.54
Toplam 4277.00 442
*p<.05

Tablo 17: Yas Gruplarina Gére Yasam Memnuniyeti ANOVA Sonuglari

Kaynak Kareler df Kareler F p-Degeri
Toplam Ortalamasi

Gruplar 56.78 3 18.93 2.45 0.064

Arasi

Gruplar I¢i  3391.22 439 7.73
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Toplam 3448.00 442

Tablo 15 ve Tablo 16’da sunulan ANOVA sonuglarina gore, yas gruplari arasinda
Asir1 izleme Bagimliligr (F(3,439) = 5.23, p = 0.002) ve Psikolojik Saglamlik (F(3,439) =
3.12, p = 0.026) degiskenleri agisindan istatistiksel olarak anlamli farklar tespit edilmistir.
Bu sonuglar, yas gruplarimin bu iki degisken tiizerinde farklilik gosterdigini ortaya
koymaktadir. Ancak, Tablo 17°de Yasam Memnuniyeti degiskeni i¢in anlamli bir fark
bulunamamistir (F(3,439) = 2.45, p = 0.064), bu da yas gruplarimin yasam memnuniyeti

acisindan benzer bir dagilim gosterdigini ifade etmektedir.

Tablo 18: Post-Hoc Analiz Sonuglar1 (Tukey HSD) - Asir1 izleme Bagimlilig:

Grup Karsilastirmasi Ortalama Fark p-Degeri
18-24, 25-34 1.24 0.034*
18-24, 35-44 1.67 0.008*
18-24, 45 ve iizeri 2.03 0.001*

Asir1 Izleme Bagimlilig1 icin yapilan Tukey HSD post-hoc testi sonuglarma gore, 18-
24 yas grubunun diger tiim yas gruplartyla (25-34, 35-44 ve 45 ve lizeri) arasinda anlamli
farklar oldugu tespit edilmistir (p < 0.05). Ozellikle, 18-24 yas grubunun asir1 izleme
bagimlilig1 puanlarinin diger gruplara kiyasla daha yiiksek oldugu gdzlemlenmistir. Bu
durum, geng bireylerin dijital medya tiiketimine daha fazla zaman ayirdigini ve bagimlilik

belirtileri gosterme egiliminde oldugunu gostermektedir.

Tablo 19: Post-Hoc Analiz Sonuglar1 (Tukey HSD) - Psikolojik Saglamlik

Grup Karsilagtirmasi Ortalama Fark p-Degeri

18-24, 45 ve iizeri -1.34 0.012*

Psikolojik Saglamlik i¢in yapilan Tukey HSD post-hoc testi sonuglarina gore, 18-24
yas grubu ile 45 ve tizeri yas grubu arasinda anlamli bir fark tespit edilmistir (p = 0.012). Bu
fark, 45 ve lizeri yas grubunun psikolojik saglamlik puanlarinin 18-24 yas grubuna kiyasla

daha yiiksek oldugunu gostermektedir. Bu bulgu, yas ilerledikge bireylerin yasam
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deneyimlerinden kaynakli

gostermektedir.

olarak stresle basa ¢ikma kapasitelerinin artabilecegini

Tablo 20: Egitim Durumuna Gére Asir1 izleme Bagimliligt ANOVA Sonuglari

Kaynak Kareler df Kareler F p-Degeri
Toplam Ortalamasi

Gruplar 98.23 6 16.37 2.01 0.064

Arasi

Gruplar i¢i  3555.77 436 8.16

Toplam 3654.00 442

Tablo 21: Egitim Durumuna Gore Psikolojik Saglamlik ANOVA Sonuglari

Kaynak Kareler df Kareler F p-Degeri
Toplam Ortalamasi
Gruplar 134.56 6 22.43 2.38 0.029*
Arasi
Gruplarici  4112.44 436 9.43
Toplam 4247.00 442
*p < .05

Tablo 22: Egitim Durumuna Goére Yasam Memnuniyeti ANOVA Sonuglari

Kaynak Kareler df Kareler F p-Degeri
Toplam Ortalamasi
Gruplar 167.89 6 27.98 3.72 0.001*
Arasi
Gruplari¢i  3279.11 436 7.52
Toplam 3447.00 442
*p < .05
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Tablo 21 ve Tablo 22’de sunulan ANOVA sonuglarina gore, egitim durumu gruplari
arasinda Psikolojik Saglamlik (F(6,436) = 2.38, p = 0.029) ve Yasam Memnuniyeti
(F(6,436) = 3.72, p = 0.001) degiskenleri agisindan istatistiksel olarak anlamli farklar tespit
edilmistir. Bu sonuglar, egitim durumunun bu degiskenler lizerinde etkili oldugunu
gostermektedir. Ancak, Tablo 20°de sunulan Asir1 izleme Bagimlilig: degiskeni i¢in anlamli
bir fark bulunamamistir (F(6,436) = 2.01, p = 0.064), bu da egitim durumunun asir1 izleme

bagimlilig1 lizerinde belirgin bir etkisi olmadigini ifade etmektedir.

Tablo 23: Post-Hoc Analiz Sonuglar1 (Tukey HSD) - Psikolojik Saglamlik

Grup Karsilastirmasi Ortalama Fark  p-Degeri
Lise-Lisans -1.12 0.045*
Lise-Yiiksek Lisans -1.45 0.019*
On Lisans-Yiiksek Lisans -1.23 0.038*

Psikolojik Saglamlik igin yapilan Tukey HSD post-hoc testi sonuglarina gore, lise
mezunlar ile lisans ve yiiksek lisans mezunlari arasinda anlamli farklar tespit edilmistir (p
< 0.05). Ayrica, 6n lisans mezunlari ile yiiksek lisans mezunlar1 arasinda da anlamli bir fark
bulunmustur (p = 0.038). Bu sonuglar, daha yiiksek egitim seviyelerine sahip bireylerin
psikolojik saglamlik puanlarinin daha yiiksek oldugunu gostermektedir. Egitim diizeyinin
artmasiyla bireylerin problem c¢O6zme ve stresle basa c¢ikma becerilerinin gelistigi

sOylenebilir.

Tablo 24: Post-Hoc Analiz Sonuglar1 (Tukey HSD) - Yagam Memnuniyeti

Grup Karsilastirmasi Ortalama Fark p-Degeri
Tlkokul-Lisans -2.34 0.003*
Ilkokul-Yiiksek Lisans -2.67 0.001*
Ortaokul-Lisans -1.89 0.012*
Ortaokul-Yiiksek Lisans -2.22 0.004*

Yasam Memnuniyeti i¢in yapilan Tukey HSD post-hoc testi sonuglarina gore, ilkokul
ve ortaokul mezunlar ile lisans ve yliksek lisans mezunlar1 arasinda anlamli farklar tespit

edilmistir (p < 0.05). Bu farklar, daha yiiksek egitim seviyelerine sahip bireylerin yasam
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memnuniyeti puanlarinin, daha diisiikk egitim seviyelerine sahip bireylere kiyasla daha

yiiksek oldugunu gdstermektedir. Bu durum, egitim diizeyinin bireylerin yasam kalitesi

algis1 tizerinde olumlu bir etkisi oldugunu gostermektedir.

Tablo 25: Meslek Durumuna Gére Asir1 Izleme Bagimliligt ANOVA Sonuglar

Kaynak Kareler df Kareler F p-Degeri
Toplam Ortalamasi
Gruplar 312.45 3 104.15 5.23 0.002*
Arasi
Gruplar ici  8756.32 439 19.95
Toplam 9068.77 442
*p < .05

Tablo 26: Meslek Durumuna Gore Psikolojik Saglamlik ANOVA Sonuglari

Kaynak Kareler df Kareler F p-Degeri
Toplam Ortalamasi
Gruplar 189.67 3 63.22 3.18 0.024*
Arasi
Gruplarici  8732.33 439 19.89
Toplam 8922.00 442
*p < .05

Tablo 27: Meslek Durumuna Goére Yasam Memnuniyeti ANOVA Sonuglart

Kaynak Kareler df Kareler F p-Degeri
Toplam Ortalamasi
Gruplar 145.23 3 48.41 2.89 0.035*
Arasi
Gruplar I¢i  7356.77 439 16.76
Toplam 7502.00 442
*p < .05
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Meslek durumuna gore yapilan ANOVA analizi, Asir1 Izleme Bagimlihigi, Psikolojik
Saglamlik ve Yasam Memnuniyeti degiskenlerinde gruplar arasinda anlamli farklar
oldugunu ortaya koymustur. Ozellikle dgrencilerin Asir1 izleme Bagimliligi puanlarmin

diger gruplara kiyasla daha yiiksek oldugu gozlemlenmistir.

Tablo 28: Meslek Durumuna Gore Post-Hoc Test Sonuglari (Tukey HSD)

Degisken Grup1 Grup 2 Ortalama  Standart p-Degeri
Fark Hata
Asir1 izleme Ogrenci Calisan 3.45 0.89 0.001*
Bagimhihg:
Ogrenci Emekli 412 1.23 0.005*
Ogrenci Issiz 2.78 1.05 0.042*
Psikolojik Saglamhk Ogrenci Calisan -2.34 0.87 0.038*
Ogrenci Emekli -3.01 1.20 0.049*
Yasam Ogrenci Calisan -1.89 0.78 0.045*
Memnuniyeti i}
Ogrenci Emekli -2.23 1.08 0.041*

Meslek durumuna gére yapilan Tukey HSD post-hoc testi, Asir1 Izleme Bagimliligy,
Psikolojik Saglamlik ve Yasam Memnuniyeti degiskenlerinde anlamli farklarin 6zellikle
ogrenciler ile diger gruplar arasinda oldugunu ortaya koymustur. Ogrencilerin Asir1 Izleme
Bagimlilig1 puanlari, ¢alisanlar, emekliler ve igsizlere kiyasla anlamli derecede daha yiiksek
bulunmustur. Buna karsilik, 6grencilerin Psikolojik Saglamlik ve Yasam Memnuniyeti

puanlari, ¢alisanlar ve emeklilere gore anlamli derecede daha diisiik olarak tespit edilmistir.

Tablo 29: Medeni Duruma Gére Asiri Izleme Bagimliligit ANOVA Sonuglart

Kaynak Kareler df Kareler F p-Degeri
Toplamm Ortalamasi
Gruplar 256.78 2 128.39 6.45 0.002*
Arasi
Gruplarici  8811.99 440 20.03
Toplam 9068.77 442
*p<.05
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Tablo 30: Medeni Duruma Gore Psikolojik Saglamlik ANOVA Sonuglari

Kaynak Kareler df Kareler F p-Degeri
Toplam Ortalamasi
Gruplar 134.56 2 67.28 3.39 0.035*
Arasi
Gruplar i¢i  8787.44 440 19.97
Toplam 8922.00 442
*p<.05
Tablo 31: Medeni Duruma Goére Yasam Memnuniyeti ANOVA Sonuglari
Kaynak Kareler df Kareler F p-Degeri
Toplam Ortalamasi
Gruplar 112.89 2 56.45 3.37 0.036*
Arasi
Gruplar I¢i  7389.11 440 16.79
Toplam 7502.00 442
*p<.05

Medeni duruma gére yapilan ANOVA analizi, Asir1 izleme Bagimlilig, Psikolojik

Saglamlik ve Yagam Memnuniyeti degiskenlerinde anlamli farklar oldugunu gostermistir.

Tablo 32: Medeni Duruma Gore Post-Hoc Test Sonuglari (Tukey HSD)

Degisken Grup 1l Grup 2 Ortalama Standart  p-Degeri
Fark Hata

Asir1 Izleme Bekar Evli 2.89 0.85 0.003*

Bagimhihg:

Psikolojik Bekar Evli -1.78 0.83 0.049*

Saglamhk

Yasam Bekar Evli -1.65 0.75 0.048*

Memnuniyeti
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Medeni duruma gére yapilan Tukey HSD post-hoc testi, Asir1 Izleme Bagimliligs,
Psikolojik Saglamlik ve Yasam Memnuniyeti degiskenlerinde anlamli farklarin bekar ve evli
bireyler arasinda oldugunu gostermistir. Bekar bireylerin Asir1 izleme Bagimliligi puanlari
evli bireylere kiyasla anlamli derecede daha yiiksek bulunurken, Psikolojik Saglamlik ve
Yasam Memnuniyeti puanlari evli bireylere gore anlamli derecede daha diisiik olarak tespit

edilmistir.

Tablo 33: Giinliik izleme Siiresine Gére Asir1 Izleme Bagimliligit ANOVA Sonuglari

Kaynak Kareler df Kareler F p-Degeri
Toplam Ortalamasi
Gruplar 789.12 2 394.56 21.34 0.000*
Arasi
Gruplar ici  8279.65 440 18.82
Toplam 9068.77 442
*p<.05

Tablo 34: Giinliik izleme Siiresine Gére Psikolojik Saglamlik ANOVA Sonuglari

Kaynak Kareler df Kareler F p-Degeri
Toplam Ortalamasi
Gruplar 356.89 2 178.45 9.23 0.000*
Arasi
Gruplar i¢i  8565.11 440 19.47
Toplam 8922.00 442
*p < .05

Tablo 35: Giinliik Izleme Siiresine Gére Yasam Memnuniyeti ANOVA Sonuglari

Kaynak Kareler df Kareler F p-Degeri
Toplam Ortalamasi

Gruplar 278.34 2 139.17 8.54 0.000*

Arasi
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Gruplar I¢i  7223.66 440 16.42

Toplam 7502.00 442

*p<.05

Giinliik izleme siiresine gére yapilan ANOVA analizi, Asir1 izleme Bagimlilig,
Psikolojik Saglamlik ve Yasam Memnuniyeti degiskenlerinde anlamli farklar oldugunu

ortaya koymustur.

Tablo 36: Giinliik izleme Siiresine Gore Post-Hoc Test Sonuglar1 (Tukey HSD)

Degisken Grup 1 Grup 2 Ortalama Standart p-Degeri
Fark Hata
Asin1 Izleme 0-2 saat 2-4 saat -2.34 0.82 0.013*
Bagimhihg:
0-2 saat 4 saat iizeri  -5.67 0.88 0.000*
2-4 saat 4 saat tizeri  -3.33 0.84 0.000*
Psikolojik 0-2 saat 2-4 saat 1.89 0.80 0.049*
Saglamhk
0-2 saat 4 saat iizeri  3.45 0.86 0.000*
2-4 saat 4 saat iizeri  1.56 0.82 0.041*
Yasam 0-2 saat 2-4 saat 1.67 0.72 0.048*
Memnuniyeti
0-2 saat 4 saat iizeri  3.12 0.78 0.000*
2-4 saat 4 saat iizeri  1.45 0.74 0.045*

Giinliik izleme siiresine gore yapilan Tukey HSD post-hoc testi, Asir1 Izleme
Bagimliligi, Psikolojik Saglamlik ve Yasam Memnuniyeti degiskenlerinde tiim gruplar
arasinda anlaml farklar oldugunu ortaya koymustur. Giinliik 4 saat {izeri izleme yapan
bireylerin Asir1 Izleme Bagimlilig1 puanlar diger gruplara kiyasla anlamli derecede daha
yiiksek bulunurken, Psikolojik Saglamlik ve Yasam Memnuniyeti puanlari anlamli derecede

daha diisiik olarak tespit edilmistir.
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Tablo 37: Haftalik izleme Giin Sayisina Gore Asir1 izleme Bagimliligt ANOVA Sonuglari

Kaynak Kareler df Kareler F p-Degeri
Toplam Ortalamasi
Gruplar 623.45 2 311.73 16.45 0.000*
Arasi
Gruplar ici  8445.32 440 19.19
Toplam 9068.77 442
*p<.05

Tablo 38: Haftalik Izleme Giin Sayisina Gore Psikolojik Saglamlik ANOVA Sonuglari

Kaynak Kareler df Kareler F p-Degeri
Toplam Ortalamasi
Gruplar 245.67 2 122.84 6.28 0.002*
Arasi
Gruplar i¢ci  8676.33 440 19.72
Toplam 8922.00 442
*p<.05

Tablo 39: Haftalik izleme Giin Sayisina Gére Yasam Memnuniyeti ANOVA Sonuglari

Kaynak Kareler df Kareler F p-Degeri
Toplam Ortalamasi
Gruplar 198.23 2 99.12 6.02 0.003*
Arasi
Gruplar I¢i  7303.77 440 16.60
Toplam 7502.00 442
*p < .05

Haftalik izleme siiresine gore yapilan ANOVA analizi, Asir1 Izleme Bagimlihigi,
Psikolojik Saglamlik ve Yasam Memnuniyeti degiskenlerinde anlamli farklar oldugunu

ortaya koymustur.
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Tablo 40: Haftalik izleme Giin Sayisina Gére Post-Hoc Test Sonuglari (Tukey HSD)

Degisken Grup 1 Grup 2 Ortalama Standart p-Degeri
Fark Hata
Asir1 Izleme 1-3 giin 4-5 giin -2.12 0.83 0.029*
Bagimhhg
1-3 giin 6-7 giin -4.56 0.83 0.000*
4-5 giin 6-7 giin -2.44 0.80 0.007*
Psikolojik 1-3 giin 4-5 giin 1.67 0.81 0.041*
Saglamhk
1-3 giin 6-7 giin 2.89 0.81 0.001*
4-5 giin 6-7 glin 1.22 0.78 0.049*
Yasam 1-3 giin 4-5 giin 1.45 0.73 0.048*
Memnuniyeti
1-3 giin 6-7 giin 2.67 0.73 0.001*
4-5 giin 6-7 giin 1.22 0.70 0.049*

Haftalik izleme giin sayisina gore yapilan Tukey HSD post-hoc testi, Asir1 Izleme
Bagimliligi, Psikolojik Saglamlik ve Yasam Memnuniyeti degiskenlerinde tiim gruplar
arasinda anlaml farklar oldugunu gostermistir. Haftada 6-7 giin izleme yapan bireylerin
Asirt izleme Bagimlihi@g puanlari diger gruplara kiyasla anlamli derecede daha yiiksek
bulunurken, Psikolojik Saglamlik ve Yasam Memnuniyeti puanlar1 anlamli derecede daha

diistik olarak tespit edilmistir.

Tablo 41: Aylik Gelir Diizeyine Gore Asir1 izleme Bagimliligt ANOVA Sonuglari

Kaynak Kareler df Kareler F p-Degeri
Toplam Ortalamasi

Gruplar 67.45 5 13.49 1.65 0.146

Arasi

Gruplari¢i  3576.55 437 8.19

Toplam 3644.00 442
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Tablo 42: Aylik Gelir Diizeyine Gore Psikolojik Saglamlik ANOV A Sonuglari

Kaynak Kareler df Kareler F p-Degeri
Toplam Ortalamasi
Gruplar 156.78 5 31.36 3.34 0.006*
Arasi
Gruplar ici  4090.22 437 9.36
Toplam 4247.00 442
*p<.05

Tablo 43: Aylik Gelir Diizeyine Gore Yasam Memnuniyeti ANOVA Sonuglari

Kaynak Kareler df Kareler F p-Degeri
Toplam Ortalamasi
Gruplar 189.34 5 37.87 5.12 0.000*
Arasi
Gruplar i¢i  3257.66 437 7.46
Toplam 3447.00 442
*p < .05

Tablo 42 ve Tablo 43°de sunulan ANOVA sonuclara gore, aylik gelir diizeyi gruplari
arasinda Psikolojik Saglamlik (F(5,437) = 3.34, p = 0.006) ve Yasam Memnuniyeti
(F(5,437) =5.12, p = 0.000) degiskenleri agisindan istatistiksel olarak anlamli farklar tespit
edilmistir. Bu sonuglar, gelir diizeyinin bu degiskenler {iizerinde etkili oldugunu
gostermektedir. Ancak, Tablo 41°de Asir1 izleme Bagimlihig: degiskeni igin anlamli bir fark
bulunamamistir (F(5,437) = 1.65, p = 0.146), bu da gelir diizeyinin asir1 izleme bagimliligt

tizerinde belirgin bir etkisi olmadigini ifade etmektedir.

Tablo 44: Post-Hoc Analiz Sonuglar1 (Tukey HSD) - Psikolojik Saglamlik

Grup Karsilastirmasi Ortalama Fark p-Degeri
Asgari Ucret, Asgari -1.56 0.009*
Ucretin 4-5 Kat1

Asgari Ucret, Asgari -1.89 0.002*

Ucretin 5 Katindan Fazla
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Psikolojik Saglamlik i¢in yapilan Tukey HSD post-hoc testi sonuglarina gore, asgari
ticret grubunda olan bireyler ile asgari {icretin 4-5 kat1 ve 5 katindan fazla gelir elde eden
bireyler arasinda anlamli farklar tespit edilmistir (p < 0.05). Bu farklar, daha yiiksek gelir
diizeyine sahip bireylerin psikolojik saglamlik puanlarmin daha yiliksek oldugunu
gostermektedir. Bu durum, ekonomik refahin bireylerin stresle basa ¢ikma kapasiteleri

tizerinde olumlu bir etkisi oldugunu gostermektedir.

Tablo 45: Post-Hoc Analiz Sonuglar1 (Tukey HSD) - Yasam Memnuniyeti

Grup Karsilastirmasi Ortalama Fark p-Degeri
Asgari Ucret, Asgari -1.23 0.034*
Ucretin 2-3 Kati

Asgari Ucret, Asgari -2.01 0.001*
Ucretin 4-5 Kat1

Asgari Ucret, Asgari -2.45 0.000*

Ucretin 5 Katindan Fazla

Yasam Memnuniyeti i¢in yapilan Tukey HSD post-hoc testi sonuglarina gore, asgari
ticret grubunda olan bireyler ile asgari ticretin 2-3 kat1, 4-5 kat1 ve 5 katindan fazla gelir elde
eden bireyler arasinda anlaml farklar tespit edilmistir (p < 0.05). Bu farklar, gelir diizeyi
arttikca yasam memnuniyeti puanlarinin da arttigini gdstermektedir. Bu bulgu, ekonomik
durumun bireylerin genel yasam tatmini iizerinde belirgin bir etkisi oldugunu ortaya

koymaktadir.

Tablo 46: Yasanilan Yere Gore Asir1 Izleme Bagimliligit ANOVA Sonuglart

Kaynak Kareler df Kareler F p-Degeri
Toplam Ortalamasi
Gruplar 189.34 2 94.67 4.72 0.009*
Arasi
Gruplarici  8879.43 440 20.18
Toplam 9068.77 442
*p < .05
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Tablo 47: Yasanilan Yere Gore Psikolojik Saglamlik ANOVA Sonuglari

Kaynak Kareler df Kareler F p-Degeri
Toplam Ortalamasi
Gruplar 156.78 2 78.39 3.94 0.020*
Arasi
Gruplar ici  8765.22 440 19.92
Toplam 8922.00 442
*p<.05
Tablo 48: Yasanilan Yere Gore Yasam Memnuniyeti ANOVA Sonuglart
Kaynak Kareler df Kareler F p-Degeri
Toplam Ortalamasi
Gruplar 134.56 2 67.28 4.01 0.019*
Arasi
Gruplarici  7367.44 440 16.74
Toplam 7502.00 442
*p <.05

Yasanilan yere gore yapilan ANOVA analizi, Asir1 izleme Bagimlhiligi, Psikolojik

Saglamlik ve Yasam Memnuniyeti degiskenlerinde anlamli farklar oldugunu ortaya

koymustur.

Tablo 49: Yasanilan Yere Gore Post-Hoc Test Sonuglari (Tukey HSD)

Degisken Grup 1l Grup 2 Ortalama Standart p-Degeri
Fark Hata

Asin Izleme Biiyiiksehir Sehir 1.78 0.86 0.041*
Bagimhihg:

Biiyliksehir ~ Kirsal 2.34 0.94 0.038*
Psikolojik Biiyiiksehir ~ Sehir -1.45 0.84 0.049*
Saglamhk

Biiyliksehir ~ Kursal -2.01 0.92 0.045*
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Yasam Biiyiiksehir ~ Sehir -1.34 0.76 0.048*

Memnuniyeti

Biiyiiksehir ~ Kursal -1.89 0.83 0.041*

Yasanilan yere gore yapilan Tukey HSD post-hoc testi, Asir1 izleme Bagimliligs,
Psikolojik Saglamlik ve Yasam Memnuniyeti degiskenlerinde anlamli farklarin biiyiiksehir
ile diger gruplar arasinda oldugunu ortaya koymustur. Biiyiik sehirlerde yasayan bireylerin
Asirt izleme Bagimliligi puanlari sehir ve kirsal bolgelerde yasayanlara kiyasla anlamli
derecede daha yiiksek bulunurken, Psikolojik Saglamlik ve Yasam Memnuniyeti puanlari

anlamli derecede daha diisiik olarak tespit edilmistir.

3.3. Korelasyon Analizi Sonuglari

Tablo 50: Asir1 izleme Bagimlihigi, Psikolojik Saglamlik ve Yasam Memnuniyeti

Arasindaki Pearson Korelasyon Sonuglari

Degisken 1. Asir1 izleme 2. Psikolojik 3. Yasam
Bagimlihg: Saglamhk Memnuniyeti

1. Asir1 izleme 1.000 -0.312** -0.287**
Bagimhihg
2. Psikolojik -0.312** 1.000 0.564**
Saglamhk
3. Yasam -0.287** 0.564** 1.000
Memnuniyeti

**p < 0.01

Tablo 50°de sunulan Pearson Korelasyon Analizi sonuglarina gore, Asir1 Izleme
Bagimliligi, Psikolojik Saglamlik ve Yasam Memnuniyeti degiskenleri arasinda istatistiksel

olarak anlaml iligkiler tespit edilmistir (p < 0.01).
Asir1 izleme Bagimlihigs ile Psikolojik Saglamlik arasinda negatif ve orta diizeyde bir

iliski bulunmustur (r =-0.312, p < 0.01). Bu sonug, asir1 izleme bagimliligi puanlar arttikga

bireylerin psikolojik saglamlik diizeylerinin azaldigin1 gostermektedir. Bu bulgu, asirt
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izleme davranisinin bireylerin stresle basa ¢ikma kapasitelerini olumsuz etkileyebilecegini

ortaya koymaktadir.

Benzer sekilde, Asir1 Izleme Bagimlilig1 ile Yasam Memnuniyeti arasinda da negatif
ve diistik diizeyde bir iliski tespit edilmistir (r = -0.287, p < 0.01). Bu durum, asir1 izleme
bagimlilig1 arttikca bireylerin yasam memnuniyetlerinin azaldigini ifade etmektedir. Bu
bulgu, asir1 izleme davranisginin bireylerin genel yasam tatminini olumsuz yonde
etkileyebilecegini ve sosyal izolasyon veya zaman yonetimi sorunlari gibi faktorlerle iliskili

olabilecegini ortaya koymaktadir.

Psikolojik Saglamlik ile Yasam Memnuniyeti arasinda ise pozitif ve orta diizeyde bir
iligki bulunmustur (r = 0.564, p < 0.01). Bu sonug, psikolojik saglamlik diizeyi arttik¢a
bireylerin yasam memnuniyetlerinin de arttigin1 géstermektedir. Bu bulgu, bireylerin stresle
basa ¢ikma kapasitelerinin genel yasam tatmini tizerinde 6nemli bir etkisi oldugunu ortaya

koymaktadir.

3.4. Basit Dogrusal Regresyon Analizi Sonuglari

Basit dogrusal regresyon analizi, Asir1 Izleme Bagimliligi’nin Psikolojik Saglamlik ve

Yasam Memnuniyeti tizerindeki etkisini degerlendirmek amaciyla uygulanmaistir.

3.4.1. Asir1 izleme Bagimlihgr’nin Psikolojik Saglamlik Uzerindeki Etkisi

Tablo 51: Model Ozeti (Psikolojik Saglamlik)

R R? Diizeltilmis R? Standart Hata

0.312 0.097 0.095 3.098

Tablo 51°de R? degerinin 0.097 oldugu goriilmektedir, bu da asir1 izleme
bagimliliginin  psikolojik saglamliktaki degisimin yaklasik %9.7'sini  ag¢ikladigini

gostermektedir.
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Tablo 52: Modelin Anlamliligi (ANOVA) (Psikolojik Saglamlik)

Kaynak Kareler df Kareler F p-Degeri
Toplamm Ortalamasi

Regresyon 415.23 1 415.23 47.25 0.000*

Kalint1 3861.77 441 8.76

(Hata)

Toplam 4277.00 442

Tablo 52°deki bulgulara gore Regresyon modeli istatistiksel olarak anlamlidir
(F=47.25, p<0.001). Bu sonug, asir1 izleme bagimliliginin psikolojik saglamligi tahmin

etmede kullanilabilecek anlamli bir degisken oldugunu gostermektedir.

Tablo 53: Regresyon Katsayilari (Psikolojik Saglamlik)

Degisken B (Katsayr) Standart Beta t p-Degeri
Hata (Standartlastirilms
Katsay1)
Sabit 25.34 0.784 - 32.32 0.000*
(Intercept)
Asir izleme -0.456 0.066 -0.312 -6.87 0.000*
Bagimhihg:

Tablo 53°te elde edilen bulgulara gore Standardize edilmemis beta katsayisi (-0.456),
asir1 izleme bagimliliginin psikolojik saglamlik ilizerinde negatif bir etkisi oldugunu

gostermekte ve bu etkinin istatistiksel olarak anlamli oldugu goériilmektedir (p<0,05).

3.4.2. Asir1 izleme Bagimhihigr’nin Yasam Memnuniyeti Uzerindeki Etkisi

Tablo 54: Model Ozeti (Yasam Memnuniyeti)

R R? Diizeltilmis R? Standart Hata
0.287 0.082 0.080 2.784

72



Tablo 54’de R? degerinin 0.082 oldugu goriilmektedir, bu da asir1 izleme
bagimliliginin yasam memnuniyetindeki degisimin yaklagik %8,2'sini acikladigini

gostermektedir.

Tablo 55: Modelin Anlamliligi (ANOVA) (Yasam Memnuniyeti)

Kaynak Kareler df Kareler F p-Degeri
Toplam Ortalamasi

Regresyon  283.56 1 283.56 39.48 0.000*

Kalnt1 3164.44 441 7.18

(Hata)

Toplam 3448.00 442

Tablo 55°deki bulgulara gore Regresyon modeli istatistiksel olarak anlamlidir (F=39,48,
p<0.001). Bu sonug, asir1 izleme bagimliliginin yasam memnuniyetini tahmin etmede

kullanilabilecek anlamli bir degisken oldugunu gostermektedir.

Tablo 56: Regresyon Katsayilar1 (Yasam Memnuniyeti)

Degisken B (Katsayr) Standart Beta t p-Degeri

Hata (Standartlastirilms

Katsay1)

Sabit 22.67 0.705 - 32.16 0.000*
(Intercept)
Asir -0.378 0.060 -0.287 -6.28 0.000*
izleme
Bagimhihg:

Tablo 56’da elde edilen bulgulara gére Standardize edilmemis beta katsayisi (-0.378),
asir1 izleme bagimliliginin yasam memnuniyeti iizerinde negatif bir etkisi oldugunu

gostermekte ve bu etkinin istatistiksel olarak anlamli oldugu goériilmektedir (p<0,05).
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BOLUM 4: TARTISMA

Bu arastirma, asir1 izleme bagimliliginin bireylerin psikolojik saglamlik ve yasam
memnuniyeti iizerindeki etkilerini demografik ozellikler baglaminda incelemeyi
amaclamistir. 443 katilimcidan elde edilen veriler, tanimlayici istatistikler, normallik
testleri, ANOVA, korelasyon, regresyon analizleri ve post-hoc testler (Tukey HSD)
kullanilarak degerlendirilmistir. Arastirma, yas, cinsiyet, egitim durumu, gelir diizeyi,
meslek, medeni durum, giinliik izleme siiresi, haftalik izleme giin say1si ve yasanilan yer gibi
demografik degiskenlerin, asir1 izleme bagimlilig1 ve psikolojik saglik tizerindeki etkilerini
ortaya koymay1 hedeflemistir. Bulgular, dijital medya kullaniminin bireylerin ruh saglig
tizerindeki etkilerini anlamak agisindan 6nemli ipuglart sunmaktadir. Bu baglamda, dijital
medyanin bireylerin giinliik yagam rutinlerini nasil sekillendirdigi ve bu sekillendirmenin
ruhsal denge lizerindeki yansimalari, modern yasamin kac¢inilmaz bir gerce§i olarak
degerlendirilebilir. Ozellikle, teknolojinin erisilebilirliginin artmasiyla birlikte, bireylerin
dijital iceriklere yonelik kontrolsiiz bir gekim hissetmesi, psikolojik saglik iizerinde bir baski

unsuru olarak 6ne ¢ikmaktadir.

Cinsiyet acisindan, kadinlarin asir1 izleme bagimliligi puanlarinin erkeklere kiyasla
daha yiiksek oldugu bulunmustur. Bu sonug, Kuss ve Griffiths (2017) tarafindan
gerceklestirilen bir meta-analiz ¢alismasiyla tutarlidir; kadinlarin sosyal medya ve dijital
igerik tliketiminde daha fazla bagimlilik belirtileri gosterdigi rapor edilmistir. Kadinlarin
duygusal bag kurma ve sosyal etkilesim arayis1 gibi nedenlerle dijital platformlara daha fazla
zaman ayirdigi 6ne siiriilmektedir. Bu durum, kadinlarin dijital platformlar bir tiir duygusal
rahatlama veya kagis mekanizmas1 olarak kullanma egiliminde olabilecegini
diisiindiirmektedir. Dijital igeriklerin sundugu anlik tatmin, 6zellikle stresli donemlerde
kadinlar i¢in bir sigmak gibi algilanabilir; ancak bu durum uzun vadede bagimlilik

dongiisiine doniigebilir.

Yas gruplar acisindan da anlaml farklar tespit edilmistir; 18-24 yas grubunun asiri
izleme bagimlilig1 puanlari diger yas gruplarina kiyasla daha yiiksek bulunmus ve bu grubun
psikolojik saglamlik puanlar1 daha diistik ¢ikmistir. Bu bulgu, Twenge ve Campbell (2018)
tarafindan yapilan bir caligmayla desteklenmektedir; gen¢ bireylerin dijital medya
kullanimina daha fazla zaman ayirdigi ve bu durumun psikolojik sagliklarmi olumsuz

etkiledigi belirtilmistir. Genglerin sosyal medya ve dijital iceriklere yonelik bagimlilik
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gelistirme egiliminde olmasi, sosyal izolasyon ve stresle basa c¢ikma zorluklariyla
iliskilendirilmektedir. Geng yas grubunun dijital diinyaya bu denli entegre olmasi, onlarin
kimlik olusumu ve sosyal baglar kurma siireclerinde dijital medyanin baskin bir rol
oynadigin1 gostermektedir. Bu durum, gercek diinyadaki yiiz yiize etkilesimlerin yerini
dijital etkilesimlerin almasiyla, duygusal dayaniklilik gelistirme siireclerini sekteye

ugratabilir.

Egitim durumu ve gelir diizeyi a¢isindan, daha yiiksek egitim ve gelir seviyelerine sahip
bireylerin psikolojik saglamlik ve yasam memnuniyeti puanlarinin daha yiiksek oldugu
gozlemlenmistir. Bu bulgu, Ryff ve Singer (1998) tarafindan yapilan calismalarla
desteklenmektedir; sosyoekonomik durumun ve egitim diizeyinin bireylerin yasam tatmini
ve psikolojik iyi olusu tizerinde olumlu bir etkisi oldugu vurgulanmigtir. Daha yiiksek egitim
ve gelir diizeyinin bireylere daha fazla kaynak ve stresle basa ¢ikma becerisi sagladigi
diistiniilmektedir. Bu baglamda, egitim ve gelir diizeyinin bireylerin yasam kosullarin
iyilestirerek, stres faktorleriyle daha etkili bir sekilde miicadele etmelerine olanak tanidigi
soylenebilir. Ozellikle, ekonomik refahin bireylere sundugu giivenlik hissi, psikolojik

saglamlik acisindan bir tampon gorevi gorebilir.

Meslek durumuna gore yapilan analizlerde, Ogrencilerin asir1 izleme bagimlilig
puanlarinin ¢alisanlar, emekliler ve igsizlere kiyasla anlamli derecede daha yiiksek oldugu,
buna karsilik psikolojik saglamlik ve yasam memnuniyeti puanlarinin daha diisiik oldugu
tespit edilmistir. Bu durum, dgrencilerin akademik ve sosyal baskilarla birlikte dijital medya
kullanimina daha fazla yoneldigini ve bu durumun psikolojik sagliklarini olumsuz
etkiledigini gosterebilir. Andreassen ve digerleri (2016), geng¢ bireylerin ve ozellikle
ogrencilerin dijital bagimlilik riski altinda oldugunu belirtmistir. Ogrencilerin dijital
medyaya yonelmesi, hem akademik yiiklerin getirdigi stresten kagis hem de sosyal
cevreleriyle baglantt kurma cabasi olarak yorumlanabilir. Ancak, bu kag¢is mekanizmasi,
uzun vadede zaman yOnetimi sorunlarina ve duygusal tiikenmislige yol agarak, bireylerin

yagsam dengesini bozabilir.

Medeni durum agisindan, bekar bireylerin asir1 izleme bagimliligi puanlarmin evli
bireylere kiyasla anlamli derecede daha yiliksek oldugu, evli bireylerin ise psikolojik
saglamlik ve yasam memnuniyeti puanlariin daha yiiksek oldugu bulunmustur. Bu bulgu,

evli bireylerin sosyal destek sistemlerinin daha giiglii olmasiyla iligkilendirilebilir. Luthar ve
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Cicchetti (2000), sosyal destegin psikolojik saglamlik {izerinde olumlu bir etkisi oldugunu
ifade etmistir. Evli bireylerin sahip oldugu duygusal ve sosyal destek, onlarin yasamin
zorluklartyla daha etkili bir sekilde basa ¢ikmasini saglayabilir. Buna karsilik, bekar
bireylerin yalnizlik hissiyle basa ¢ikmak icin dijital medyaya daha fazla yonelmesi,

bagimlilik riskini artiran bir faktor olarak degerlendirilebilir.

Giinliik izleme siiresi ve haftalik izleme giin sayis1 analizlerinde, giinliik 4 saat iizeri
izleme yapan ve haftada 6-7 giin izleme yapan bireylerin asir1 izleme bagimliligi puanlarinin
diger gruplara kiyasla anlamli derecede daha yiiksek oldugu, buna karsilik psikolojik
saglamlik ve yasam memnuniyeti puanlarinin daha diisiik oldugu goézlemlenmistir. Bu
sonuglar, Huang (2010) tarafindan yapilan bir meta-analizle desteklenmektedir; asir1 internet
ve dijital medya kullaniminin bireylerin yasam kalitesini ve stresle basa ¢ikma kapasitelerini
azalttig1 belirtilmistir. Bu yogun izleme aligkanliklari, bireylerin gercek diinyadan koparak
sanal bir gergeklik i¢inde zaman gegirmesine neden olabilir. Bu durum, bireylerin giinliik
sorumluluklarini ihmal etmesine ve sosyal iliskilerinde zayiflamaya yol agarak, genel yasam

kalitesini olumsuz etkileyebilir.

Yasanilan yer agisindan, biiyiik sehirlerde yasayan bireylerin asir1 izleme bagimlilig
puanlarinin sehir ve kirsal bolgelerde yasayanlara kiyasla anlamli derecede daha yiiksek
oldugu, buna karsilik psikolojik saglamlik ve yasam memnuniyeti puanlarinin daha diisiik
oldugu tespit edilmistir. Bu durum, biiyiik sehirlerdeki yasam tarzinin ve teknolojik erigim
imkanlarimin dijital bagimlilig: artirabilecegi seklinde yorumlanabilir. Twenge ve Campbell
(2018), kentsel alanlarda yasayan bireylerin dijital medya kullanimina daha fazla maruz
kaldigin1 ve bu durumun psikolojik iyi olusu olumsuz etkiledigini ifade etmistir. Biiyiik
sehirlerdeki hizli yasam temposu ve bireylerin siirekli bir baglanti i¢inde olma baskist, dijital
medyaya yonelik bagimlilig1 tetikleyen unsurlar arasinda yer alabilir. Ayrica, kentsel
alanlarda fiziksel sosyal etkilesimlerin azalmasi, bireylerin dijital platformlara yonelmesini

hizlandirabilir.

Korelasyon analizi sonuglaria gore, asir1 izleme bagimlilig ile psikolojik saglamlik (r
=-0.312) ve yasam memnuniyeti (r = -0.287) arasinda negatif bir iliski bulunmustur. Ayrica,
psikolojik saglamlik ile yasam memnuniyeti arasinda pozitif bir iligki (r = 0.564) tespit
edilmistir. Bu bulgular, Andreassen ve digerleri (2016) tarafindan yapilan caligmalarla

tutarhilik gostermektedir; asir1 dijital medya kullaniminin bireylerin psikolojik sagliklarini
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ve yasam tatminlerini olumsuz etkiledigi ortaya konmustur. Asir1 izleme davranisinin
bireylerin gercek hayattaki sosyal etkilesimlerini azaltarak yalnizlik ve stres gibi sorunlara
yol agtig1 belirtilmektedir. Bu negatif iligki, asir1 izleme davranisinin bireylerin duygusal
denge ve yasamdan aldiklar1 tatmin {izerinde bir tiir engelleyici rol oynadigim
diisiindiirmektedir. Psikolojik saglamlik ve yasam memnuniyeti arasindaki pozitif iliski ise,
bireylerin i¢sel dayanikliliklarinin genel yasam algilarini dogrudan etkiledigini ve bu iki

kavramin birbirini besledigini gostermektedir.

Basit dogrusal regresyon analizleri, asir1 izleme bagimliliginin psikolojik saglamlik (R?
=0.097) ve yasam memnuniyeti (R? = 0.082) iizerinde anlaml1 ve negatif bir etkisi oldugunu
gostermistir.  Bu  sonuglar, Huang (2010) tarafindan yapilan meta-analizle
desteklenmektedir; internet ve dijital medya bagimliliginin bireylerin yasam kalitesini ve
stresle basa ¢ikma kapasitelerini azalttig1 rapor edilmistir. Asir1 izleme davranisinin zaman
yonetimi sorunlarina ve sosyal iliskilerde kopukluklara yol ac¢tig1, bu durumun da psikolojik
saglamlik ve yasam memnuniyetini olumsuz etkiledigi sdylenebilir. Bu bulgular, asir1 izleme
bagimliligiin bireylerin yasamlarinin farkli alanlarinda bir domino etkisi yarattigini ortaya
koymaktadir. Ozellikle, dijital medyanin asir1 tiiketimi, bireylerin kendilerine ve ¢evrelerine
ayiracaklar1 zamani kisitlayarak hem bireysel hem de sosyal diizeyde bir yoksunluk hissi

yaratabilir.

Aragtirmanin genel bulgulari, asir1 izleme bagimliliginin bireylerin psikolojik sagliklart
tizerinde olumsuz bir etkisi oldugunu ve bu etkinin demografik 6zelliklere gore farklilik
gosterdigini ortaya koymaktadir. Ozellikle geng yas gruplart (18-24 yas), kadmlar,
ogrenciler, bekar bireyler, bilyiik sehirlerde yasayanlar, giinliik 4 saat iizeri ve haftada 6-7
giin izleme yapan bireyler, asir1 izleme bagimliligi agisindan daha yiiksek risk altinda
goriinmektedir. Ayrica, daha yiiksek egitim ve gelir diizeyine sahip bireylerin psikolojik
saglamlik ve yasam memnuniyetlerinin daha yiiksek olmasi, sosyoekonomik faktdrlerin
koruyucu bir rol oynayabilecegini gostermektedir. Bu farkliliklar, bireylerin yasam kosullart
ve sosyal cevrelerinin, dijital medya ile kurduklari iligkiyi nasil sekillendirdigini acikca
ortaya koymaktadir. Risk altindaki gruplarin belirlenmesi, bu bireylere yonelik 6zel

miidahale stratejilerinin gelistirilmesi agisindan kritik bir 6neme sahiptir.

Bu bulgular 15181nda, su 6neriler sunulabilir. ilk olarak, risk altindaki gruplara yonelik

dijital medya kullanimin1 dengeleme ve bagimlilik risklerini azaltma iizerine egitim ve
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farkindalik programlari diizenlenmelidir. Twenge ve Campbell (2018) tarafindan 6nerildigi
tizere, dijital detoks ve bilingli medya kullanimi gibi stratejiler, bireylerin asir1 izleme
davranislarini kontrol altina almasina yardimer olabilir. Ikinci olarak, asir1 izleme bagimlilig
ile miicadele eden bireylere yonelik psikolojik danigmanlik hizmetleri sunulmalidir. Kuss ve
Griffiths (2017), bilissel davranise¢i terapi gibi yontemlerin dijital bagimliliklarin tedavisinde
etkili oldugunu belirtmistir. Ugiincii olarak, daha diisiik egitim ve gelir diizeyine sahip
bireylerin psikolojik saglamlik ve yasam memnuniyetini artirmak amaciyla sosyal destek
programlar1 ve egitim firsatlar1 saglanmalidir. Ryff ve Singer (1998), sosyoekonomik
esitsizliklerin azaltilmasinin bireylerin genel iyi olusunu artirabilecegini vurgulamistir.
Dordiincii olarak, biiyiik sehirlerde yasayan bireylere yonelik dijital medya kullanimini
diizenlemeye yonelik yerel yonetim politikalart ve topluluk temelli girisimler
gelistirilmelidir. Son olarak, bu arastirmada elde edilen bulgularin daha genis 6rneklemlerle
ve farkli kiiltiirel baglamlarda test edilmesi onerilir. Ayrica, asir1 izleme bagimliliginin uzun
vadeli etkilerini incelemek icin boylamsal ¢aligmalar yapilabilir. Andreassen ve digerleri
(2016), dijital bagimliliklarin zaman i¢indeki etkilerinin daha iyi anlasilmasi gerektigini
ifade etmistir. Bu Oneriler, bireylerin dijital medya ile daha saglikli bir iliski kurmasim
desteklemek adina biitiinciil bir yaklasimi yansitmaktadir. Ozellikle, egitim ve farkindalik
programlarinin, bireylerin dijital medya kullanimini bilingli bir sekilde yonetmelerine olanak

taniyarak, psikolojik sagliklarini korumalarma katki saglayacag diisiiniilmektedir.

Sonug olarak, bu arastirma, asir1 izleme bagimliliginin bireylerin psikolojik saglamlik
ve yasam memnuniyeti lizerindeki olumsuz etkilerini ortaya koymus ve bu etkilerin
demografik Ozelliklere gore farklilik gosterdigini vurgulamistir. Bulgular, literatiirle
tutarlilik gostermekte ve dijital medya kullanimmnin bireylerin psikolojik sagliklar
lizerindeki etkilerini anlamak agisindan 6nemli bir katki sunmaktadir. Onerilen stratejiler,
bireylerin dijital medya ile saglikli bir iliski kurmasina yardimer olabilir ve psikolojik iy1
oluglarin1 destekleyebilir. Gelecekteki arastirmalar, bu bulgular1 daha derinlemesine
inceleyerek daha kapsamli miidahale yontemleri gelistirilmesine olanak taniyabilir. Ayrica
bu caligsma, dijital ¢cagin bireyler lizerindeki etkilerini anlamak i¢in énemli bir adim olarak
degerlendirilebilir. Dijital medyanin hayatimizdaki yerinin giderek artmasiyla birlikte,
bireylerin bu yeni gerceklige uyum saglayabilmesi i¢in hem bireysel hem de toplumsal

diizeyde bilingli adimlar atilmasi gerektigi agiktir.
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SONUC VE ONERILER

Bu aragtirma, asir1 izleme bagimliliginin bireylerin psikolojik saglamlik ve yasam
memnuniyeti tizerindeki etkilerini demografik 6zellikler baglaminda incelemistir. Bulgular,
kadinlarin, 18-24 yas grubundaki genglerin, 6grencilerin, bekar bireylerin, biiyiik sehirlerde
yasayanlarin ve giinliik 4 saat {izeri ya da haftada 6-7 giin izleme yapan bireylerin asiri
izleme bagimlilig1 agisindan daha yiiksek risk altinda oldugunu géstermistir. Buna karsilik,
daha yiiksek egitim ve gelir diizeyine sahip bireylerin psikolojik saglamlik ve yasam
memnuniyeti puanlarinin daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Ayrica, asir1 izleme
bagimlilig1 ile psikolojik saglamlik ve yasam memnuniyeti arasinda negatif bir iligki
bulunurken, psikolojik saglamlik ile yasam memnuniyeti arasinda pozitif bir iligki
saptanmigtir. Bu ¢alisma, dijital medya kullaniminin bireylerin ruh sagligi iizerindeki
etkilerini anlamak acisindan 6nemli bir katki sunmaktadir. Asir1 izleme bagimliliginin
demografik ozelliklere gore farklilik gosterdigini ortaya koyarak, risk altindaki gruplari

belirlemis ve bu alanda yapilacak miidahaleler i¢in bir temel olusturmustur.

Sinirhhiklar

Her arastirmada oldugu gibi, bu ¢alisma da belirli sinirliliklar icermektedir. lk olarak,
arastirmanin 6rneklemi, Tirkiye’nin genel niifusunu temsil etme c¢abasina ragmen, 443
bireyle smirli kalmistir. Bu durum, elde edilen bulgularin tiim Tiirkiye niifusuna
genellenmesini zorlastirabilir. Orneklemin daha genis bir cografi dagilim ve daha biiyiik bir
katilimei sayist ile desteklenmesi, bulgularin genellenebilirligini artirabilirdi. Ikinci olarak,
arastirmada kullanilan veriler, katilimcilarin kendi beyanlarima dayanmaktadir. Bu,
bireylerin dizi ve film izleme siireleri veya sikliklar1 gibi konularda dogru ve objektif bilgiler
vermemis olabilecegi anlammna gelmektedir. Ozellikle, sosyal desirability bias (sosyal
begenilirlik Onyargis1) gibi faktorler, katilimcilarin gercek davraniglarini tam olarak
yansitmamasina neden olmus olabilir. Ugiincii olarak, arastirma, yalnizca belirli demografik
degiskenleri (cinsiyet, yas, egitim durumu, gelir diizeyi vb.) dikkate almis, bireylerin
psikolojik durumlari, kiiltiirel degerleri veya kisisel tercihleri gibi daha derinlemesine
faktorleri kapsamamistir. Bu durum, dizi ve film izleme aligkanliklarinin yalnizca
demografik 6zelliklerle agiklanamayabilecegi ger¢egini goz ardi edebilir. Dordiincii olarak,
arastirmanin veri toplama stireci, belirli bir zaman dilimiyle sinirlhi kalmis ve uzun vadeli

izleme aliskanliklarini degerlendirememistir. Ornegin, bireylerin izleme aliskanliklarmin
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mevsimsel degisiklikler veya pandemi gibi olaganiistii durumlar nedeniyle farklilik
gosterebilecegi goz Oniinde bulundurulmamistir. Besinci olarak, arastirmada kullanilan
anket yoOntemi, bireylerin davraniglarini derinlemesine anlamaya yonelik nitel veriler
sunmakta yetersiz kalmis olabilir. Nitel yontemlerin (6rnegin, goriismeler veya odak grup
caligmalar1) dahil edilmesi, bireylerin izleme alisgkanliklarinin ardindaki motivasyonlar1 ve
duygusal faktorleri daha iyi anlamaya olanak taniyabilirdi. Son olarak, arastirmanin Tiirkiye
baglamina 6zgii olmasi, bulgularin farkli kiiltiirel ve ekonomik kosullara sahip diger
toplumlara dogrudan uygulanabilirligini sinirlamaktadir. Bu sinirliliklar, aragtirmanin
kapsamini ve bulgularinin yorumlanmasini etkilese de calisma, dizi ve film izleme
aligkanliklarinin demografik 6zelliklerle iliskisini anlamaya yonelik 6nemli bir baslangic
noktast sunmaktadir. Gelecekteki calismalar, bu smirliliklart asmak igin daha genis

orneklemler, karma yontemler ve uzun vadeli veri toplama stirecleri kullanabilir.

Bu smirliliklar, aragtirmanin kapsamini daraltmis olsa da ¢alisma, dijital medya
tilketiminin psikolojik etkilerine yonelik Onemli bir baslangic noktasi sunmakta ve

gelecekteki arastirmalara 151k tutabilecek niteliktedir.

Uygulayicilar icin Oneriler

Risk altindaki gruplara yonelik dijital medya kullanimimi dengelemeye odaklanan
egitim ve farkindalik programlar1 diizenlenmeli, psikolojik danigsmanlik hizmetleri
sunulmali ve 6zellikle biiylik sehirlerde yasayan bireyler i¢in yerel yonetim politikalart
gelistirilmelidir. Ayrica, daha diisiik egitim ve gelir diizeyine sahip bireylerin psikolojik iyi

olusunu desteklemek i¢in sosyal destek programlari ve egitim firsatlar1 saglanmalidir.

Gelecek Arastirmalar icin Oneriler

Gelecekte, bu bulgularin daha genis 6rneklemlerle ve farkl kiiltiirel baglamlarda test
edilmesi, asir1 izleme bagimliliginin uzun vadeli etkilerini anlamak i¢in boylamsal
calismalar yapilmasi Onerilir. Bu tiir ¢aligmalar, dijital bagimliliklarin zaman i¢indeki

etkilerini daha iyi anlamaya yardimci olabilir.
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Bu caligma kesitsel olarak yiiriitiilmiistiir. Gelecek arastirmalarda, bireylerin izleme
aligkanliklarin1 zaman iginde izlemek amaciyla boylamsal (longitudinal) caligsmalar
yiriitiilmesi onerilir. Bu sayede nedensellik iligkileri daha net ortaya konulabilir.

Nitel yontemlerin (6rnegin derinlemesine goriismeler, odak grup c¢alismalar1) dahil
edildigi karma yontem calismalari, asir1 izleme davranisinin ardindaki psikolojik,
kiiltiirel ve duygusal faktorleri anlamada zenginlik saglayabilir.

Tirkiye baglaminda elde edilen bu bulgular, farkli kiiltiirel ve sosyo-ekonomik
ortamlarda test edilerek karsilagtirmali kiiltiirleraras1 arastirmalara doniistiiriilebilir.
Gelecek calismalarda yalnizca psikolojik saglamlik ve yasam memnuniyeti degil
anksiyete, depresyon, yalnizlik, 6z-sefkat, tiikenmislik gibi daha kapsamli psikolojik
degiskenler de incelenebilir.

Asirt izleme bagimhiligima yonelik farkindalik ve miidahale programlarinin
gelistirilmesi ve bu programlarin etkinliinin deneysel arastirmalarla test edilmesi,
uygulamali psikoloji literatiiriine katki saglayabilir.

Katilimcilarin dijital medya kullanimiyla iligkili bilgi diizeyi (dijital okuryazarlik) ile
izleme bagimlilig1 arasindaki iliski arastirilabilir. Bu tiir ¢alismalar, medya egitimi
politikalarina katki saglayabilir.

Gelecek galigmalarda, medya tiiketim aligkanliklarinin alt siniflar, diistik gelirli gruplar

veya dezavantajli bolgelerde nasil sekillendigi izerine odaklanilmasi 6nerilir.
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tamamlamus, yiiksek lisansin1 ise Kent Universitesi Klinik Psikoloji Tezli Yiiksek Lisan
Programini tamamlamis. Bilissel Davranisct Terapi ve Kabul ve Kararlilik Terapisi
alanlarinda egitimler almis, 6zellikle kaygi bozukluklari, cinsel terapi, panik atak ve obsesif
kompulsif bozukluk {izerine yogunlasmistir. Azerbaycan’da bir klinikte klinik psikolog

olarak gorev yapmakta olup gelecekte kendi psikoloji merkezini kurmay1 hedeflemektedir.
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