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alınması gereken bir unsur olarak değerlendirilebilir. Araştırmanın bir diğer önemli bulgusu, çevresel 

farkındalık ile çevresel kaygı arasında pozitif ve anlamlı bir ilişkinin bulunmasıdır. Sonuçlar çevresel 

farkındalığa sahip öğrencilerin kaygı düzeylerinin arttığını ve çevreye duyarlı davranışları tetiklediğini 

göstermektedir.  

Çalışma, çevresel kaygı ve farkındalık arasındaki ilişkinin, çevresel tutumların oluşumunda ve genç 

kuşağın çevreye yönelik davranışsal niyetlerinin anlaşılmasında önemli bir temel oluşturduğunu 

göstermektedir. Çevresel kaygının farkındalıkla ilişkili olması, çevre dostu davranışların teşvik 

edilmesinde kaygıyı motive edici bir unsur olarak kullanma stratejilerini gündeme getirmektedir. Bu 

çalışmada korelasyon analizi kullanıldığından, değişkenler arasındaki nedensel ilişkiler net olarak 

belirlenememiştir. Gelecek araştırmalarda yapısal eşitlik modeli (SEM) veya deneysel tasarımlar ile 

kaygı ve farkındalık arasındaki nedensellik incelenebilir. 
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ÖZET 

Günümüzde hızla artan tüketim alışkanlıkları, bireylerin yaşam tarzlarını ve refah düzeylerini önemli 

ölçüde etkilemektedir. Aşırı tüketimin beraberinde getirdiği finansal yük, çevresel sorunlar ve 

psikolojik baskılar, bireyleri daha sürdürülebilir ve anlamlı yaşam biçimlerine yöneltmiştir. Bu 

bağlamda öne çıkan yaklaşımlardan biri olan minimalizm, yalnızca maddi unsurlardan arınmayı değil, 

aynı zamanda daha bilinçli tercihler yapmayı ve yaşamın özüne odaklanmayı ifade etmektedir. 

Minimalist tüketim, gereksiz harcamalardan kaçınmayı ve kaynakların daha verimli kullanılmasını 

teşvik ederken, bireylerin psikolojik refahını da olumlu yönde etkileyebilmektedir. Bu çalışmanın 

amacı, minimalist tüketimin bireylerin yaşam memnuniyeti üzerindeki etkisini incelemektir. Araştırma 

kapsamında 258 katılımcıdan elde edilen veriler analiz edilmiştir. Regresyon analizi sonucunda, 

minimalist tüketimin yaşam memnuniyeti üzerinde anlamlı ve pozitif bir etkiye sahip olduğu tespit 

edilmiştir. Bu bulgu, minimalizmin yalnızca çevresel ve ekonomik faydalar sağlamakla kalmayıp, aynı 

zamanda bireylerin öznel mutluluk ve tatmin düzeylerini de artırabileceğini ortaya koymaktadır. Elde 

edilen sonuçlar, minimalist tüketimin bireylerin yaşam kalitesini artırmada dikkate alınması gereken 

önemli bir faktör olduğunu göstermektedir. Ayrıca, tüketici davranışları ve yaşam memnuniyeti 

arasındaki ilişkinin daha derinlemesine incelenmesi, gelecekte hem akademik araştırmalara hem de 

sürdürülebilir pazarlama stratejilerine katkı sağlayacaktır. 

Anahtar Kelimeler: Minimalist Tüketim, Yaşam Memnuniyeti, Sürdürülebilirlik  

THE EFFECT OF MINIMALIST CONSUMPTION ON INDIVIDUALS’ LIFE 

SATISFACTION: AN EMPIRICAL STUDY 

ABSTRACT 

In today’s world, rapidly changing consumption habits significantly influence individuals’ lifestyles 

and overall well-being. The growing burden of overconsumption, including financial pressures, 

environmental degradation, and psychological strain, has led individuals to seek more sustainable and 
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meaningful ways of living. Within this context, minimalism has emerged as an alternative approach 

that emphasizes conscious consumption, simplicity, and focusing on life’s essentials. Minimalist 

consumption not only discourages unnecessary spending and promotes more efficient use of resources 

but also has the potential to enhance individuals’ psychological well-being. 

The purpose of this study is to examine the impact of minimalist consumption on life satisfaction. 

Data were collected from 258 participants through a survey, and regression analysis was conducted to 

test the research hypothesis. The findings reveal that minimalist consumption has a significant and 

positive effect on life satisfaction. This result suggests that minimalism contributes not only to 

environmental and economic sustainability but also to individuals’ subjective happiness and 

satisfaction levels. 

The study highlights the importance of considering minimalist consumption as a factor that can 

improve quality of life. Furthermore, the findings provide valuable insights for both academia and 

practice by suggesting that sustainable lifestyle choices such as minimalism can be integrated into 

consumer behavior research and marketing strategies aimed at enhancing well-being. 

Keywords:  Minimalist consumption, life satisfaction, consumer behavior, sustainability 

GİRİŞ 

Günümüzde tüketim alışkanlıklarının hızla değişmesi, bireylerin yaşam biçimlerini ve değer algılarını 

derinden etkilemektedir. Geleneksel tüketim anlayışı, daha fazla sahip olmanın daha fazla mutluluk 

getireceği varsayımına dayansa da, son yıllarda artan araştırmalar bunun her zaman geçerli olmadığını 

göstermektedir. Aşırı tüketimin beraberinde getirdiği finansal yük, çevresel sorunlar ve psikolojik 

yorgunluk, bireyleri alternatif yaşam tarzlarına yöneltmiştir. Bu bağlamda öne çıkan yaklaşımlardan 

biri de minimalizmdir. Minimalizm yalnızca gereksiz tüketimden uzak durmayı değil, aynı zamanda 

bireylerin yaşamlarında sadelik, bilinçli tercihler ve anlam arayışını ön plana çıkarmaktadır (Kang vd., 

2021). Minimalist yaşam tarzı, bireylerin maddi unsurlara bağımlılığını azaltarak daha sürdürülebilir, 

çevre dostu ve psikolojik olarak tatmin edici bir yaşamı desteklemektedir (Karunungan, 2017). Bu 

nedenle minimalizm, tüketici davranışlarını daha iyi anlamak için incelenmeye değer bir olgu 

olmasının yanı sıra, bireylerin yaşam memnuniyetine katkı sağlayan önemli bir unsur olarak da 

görülmektedir. 

Literatürde minimalist tüketim ile yaşam memnuniyeti arasındaki ilişkiye dair artan bir ilgi mevcuttur. 

Çeşitli araştırmalar, sadeleşmenin bireylerin psikolojik refahını artırabileceğini ve mutluluk 

düzeylerini olumlu yönde etkileyebileceğini ortaya koymaktadır. Ancak, bu ilişkinin özellikle farklı 

kültürel bağlamlarda ve tüketici profillerinde daha fazla incelenmeye ihtiyaç duyduğu görülmektedir. 

Bu çalışmada, minimalist tüketimin bireylerin yaşam memnuniyeti üzerindeki etkisi incelenmiştir. 258 

katılımcıdan elde edilen anket verileri regresyon analizi ile değerlendirilmiş ve minimalist tüketimin 

yaşam memnuniyetini pozitif yönde etkilediği sonucuna ulaşılmıştır. Bu bulgu, minimalizmin yalnızca 



ISBN: 978-9952-8605-0-4 

DOI: https://doi.org/10.30546/19023.978-9952-8605-0-4.2025.09.  17th International Congresses on Social, Humanities, 
Administrative, and Educational Sciences in a 
Changing World || Congress Proceedings Book  

www.changingworldcongress.com changingworldcongress@gmail.com

333

meaningful ways of living. Within this context, minimalism has emerged as an alternative approach 

that emphasizes conscious consumption, simplicity, and focusing on life’s essentials. Minimalist 

consumption not only discourages unnecessary spending and promotes more efficient use of resources 

but also has the potential to enhance individuals’ psychological well-being. 

The purpose of this study is to examine the impact of minimalist consumption on life satisfaction. 

Data were collected from 258 participants through a survey, and regression analysis was conducted to 

test the research hypothesis. The findings reveal that minimalist consumption has a significant and 

positive effect on life satisfaction. This result suggests that minimalism contributes not only to 

environmental and economic sustainability but also to individuals’ subjective happiness and 

satisfaction levels. 

The study highlights the importance of considering minimalist consumption as a factor that can 

improve quality of life. Furthermore, the findings provide valuable insights for both academia and 

practice by suggesting that sustainable lifestyle choices such as minimalism can be integrated into 

consumer behavior research and marketing strategies aimed at enhancing well-being. 

Keywords:  Minimalist consumption, life satisfaction, consumer behavior, sustainability 

GİRİŞ 

Günümüzde tüketim alışkanlıklarının hızla değişmesi, bireylerin yaşam biçimlerini ve değer algılarını 

derinden etkilemektedir. Geleneksel tüketim anlayışı, daha fazla sahip olmanın daha fazla mutluluk 

getireceği varsayımına dayansa da, son yıllarda artan araştırmalar bunun her zaman geçerli olmadığını 

göstermektedir. Aşırı tüketimin beraberinde getirdiği finansal yük, çevresel sorunlar ve psikolojik 

yorgunluk, bireyleri alternatif yaşam tarzlarına yöneltmiştir. Bu bağlamda öne çıkan yaklaşımlardan 

biri de minimalizmdir. Minimalizm yalnızca gereksiz tüketimden uzak durmayı değil, aynı zamanda 

bireylerin yaşamlarında sadelik, bilinçli tercihler ve anlam arayışını ön plana çıkarmaktadır (Kang vd., 

2021). Minimalist yaşam tarzı, bireylerin maddi unsurlara bağımlılığını azaltarak daha sürdürülebilir, 

çevre dostu ve psikolojik olarak tatmin edici bir yaşamı desteklemektedir (Karunungan, 2017). Bu 

nedenle minimalizm, tüketici davranışlarını daha iyi anlamak için incelenmeye değer bir olgu 

olmasının yanı sıra, bireylerin yaşam memnuniyetine katkı sağlayan önemli bir unsur olarak da 

görülmektedir. 

Literatürde minimalist tüketim ile yaşam memnuniyeti arasındaki ilişkiye dair artan bir ilgi mevcuttur. 

Çeşitli araştırmalar, sadeleşmenin bireylerin psikolojik refahını artırabileceğini ve mutluluk 

düzeylerini olumlu yönde etkileyebileceğini ortaya koymaktadır. Ancak, bu ilişkinin özellikle farklı 

kültürel bağlamlarda ve tüketici profillerinde daha fazla incelenmeye ihtiyaç duyduğu görülmektedir. 

Bu çalışmada, minimalist tüketimin bireylerin yaşam memnuniyeti üzerindeki etkisi incelenmiştir. 258 

katılımcıdan elde edilen anket verileri regresyon analizi ile değerlendirilmiş ve minimalist tüketimin 

yaşam memnuniyetini pozitif yönde etkilediği sonucuna ulaşılmıştır. Bu bulgu, minimalizmin yalnızca 

çevresel sürdürülebilirlik açısından değil, aynı zamanda bireylerin öznel mutluluk ve tatmin düzeyleri 

açısından da dikkate alınması gereken bir tüketim yaklaşımı olduğunu göstermektedir. 

TEORİK ÇERÇEVE VE LİTERATÜR İNCELEMESİ  

Minimalizm, bireyin hayatındaki fazlalıkları ortadan kaldırarak en önemli olana odaklanmayı, gereksiz 
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YÖNTEM 

Araştırmanın amacı minimalist tüketim anlayışının yaşam memnuniyeti üzerine etkisinin analiz 

edilmesidir. Ayrıca Minimalist tüketim ve yaşam memnuniyeti algılamalarının demografik değişkenler 

açısından analiz edilmesi de araştırmanın alt amacı olarak tasarlanmıştır.  Bu bağlamda 258 kişi ile 

çevrimiçi anket uygulaması yapılmıştır. Araştırmada 258 kişiden oluşan örneklem, 13 ölçek 

maddesinin toplamının 10 katından fazla olup, bu durum örneklemin hem yeterli olduğunu hem de 

minimum örneklem büyüklüğüne yönelik gereklilikleri karşıladığını göstermektedir (Hair vd., 2009). 
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Minimalist tüketimi ölçmeye yönelik ifadeler Wilson (2020), çalışmasından, yaşam memnuniyetini 

ölçmeye yönelik ifadeler ise Dağlı ve Baysal (2016) çalışmaları uyarlanarak oluşturulmuştur. 

Çalışmada verilerin analizi için SPSS 23 paket programından yararlanılmıştır. Analiz sürecinde faktör 

analizi ile ölçeğin yapısal geçerliliği test edilmiş, frekans analizi ile katılımcıların minimalist tüketim 

ve yaşam menuniyeti algılarının dağılımı incelenmiş, regresyon analizi ile değişkenler arasındaki 

nedensel ilişkiler değerlendirilmiş ve farklılık testleri (t-testi, ANOVA) ile demografik değişkenlere 

göre gruplar arasındaki anlamlı farklılıklar araştırılmıştır. 

Tablo 1. Katılımcılara Ait Demografik Veriler 

 Frekans Yüzde(%) 

 

Cinsiyet 

Kadın 83 32,2 

Erkek 175 67,8 

Toplam 258 100,0 

 

 

Yaş 

18-24 70 27,1 

25-34 108 41,9 

35-44 63 24,4 

45-54 13 5,0 

55 ve üzeri  4 1,6 

Toplam 258 100,0 

 

 

Eğitim durumu  

İlköğretim  7 2,7 

Lise  30 11,6 

Ön lisans  43 16,7 

Lisans  87 33,7 

Lisansüstü  91 35,3 

Toplam  258 100,0 

 

 

Medeni durum  

Bekâr  150 58,1 

Evli  103 39,9 

Boşanmış 3 1,2 

Dul  2 ,8 

Toplam  258 100,0 
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Katılımcıların % 59,5’i kadın, %40,5’i erkek, %67,2’si 18-20 yaş aralığında bulunmaktadır.  %42,1’i 

sosyal medyayı çevre edinmek, %26,5’i haber alma amacıyla kullandığını ifade etmiştir. 

Katılımcılardan elde edilen veri doğrultusunda materyalist eğilimler ve yaşam memnuniyetine ilişkin 

faktör ve güvenilirlik analizleri sonuçları Tablo-2’de yer almaktadır. 

Tablo 2. Faktör ve Güvenilirlik Analizi Sonuçları 

 Faktör yükü Faktör Açıklayıcı Faktör Güvenilirliği 

 

 

 

Minimalist Tüketim    

Madde1 ,713  

 

 

40,947 

 

 

 

,903 

Madde2 ,676 

Madde3 ,699 

Madde4 ,710 

Madde5 ,751 

Madde6 ,755 

Madde7  ,680 

Madde8 ,698 

 

Yaşam memnuniyeti  

Madde1 ,531  

 

24,669 

 

 

,905  
Madde2 ,493 

Madde3 ,563 

Madde4 ,524 

Madde5 ,405 

KMO Örneklem Yeterliliği=    ,849   

Bartlett Küresellik Testi              Ki Kare= 2448,314  df=  ,78    p= ,000 

 

Faktör analizi sonuçları, ölçeklerin güvenilir ve geçerli olduğunu göstermektedir. KMO örneklem 

yeterlilik değeri 0,849 olarak bulunmuş ve bu değer ölçeğin faktör analizine uygun olduğunu 

göstermektedir.  Ayrıca Bartlett küresellik testi sonucu (Ki-kare=2448,314; df=78; p<0,001) 

değişkenler arasında anlamlı ilişkiler bulunduğunu ortaya koymaktadır. Minimalist tüketim ölçeğinin 

faktör yükleri, 676 ile, 755 arasında değişmekte olup, ölçeğin güvenilirlik katsayısı (Cronbach’s 

Alpha) ,903 değeri ile yüksek bir iç tutarlılık göstermiştir. Yaşam memnuniyeti ölçeğinin faktör 

yükleri, 405 ile 563 arasında değişmekte, güvenilirlik katsayısı, 905 çıkması ölçeğin yüksek düzeyde 

iç tutarlılığa sahip olduğunu göstermektedir. Bu bulgular, araştırmada kullanılan ölçeklerin geçerli ve 

güvenilir olduğunu desteklemektedir. 
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Tablo-3. Tanımlayıcı İstatistiksel Bulgular  

 N Ort. Ss Skewness Kurtosis 

Minimalist Tüketim   258 3,34 ,92 -,634 ,076 

Yaşam memnuniyeti 258 3,14 ,98 -,296 -,534 

Tablo-3 incelendiğinde, minimalist tüketim değişkeni için ortalama 3,34 (Ss=,92) olarak bulunmuş, 

dağılımın sola çarpık olduğu (Skewness=-,634) ve basıklık değerinin (Kurtosis=,076) normal dağılıma 

yakın olduğu görülmüştür. Yaşam memnuniyeti değişkeni için ortalama 3,14 (Ss=,98) olarak 

hesaplanmış, çarpıklık değeri (Skewness=-,296) negatif yönde hafif çarpıklığa işaret ederken, basıklık 

değeri (Kurtosis=-,534) normal dağılıma yakın bir dağılım göstermektedir. Her iki değişkenin 

çarpıklık ve basıklık değerleri ±1 aralığında olduğundan, verilerin normal dağılım varsayımını 

karşıladığı söylenebilir (Hair et al., 2009). 

Tablo 7. Regresyon Analizi Sonucu  

Bağımsız Değişken Bağımlı 
Değişken 

R2 F β t p Sonuç  

Minimalist Tüketim  Yaşam 
Memnuniyeti 

,050 13,351 ,223 10,354 ,000 Kabul 

Regresyon analizi sonuçlarına göre minimalist tüketimin yaşam memnuniyeti üzerinde anlamlı bir 

etkisi olduğu bulunmuştur (R²=,050; F=13,351; p<0,001). Minimalist tüketim, yaşam 

memnuniyetindeki değişimin %5’ini açıklamaktadır. Standardize edilmiş regresyon katsayısı (β=,223) 

pozitif ve anlamlı bulunmuş olup, minimalist tüketim arttıkça yaşam memnuniyetinin de arttığını 

göstermektedir. Bu doğrultuda, kurulan hipotez desteklenmiştir. 

TARTIŞMA VE SONUÇ 

Bu çalışmada, bireylerin minimalist tüketim yaklaşımlarının yaşam memnuniyeti üzerine etkisinin 

incelenmesi amaçlanmıştır.  Analiz sonuçları, minimalist tüketimin bireylerin yaşam memnuniyeti 

üzerinde pozitif yönde bir etkisi olduğunu ortaya koymuştur. Bu bulgu, minimalist tüketimin yüksek 

olduğu bireylerin yaşam memnuniyetinin daha yüksek olabileceğini göstermektedir. Elde edilen bu 

sonuç literatürdeki birçok çalışma (Mourad vd. 2019; Kang vd., 2021; Hook vd., 2023; Fu vd., 2024;  

Jain vd., 2024) ile de benzerlik göstermektedir. Buna göre minimalist düşünen bireylerin genellikle 

basitlik ve sadelikle motive oldukları ve bu arzulara ulaşabildiklerinde duygusal refahlarının daha 

fazla olacağı söz konusu olabilir.  

Çalışmanın bulguları, tüketici davranışlarının analizinde minimalizmin dikkate alınması gerektiğini 

ortaya koymakta ve bu alanda gelecekte yapılacak araştırmalara ışık tutmaktadır. Uygulayıcılar 
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Jain vd., 2024) ile de benzerlik göstermektedir. Buna göre minimalist düşünen bireylerin genellikle 

basitlik ve sadelikle motive oldukları ve bu arzulara ulaşabildiklerinde duygusal refahlarının daha 

fazla olacağı söz konusu olabilir.  

Çalışmanın bulguları, tüketici davranışlarının analizinde minimalizmin dikkate alınması gerektiğini 

ortaya koymakta ve bu alanda gelecekte yapılacak araştırmalara ışık tutmaktadır. Uygulayıcılar 

açısından bakıldığında ise pazarlama stratejilerinde sürdürülebilir ve minimalist yaşam tarzlarını 

destekleyen yaklaşımlar geliştirmek, hem bireysel hem de toplumsal refaha katkı sağlayabilir.  

Çalışmanın belirli sınırlılıkları da bulunmaktadır. Örneğin, araştırma yalnızca 258 katılımcı ile sınırlı 

kalmış olup, daha geniş örneklemlerle yapılacak çalışmalar farklı demografik gruplar arasındaki 

değişimleri ortaya koyabilir. Ayrıca, kültürel farklılıkların minimalizme bakış açısı üzerindeki 

etkilerini incelemek de gelecekteki araştırmalar için önemli bir katkı sağlayacaktır. Genel olarak bu 

çalışma, minimalizmin yalnızca bir tüketim tarzı değil, aynı zamanda bireylerin yaşam kalitelerini 

artıran ve sürdürülebilirlik açısından dikkate değer bir yaklaşım olduğunu ortaya koymaktadır. 
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