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MAKALENİN ÖZETİ 

     Sosyal ağ sitelerinin (SAS) yükselişi nedeniyle, sosyal karşılaştırmalar, benzeri görülmemiş bir 

oranda ve ölçekte artmıştır. Bu çevrimiçi sosyal medya kuruluşlarının karşılaştırmaları, insanların 

öznel refahını olumsuz etkiler. Bu makalede, sosyal ağlar üzerindeki sosyal karşılaştırmaların 

öncülleri üzerine yapılan araştırmaları, öznel iyi oluş (ÖİO) için sosyal karşılaştırmaların 

sonuçlarını ve sosyal ağ sistemleri (SNS) ile öznel iyi oluş (ÖİO) arasındaki ilişkiyi açıklayan 

(aracı) veya etkileyen (moderatör) bir mekanizma olarak sosyal karşılaştırmayı gözden geçiriyoruz. 

Sosyal ağ sistemleri (SAS) üzerinde sosyal karşılaştırmaların meydana gelmesi, sosyal ağ 

sistemlerini kimin kullandığına ve özellikle sosyal karşılaştırma seviyelerinin artması ile 

sonuçlanan pasif kullanımın sosyal ağ sistemlerinin nasıl kullanıldığına bağlıdır. Dahası, sosyal 

ağlar üzerindeki sosyal karşılaştırma bazen öznel iyi oluşla (ÖİO) bir artışla sonuçlanabilir, ancak 

insanlar, zıt yükselen sosyal karşılaştırmalar yapma eğiliminde olduklarından dolayı insanlarda 

tipik olarak olumsuz etkiler görülür. Son olarak, birkaç çalışma, sosyal karşılaştırmanın sosyal ağ 

kullanımı ve öznel iyi oluş arasındaki ilişkiyi açıklayan anahtar bir mekanizma olduğunu ve sosyal 

karşılaştırma yapma eğiliminde olan kullanıcıların özellikle sosyal ağlardan olumsuz etkilenme 

olasılığının yüksek olduğunu göstermektedir. Bu bulgu örüntüsünden kaynaklanan dinamik, 

döngüsel süreçler tartışılabilir. 

 



Giriş 

     Sosyal ağ siteleri (SAS), insanların etkileşim şeklini temelden değiştirdi. Facebook [1], aylık en 

az 2,5 milyar aktif kullanıcıya sahip en büyük SAS'dir, ancak Instagram (bir milyar[2]) ve Twitter 

(330 milyon[3]) gibi diğer sosyal ağ sistemleri de geniş kullanıcı tabanına sahiptir. Bu kullanıcılar, 

sosyal ağlarda çok fazla zaman harcıyor ve son istatistikler, dünya genelindeki insanların her gün 

sosyal ağ sistemlerinde ortalama 2 saatten fazla zaman harcadığını ortaya koyuyor[4]. Sosyal ağ 

sistemlerinin listesi uzundur ancak bu platformların her birinin üç ortak tanımlayıcı özelliği 

vardır[5]; kullanıcıların kişisel bir profil oluşturmasına(a), çevrimiçi bağlantıların bir listesinin 

oluşturulmasına(b) ve birinin çevrimiçi bağlantılarının gönderilerini (ör. Facebook'un Haber Akışı) 

içeren sık güncellenen bir bilgi akışını görüntülenebilmesine ve onunla etkileşimde 

bulunulmasına(c) olanak tanır. 

     İnsanların temel bir sosyal bağlantı[6] ihtiyacı vardır ve sosyal ağlar bu ihtiyacı karşılayabilecek 

çok çeşitli araçlar sağlar. Bu nedenle, sosyal ağ kullanımının öznel iyi oluşu (ÖİO) olumlu yönde 

etkilemesi beklenebilir. Bununla birlikte; boylamsal[7,8], deneysel[9-11] ve meta analitik 

çalışmalar[12,13**], sosyal ağların öznel iyi oluş göstergeleri üzerinde genel olarak olumludan 

ziyade küçük bir olumsuz etkiye sahip olduğu sonucuna daha yakındır. Bu, sosyal ağların kullanımı 

yalnızca psikolojik süreçleri etkilemez, diğer süreçlerle de ilişkilidir. Öznel iyi oluşu teşvik etmenin 

yanı sıra olumsuz etkisi olan süreçleri de teşvik eder. Birçok bilim insanı, sosyal ağların zararlı 

etkisinin altında yatan anahtar mekanizma olarak çevrimiçi sosyal karşılaştırmayı işaret 

eder[14,15,16*,17].  

     Bu yazıda, sosyal ağlar ve öznel iyi oluş arasındaki ilişki bağlamında çevrimiçi sosyal 

karşılaştırmanın rolünü inceleyen araştırmayı gözden geçiriyoruz. İlk olarak, sosyal 



karşılaştırmanın altında yatan işlev ve mekanizmaların kısa bir açıklamasını yaparak başlayacağız. 

Daha sonra sosyal karşılaştırmaların öncüllerini, sosyal karşılaştırmaların öznel iyi oluş için sosyal 

ağlar üzerindeki sonuçlarını inceleyen çalışmaları gözden geçireceğiz ve ardından sosyal 

karşılaştırmayı sosyal ağlar ile öznel iyi oluş arasındaki ilişkiyi açıklayan veya moderatör olarak 

inceleyen çalışmaları gözden geçireceğiz. 

 

Sosyal karşılaştırma: çevrimdışı ortamdan çevrimiçi bağlama 

     Sosyal karşılaştırma, başkalarına göre nasıl yaptığımızı (yetenek karşılaştırması) veya nasıl 

davranmamız, düşünmemiz ve hissetmemiz gerektiğini (görüş karşılaştırması) belirlemek için 

diğer insanları bilgi kaynağı olarak kullanma eğilimini ifade eder[18]. Bu karşılaştırmalar bize 

kendimizin yanı sıra diğer insanların yetenekleri, sosyal konumu ve performansı hakkında bilgi 

sağlayarak sosyal dünyada sorunsuz bir şekilde gezinmemize olanak tanır. Dahası, diğer bireyler 

ve gruplar hakkındaki bilgi, bağlılık ve itibar ihtiyacı gibi temel insan ihtiyaçlarını karşılama 

potansiyeline de sahiptir[18]. Sosyal karşılaştırma kültürler arasında her yerde bulunur[19], küçük 

çocuklarda belirgindir[20]  ve insanın sosyal evriminin temel bir özelliği olarak öne 

sürülmüştür[21].  

     Sosyal karşılaştırma sürecinin merkezinde, karşılaştırma hedefinin seçimi ve karşılaştırmanın 

sonucu (asimilasyon ve kontrast) yer alır. Özellikle asimilasyon, karşılaştırıcının öz 

değerlendirmesinin karşılaştırma hedefine doğru değişmesi, yukarı doğru karşılaştırmadan sonra 

daha olumlu ve aşağı doğru karşılaştırmadan sonra daha olumsuz hale gelmesi anlamına gelir. 

Tersine, kontrast, karşılaştırıcının öz değerlendirmesinin karşılaştırma hedefinden uzaklaşması, 

yukarı doğru karşılaştırmadan sonra daha negatif ve aşağı doğru karşılaştırmadan sonra daha 



olumlu hale gelmesi anlamına gelir. İnsanlar aynı zamanda ilgisiz karşılaştırma hedefleriyle tanısal 

olmayan karşılaştırmalar yapsalar da[22], karşılaştırma boyutu kendisiyle ilgili olduğunda ve 

karşılaştırma hedefi kendine benzer olduğunda sosyal karşılaştırmalar daha olasıdır. Yakın 

zamanda yapılan meta analitik araştırmalar, çevrimdışı bağlamlarda, bireylerin ağırlıklı olarak 

kendilerinden farklı bir şekilde daha iyi performans gösteren biriyle karşılaştırma yapma 

eğiliminde olduklarını ve bunun sonucunda, öz değerlendirmelerin, kıskançlığın ve genel olarak 

kötüleşen ruh halinin ortaya çıktığını göstermektedir[23**].  

      Sosyal ağ sistemleri, benzer karşılaştırma hedefleri hakkında daha önce benzeri görülmemiş bir 

ölçekte bilgi sağladığından, sosyal karşılaştırmaların gerçekleşmesi için verimli bir zemin 

oluşturur[15]. Dahası, sosyal ağların kullanıcıları çevrimiçi bağlantılarının başarısızlıklarından çok 

başarılarla karşılaşmalarından dolayı özellikle yukarı doğru sosyal karşılaştırmaların 

gerçekleşmesi olasıdır [7]. Bu kısmen sosyal medya hesaplarının, kişinin hayatının pembe bir 

görüntüsünü tasvir etmeyi kolaylaştırmasından kaynaklanmaktadır. Örneğin, birçok sosyal ağ 

sistemi, akıllı bir yorum yazmak için yeterli zaman sağlayan uyumsuz iletişime veya halihazırda 

dikkatle seçilmiş resimlerin görsel çekiciliğini daha da geliştirmeye izin veren fotoğraf 

filtrelemesine izin verir. Açıktır ki, sosyal medya kuruluşlarının yükselişinden önce, insanlar 

başkalarını da etkilemeye çalıştı, ancak sosyal medya bunu, insanların başkalarının idealize edilmiş 

görüntülerine daha sık maruz kalması ve kendi kendini geliştiren bilgileri daha sık paylaşması 

nedeniyle önemli ölçüde kolaylaştırdı. 

 

 

 



Sosyal ağ sistemlerinde sosyal karşılaştırmanın öncülleri 

     Sosyal ağlar üzerinde sosyal karşılaştırmanın iki yordayıcı sınıfı ayırt edilebilir. Birincisi, sosyal 

karşılaştırmanın ortaya çıkması sosyal ağları kimin kullandığına bağlıdır. Bir araştırma akışı, 

nevrotikliğin yukarı doğru sosyal karşılaştırma ve kıskançlık duyguları ile pozitif olarak ilişkili 

olduğunu ortaya koyan birkaç çalışma ile kullanıcıların kişiliğinin kilit bir rol oynadığını 

gösteriyor[24,25]. Dahası, kıskançlık bilgi toplamak için Facebook'u kullanmak, dikkat çekmek 

veya zaman geçirmekle ilgili olduğu için, kullanıcıların sosyal ağlarla etkileşim kurma 

motivasyonları önemlidir[25]. Son olarak, artan sayıda çalışma, öznel iyi oluş  göstergelerinin 

sosyal ağlarda sosyal karşılaştırmanın öngörüsü olabileceğini ortaya koymaktadır[26]. Özellikle 

depresif belirtilerden ve buna bağlı olarak düşük benlik saygısı algısından muzdarip insanlar, 

sosyal ağlar üzerinde zihinsel sağlıklarını daha da kötüleştirebilecek zarar verici sosyal 

karşılaştırmalara[27,28] girmeye karşı savunmasızdır. 

     İkincisi, sosyal karşılaştırmanın ortaya çıkması sosyal ağların nasıl kullanıldığına 

bağlıdır[15,29]. Sosyal ağ sistemlerini kullanma yolları iki kategoriye ayrılabilir; aktif ve pasif 

kullanım. Aktif kullanım, başkalarıyla doğrudan alışverişi kolaylaştıran faaliyetlerle ilgilidir. Bu 

hedeflenen birebir görüşmeleri (ör. Facebook'ta özel bir mesaj göndermek) veya yayınlamayı (ör. 

Facebook'ta bir durum güncellemesi yayınlamak) içerir. Pasif kullanım, diğer kullanıcıların 

çevrimiçi yaşamlarını onlarla doğrudan alışverişe girmeden (ör. Haber sayfalarında gezinmek veya 

diğer kullanıcıların profillerine bakmak) izlemeyi ifade eder. Bu nedenle, aktif kullanım sırasında 

bilgiler ağırlıklı olarak üretilirken, pasif kullanım sırasında ağırlıklı olarak bilgi tüketilir. Geniş bir 

çalışma yelpazesi, sosyal ağlar hakkında pasif bilgi tüketiminin yukarı doğru karşılaştırmalara ve 

buna bağlı kıskançlık duygularına yol açtığını göstermektedir[14,30-34]. Sürekli olarak, meta-



analitik kanıtlar sosyal ağların pasif kullanımı ile öznel iyi oluş göstergeleri arasında negatif bir 

ilişki olduğunu ortaya koyarken, sosyal ağların aktif kullanımı öznel iyi oluşu uyarabilir[35*]. 

     Sosyal ağ sistemleri hakkında olumlu bilginin pasif olarak tüketilmesinin ağırlıklı olarak zarar 

verici sosyal karşılaştırmalara yol açtığını sorgulayan bir dizi çalışma olduğu 

unutulmamalıdır[36,37]. Bu konuda en çok bilinen çalışma Kramer ve meslektaşları[38] tarafından 

yapıldı ve Facebook bağlantıları tarafından gönderilen daha az olumlu (olumsuz) kelimelere maruz 

kalan katılımcıların daha sonra kendilerinin daha az olumlu (olumsuz) kelimeler paylaştıklarını 

gösterdi. Bu sonucu, bir kişinin deneyimlediği olumlu (olumsuz) duyguların etkileşim ortağına 

aktarıldığı duygusal bulaşma açısından yorumladılar. Takip çalışmaları, gönderilen veya ifade 

edilen olumlu (olumsuz) kelimelerin sayısının insanların olumlu (olumsuz) duygu deneyimleriyle 

ilgisi olmadığını gösteren metodolojik gerekçelerle bu yoruma meydan okudu[39*, 40]. Dahası, 

başkalarının olumlu haberlerine maruz kalmanın ardından olumlu iletişimin, aşağılık veya 

kıskançlık duygularıyla başa çıkmak için bir kendini geliştirme stratejisini yansıtabileceği iddia 

edilmiştir[15,31,41*]. Örneğin, kişi güzel bir tatil resmine maruz kaldığında, kişi içtenlik ve 

kıskançlık duygularıyla başa çıkmak için benzer bir resim yayınlayabilir. Bu tür duygu düzenleme 

girişimleri daha sonra diğerlerinde kıskançlık duyguları başlatabilir ve bu da bir kendini geliştirme 

(self enhancement) kıskançlık sarmalına neden olabilir[31,41*]. 

 

Sosyal ağlarda sosyal karşılaştırmanın sonuçları  

     Sosyal ağlarda sosyal karşılaştırma üzerine kesitsel[42,43], boylamsal[30,44] ve deneysel[45] 

çalışmalar bu karşılaştırmaların tipik olarak öznel iyi oluşda düşüşlerle sonuçlandığını 

göstermektedir. Tutarlı bir şekilde, son zamanlarda yapılan iki meta analiz[13**,46], genel olarak 



sosyal ağlarda sosyal karşılaştırmanın (yani yönsüz: sosyal karşılaştırma türlerinde çökme), küçük 

ve orta ölçekli bir etkiyle öznel iyi oluşda bir düşüşü öngördüğünü ortaya koyarken, yukarı doğru 

sosyal karşılaştırmalarda orta büyüklükte bir etki öngörülür. 

     Bununla birlikte, bir dizi çalışma, sosyal ağlar üzerindeki sosyal karşılaştırmaların her zaman 

öznel iyi oluşda düşüşlerle sonuçlanmadığını ortaya koymuştur. Öncelikle, karşılaştırma boyutu 

yetenekten çok fikirlere odaklandığında sosyal ağlarda sosyal karşılaştırmanın olumsuz duygusal 

sonuçlarla ilişkili olmadığını göstermiştir[44]. İkinci olarak, karşılaştırma hedefinin konumu, aşağı 

doğru (yukarı doğru değil) sosyal karşılaştırmanın öznel iyi oluşdada bir düşüşle sonuçlanmadığını 

gösteren araştırmalarla sonuçlanır[47]. Üçüncüsü, karşılaştırma hedefine verilen cevap, yukarı 

doğru bir karşılaştırma hedefine asimilasyonun, öznel iyi oluş yönünde olumlu sonuçlara yol açan 

ilham duygularına yol açtığını gösteren araştırmalarla ilgilidir. Bu nedenle, bir karşılaştırma 

hedefine verilen cevap, öznel iyi oluş(ÖİO) için olumlu aşağı yönlü sonuçlara yol açmaktadır.[48].  

Benzer şekilde, kıskançlığın alt türleri[49,50,51] üzerine yapılan araştırmalar, iyi huylu 

kıskançlığın (ilham duyguları ve kendini geliştirme eğilimiyle ilgili) öznel iyi oluşu olumlu yönde 

etkilediğini, bunun tersinin ise kötü niyetli kıskançlık için geçerli olduğunu (aşağılık duyguları ve 

karşılaştırma hedefine zarar verme) gösterir. Ancak bazı yazarlar, kıskançlık türleri arasındaki bu 

ayrımın işlevselliğine karşı çıkıyor[41*,52]. 

     Yukarıda belirtilen pozitif sonuçlar sosyal ağlarda sözde başarı senaryolarına maruz kalmanın 

olumlu duygusal tepkilerden çok olumsuz sonuçlara sebep[13**] olduğunu dile getiriyor. Bu 

durum bir kuraldan ziyade ancak bir istisna olabilir[23**]. Bu karşılaştırmaların genel olarak öznel 

iyi oluş üzerinde olumsuz bir etkiye sahip olduğunu gösteren çevrimiçi veriler -sosyal 

karşılaştırmadaki meta analizle ve çevrimdışı sosyal karşılaştırmadaki meta analiz- insanların zıt 

yükselen sosyal karşılaştırmalar yapma eğiliminde olduklarını gösteren meta analizle tutarlıdır. 



Bununla birlikte, sosyal karşılaştırma sürecinin temelini oluşturan temel bileşenlere ilişkin 

gelecekteki araştırmalar, sosyal karşılaştırmanın öznel iyi oluş üzerindeki etkisine ilişkin 

anlayışımızı daha da iyileştirebilir. Bu tür çalışmaları yürütürken, insanların sosyal ağlarda pozitif 

içeriğe maruz kalmanın ardından olumlu ve olumsuz duyguların göreceli sıklığını değerlendirmek 

için doğrudan[36] ve dolaylı[14,31] yöntemlere güvenirken farklı sonuçların yansıttığı gibi 

kıskançlık hissini hemen kabul edemeyeceklerini hesaba katmak önemlidir. 

 

Açıklayıcı bir mekanizma (arabulucu) veya güvenlik açığı faktörü (moderatör) olarak sosyal 

karşılaştırma 

     Birkaç çalışma, sosyal karşılaştırmaların sosyal ağ kullanımı ile öznel iyi oluş arasındaki ilişkiyi 

açıklayıp açıklamadığını doğrudan incelemiştir. Yukarıda açıklanan araştırma, sosyal ağların pasif 

kullanımının çevrimiçi sosyal karşılaştırmanın öngörüsü olduğunu ve çevrimiçi sosyal 

karşılaştırmanın öznel iyi oluş göstergelerini olumsuz etkilediğini açıkça gösterdiğinden, bu sonuç 

şaşırtıcı olmamalıdır. Kısa[30] ve uzun[8,54] zaman ölçeklerinde çok çeşitli kesitsel[33,34,53] ve 

boylamsal çalışmalar, yukarı doğru sosyal karşılaştırmaların aslında sosyal ağların pasif 

kullanımının öznel iyi oluş üzerindeki olumsuz etkisini açıkladığını ortaya koymuştur. Bununla 

birlikte, sosyal karşılaştırmanın sosyal ağları öznel iyi oluşa bağlayan tek mekanizma olmadığı 

unutulmamalıdır. Örneğin, birkaç çalışma, sosyal ağ sistemlerinin aktif kullanımının sosyal 

sermayeyi ve ilişkili sosyal bağlılık duygularını artırdığını ve bunun da öznel iyi oluşda artışları 

öngördüğünü göstermiştir[55-57]. Dahası, bilgi yüklemesi[58], erteleme[59] ve yüz yüze 

etkileşimlerin[60] yer değiştirmesi, sosyal ağlar ve öznel iyi oluş arasındaki ilişkinin altında yatan 

ek açıklayıcı mekanizmalar olarak önerilmiştir. Bu diğer açıklayıcı mekanizmaların, sosyal ağ 



kullanımının alt türleriyle nasıl ilişkili olduğunu ve sosyal ağların öznel iyi oluş üzerinde genel bir 

etki yaratmakta çevrimiçi sosyal karşılaştırma ile nasıl etkileşime girdiğini incelemek için 

gelecekteki araştırmalara ihtiyaç duyulur. 

     Son olarak, bir dizi çalışma sosyal karşılaştırmanın sosyal ağlar ve öznel iyi oluş arasındaki 

ilişkiyi yumuşatıp yumuşatmadığını incelemiştir. Bu çalışmalar, sosyal karşılaştırmanın bir 

kırılganlık faktörü olarak davrandığını göstermektedir. Örneğin, kendilerini başkalarıyla 

karşılaştırma eğiliminde olan insanlar (bunu yapma eğiliminde olmayanlara karşı), diğer 

kullanıcıların profillerini görüntülerken veya Facebook'ta[61,62] haber akışına göz atarken benlik 

saygısında daha güçlü düşüşler[63] ve artan depresyon seviyeleri yaşarlar. Bu insanlarda 

İnstagram[64] kullandıktan sonra yalnızlık duyguları ve olumlu duygularda daha güçlü düşüşler 

görülür. Bu kanıt ayrıca sosyal karşılaştırmalarla sonuçlandığında (kendilerini başkalarıyla 

karşılaştırma eğiliminde olan insanlardan bekleneceği üzere), sosyal ağ kullanımının genellikle 

öznel iyi oluşda düşüşlerle sonuçlandığını göstermektedir. Bununla birlikte, insanlar sosyal 

karşılaştırma süreçlerine girmezlerse (sosyal ağlarda olumlu gönderilere maruz kalmak) öznel iyi 

oluşlarını olumsuz yönde etkilemeyebilir ve hatta bazen onu besleyebilir. 

 

Sonuç 

     Bu kısa gözden geçirme makalesinde, sosyal ağlar ve öznel iyi oluş arasındaki ilişkiyi 

açıklarken sosyal karşılaştırmanın dikkate alınması gerektiğini gösterdik. Sosyal ağlar üzerindeki 

sosyal karşılaştırmalar zaman zaman ilham duygularını veya kendini geliştirme motivasyonunu 

teşvik ederek öznel iyi oluşda artışa neden olabilir. Bununla birlikte, sosyal ağ sistemlerindeki aşırı 

pozitif (olumsuzdan ziyade) içerik, insanların yukarı doğru (aşağıya doğru değil) karşılaştırma 



hedeflerini seçme ve bu hedeflere zıt bir şekilde (özümsemek yerine) tepki verme eğilimi nedeniyle 

genellikle öznel iyi oluşlarını olumsuz etkiler. Düşük öznel iyi oluş  ile çevrimiçi sosyal 

karşılaştırmadaki sonraki katılımı bağlayan araştırma, sosyal ağlarda sosyal karşılaştırmanın 

ardından gelen olumsuz duyguların ironik bir şekilde insanlara daha fazla zarar veren sosyal 

karşılaştırmalar ve kısır bir aşağı doğru döngü yaratır. Dahası, kendini geliştirme, aşağılık veya 

kıskançlık duygularıyla başa çıkmak için sıklıkla benimsenen bir yaklaşım olduğundan, kıskanç 

insanlar ayrıca sosyal ağlar hakkında kendi kendini geliştiren bilgiler yayınlayabilir. Bu içerik daha 

sonra diğer kullanıcılar tarafından alınır ve böylece kıskançlık döngüleri de sosyal ağ sistemlerinde 

yayılabilir. Gelecekteki araştırmalardan beklenen, bu döngüleri kırmak, insanları sosyal 

karşılaştırmalardan ve sosyal karşılaştırmaların zararlı sonuçlarından korumak için müdahaleler 

geliştirmesidir. 
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