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OZET

POZITIF PSIKOLOJI VE POZITIF PSIKOTERAPI YONELIMLI GRUPLA
PSIKOLOJIK DANISMA PROGRAMININ TEKNOLOJI BAGIMLILIGINA
ETKILiLIGININ INCELENMESI

Bu arastirmada kapsaminda, arastirmaci tarafindan gelistirilen Pozitif' Psikoloji —
Pozitif Psikoterapi Yonelimli Grupla Psikolojik Danisma Programinm bireylerin Internet
Bagimliligi, Duygusal Zeka ve Mutlulugu Artirma Stratejileri diizeylerine etkililiginin
incelenmesi hedeflenmistir. Arastrmanin hedefi géz Oniine almarak 2x3’liik yani deney
grubunu, kontrol grubunu ve 6n test, son test ve izleme testini iceren karma test kullanilmustr.
Arastirma kapsaninda kullamlan modelde ilk faktor deney grubu ile kontrol grubudur. ikinci
faktor ise On test ¢aligmasi, son test calismasi ve izleme galismasidir. Bu ¢aligmalar tekrarlanan
Olgtimleri belirtmektedir. Deney grubu 12 6grenci ve kontrol grubu 12 6grenci olmak iizere
arastirmaya Yildiz Teknik Universitesinde 6grenim goéren toplam 24 lisans Ogrencisi
katimugtir. Aragtirmanin bagimsiz degiskeni 6n test dl¢iimleri ve son test Olglimleri arasinda
deney grubuna uygulanan ve aragtirmaci tarafindan Pozitif Psikoloji ve Pozitif Psikoterapi
yaklagimlar referans alinarak gelistirilen 13 haftalik Pozitif Psikoloji ve Pozitif Psikoterapi
Yonelimli Grupla Psikolojik Danigsma Programudir. Arastirmanin bagimli degiskeni ise
arastirmaya katilan bireylerin “Internet Bagimhhgr”, “Duygusal Zekd” ve “Mutlulugu
Artirma Stratejileri” diizeyleridir. Arastrma igin arastirmaci tarafindan “Yildiz Teknik
Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler Arastirmalari Etik Kurulundan™ “21.03.2021” tatihinde
ve “2021/01” numarali toplant1 karar1 sonucunda etik kurul onay1 alinmistir. Arastirmanin
verileri arastirmaci tarafindan olusturulan “Kisisel Bilgi Formu”, “Internet Bagimlilig1 Testi”,
“Duygusal Zeka Olgegi Kisa Formu”, “Mutlulugu Artirma Stratejileri Olgegi” aracihig ile
toplanmustir. Verilerin analizi SPSS Istatistik 26 versiyonu ile gerceklestirilmistir. Kontrol ve
deney grubundaki 6grencilerin kategorik degiskenler say1 ve yiizde olarak verilmis olup, her
iki grubun demografik verilerinin dagilim homojenligi ki-kare testi ile belirlenmistir. Sayisal
degiskenlerde normal dagilim carpiklik degerleri hesaplanarak bulunmustur. Bu kapsamda
kullanilan Gl¢ek ve alt boyutlarmm normal dagilim kurallarma uydugu goriilmiistiir.
Aragtirmada kontrol ve deney grubunda yer alan 6grencilerin tanimlayici bilgilerinde farklilik
olup olmadig1r Ki-Kare testi ile incelenmistir. Kontrol veya deney grubunda yer alan
Ogrencilerin dlgek Ontest, sontest ve izleme testleri puanlari arasinda farklilik olup olmadig
Kanigik Olgiimler icin Iki Faktorli ANNOVA Testi (Karisik Gruplar Arasi-Ici Varyans
Analizi) ile gerceklestirilmistir. Gruplar arasindaki farklilikta Post Hoc Testleri kullamlmstir.
Tiim c¢alismada anlamlihk diizeyleri 0.05 ve 0.01 degerleri dikkate alinarak
gerceklestirilmistir. Arastirma sonucunda Pozitif Psikoloji — Pozitif Psikoterapi Yonelimli
Grupla psikolojik Danigsma Programinin bireylerin Teknoloji Bagimliligi puanlarim azalttigi,
Duygusal Zeka ve Mutlulugu Artirma Stratejileri Puanlarini artirdigi sonucuna ulagtlmustir.
Aragtirmanin bulgulari, literatlir bilgisi ve arastirmalar dogrultusunda tartigilarak oOneriler
sunulmustur.

Anahtar Kelimeler: Pozitif Psikoloji, Pozitif Psikoterapi, internet Bagimliligi,
Duygusal Zeka, Mutlulugu Artirma Stratejileri
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ABSTRACT

INVESTIGATION OF THE EFFECTIVENES OF POSITIVE PSYCHOLOGY
AND POSITIVE PSYCHOTHERAPY ORIENTED GROUP COUNSELING
PROGRAM ON TECHNOLOGY ADDICTION

Within the scope of this research, it was aimed to examine the effectiveness of the
Positive Psychology — Positive Psychotherapy Oriented Group Counseling Program
developed by the researcher on the levels of Internet Addiction, Emotional Intelligence
and Happiness Increasing Strategies. Considering the aim of the research, a mixed test
consisting of 2x3, that is, the experimental group, the control group, and the pretest,
posttest and follow-up test was used. In the model used in the research, the first factor
is the experimental group and the control group. The second factor is pre-test study,
post-test study and follow-up study. These studies indicate repeated measurements. A
total of 24 undergraduate students studying at Y1ldiz Technical University participated
in the research, including 12 students in the experimental group and 12 students in the
control group. The independent variable of the study is the 13-week Group
Psychological Counseling Program for Positive Psychology and Positive
Psychotherapy, which was applied to the experimental group between the pre-test
measurements and the post-test measurements and developed by the researcher with
reference to Positive Psychology and Positive Psychotherapy approaches. The
dependent variable of the research is the "Internet Addiction", "Emotional
Intelligence"” and "Happiness Increasing Strategies" levels of the individuals
participating in the research. Ethics committee approval was obtained for the research
from the "Yildiz Technical University Social and Human Sciences Research Ethics
Committee" on "21.03.2021" and as a result of the meeting numbered "2021/01". The
data of the research were collected through the "Personal Information Form", "Internet
Addiction Test", "Short Form of Emotional Intelligence Scale", "Strategies to Increase
Happiness" created by the researcher. Data analysis was performed with SPSS
Statistics version 26. The categorical variables of the students in the control and
experimental groups were given as numbers and percentages, and the distribution
homogeneity of the demographic data of both groups was determined by the chi-square
test. The skewness values of the normal distribution in numerical variables were
calculated by calculating. It has been observed that the scale and sub-dimensions used
in this context comply with the normal distribution rules. Chi-square test was used to
examine whether there was a difference in the descriptive knowledge of the students
in the control and experimental groups. The difference between the scale pretest,
posttest and follow-up test scores of the students in the control or experimental groups
was carried out with the Two-Factor ANNOVA Test for Mixed Measurements (Intra-
Mixed-Group Analysis of Variance). Post Hoc Tests were used for the difference
between the groups. In the whole study, the significance levels were carried out by
considering the values of 0.05 and 0.01. As a result of the research, it was concluded
that the Group Counseling Program with Positive Psychology — Positive
Psychotherapy Oriented decreased the Technology Addiction scores of the individuals
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and increased the Emotional Intelligence and Happiness Increasing Strategies Scores.
The findings of the research were discussed in line with the literature and research and
suggestions were presented.

Keywords: Positive Psychology, Positive Psychotherapy, Internet Addiction,
Emotional Intelligence, Happiness Increasing Strategies



ON SOZ

Bu arastirmada “Pozitif Psikoloji — Pozitif Psikoterapi Yonelimli Grupla
psikolojik Danisma Programinin bireylerin Internet Bagimliligi, Duygusal Zeka ve
Mutlulugu Artirma Stratejileri diizeylerine etkililiginin incelenmesi hedeflenmistir.

Oncelikle tez konumunun olusturulmasi asamasindan tamamlanma asamasina
kadar, her agsamada destek ve yardimlarini esirgemeyen, yardima ihtiya¢ duydugum
her anda yanimda olan, bakis agisi, mesleki ve kisisel diisiinceleri ile yolumu
aydmlatip ufkumu gelistiren, sadece tez danismani degil baba sefkati ile beni
kucaklayan tez danigmanim degerli hocam Sayimn Prof. Dr. Mehmet Engin Deniz’e
tesekkiir ediyorum.

Arastirma siiresince Tez Izleme Komitesinde bulunarak fikirleriyle calismama
katkida bulunan, her ihtiya¢ duydugumda cevaplari ile beni aydinlatan ve bana ilham
veren degerli hocalarrm Saymn Dog. Dr. Durmus Ummet ve Saymn Prof. Dr. Ali
Eryilmaz’a tesekkiir ediyorum. Tez Savunma Jurisine katilarak calismama katki sunan
degerli hocalarim Sayin Dog. Dr. Seydi Ahmet Satici ve Sayin Prof.Dr. Miige Yiiksel’e
tesekkiir ederim.

Doktora egitimim siirecinde ders doneminde bilgilerinden yararlandigim ve
bana farkli bakis agilar1 kazandiran degerli hocalarim Sayin Dog. Dr. Serife Gonca
Zeren, Sayimn Dog. Dr. Nermin Cift¢i Aridag’a ve Sayin Prof. Dr. Fulya Yiiksel Sahin’e
siikranlarimi sunarim.

Ilkokuldan liseye kadar bugiinlere gelmemi saglayan iizerimde emegi olan
kiymetli 6gretmenlerime, Cukurova Universitesinde Lisans egitimimde Psikolojik
Danisman meslegine sahip olmamda emegi gecen Cukurova Universitesindeki
kiymetli hocalarima, istanbul Aydin Universitesinde Yiiksek Lisans Egitimimi basaril
bigimde tamamlamada emegi gecen Istanbul Aydin Universitesindeki kiymetli
hocalarima tesekkiirlerimi sunuyorum.

Calisma hayatimda ve tez yazim siirecini tamamlamamda bana katki sunan,
Basaksehir Ilgesinde beraber gérev yaptigim, tiim mesai arkadaslarima, doktora
siirecini ve calisma hayatimi aksatmadan yiirlitmem i¢in ¢ok destegini hissettigim
Okul Miidiiriim Sayin Fatih Durgut’a, miidiir yardimeilarima, psikolojik danigman ve
Ogretmen arkadaslarima destekleri ve yardimlari i¢in ¢ok tesekkiir ediyorum.

Doktora Tez Calismasmm “Yesilay Lisans Ustii Tez Arastirma Bursu”
kapsaminda destekleyip ddiillendiren Tiirkiye Yesilay Cemiyeti ve mensuplarina
tesekkiir ediyorum.

Ayrica yaptigim her calismada bana sonsuz giliven duyan, attigim her adimda
beni destekleyen ve arkamda her zaman dimdik duran anneme, babama ve abilerime
gerek akademik ¢aligmalarimin yiiriitiilmesinde gerek meslek hayatimda bana destek
olan, durusu, anlayis1 ve fedakarliklari ile beni tamamlayan meslektasim ve esim
Giilglin Uzun’a tesekkiirlerimi sunuyorum. Son tesekkiirde Canim oglum Onur’uma
olsun. Hayatima anlam katan canim oglum. Doktora doneminde kiigiiciik ellerinden,
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bana sevgi ile bakan giizel gozlerinden hep ilham aldim. Doktora siireci boyunca annen
ile babani hep 6zlemle bekledin. Sabrin ve anlayisin i¢in sana minnettarim. ..

Abdullah Ensar UZUN
Nisan, 2023; Istanbul
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1. GIRIS

Glniimiize gelene kadar insanlar ¢esitli gelisim asamalarini geride birakmustir.
Insanlik tarihi “Eski Tas Devrinden” baslamaktadir. Bu dénemin hemen ardindan
“Cilali Tas Devri” gelmektedir. Cilali Tas Devri insanlik tarihinin Onemli
gelismelerinden olan tarim devriminin yagandig1 dénem olarak bilinmektedir. Tarim
toplumuna gegis siireci ile birlikte bitki ve hayvan yetistiriciligine baslanmistir (Tudge,
1988). Tarim, toplum yapisi igerisinde gelistik¢e insanlar gocebe yasam tarzi yerine
yerlesik bir yasam tarzin1 benimsemeye basladi. Tarim toplumunun sagladigi giivenlik
ve iretkenlik sonucunda insanligin gelisim seriiveni hizlandi. Ciftcilik gelistikce
cesitli is boliimlerinin olusmasina zemin hazirlandi. Cift¢ilige dayali is boliimlerinin
gelismesi sonucunda iist sinifin yiikselmesi ve insan uygarliginin temeli olan sehirlerin
olugsmasinin 6nii acildi. Sehirlesme ile beraber toplum yapisinin gelismesi sanayi

toplumuna gecis siireci hizlandi (Aysevener, 2009).

1760 ve 1840 yillar1 insanligin gelisimi agisindan bir doniim noktasidir. Bu yillarda
yasanan gelismeler “Birinci Sanayi Devrimi” olarak isimlendirilir. Sanayi devrimi
icerisinde ¢elik endiistrisinde yasanan gelismeler ile beraber demiryolu ulasim aginin
olusmaya baslamasi, mekanik tiretimin yayginlasmasi ve lriinlerin ¢esitli bolgelere
ulastirilmasini saglamasi agisindan 6nemlidir. Uretim faaliyetlerinin tasimacilik ile
yayginlasmas1 sonucunda 1800 -1900 yillar1 arasinda “Ikinci Sanayi Devrimi”

baglamistir.

Ikinci sanayi devriminde diinyada iiretimin kapasitesi hizl1 bigimde genisletmistir.
Ozellikle elektrik enerjisinin kullanimina baslanmasi yasanan gelismelerin ivme
kazanmasinin Oniinii agmustir. Fabrikalarda liretimin hizlanmasina hizmet eden montaj

hatlarinin elektrik ile kullaniminin yayginlagmasi yine bu dénemin énemli gelismeleri

olarak ifade edilebilir.

Birikimli olarak yasanan bu gelismeler ile beraber 1960 yili “Ugiincii Sanayi
Devrimini” diinyaya yasatmistir. Diger donemlerde ortaya ¢ikan iiretim potansiyelinin
iyice gelisme gosterdigi ayni zamanda bilgisayar ve teknolojik gelismelerin artis

gosterdigi bir donem insanligin yasam bicimlerini hizla degistirmistir. Internet ve



teknoloji  kullaniminin kapasitesinin gelismesi, insanlar arasinda kullaniminin
yayginlagmasi, internete olan erisimin kolaylasmasi, yapay zekd kavraminin ortaya
¢ikmasi gibi yenilikler ile giiclenmesi sonucunda {igiincii sanayi devrimi donemi kendi
Ozelligi itibari ile insanlik tarihi agisindan bambaska bir dneme sahiptir (Schwab,

2016).

Elektronik alaninda ortaya c¢ikan gelismeler 1900°lii yillarin basinda hizlanan
teknolojik gelismelerin temelini olusturur. Bu siireci genel olarak tarimdan makineye
gecis olarak ozetleyebiliriz. Ozellikle tarim toplumunda mevcut olan olanaklar ile
teknolojik ilerlemelerin ortaya koymus oldugu teknolojik olanaklar arasinda c¢ok
bliyiik farkliliklar vardir. Tabi toplumda meydana gelen bu degisiklikler insanlarin
kullandiklari alet ve edevatlar yansimanin yani sira insanlarin toplum i¢inde davranis

bicimlerini ve yasamlarini da 6nemli dlgiide etkilemistir (Ugurlu, 2007).

Teknolojik gelismelere bagli olarak telgraf, telefon, radyo ve televizyon gibi kitle
iletisim araglarinin da ortaya ¢ikmasi ile beraber iletisimin topluma yayginlagmasi ¢ok
hizli bigimde devam etmistir (Yaykin, 2010; Ipsiroglu & Ipsiroglu, 1993). Iletisim
kanallarinin geligmesi ile beraber diinya genelinde toplumsal iletisim ag1 ¢ok biiyiik
bir hiz kazanmigtir. Bu ayn1 zamanda iletisim kanallarinin artmasi ile beraber kiiltiirel
etkilesimin de &niinii agan 6nemli bir gelismedir (Cirak, 2020). Insanlarin iirettikleri
bilgiler ile g¢esitlenen iletisim kanallar1 bilginin diger insanlara ulagmasini
kolaylagtirmistir. Bu sayede iiretilen bilginin yayilmasi sonucunda teknolojik ilerleme

hizlanmastir.

20 sene Once hayalini bile kuramayacagimiz yenilikler aslinda bizler farkina varmadan
hayatimizin 6nemli merkezini olusturmus durumdadir. Ozellikle akilli telefonlar,
tabletler ve bilgisayarlar ile hayatimizin biiyiik oranda kolaylastigini1 gorebiliyoruz.
Ornegin bir bankacilik islemini ¢ok kisa siirede ve ¢ok daha emek harcayarak bankaya
gitmeden halledebiliyoruz. Evde olmadigimiz durumlarda akilli cihazlar sayesinde

evimizdeki esyalar1 uzaktan kontrol edip yonetebiliyoruz.

Tiim teknolojik ilerlemeler insanlara sayisiz kolayliklar getirmistir. Fakat bu
kolayliklarin yaninda toplumsal yasam bigimi iizerinde ciddi olumsuz etkileri
olmustur. Ozellikle isbirligine dayal1 toplum yapis1 yerine yarismaya dayali bir toplum
yapis1 ortaya ¢ikmistir. Yarigmaci toplum yapisinda kazan — kazan stratejisi yerine

kazan — kaybet stratejisi benimsenmistir. Bunun sonucunda birbiri ile rekabet eden,



birbirini kiskanan ve bir biri ile ¢atisan insanlar toplulugu olusmustur. Modern diinya

yapisi ile beraber insanlar birbirlerine ve kendilerine yabancilasmistir (Buss, 2000).

Teknolojinin gelismesi sonucu meydana gelen bu gelismeler sonucunda meydana
gelen olumsuzluklar ile basa ¢ikmak icin insanlar islevsel olan veya islevsel olmayan
stratejiler gelistirmistir. Ornegin iletisim sorunlar1 ile basa ¢ikabilmek icin iletisim
becerilerini 6grenmek ve bunu hayatinda uygulamak islevsel olan bir basa ¢ikma
stratejisidir. Fakat ¢atisma sorununu zihninden uzaklastirmak i¢in teknolojik araclarin
stirekli ve yogun kullanilmasi sonucunda bagimlilik gelistirilmesi islevsel olmayan

basa ¢ikma stratejidir (Eryillmaz & Deniz, 2021).

Bagimlilik, kisinin bagimlilia neden olan araglar1 siirekli ve yogun bi¢cimde
kullanmasi, kullanimdan dolay1 zarar gérmesidir. Fakat zarar gbérmesine ragmen

kullanimi azaltma veya birakma konusunda irade ortaya koyamamasidir (Samar &

Buz, 2022).

Bagimliligin pek ¢cok nedeni olabilir. Bagimlili§in yaygin goriilen en 6nemli nedenleri
ise karsilanmayan ihtiyaclarindan dolay1 olusan olumsuz duygulardan kagma veya
kacinma yolu ile basa ¢ikmaya calismaktir. Toplumsal 6grenme sonucunda haz
aramak ve bunu islevsel olmayan yollardan yapmak yine onemli bir bagimlilik

nedenidir (Clark & Calleja, 2008).

e Bagimliligin bir¢ok tiirii vardir;
e Madde bagimliligi,

e Titlin bagimhiligy,

e Alkol bagimlilig1 ve

e Teknoloji - Internet bagimlilig1 bunlara rnek olarak verilebilir.

Arastirma kapsaminda teknoloji - internet bagimliligt kavrami ele alinacaktir.
Teknoloji — internet bagimlilig1 insanlarin teknolojik araglar ile agir1 bigimde zaman
gecirmesi durumudur. Teknolojik araclar ile asir1 zaman gegirilmesi sonucunda

insanlarin ruh sagliklar1 olumsuz bigimde etkilenmistir (Pantic, 2014).

Teknoloji - internet bagimlilig1 ¢cok kavram ile iliskilidir. Bunlardan birisi duygusal
zekadir. Teknoloji bagimliligi ile duygusal zeka arasinda ki iligki farkli aragtirmalar
sonucunda ortaya konmustur (Ates, 2018; Cayhan, 2010; Parker vd., 2008; Beranuy
vd., 2009; Reisoglu, Gedik & Goktas, 2013; Tung, 2020). Ilgili arastirmalar sonucunda

duygusal zeka puanlar1 yiikseldik¢e yani insanlarin duygusal zekayr kullanma



becerileri arttikga teknoloji — internet bagimlilig1 seviyelerinde belirgin bir azalma

gbzlemlenmektedir.

20. yiizy1l doneminde kadar zeka kavrami tek boyutta degerlendiriliyordu. Zeka
denince sadece biligsel degerlendirme konusu hakkinda c¢aligmalar yapiliyordu. 1Q
olarak ifade edilen bu zeka tiirii sadece dogustan gelen ve kisinin yasaminin ilerleyen
yillarinda gelistirilebilir 6zellige sahip olmayan bir kavram olarak a¢iklaniyordu. Bu
durum insanlarin zekd acisindan sadece zeki veya zeki degil olarak tek boyutta
siniflandirilmasina neden oluyordu (Goleman, 2016). Yillar gectikge yapilan
arastirmalar sonucunda IQ’nun tek basina bireyin yasam basarisin1 degerlendirebilme
konusun da yeteriz kaldig1 gozlememistir (Goleman, 2014; Goleman, 2015). Bu
eksikligin tespit edilmesi sonucunda alternatif zekd modelleri lizerine ¢aligmalarda
bulunulmus ve bu ¢abalardan biri olan duygusal zeka terimi ortaya ¢ikmistir (Cakar &
Arbak, 2004).

Duygusal zeka kavrami kisinin kendisinin duygularimi ve baskasinin duygularini
gbzlemleyebilmesi ve duygular1 tanimasidir. Bireylerin, duygulari yasam igerisinde
karsilastig1 olay ve durumlarda diislincelerine ve hareketlerine kilavuzluk edecek
sekilde kullanabilme becerisini yerine getirebilmesi olarak agiklanir. Duygusal zeka
araciligl ile bireyler hem kendilerinin hem de baslarimin duygularmi tanir ve

diizenleyebilme kapasitesine sahip olur (Mayer & Solovey, 1990).

Duygusal zekaya sahip olabilmek bireylerin duygularii zihinsel faaliyetleri yerine
getirebilme amaci ile kullanilmasi, ¢atisma ¢ozebilme ve iletisim siirecini saglikli
bicimde yoOnetebilme faaliyetlerinin saglikli bigimde yerine getirilmesi amacina
hizmet eder (Mayer, Carusa & Solovey, 2000). Buna gore kisi eger duygularini istedigi
sekilde kullanabiliyor ve bu sekilde yaptig1 eylemlerden istedigi sonuglari alabiliyorsa
duygusal zekas1 iyi olarak nitelenebilir (Yesilyaprak, 2001; Erdem & Ipek, 2021).

Duygusal zeka kavrami yapilan gesitli arastirmalar ile detayli olarak incelenmistir.
Deniz, Ozer ve Isik (2013) yaptiklar1 arastirma sonucunda duygusal zekdnin alt
boyutlarint iyi olus, 6z kontrol, duygusallik ve sosyallik olarak belirlemiglerdir.
Duygusal zeka kapasitesinin yliksek olmasi kiginin yasamini daha verimli bir sekilde
siirmesini saglar. Kisinin yasamimin verimli olmasi, olumlu duygular1 ortaya
¢ikarabilir. Olumlu duygularin en bilineni ise mutluluktur. Mutluluk kavrami ile

duygusal zeka arasinda yakin iligki vardir. Bu iligki ¢esitli arastirmalar sonucunda



arastirmacilar tarafindan ortaya konmustur (Akbaba, 2020; Schiffrin & Nelson, 2010;
Terzi, 2006; Altuntas & Geng, 2020; Akbaba, 2020; Erdil, 2018). ilgili arastirmalar
sonucunda arastirmaya katilan bireylerin duygusal zekay1 kullanma becerileri arttikca
mutluluk diizeylerinde ciddi oranda artis gozlemlenmistir. Yani duygusal zekayi

kullanmanin insanlar1 daha fazla mutluluga ulastirdig1 sonucu bulunmustur.

Psikoloji bilimine gore mutluluk, hazzi artirma olarak ifade edilir. Aslinda haz veren
unsurlarin insanlart mutluluga gotiirebilecegi anlatilmaktadir. Mutluluk ayn1 zamanda
insanlarin mevcut kapasitelerini gelistirme baglaminda degerlendirilen bir kavramdir

(Diener, 1984).

Mutluluk aslinda olumlu duygularin yasanmasidir. insanoglu yaradilis geregi olumsuz
duygulardan uzaklasip olumlu duygulara erismek ister (Fordyce, 1983). Mutluluk,
giinliik yasam icerisinde hos hissetme veya memnuniyet duyma seklinde ifade edilir
(Allen & McCarthy, 2016). Tiirk Dil Kurumu (TDK) (2022), sozliiglinde ise mutluluk
kelimesi, arzu edilen biitiin durumlara eksiksiz ve siirekli olarak ulagsmaktan duyulan

kivang durumu olarak aciklanmaktadir.

Arastirma kapsaminda mutlulugun ne oldugu ile ilgili degil daha ¢ok mutlulugu
artirma stratejileri konusu ele alinmaya ¢alisilmistir. Ilgili ¢alismalarda mutlulugun
artirilmasi, mutlulugu artirma stratejileri (6znel 1yi olusu artirma stratejileri)
baglaminda degerlendirilmistir. Mutlulugu artirma stratejilerine yonelik caligmalar
sonucunda, sosyal faaliyetlere yonelmek, iyimser diisiinmek, disa doniik birey olmak,
yeni faaliyetlerle ilgilenmek ve aktif bir yagama sahip olmak ve gibi stratejiler
belirlenmistir (Fordyce, 1983). Mutlulugu artirma stratejileri ile ilgili olarak farkl
arastirmacilar aragtirma yaptiklart topluma gore farkli stratejiler iiretmislerdir.
Ulkemizde bu alanda yapilan en 6nemli ¢alisma olan ve Eryilmaz (2017) tarafindan
ortaya konulan mutlulugu artirma stratejileri isimli 6lgme aract ¢alisma kapsaminda
kullanilmigtir. Calismaya gore istekleri doyurmak, dini inancin geregini yerine
getirmek, dogrudan mutluluga yonelik davranislar sergilemek, mental kontrol yapmak,
bedeni dinlendirmek, ¢evreye pozitif tepki vermek mutlulugu aritma stratejileri olarak
belirlenmistir. {1gili alt boyutlara iliskin bireylerin yerine getirdikleri beceriler ne kadar
artar ise genel olarak kendilerini mutlu hissetmeleri saglanmis olur. Mutluluk kavrami
internet — teknoloji bagimliligr ile yakin iliskilidir. Bu iligki farkli arastirmalar
sonucunda ortaya konmigtur. Ha ve Hwang (2014), Jeong vd. (2015), Yoo, vd., (2014)

arastirmalart sonucunda internet (medya) bagimliliginin mutlulugu (6znel iyi olusu)



azalttig1 sonucuna ulagmiglardir. Thome’e, vd., (2011), Bian ve Leung (2015) yapmis
olduklar1 aragtirma sonucunda Teknoloji Bagimliligi (Akilli Telefon Bagimliligi)
yiiksek olan bireylerin depresyon problemini daha fazla yasadiklar1 sonucuna
ulagsmiglardir. Agbaria, (2020) arastirmasi sonucunda pozitif duygularin dolayli olarak
internet bagimliligin1 azaltabilecegini ifade etmistir. Gottfredson ve Hirschi, (1990)
su¢, siddet ve bagimlilik gibi olumsuz davraniglarin temelinde negatif duygularin
yattigin1 ifade etmistir. Lin, Tov ve Qiu, (2014) calismalar1 sonucunda internet
bagimliligr probleminin genellikle psikolojik ihtiyaglar1 sonucunda gerceklestigi
sonucuna ulasmiglardir. Aslinda ihtiyag doyumunun yeterince karsilanamamasi yani
kisinin mutlu olamamasi sonucunda mutlulugu bagimlilik yapan internette aramasi

sonucuna ulagmustir.

Sonug olarak teknoloji — internet bagimlilig1 aslinda hem duygusal zeka hem de
mutluluk kavrami ile yakindan iligkilidir. Bu iligkileri ortaya koyan gesitli aragtirma
ornekleri paylasilmistir. Teknoloji — internet bagaimlilig: ile iligkili bu kavramlarin
ozellikle bu calismada ele alinmasi bagimliligi Onleme veya miidehale etme
konusunda yeni alternatif kavramlarin etkililigini sinamayi1 hedeflemistir. Bu
kapsamda birbiri ile iligkili olan bu kavramlarin birarara yer aldig1 bir grupla psikolojik

danigsma programi olusturularak etkiligi incelenecektir.

Bagimlilik ve 6zellikle teknoloji- internet bagimliligi ¢cagimizda ciddi bir sorun haline
gelmistir (Geng, Han, Gao & Huang, 2018). Bu sorunun daha fazla kisiyi olumsuz
etkilememesi icin mutlaka Onleme ¢aligmalariin yapilmast gerekmektedir.
Alanyazina ve uygulayicilara teknoloji- internet bagimlili§i sorunu ile miicadele
konusunda yeni bir bakis ag¢is1 kazandirmak adina bu ¢alisma planlanmistir. Calisma
kapsaminda “Pozitif Psikoloji ve Pozitif Psikoterapi Temelli Grupla Psikolojik
Danmisma Programimin” bireylerin teknoloji- internet bagimliliklarina etkisi
incelenmistir. Calisma kapsaminda deneysel calisma deseni tercih edilmistir. Bu
baglamda arastirmaci tarafindan deney ve kontrol gruplar1 olusturulmustur. Deney
grubunda yer alan bireylere 13 oturumluk “Pozitif Psikoloji ve Pozitif Psikoterapi”
temelli grupla psikolojik danisma programi uygulanmistir. Kontrol grubuna ise

herhangi miidahale yapilmamustir.

Calisma kapsaminda iic adet bagimsiz degisken vardir. Bunlardan ilki teknoloji-
internet bagimliligidir. Deney grubunda yer alan bireylerin teknoloji bagimlilig1 puan

ortalamalarinin diisiiriilmesi ¢alisma kapsaminda amaglanmistir. ikinci bagimsiz



degisken ise duygusal zekadir. Calisma ile deney grubunda yer alan bireylerin
duygusal zeka puanlarinin yiikseltilmesi hedeflenmistir. Calismanin {igiincii ve son
bagimsiz degiskeni ise mutlulugu artirma stratejileridir. Arastirmaci tarafindan
aragtirmaya katilan bireylerin mutlulugu artirma stratejileri puanlarinin artirtlmasi
hedeflenmistir. Tiim bu amaglar dogrultusunda ‘“Pozitif Psikoloji ve Pozitif
Psikoterapi Temelli Grupla Psikolojik Danigma Programinin” etkililigi bilimsel

yontemler araciligi ile arastirmaci tarafindan sinanacaktir.

Caligma sonunda ¢agimizin en énemli sorunlarindan birisi olan teknoloji bagimlilig
sorununa ¢oziim bulunmasi amacina hizmet edecek bir grupla psikolojik danisma
programinin alanyazina kazandirilmasinin arastirmacilara, bagimlilik alaninda ¢alisan
uzmanlara ve psikolojik danisma ve rehberlik alaninda calisan uzmanlara olumlu ve

anlamli katki saglayacag diistiniilmektedir.

1.1. Arastirmanin Amaci

Bu c¢alisma kapsaminda, bireylere yonelik olarak hazirlanan ve uygulanan pozitif
psikoloji ve pozitif psikoterapi temelli grupla psikolojik danigsma programinin
teknoloji- internet bagimliligi, duygusal zeka, mutlulugu artirma stratejileri tizerinde

etkililiginin deneysel olarak sinanmasi hedeflenmistir.

1.2. Arastirmanin Onemi

Diinya genelinde ve iilkemizde internet - teknoloji kullanimi siirekli olarak artis
egilimindedir. We Are Social ve Hootsuite kurumlarinin ortak ¢alismalar1 sonucunda
Dijital 2021 raporu hazirlanmigtir. Rapor COVID-19 salgin1 sonrasinda internet ve
sosyal medya kullaniminin diinya genelinde nasil degistigini géstermektedir. Raporda
toplanan veriler sonucunda insanlarin Ozellikle pandemi sonrasinda internet

kullaniminin arttig1 gézlemlenmektedir.

Arastirma sonuglarina gore diinyada internet kullanici sayisi, diinya toplam niifusuna
oran1 %59,5 olarak 6l¢iilmiistiir. Diinya genelinde insanlar ortalama 6 saat 54 dakika
internette zaman gegirmektedir. Internete erisimin %92,6’s1 telefonlar araciligi ile
yapilmaktadir. Internette Google, Youtube ve Facebook %91,4 oraninda ziyaret
edilmektedir.  Facebook, Youtube, WhatsApp, Messenger ve Instagram diinya

genelinden en ¢ok kullanilan sosyal platformlardir. Son 5 yil igerisinde sosyal medya


https://wearesocial.com/?utm_source=was&utm_medium=blog&utm_campaign=digital_2021&utm_content=digital_2021_review_post
https://www.hootsuite.com/?utm_campaign=all-social_transformation_program-digital_2021-glo-none-&utm_source=white_paper&utm_medium=owned_content&utm_content=Digital_2021_Global_Report

kullanici sayst iki kart artmis durumdadir. Ozellikle sonra 3 yildir internet kullanicis
%13,2 oraninda artmistir. Ayni1 zamanda son 5 yil igerisinde sosyal medya kullanicisi
diinya genelinde 2 kat artmistir. 25-34 yas aralig1 sosyal medya platformlarini en ¢ok
kullanan yas grubu olarak belirtilmistir (Recro Digital Marketing, 2022).

Internet kullanim oranlarmi iilkemiz agisindan degerlendirecek olursak, diinya
genelinde oldugu gibi lilkemizde de internet kullanim oranlar1 artis gosterme
egilimindendir. Internet World Stats (2019) kurumunun son verilerine gore diinya
genelinde internet kullanim oranlarinin en fazla oldugu 20 iilke listesinde tilkemiz 13.
sirada yer almaktadir. TUIK (2022) hane halki bilisim teknolojileri kullanim
arastirmasinin sonuglarina gore arastirmaya katilan bireylerin %80,5°1 diizenli internet
kullanicisidir. Diizenli internet kullanici olan bireylerin %94l internette her giin
zaman gegirmeyi tercih ettiklerini ifade etmislerdir. Internet kullanim orani en yiiksek
grup ise 18-25 yas arasi liniversite ve lizerinde egitim seviyesine sahip kisilerin oldugu

arastirma sonucunda elde edilmistir.

Arnett (2000) beliren yetiskinlik donemi i¢in, 18-25 yas sinirin1 kapsayan ergenlik ile
yetiskinlik arasinda gegisi saglayan donem olarak belirtilir. Beliren yetigkinlik
doneminde bireyler kendilerini ne ergen ne de yetigkin olarak degerlendirmektedir.
Ara donem igerisinde olmak ve degisken ruh haline sahip olmanin sik hissedildigi bir

gelisim evresidir.

Bu donem igerisinde bireylerin duygulari yogun yasadigi bazi doneme 6zgii 6zellikler
vardir. Bunlardan birincisi kimlik arayisidir. Birey kimliginin sekillendigi evre oldugu
icin siirekli sorgulama egiliminde olur. Kimlik arayisi siirecinde toplumda nasil
taninacagi, insanlara nasil davranacagi, hangi isi yapacagi, nasil biri ile hayatini

birlestirecegi vb. konular ile zihin yapis1 mesgul olmaktadir.

Ikincisi ise istikrarsizliktir. Duygu ve diisiinceleri siirekli ve sik olarak degisim
gostermektedir. Bir hafta hayata bakis agis1 ¢cok pozitif iken diger hafta depresif belirtiler
gostermektedir. Duygusal istikrarsizliklar giinliik yasamda degisim gosterebilir. Sabah

giine mutlu baslar iken aksama dogru diinyanin en mutsuz insani olabilir.

Ugiinciisii ise kendine odaklanmanin gériilmesidir. Ergen benmerkezciligi olarak ifade
edilen bu durum kisilerin ¢evresinde olan biten her durumdan kendine pay ¢ikarmasi
seklinde gozlemlenir. Ornegin sosyal grup igerisinde tiim gozlerin kendi iizerinde

oldugunu hisseder. Herkesin kendisini gdzlemledigini diisiintir.



Dordiinciisii arada kalmislik ve sonsuz olanaklara sahip olmaktir (Arnett, 2000). Bu
davranis sonucunda bireylerde ergenlik déoneminde oldugu gibi bu donemde de risk
alma davraniglarinin fazla oldugu goriilmektedir (Willoughby, & Dworkin, 2009;
Blinn-Pike vd., 2008; Bukobza, 2009; Lapsley, & Hill, 2010).

Universite Ogrencilerinin beliren yetiskinlik evresinde yer almaktadir. Farkli
alanlardaki arayislarina merak siirecinin devreye girmesi sonucunda teknoloji ve
internette vakit gecirme motivasyonlari fazladir. Internet ve teknolojinin daha kolay

ulasabilir olmasi bu riski artirmaktadir.

¢ Online egitim faaliyetleri,

e Internet aracilifi ile dev hazirlama,

e Akademik egitim i¢in arastirma yapma,

e Gelisim donemi geregi iletisim kurma ve sosyallesme gibi amaclarla

interneti daha sik kullanmaktadirlar.

Kimlik arayisi iginde olan ve degiskenlikler icinde bocalayan {iniversite
ogrencilerinin, bu kritik donemde teknolojiyi ve interneti bilingli kullanmasi, olas1

psikolojik rahatsizliklara kars1 6nem tasimaktadir.
Internet bagimliliginin bireylere;

e Sosyal acidan,
e Duygusal agidan,
e Kiiltiirel agidan ve

o Fiziksel agidan,

Birgok zarara yol agtig1 alan uzmanlari tarafindan gerceklestirilen gesitli arastirmalarin
sonuglari ile bilimsel yontemler araciligi ile kanitlanmistir (Gibson, Carnevale & King,
2012; Bagherian, Mirzaei, Sabzevari & Ravari, 2006; Erses Tiimen & Miiezzin, 2018;
Koca & Tunca, 2020; Akgiil, Ergin & Uzunpinar, 2021).

Bu zararlarin azaltmak ic¢in ve toplumu bagimliliklarin olumsuz etkilerinden

koruyabilmek i¢in mutlaka 6nleyici ¢alismalar yapilmalidir.

Onleyici calismalar {ic kategoride gerceklestirilmektedir. Bunlar Sekil 1°de

gosterilmistir.



Sekil 1. Bagimhlik Sorununu Onleme Cahismalar

™\

Bagimlilik Sorununu Onleme Calismalari

Birincil 6nleme caligmalarinda risk altindaki kisilere hi¢ bagimli olmadan temas edilir.
Bu amagla 6zendirici olmayan ve bilimsel yollarda etkililigi sinanmis olan egitim
programlar ile bilgilendirme ¢aligmalar1 yapilabilir. Insanlari bagmliliklarin
tehlikeleri konusunda bilinglendirerek olast bagimlilik sorunun kisi igin risk
olusturmasinin  Oniine ge¢meye cahisilir. Ornegin birincil 6nleme faaliyetleri
kapsaminda iilkemizde Tirkiye Yesilay Cemiyeti tarafindan tiim bakanliklar ile
isbirligi igerisinde yiiriitilen Tiirkiye Bagimlilik ile Miicadele Egitim Programi

uygulanmaktadir (Yoldas & Demircioglu, 2020; Deveci, Cakiroglu & Uzun, 2022).

Ikincil &nleme calismalarinda bagimlilik deneyimi gegirmis fakat tam olarak
bagimlilik tanis1 almamis olan bireylere miidahale ¢aligmalar: yapilir. Bu sekilde tam
anlami ile bagimli olmadan bireyler kisa miidahale programlari ile korunmaya ¢alisilir.
Ornegin birincil énleme faaliyetleri kapsaminda iilkemizde Tiirkiye Yesilay Cemiyeti
tarafindan Milli Egitim Bakanlig1 ile isbirligi igerisinde yiiriitiilen Okulda Bagimliliga
Miidahale Programi uygulanmaktadir (Yoldas & Demircioglu, 2020; Deveci,
Cakiroglu & Uzun, 2022).

Ucgiinciil 6nleme asamasinda ise bagimlilik tanis1 almis olan bireylere yonelik tedavi
ve iyilestirme calismalari planlanir (Yoldas & Demircioglu, 2020). Bu kapsamda
iilkemizde @CAMATEM, AMATEM, Hastanelerin Bagmmhlik ile ilgili

polikliniklerinde tedavi hizmeti saglanmaktadir.

Onleme caligmalar1 icin internet bagimliliga neden olabilecek mekanizmalarin
bilinmesi Oncelik kazanmakta ve internet bagimliligini 6nleyici ¢alismalara ihtiyag

duyulmaktadir. Bu dogrultuda bu arastirmada, teknoloji - internet bagimliligina
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miidahale etme ve teknoloji- internet bagimliligin1 6nleme amaci ile Pozitif Psikoloji

ve Pozitif Psikoterapi Temelli Grupla Psikolojik Danisma Programi1” olusturulmustur.

Caligma ile uygulama alaninda c¢ok ihtiyag¢ olan miidahale programlarinin
olusturulmas1 ve bilimsel yontemler ile smanmasi bagimlilik ve bagimlilik ile
miicadele alaninda biiylik bir ihtiyaci1 karsilayacaktir. Yine arastirma kapsaminda
Pozitif Psikoloji ve Pozitif Psikoterapi temelli dual calisma yapilmasi ve iki farkl
ekolden yararlanilmasit bagimlilik alaninda ilk olma o6zelligi tagimaktadir. Aym
zamanda bu tiir ikincil 6nleme iceren ¢aligsmalarin sayica ¢ok az olmasi bu arastirmanin

sonuglarinin dnemini ortaya koymaktadir.

1.3. Denenceler

Arastirma kapsaminda arastirmact tarafindan olusturulan denenceler asagida

arastirmaci tarafindan agiklanmistir.

e Pozitif Psikoloji ve Pozitif Psikoterapi Temelli Grupla Psikolojik Danisma
Programina katilan deney grubundaki bireylerin ile kontrol grubundaki
bireylerin internet bagimlilig1 6n test puan ortalamalar1 agisindan anlamli bir
farklilik yoktur, son testte ve izleme ¢alismasinda ise deney grubunun lehine
bir farklilik vardir.

e Pozitif Psikoloji ve Pozitif Psikoterapi Temelli Grupla Psikolojik Danigma
Programina katilan deney grubundaki bireylerin ile kontrol grubundaki
bireylerin duygusal zeka On test puan ortalamalar1 agisindan anlamli bir
farklilik yoktur, son testte ve izleme ¢alismasinda ise deney grubunun Iehine
bir farklilik vardir.

e Pozitif Psikoloji ve Pozitif Psikoterapi Temelli Grupla Psikolojik Danigma
Programina katilan deney grubundaki bireylerin ile kontrol grubundaki
bireylerin mutlulugu artirma stratejileri 6n test puan ortalamalari agisindan
anlamli bir farklilik yoktur, son testte ve izleme g¢alismasinda ise deney
grubunun lehine bir farklilik vardir.

e Pozitif Psikoloji ve Pozitif Psikoterapi Temelli Grupla Psikolojik Danisma
Programina katilan deney grubundaki bireylerin ile kontrol grubundaki

bireylerin mutlulugu artirma stratejileri 6n test puan ortalamalari agisindan
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anlaml bir farklilik yoktur, son testte ve izleme calismasinda ise deney
grubunun lehine bir farklilik vardir.

Deney grubunda yer alan ve kontrol grubunda yer alan bireylerin internet
bagimlilig1 6l¢me araci alt boyutlarindan ¢evrim ici olmay1 giinliik hayata
tercih etme puanlar1 arasinda 6n test puan ortalamalar1 agisindan anlamli bir
farklilik yoktur, son testte ve izleme ¢alismasinda ise deney grubunun lehine
bir farklilik vardir.

Deney grubunda yer alan ve kontrol grubunda yer alan bireylerin internet
bagimlilig1 6lgme araci alt boyutlarindan ¢evrim i¢i olma siiresini artirma
puanlar1 arasinda 6n test puan ortalamalar1 acisindan anlamli bir farklilik
yoktur, son testte ve izleme calismasinda ise deney grubunun lehine bir
farklilik vardir.

Deney grubunda yer alan ve kontrol grubunda yer alan bireylerin internet
bagimlilig1 6lgme araci alt boyutlarindan ¢evrim i¢i olmaktan kaynaklanan
sorunlar puanlar1 puanlar1 arasinda On test puan ortalamalar1 agisindan
anlamli bir farklilik yoktur, son testte ve izleme g¢alismasinda ise deney
grubunun lehine bir farklilik vardir.

Deney grubunda yer alan ve kontrol grubunda yer alan bireylerin duygusal
zeka dlgme aract alt boyutlarindan iyi olus puanlari arasinda 6n test puan
ortalamalar1 agisindan anlamhi bir farklilik yoktur, son testte ve izleme
calismasinda ise deney grubunun lehine bir farklilik vardir.

Deney grubunda yer alan ve kontrol grubunda yer alan bireylerin duygusal
zeka o0lgme araci alt boyutlarindan 6z kontrol puanlar1 arasinda 6n test puan
ortalamalar1 acisindan anlamli bir farklilik yoktur, son testte ve izleme
caligmasinda ise deney grubunun lehine bir farklilik vardir.

Deney grubunda yer alan ve kontrol grubunda yer alan bireylerin duygusal
zeka 6lgme araci alt boyutlarindan duygusallik puanlari arasinda 6n test puan
ortalamalar1 agisindan anlamli bir farklilik yoktur, son testte ve izleme
calismasinda ise deney grubunun lehine bir farklilik vardir.

Deney grubunda yer alan ve kontrol grubunda yer alan bireylerin duygusal
zeka 6lgme araci alt boyutlarindan sosyallik puanlar1 arasinda 6n test puan
ortalamalar1 acisindan anlamli bir farklilik yoktur, son testte ve izleme

caligmasinda ise deney grubunun lehine bir farklilik vardir.
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Deney grubunda yer alan ve kontrol grubunda yer alan bireylerin mutlulugu
artirma stratejileri puanlari arasinda 6n test ve son test puanlar1 agisindan 6n
test puan ortalamalar1 agisindan anlamh bir farklilik yoktur, son testte ve
izleme ¢aligmasinda ise deney grubunun lehine bir farklilik vardir.

Deney grubunda yer alan ve kontrol grubunda yer alan bireylerin mutlulugu
artirma stratejileri Olgegi alt boyutlarindan istekleri doyurmak puanlari
arasinda On test ve son test puanlari agisindan 6n test puan ortalamalar
acisindan anlamli bir farklilik yoktur, son testte ve izleme ¢alismasinda ise
deney grubunun lehine bir farklilik vardir.

Deney grubunda yer alan ve kontrol grubunda yer alan bireylerin mutlulugu
artirma stratejileri 6lgegi alt boyutlarindan dini inancin geregini yerine
getirmek puanlar1 arasinda on test puan ortalamalar1 agisindan anlamli bir
farklilik yoktur, son testte ve izleme ¢alismasinda ise deney grubunun lehine
bir farklilik vardir.

Deney grubunda yer alan ve kontrol grubunda yer alan bireylerin mutlulugu
artirma stratejileri 6lgegi alt boyutlarindan dogrudan mutluluga yonelik
davranislar sergilemek puanlari arasinda 6n test puan ortalamalar1 agisindan
anlamli bir farklilik yoktur, son testte ve izleme g¢alismasinda ise deney
grubunun lehine bir farklilik vardir.

Deney grubunda yer alan ve kontrol grubunda yer alan bireylerin mutlulugu
artirma stratejileri 6l¢egi alt boyutlarindan mental kontrol yapmak puanlari
arasinda On test ve son test puanlari agisindan 6n test puan ortalamalari
acisindan anlamh bir farklilik yoktur, son testte ve izleme ¢alismasinda ise
deney grubunun lehine bir farklilik vardir.

Deney grubunda yer alan ve kontrol grubunda yer alan bireylerin mutlulugu
artirma stratejileri 6lgegi alt boyutlarindan bedeni dinlendirmek puanlar
arasinda On test ve son test puanlari agisindan 6n test puan ortalamalari
acisindan anlamli bir farklilik yoktur, son testte ve izleme ¢alismasinda ise
deney grubunun lehine bir farklilik vardir.

Deney grubunda yer alan ve kontrol grubunda yer alan bireylerin mutlulugu
artirma stratejileri dlgegi alt boyutlarindan cevreye pozitif tepki vermek

puanlar1 arasinda 6n test puan ortalamalar1 acisindan anlamli bir farklilik
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yoktur, son testte ve izleme calismasinda ise deney grubunun lehine bir
farklilik vardir.

e Pozitif Psikoloji ve Pozitif Psikoterapi Temelli Grupla Psikolojik Danigma
Programina katilan deney grubundaki bireylerin internet bagimlilig1 6n test
— son test ve On — test izleme testi puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir
farklilik varken son test — izleme testi agisindan karsilastirildiginda anlamli
bir farklilik yoktur. Kontrol grubundaki bireylerin internet bagimliligi puan
ortalamalar1 On test-son test-izleme agisindan karsilastirildiginda bu
Olglimler arasinda istatistiksel olarak anlaml farklilik yoktur.

e Pozitif Psikoloji ve Pozitif Psikoterapi Temelli Grupla Psikolojik Danigma
Programina katilan deney grubundaki bireylerin duygusal zeka on test — son
test ve On — test izleme testi puan ortalamalari arasinda anlamli bir farklilik
varken son test — izleme testi acisindan karsilastirildiginda anlamli bir
farklilik yoktur. Kontrol grubundaki bireylerin duygusal zeka puan
ortalamalar1 On test-son test agisindan karsilastirildiginda bu 6lc¢timler
arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik yoktur.

e Pozitif Psikoloji ve Pozitif Psikoterapi Temelli Grupla Psikolojik Danigma
Programina katilan deney grubundaki bireylerin mutlulugu artirma
stratejileri On test — son test ve On — test izleme testi puan ortalamalari
arasinda anlamli bir farklilhik varken son test — izleme testi agisindan
karsilagtirildiginda anlamli bir farklilik yoktur.  Kontrol grubundaki
bireylerin mutlulugu artirma stratejileri puan ortalamalar1 6n test-son test
acisindan karsilastirildiginda bu o6l¢limler arasinda istatistiksel olarak

anlamli farklilik yoktur.

1.4. Varsayimlar (Sayiltilar)

Arastirma kapsaminda arastirmaci tarafindan asagida belirtilen varsayimlar asagida

agiklanmustir.

e Pozitif Psikoloji ve Pozitif Psikoterapi Temelli Grupla Psikolojik Danisma
Programinin, c¢alismaya katilan bireylerin internet bagimliligi puan

ortalamalarini diisiirecegi nitelikte oldugu varsayilmistir.
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Pozitif Psikoloji ve Pozitif Psikoterapi Temelli Grupla Psikolojik Danigma
Programinin, ¢caligmaya katilan bireylerin duygusal zeka puan ortalamalarini
artiracagi nitelikte oldugu varsayilmstir.

Pozitif Psikoloji ve Pozitif Psikoterapi Temelli Grupla Psikolojik Danisma
Programinin, ¢alismaya katilan bireylerin mutlulugu artirma stratejileri puan

ortalamalarini artiracagi nitelikte oldugu varsayilmstir.

1.5. Stmirhliklar

Arastirma kapsaminda, arastirmanin genel yapisinda yer alan veya arastirmaci

tarafindan bu arastirma i¢in 6ngoriilen baslica sinirliliklar agagida siralanmistir.

Arastirma sonucunda elde edilen veriler, “Internet Bagimlilign Olgeginin”
nitelikleri ile sinirhdir.

Arastirma sonucunda elde edilen veriler, “Duygusal Zeka Olgeginin”
nitelikleri ile sinirhdar.

Arastirma sonucunda elde edilen veriler, “Mutlulugu Artirma Stratejileri
Olgeginin” nitelikleri ile stmirhdar.

Arastirma, deney grubuna uygulanan “Pozitif Psikoloji ve Pozitif Psikoterapi
Grupla Psikolojik Danigma Programinin” on ii¢ oturumu ile sinirlidir.
Arastirma kapsaminda son Ol¢iimden iki ay sonra uygulanan izleme
caligmast 6l¢timler ile sinirlt olup deney ve kontrol grubuna uygulanmstir.
Arastirma bulgular1 sadece ¢alismanin 6rneklem grubuna katilan bireyler

icin gecerli olmasi, ¢alismanin sinirliligini olusturmaktadir.

1.6. Tanmimlar

Aragtirmaci tarafindan arastirma kapsaminda kullanilan kavramlara iliskin tanimlar

asagida verilmistir.

Pozitif Psikoloji

Pozitif Psikoloji, insanlara olumlu bakis agisina sahiptir. Insanlarmn giiclii yonlerine

odaklanir. Pozitif psikoloji sorunlar, eksiklikler ve olumsuzluklar ile ugrasmaz. Bunun

aksine mutlulugu ve iyi olusu artirma amacini tagimaktadir (Carr, 2006).
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e Pozitif Psikoterapi

Insancil yaklagim, psikodinamik gibi analitik terapilere dayanan, olumlu ydnlere
odaklanarak catisma ¢6zebilmeyi hedefleyen, kiiltiirler aras1 yaklasimi temel alan

kaynak yonelimli ve biitlinciil bir terapi modelidir (Peseschkian, 2002).
e Grupla Psikolojik Danigma

Grup siirecine katilan bireylerin, kisiler aras1 iliski konusunda gelismelerini amaglar.
Grup yasantilart araciligt ile tutumlari, degerleri ve duygularini 6nemser. Hem
tiyelerin bireysel amaglart hem de grubun amaglarinin gergeklestirilmesini
hedeflemektedir. Grupla psikolojik Danigsma Programi psikolojik danigsman tarafindan

yiiriitiilen profesyonel ve terapotik yardim etme siirecidir (Voltan Acar, 2009).
e Teknoloji Bagimlilig1

Teknoloji bagimliligi teknolojik cihazlarin ve internetin siirekli ve yogun
kullanilmasidir. Teknoloji kullanma istegini doyuramama durumu teknoloji
bagimliliginin temel bilesenidir. Teknoloji ve internetin asir1 kullanimdan dolay1
sorumluluklarin ihmal edilmesidir. Asir1 teknoloji kullaniminin sosyal iliskilere zarar
vermesi, yasam stresi ve negatif duygulardan bir kagis araci olarak kullanma amaci
vardir. Kullanimi1 azaltma ve durdurmada yetersizlikler yasama, teknolojiye
erisemedigi durumlarda gergin ve sinirli olma, teknoloji kullanim siiresi ve miktarina

iliskin siirekli yalan sdyleme durumu seklinde tanimlanmaktadir (Griffiths, 1995).
e Duygusal Zeka

Duygusal zeka, kisinin kendisinin ve baskasinin duygularint  gézlemleyip
diizeltebilmek, duygular diislince ve eyleme kilavuzluk edecek sekilde kullanabilmek

olarak tanimlanmaktadir (Mayer & Solovey, 1993).
e Mutlulugu Artirma Stratejileri

Bireyin 6znel iyi oluslarini artirmak i¢in kendi yasantilarinda uygulamadiklar1 bazi
davranislardir. Davranislar, acidan uzak kalmayir ve bunun sonucunda mutluluk

duygusunu artirmay1 hedeflemektedir (Eryilmaz, 2017).
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2. POZITIiF PSIKOTERAPILER

Calismanin bu boliimiinde pozitif psikolojiyi temel alan pozitif psikotarapilerin genel
degerlendirilmesi amaclanmistir. Pozitif psikoloji alanit ve ruh saghg: iliskisi ele

alinmistir. Pozitif psikoloji alanini temel alan miidehale ¢esitleri degerlendirilmistir.

2.1. Pozitif Psikoloji ve Ruh Saghg iliskisi

Ruh sagligi bireyin bireyin hem kendisi ile hem c¢evresi ile huzur icerisinde
yasamasidir (Koknel, 1989). Bireyin ruh saghginin yerinde olabilmesi ig¢in
yasantisinda diizen ve dengenin olmasi gerekir. Insanlarin yasamlarmi ruh saglig
acisindan saglikli bigimde yiirlitebilmeleri i¢in uyum igerinde olmalar1 ve
uyumsuzluklar ile basa c¢ikabilmeleri gerekir. Bu baglamda uyumsuzluklar ile basa
¢ikabilmek icin patoloji temelli ruh sagliligi hizmeri yani hastaliklarin 6nlenmesi veya
tedavisi noktalarinda ¢alismalar yapilmaktadir (Hefferon & Boniwell, 2010; Eryilmaz,
2017).

Ruh saglig1 ¢aligmalarinda bir diger nokta ise uyumsuzluklar yani patolojik alanlar
degil pozitif alanlara odaklanmaktir. Pozitif boyutta insanlarin mevcut potansiyelinin
daha ileriye tasinmasi, gilicli ve 1iyi oldugu yanlarinin ortaya ¢ikarilmasi

amaglanmaktadir (Seligman, 2002).

Pozitif psikoloji yaklasimi pozitif ruh saghiligi alanindan beslenerek olusmustur.
Aragtirmanin bu boliimiinde pozitif psikolojiyi temel alan yaklasimlar hakkinda

degerlendirmeler yapilacaktir.
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Sekil 2. Iyi Olmanin Boyutlar

Iyi Olma

Iyi Olus

Odonomik Hedonik
Boyut Boyut

Psikolojik Iyi 02(1)1;11[ $Iyi
Olus (Mutluluk)

Kaynak: Eryilmaz, 2020.

2.2. Pozitif Psikoloji Yaklasimim1 Esas Alan Calismalarin Temel Amaci ve iyi

Olusun Yiikseltilmesi

Pozitif psikoloji ¢alisma alaninda bireylerin kendilerini iyi hissetmeleri ve iyi
olmalarini agiklayan kavramlardan bir tanesi “iyi olus” tur. Iyi olus kavram psikolojik

ve 0znel olmak tizere iki alt boyuttan olugsmaktadir (Hefferon & Boniwell, 2010).

Psikolojik iyi olus kavrami psikolojik agidan olgunlagmak yani biiyiimek anlaminda
kullanilmaktadir (Ryff, 1989). Bireylerin yasatisindan doyum diizeyinin yiiksek

olmasi1 ve yagantisindan haz almasi ise 6znel iyi olus olarak ifade edilir (Ryff, 1989).

Pozitif psikoloji alaninda gerceklestiriken miidehale ¢aligmalar1 bireylerin iyi olus

diizeylerini yiikseltebilmeyi temel almaktadir (Eryilmaz, 2017).

2.2.1. Pozitif Psikoloji Temelli Miidehaleler: Pozitif Psikoterapiler

Bireylerin yasamlarinda olumlu duygular, olumlu diisiinceler ve olumlu davranislar
ortaya c¢ikaran miidehaler pozitif miidehaler olarka isimlendirilmektedir

(Lyubomirsky, 2009).

2.2.1.1. Seligman ve Arkadaslarimin Pozitif Psikoterapisi ve Etkililigi

Ruhsal bozukluklarin tedavi edilmesinde sadece belirtilere miidehale edilmesinin
dogru olmadigr diisiincesini temel almaktadir. Bireylerin patolojik sorunlarinun
¢cozlimiinde ayni zamanda bireylerin yasamlarinda olumlu duygularin artirilmasi,

yasamlarina anlam katilmasi, karakter driintiilerinin desteklendirilerek gii¢lendirilmesi
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caligmalarinin etkililigi iizerinde durur. Psikolojik yapida pozitif kaynaklar ele alinir
ve ¢alisilir ise yagamin ilerleyen donemlerinde karsilasilan olumsuz durumlar ile basa

¢ikabilmek i¢in bireyler giiclendirilir (Seligman vd. 2006).

Bu yaklasimin etkililigine Lii vd. (2013) calismast 6rnek olarak gosterilebilir. Bu
calismada pozitif grup terapisine alinan bireylerin depresyon belirtileri azalmus,

olumsuz duygular1 azalmig ve olumlu duygular1 artmistir.

2.2.1.2. Iyi Olus Psikoterapisi ve Etkililigi

Bireyler yasamlarinda siiphesis ¢esitli zorluklar ile karsilasmaktadir. Karsilagilan bu
zorluklarin tstesinden gelmek i¢in miicadele etmek bireyleri gelistirmektedir. Bu
kurama gore bireylerin iyi oluslar1 alt1 boyutta ger¢eklesmektedir. Bunlardan birinisi
kendisini pozitif ve negatif yonleri ile oldugu gibi kabul etmektir. Ikincisi bireylerin
cevresinde yer alan diger insanlar ile pozitif yani olumlu iliskiler kurmasidir.
Ucgiinciisii ise kisinin almasi gereken kararlar oldugunda o6zerk davranarak secim
hakkinin ~ oldugunun farkina varmasidir. Dordiinciisii ~ bireyin  kendisini
gerceklestirebilecegi ¢evreye ulagmasi ve yonlendirmesidir. Yani c¢evrede
ustalagsmasidir. Besincisi ise yasamini saglikli bi¢cimde siirdiirebilmesi i¢in gelisim
donemlerine uygun bicimde yagam amaglarina sahip olmasidir. Son olarak altincisi ise
kisinin mevcut potansiyellerini gelistirerek birey olma yolunda emin adimlar ile

ilerlemesinin saglanmasidir (Ryff, 1989; Ryff & Ke-yes 1995; Eryilmaz, 2017).

Bu yaklagimin etkiligine Pirnia (2015)’nin ¢alismasi 6rnek olarak gosterilebilir.
Calisma kapsaminda madde bagimlis1 bireyler ile ¢alisilmistir. Madde bagimlisi olan
bireylere psikolojik iyi olusu artirma programi uygulanmistir. Calisma sonunda

bireylerin madde bagimlilik diizeyleri azalmis ve iyi olus diizeyleri yiikselmistir.

2.2.1.3. Yasam Kalitesi Terapisi ve Etkililigi

Bireylerin yagsamlarinin mevcut durumdan nasil daha kaliteli hale getirecekleri
tizerinde duran terapi yaklasgimidir. Saglik, 6zsaygi, amaglar-degerler-yasam felsefesi,
para-yasam standartlari, ig, oluyun — serbest zaman aktiviteleri, 6grenme, yaraticilik,
yardim — topluma hizmet, sevgi — romantik iligkiler, arkadaslari, cocuklar, akrabalar,
ev, komsular ve toplum olmak iizere toplam 16 alanda bireylerin yasam kalitesinin

artirllmasi hedeflenmektedir (Frisch, 1998).
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Bu yaklagimin etkiligine Abedi & Vostanis (2010)’in calismasi 6rnek olarak
gosterilebilir. Calisma kapsaminda OKB tanisi almis olan cocuklar ve ebeveynlerine
yonelik olarak uygulanan yasam kalitesi terapisi sonucunda c¢ocuklarin ve

ebeveynlerin yasam kaliteleri ylikselmis ve OKB belirtileri azalmistir.

2.2.1.4. Peseschkian’in Pozitif Psikoterapisi ve Etkililigi

Her ne kadar pozitif psikoloji temelli psikoterapiler baglaminda degerlendirilmese de
Peseschkian’in Pozitif Psikoterapisi de temel mantik olarak tipki pozitif psikolojide
oldugu gibi bireyin olumlu 6zelliklerine odaklanan, eklektik bakis acisini esas alan ve
analitik terapilere dayanan kiiltiirler- arasi yaklasimi benimseyen bir psikoterapidir
(Peseschkian 1996). Denge, konsiiltasyon ve umut bu yaklagimin ii¢ temel ilkesini

aciklamaktadir (Peseschkian, 1980).

Bu yaklasimin etkiligine Eryilmaz (2015)’in ¢alismas1 6rnek olarak gosterilebilir.
Calisma kapsaminda pozitif grup terapisi iiniversite 6grencilerine uygulanmstir.
Calismaya katilan bireyerin uygulama sonucunda olumsuz duygular1 azalmas,

depresyon belirtileri azalmistir. Olumlu duygulari ise artmistir.

2.3. Teknoloji - Internet Bagimlih@ina Pozitif Miidehale

Teknolojik ilerlemeler insanlara sayisiz kolayliklar getirmistir. Fakat bu kolayliklarin
yaninda toplumsal yasam bigimi iizerinde ciddi olumsuz etkileri olmustur. Ozellikle
isbirligine dayali toplum yapis1 yerine yarismaya dayali bir toplum yapisi ortaya
¢ikmigtir. Bunun sonucunda birbiri ile rekabet eden ve bir biri ile ¢atisan insanlar
toplulugu olugsmustur. Teknolojinin gelismesi sonucu meydana gelen bu gelismeler
sonucunda olusan bu olumsuzluklar ile basa ¢ikmak i¢in insanlar islevsel olan veya
islevsel olmayan basa ¢ikma stratejileri gelistirmistir. Bu sorunlar ile basa ¢ikabilmek
icin bagimlilik davranisinin geligsmesi iglevsel olmayan basa ¢ikma yontemidir

(Ery1lmaz ve Deniz, 2021).

Teknoloji bagimliligin pek ¢ok nedeni olabilir. Yaygin goriilen en énemli nedenleri
ise karsilanmayan ihtiyaclarindan dolay1 olusan olumsuz duygulardan kagma veya
kacinma yolu ile basa ¢ikmaya calismaktir. Haz aramak ve bunu islevsel olmayan
yollardan yapmak yine onemli bir bagimlilik nedenidir (Clark ve Calleja, 2008).

Teknoloji — internet bagimlilig1 insanlarin teknolojik aracglar ile asir1 bicimde zaman
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gecirmesi ve bunun sonucunda biyolojik, psikolojik ve sosyal yasaminda olumsuz

bicimde etkilenmesidir (Pantic, 2014).

Caligma kapsaminda teknoloji — internet bagimliligina miidahale i¢in pozitif psikoloji
ve pozitif psikoterapi yaklasimlari benimsenmistir. Pozitif odakli ruh saghgini
savunan akim ise pozitif psikoloji yaklagimidir (Seligman, 2002). Psikoterapi
yaklasimlart gelisim siireci igerisinde agirlikli olarak patoloji temelli ¢caligmalara yer
vermistir. Gelisen ve degisen diinya ile beraber patoloji odakli yaklagimlara alternatif
olarak insanlarin sorunlarmin yaninda onlarin yetenekleri ve giiclii yanlarina
odaklanan psikoterapi yaklasimlarina ihtiya¢ duyulmustur. Bu yontemlerden bir tanesi
de pozitif psikoterapi yaklagimidir. Pozitif Psikoterapi yaklagimi Peseschkian (2012)
tarafindan belli kavramsal ve sistematik temellere oturtulmustur. Pozitif
Psikoterapinin isminde de vurgulandigi gibi temel odak noktasi olumlu yonlerdir.
Kiiltiirler arasi yasantilar1 6nemseyen, analitik prensipleri ilke edinen, eklektik
yaklasim ile diger kuramlardan faydalanan bir psikoterapi modelidir (Eryilmaz, 2020).
Ozellikle teknoloji — internet bagimliligina yonelik gergeklestirilen miidehale
programlarinin daha fazla patoloji odakli ¢alismalar oldugu arastirmaci tarafindan
gozlemlenmistir. Ozellikle pozitif temelli ¢calismalarin olmamasi alanyazinda biiyiik
eksiklik olarak goriilmektedir. Calisma sahasinda bu boslugun doldurulmasi ve
teknoloji — internet bagimlilifina pozitif miidehaleinin gerceklesitilmesi caligma
sahasinda biiyiik eksiklik olan bagimlilik sorununa pozitif miidehale konusunda yeni
caligmalarin Oniinii agmasi ve bu eksikligin giderilmesi hedeflenmistir. Bu amagla
pozitif psikoloji ve pozitif psikoterapi yaklagimlarinin kullanilarak duygusal zeka ve
mutlulugu artirma stratejileri gibi pozitif becerilerinin gelistirilerek teknoloji

bagimlilig1 sorunun azaltilmasi amaglanmistir.
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3. POZITIF PSIKOLOJI ILE ILGILi KURAMSAL CERCEVE

Calismanin bu boliimiinde Pozitif Psikoloji ¢alisma alani detayli olarak incelenecektir.

3.1. Pozitif Psikoloji Tarihcesi

Pozitif Psikoloji, 1970 yilindan itibaren bilim diinyasinda yerini almistir. Bu yila kadar
psikoloji alaninda genellikle patoloji odakli ¢alismalar kendisini gostermistir. Fakat
bilim insanlar1 patoloji odakli ¢aligmalarin insanlari biitiinsel anlamda agiklama
konusunda yetersiz oldugunu diisiinerek farkli boyutta caligmalar yapmaya
odaklanmistir. Bu amagla Carl Rogers, Abraham Maslow ve insancil yaklagimi temel
alan diger bilim insanlar1 ¢alismalarinda psikoloji bilimine yeni bir boyut

kazandirmistir.

Patoloji odakli ¢alismalar yerine klinik ve davranis¢i1 yaklagimlar ile psikoloji bilim
dalina yeni bir soluk getirmiglerdir. Ozellikle 1990 ve 2000°li yillara gelindiginde
insanoglunun pozitif ve gii¢lii yanlarini irdeleyen ¢alismalar hatir1 sayilir bicimde artis
gostermistir. Insanlarin hem kendilerine hem de gevrelerine zarar verme potansiyelinin
olmadigr aksine giicli yanlar1 desteklenerek problemleri islevsel olarak

¢oziimleyebilecegi konusunda bilim diinyasina yeni bilgiler sunulmustur.

Ozellikle Linley, Joseph, Harrington ve Wood (2006), Sheldon ve King (2001)
yaptiklar1 aragtirmalar neticesinde insanlarin pozitif yonlerine dikkat ¢ekmislerdir.
Seligman ve Csikszentmihalyi (2000) hastaliklara veya patolojik durumlara
odaklanmak yerine insanlar1 pozitif destekleme, giiclendirme ve kapasitelerini

gelistirme konulari iizerine yogunlagmustir (Eryilmaz, 2020).

3.2. Pozitif Psikoloji ve Pozitif Ruh Saghg

Ruh saghigi aslinda bireyin temel yasam gorevlerini yerine getirmesi ve gelisim
seriiveni icerisinde gelisim gorevlerine uygun yasam siirmesi sonucunda iginde

yasadig1 toplumsal yagama uyum saglamasi olarak degerlendirilebilir (Baynal, 2015).
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Insanlarim yasamlarinda bagl bulundugu aile &riintiilerinde yapici iliskiler iginde
olmasi, aile disinda var olan sosyal ¢evresi ile doyum verici iligkiler yasamasi, okul
veya is yasaminda rol ve sorumluluklarini yerine getirmesi sonucunda olusan iyilik

hali ruh sagliginin bir diger tanimdir (Cetinkaya, 2006).

Ruh sagligi agiklamalarinda iki yaklasim vardir. Bunlardan birincisi uyumsuzluk yani
patoloji temelli yaklasimidir. Bu yaklagima gore bireylerin zayifliklari ile basa ¢ikmasi

ve hastaliklarindan kurtulmalart ile ilgili calismalar yapilir (Kaya, 2020).

Bireylerin genel olarak kendilerini iyi hissetmelerinin sonucunda ruhsal anlamda bir
sorun yasamamalart durumu ruh sagligma iliskin bir diger yaklagimdir (Bricker vd.,
2004). Ozellikle uyum temelli yaklasima gore ruh saglig: insanlarin yeteneklerini ve
potansiyellerini gelistirmeleri iizerine odaklanmistir. Pozitif odakli ruh sagligimi

savunan akim ise pozitif psikoloji yaklagimidir (Seligman, 2002)

Tablo 1. Pozitif ve Patoloji Odakhh Ruh Saghg Yaklasimlarinin

Karsilastirilmasi
Patoloji Temelli Yaklasim Pozitif-Uyum Temelli Yaklasim
Hastaliklar temel ilgi alanidir. Bireyin kapasitesinin ve yeteneklerinin
gelistirilmesini hedefler.
Insanlarin zayif yonleri ile ilgilenir. Insanlarin giiglii yanlarmi vurgular.
Mutsuzluktan korunmanin ve Mutlu olmanin yollarini arar.

kurtulmanin yollarini arar.

Kaynak: Eryilmaz, 2020.

Patoloji temelli yaklasimlar hastaliklara miidahale etmeyi amaglar. Pozitif psikoloji
temelli yaklasimlar ise bireyin mevcut potansiyelini gelistirmenin yollarini arastirir.
Bu iki yaklagimi say1 dogrusu lizerinde degerlendirirsek patoloji temelli yaklagim eksi
yonlerde yer alirken pozitif temelli yaklagim art1 yonde yer almaktadir. Yani patoloji
temelli yaklasimda sorunlarin eksi yonden ndtr yone gelmesi yani yok olmasi
hedeflenir. Pozitif yonelimli yaklasimda ise bireyin pozitif gelisimini saglamak vardir.
Bu amagla bireyin var olan potansiyelini daha ileriye tasimak dogrultusunda
calismalar gerceklestirilir. Bu sayede bireyin daha huzurlu ve mutlu yagamasinin 6nii

acilmis olur.
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Sekil 3. Ruh Saghgi Dogrusu

-1 +1

Patoloji Odakli Ruh Pozitif Ruh Sagligi
Sagligi Hizmetleri Hizmetleri

Kaynak: Eryilmaz, 2020.

Pozitif ruh sagliginin alt1 bileseni vardir. Bunlar Sekil 4’te agiklanmuistir.

Sekil 4. Pozitif Ruh Saghginin Bilesenleri

ni bireyin kendisini
olumlu bigimde
degerlendirmesidir.

Ikincisi ise 6zerklik
kavramidir. Ozerklik,
bireyin bagimsiz kararlar
alabilmesi, segeneklerini
degerlendirerek kendi

nuncusu ise
iligkilerde
idir.

skilerd
veren ilig

Pozitif
Ruh

Ugiinciisii gergeklik
algisidir. Yani bireyin
yasantilar1 sonucunda

kargisindaki kisilerin duygu
ve distincelerini anlama
becerisidir.

stirmey
barindirir.

Kaynak: Veenhoven, 2000.

Aslinda yukarida karsilastirilan iki ruh sagligi alani yani “patoloji odakli alan” ve
“pozitif alan” ortak amac1 paylasir. Bu amag ise insanlarin genel ruh sagliklarini daha

olumlu bir yone ¢ekmektir. Yani insanlarin iyi oluslarin1 artirmaktir. Sonug olarak bu
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iki alan birbirlerine diisman degil aksine birbirlerinin tamama islevini yerine

getirmektedir (Eryilmaz, 2020).

3.3. Pozitif Psikolojinin Calisma Konulari

Pozitif Psikoloji ii¢ temel odak nokta lizerinde yogunlagmaktadir. Bunlar Sekil 5°te

agiklanmustir.

Sekil 5. Pozitif Psikolojinin Caliysma Konular

Ikincisi bireyin pozitif dzellikleridir.
Pozitif psikoloji yaklagimina gore
bireyin disa doniik olmasi, sorumluluk
sahibi olmasi, sevgi duygusunu
yasamasi, cesaretli olmasi, gerektigi
zaman affedebilmesi, kendi 6znel yanini
iliskilerinde ortaya koyabilmesi, 6zgeci
davranmast bireylerin pozitif
ozelliklerini ifade eder.

J J U

Ugiinciisii ise bireylerin iyi vatandas
ozelliklerini ortaya koyabilmesi,
sorumluluk sahibi olmasi, modernlesme
ve ¢aga uyum saglama, tolerans sahibi
olma, ¢alisma konusunda etik
davranmasi gibi 6zellikleri sonucunda
hem kendisine ve hem topluma yararli
olmasi durumudur

Bunlardan ilki pozitif deneyimlerdir.
Bireylerin gegmis yasant:
deneyimlerinden doyum almalarini,

simdiki yasaminda mutluluk duygusunu
hissetmesi ve gelecek yasantilarina
yonelik umut tasimalarini ifade eder.

Kaynak: Little & Akin-Little, 2004, Seligman & Csikszentmihalyi, 2000.

Pozitif psikoloji odak noktasina insanlarin cesitli Ozelliklere sahip olmasini
yerlestirmigtir. Bunlar ¢alisma yasami, akis yasamak, kapasitesini gelistirmek, giiclii
olmak, uyumlu olmak, erdemli olmak, iyimser olmaktir (Diener, 2000; Seligman,
2002). Pozitif psikoloji alaninda bilim insanlar1 tarafindan yapilan caligmalar
sonucunda ¢esitli kavramlar ortaya konulmustur. Koruyucu faktorler, psikolojik
saglamlik, okula baglilik, pozitif genclik gelisimi, ruhsal iyilik hali, insan karakterini
giiclendiren Ozellikler, ozsaygi, iyimserlik, kisilik ozellikleri, ¢6ziim odakl
yaklagimlar, bireylerin giiclii yanlarinin vurgulanmasi bu kavramlara 6rnek olarak

gosterilebilir (Eryilmaz, 2013; 2020).

Hiimanistik veya Insancil Yaklasim ile Pozitif Psikoloji zaman zaman
karistirilmaktadir. Bu iki yaklasim kullandiklar1 yontemler agisindan g¢esitli farkliliklar

gostermektedir. Pozitif Psikoloji deneysel yontemler, nicel yontemler ve nitel
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yontemler ile bilimsel faaliyetleri yiiriitmektedir. Insancil — Hiimanist Yaklasimda ise
fenomonolojik yaklasim ve nitel yontemler ile bilimsel faaliyetlerini yiiriitmektedir.
Bu agidan bakildig1 zaman saglik, 6zgecilik, etik, din ve maneviyat konular1 pozitif
psikolojinin hem bireysel hem de toplumsal diizeyde calisma alanlarini icerisinde

barindirir (Linley, Joseph, Harrington & Wood, 2006).

3.4. Pozitif Psikoloji Temel Kavramlar:

Pozitif psikoloji alaninda yapilan ¢alismalar belli konular tizerine yogunlagsmistir. Bu

kavramlar ¢caligmanin bu bdliimiine incelenmistir.

3.4.1. Oznel Iyi Olus

Bireylerin i¢inde bulunduklar1 yasama iligkin bakis agilarin1 yansitmaktadir. Bireyin
yasam deneyimlerine iliskin duyussal ve biligsel olarak yapmis oldugu deneyimlerin
biitiiniidiir (Diener, 2000). Ornegin 8 yasinda bir grencinin okuluna uyum saglamast,
okulunda arkadaglarin1 ve Ogretmenlerini sevmesi yani okulda kendisini mutlu

hissetmesi 6znel 1yi olusunun yiiksek oldugunu gostermektedir.

3.4.2. Psikolojik Iyi Olus

Bireyin sosyal ¢evresi ile olan iliskileri, yasamini ve kendini oldugu gibi kabul etmesi,
Ozerk davranabilmesi, tiim yonleri ile gelismesi yani bilylimesi, yasam amacina sahip
olmasi ve yagsami anlamasi gibi alt boyutlardan olugmaktadir. Tiim bu alt boyutlar
psikolojik iyi olus kavramini agiklamaktadir (Ryff & Keyes, 1995). Ornegin, 40
yasinda bir kisinin i yasaminda mutlu olmasi, aile hayatinda kendisini huzurlu
hissetmesi, siirekli 6grenmeye ve yeni deneyimlere agik olmasidir. Kisinin kendini
gelistirmeye yonelik aktivitelere katilmasi, kendi kararlarii alip kararlarin
sorumluluklarini yerine getirebilmesi, simdi ve burada yasaminin farkinda olmasi ve
gelisim gorevlerini yerine getirebilmesi psikolojik iyi olug diizeyinin yiiksek oldugunu

ifade eder.

3.4.3. Umut

Umut temelinde motivasyon barindirir. Bireylerin yasam hedeflerine ulagmasi igin
sahip oldugu motivasyonu uygulamasi anlaminda kullanilmaktadir. Alternatifler
tiretebilmek, eyleyici diisiinme umudun bilesenleridir (Snyder, 2002). Ornegin, 17

yasinda bir ge¢ tiiniversite hedefine ulasabilmek i¢in alternatif calisma yollar
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denemesi, ¢alismalarimin sonucunda arzuladig: liniversiteyi kazanacagini diistinmesi

umutlu oldugunu gostermektedir.

3.4.4. Tyimserlik

Kisinin yasaminda ¢esitli sorunlar yagamasina ragmen gelecege yonelik bakis agisinin
olumlu olmasi durumudur. Gelecege yonelik olumlu duygulara sahip olmanin yaninda
olumsuz olaylar agiklama bi¢imlerinin de pozitif olmasi iyimserligin diger bilesenidir
(Golemen, 2000; Peterson, 1991; Carvet vd., 1994). Ornegin, kisinin karsilastigi
olumsuz deneyimlere takili kalmak yerine bunlarin kendisine kazandiracagi pozitif

yonleri diistinerek hareket etmesi iyimserlik olarak degerlendirilebilir.

3.4.5. Psikolojik Dayanikhilik

Degisen yasam olaylar1 karsisinda karsi esnek bakis agisi ile bakabilmek, olumsuz
deneyimlerin sonucunda kendini toparlayabilmesi olarak ifade edilir (Tugade vd.,
2004). Psikolojik dayanikliliga sahip olan kisiler kotii bir olay yasadiklarinda
kendilerini toparlayip yasama yeniden adapte olurlar. Olumsuz olaylara takili kalmak

yerine yagama dort elle sarilarak rol ve sorumluluklarini yerine getirebilir.

3.4.6. AKis

Bireyin yeterliliklerine uygun etkinlikler igerisinde olmasi, hedeflerini net bicimde
belirlemesi, geri bildirim alabilmesi, {ist diizey konsantrasyon i¢inde olmasi, kontrollii
hissetmesi, i¢csel motivasyonla etkinlik yapmasi sonucunda bir aktivite i¢inde iken
kendisini kaybetmis hissi yasamasidir (Csikszentmihalyi, 2009). Akis yasayan bir
yetiskin is yerinde belirledigi hedeflere odaklanarak g¢aligmalarini siirdiiriir. Calisma
yapar iken g¢evresel faktorlerden etkilenmez. Sadece hedefine yogunlasip giinliik

yasamini buna gore planlar.

3.4.7. Travma Sonrasi Gelisim

Bireyin travmatik bir yasantinin sonucunda yasama yeniden baglanmasi siirecini ifade
eder. Yeni olanaklar pesinde olmak, inanglarinin pesinden gitmek, yasamin daha
anlamli olmasi i¢in ¢aba sarf etmek, digerleri ile iliski kurmak, kisisel gii¢ olmak iizere
bes bilesenden olusmaktadir (Calhoun & Tedeschi, 2004). Travma sonrasi gelisim

kavramina ornek deprem yasayan ve depremde maddi ve manevi kayiplar yasayan
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kisinin tekrar yasama tutunabilme giiciinii iradesini ortaya koyabilmesini 6rnek olarak

gosterebiliriz.

3.4.8. Karakter Giicleri

Bireyin giiclii yanlarini fark etmesi, giiclii yanlarini1 daha kaliteli bir yagam stirmek
i¢in, doyumlu bir yasam siirmek i¢in, mutlu bir yasam siirmek icin islevsel olarak
kullanilmast durumunu ifade etmektedir (Peterson ve Seligman, 2004). Miihendis
olmak isteyen bir 6grencinin bu karar1 verdiginde giiclii ve zayif yonlerinin farkina
vararak bu karar1 vermesi, yasam hedefleri ile miihendislik mesleginin Grtiismesi

durumunu 6rnek olarak gdsterebiliriz.

3.5. Pozitif Psikoloji ile Tlgili Ulkemizde ve Diinyada Yapilan Cahsmalar

Pozitif psikoloji ile ilgili hem iilkemizde hem diinya genelinde ¢esitli ¢aligmalar
yapilmistir. Caligmanin bu boliimiinde arastirma konulari hakkinda bilgilendirme

yapilacaktir.

3.5.1. Pozitif Psikoloji ile ilgili Ulkemizde Yapilan Calismalar

Pozitif psikoloji ile ilgili iilkemizde ¢ok farkli arastirmalar yapilmistir. Pozitif
psikolojinin temel kavramlar1 bu aragtirmalarda tek basina veya farkli degiskenler ile
incelenmistir. Bu ¢aligmada tiim yapilan arastirmalara yer vermek miimkiin olmadigi
i¢cin sadece ornek olmasi agisindan arastirmaci tarafindan incelenen arastirmalara yer

verilmistir.

Kermen, Tosun ve Dogan (2006) Psikolojik iyi olus kavrami ve yasam doyumu
kavramini ¢aligmiglardir. Arastirma sonuglarina gore psikolojik iyi oluslarin yiiksek

olmas1 yasam doyumunu artirmistir.

Eryilmaz (2009) pozitif psikoloji alani i¢in 6nemli bir kavram olan 6znel iyi olus
dlgegini ergenler igin gelistirmistir. Olgme aracinin, yapilan analizler sonucunda

gecerli ve glivenilir oldugu sonucuna varilmistir.

Eryilmaz (2010) ergenlerde 6znel iyi olusu artirma stratejileri 6lgegini gelistirmistir.
Olgme aracinin yapilan analizler sonucunda gegerli ve giivenilir oldugu sonucuna

varilmigtir.
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Eryilmaz ve Ogiilmiis (2010) &znel iyi olus kavrami ile bes faktdr kisilik modelini
incelemistir. Calisma sonucunda 6znel iyi olus diizeyinin bes faktor kisilik modeli

tizerinde etkili oldugu sonucuna ulasilmistir.

Sapmaz ve Dogan (2012) g¢alismalart sonucunda mutluluk ve yasam doyumunun
yordayici olarak iyimserlik kavramini incelemistir. Calisma sonucunda bu kavramlar

arasinda anlamli diizeyde iliski tespit edilmistir.

Telef (2013) psikolojik iyi olus dl¢eginin Tiirk¢ceye uyarlama calismasini yapmustir.
Olgme aracinin, yapilan analizler sonucunda gecerli ve giivenilir oldugu sonucuna

varilmigtir.

Dogan ve Eryilmaz (2013) benlik saygis1 ve 6znel iyi olus kavrami arasindaki iliskiyi
farkli degiskenlere gore incelemistir. Caligma sonucunda benlik saygist ve 6znel iyi

olus kavrami arasinda anlamli iliski oldugu sonucuna ulasilmistir.

Eryilmaz ve Atak (2014) ¢alismalar1 sonucunda ergen 6znel iyi olusunun, 6zsaygi ve
tyimserlik egilimi arasindaki iligkisini incelemislerdir. Calisma sonucuna gore 6znel

iyi olus ile 6zsaygi ve iyimserlik egilimi arasinda anlamli diizeyde iliski bulunmustur.

Tarhan ve Bacanli (2015) calismalari sonucunda siirekli umut Slgegini Tiirkgeye
uyarlamiglardir. Olgme aracinin, yapilan analizler sonucunda gegerli ve giivenilir

oldugu sonucuna varilmastir.

Tarhan ve Bacanli (2016) calismalart sonucunda ilkokuldan iiniversiteye umut
kavraminin tanimlanmasi {lizerine nitel bir arastirma gergeklestirmislerdir. Arastirma
ile odak grup goriismeleri sonucunda cinsiyetleri, 6zyeterlik inancglari, algiladiklar
sosyal destek ve kisilik 6zellikleri farkli 6grencilerin umuda iliskin goriislerinde

farkliliklar oldugu tespit edilmistir.

Demir ve Murat (2017) calismalar1 sonucunda 6gretmen adaylarinin mutluluk,
iyimserlik, yasam anlami ve yasam doyumu kavramini incelemislerdir. Arastirma
sonuglarina gore yasam doyumu, iyimserlik ve yagsam anlami degiskenlerinin mutluluk

puanlarindaki toplam varyansin %45,6’sin1 agikladig: gortilmistiir.

Eryilmaz (2017) calismasinda yetigkinler i¢in mutlulugu artirma stratejileri 6lgegini
gelistirmistir. Olgme aracinin, yapilan analizler sonucunda gegerli ve giivenilir oldugu

sonucuna varilmistir.
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Gencer (2018) oOznel iyi olus kavrammin temellerini inceledigi caligmasini

yayinlamistir. Calisma sonucunda 6znel iyi olus kavrami tiim yonleri ile agiklanmistir.

Eryillmaz ve Bek (2018) pozitif 6gretmen Slcegini gelistirmislerdir. Olgme aracinin,

yapilan analizler sonucunda gegerli ve giivenilir oldugu sonucuna varilmistir.

3.5.2. Pozitif Psikoloji ile ilgili Diinyada Yapilan Calismalar

Pozitif psikoloji ile ilgili diinyada ¢ok farkli arastirmalar yapilmistir. Pozitif
psikolojinin temel kavramlar1 bu arastirmalarda tek basina veya farkli degiskenler ile
incelenmistir. Bu ¢aligmada tiim yapilan arastirmalara yer vermek miimkiin olmadigi
icin sadece ornek olmasi agisindan arastirmaci tarafindan incelenen arastirmalara yer

verilmistir.

Csikszentmihalyi (1990) ¢aligmalar1 sonucunda bireyin gii¢lii yanlarina odaklanmasi
gerektigini belirtip pozitif psikolojinin temel ¢aligma konularindan birisini giindeme

getirmistir. Ayn1 zamanda ilgili calismada akis kavramini tanimlamastir.

Ryff ve Keyes (1995) calismalar1 sonucunda pozitif psikoloji konusunda énemli bir

kavram olan psikolojik iyi olus "un alt1 boyutta ele alinmasini1 saglamstir.

Seligman ve Csikszentmihalyi (2000) arastirmalar1 sonucunda insanlarin yasamin

zorluklaria kars1 giiclii bicimde durabildiklerini ifade etmislerdir.

Diener (2000) ¢alismasi sonucunda pozitif psikoloji alaninin temel ¢alisma konulari
olan i¢ gorii, gelisim, gelisme gibi kavramlar tizerinde durmustur. Ayni zamanda ilgili
calisma sonucunda bireylerin yasamlarmi biligsel ve duygusal anlamda nasil

degerlendirdigi lizerine 6znel iyi olus kavramini ¢alismistir.

Goleman (2000) caligmalar1 sonucunda pozitif psikoloji alaninda énemli bir kavram
olan iyimserlik iizerinde calismistir. Calisma kapsaminda iyimserlik kavrami tiim

yonleri ile detayli olarak aciklanmistir.

Pozitif psikolojinin temelleri {izerine yapilan bir arastirma sonucunda Insanlarin
yasamlarinda var olan bir durumu mevcut kapasitelerin kullanilarak daha olumlu yéne
yonlendirilebilecegi sonucuna ulasilmistir. Insanlarin yetenekli bir varlik oldugu ve bu
yeteneklerini gelistirebilecegi calisma sonucunda belirtilmistir (Sheldon & King,

2001).
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Seligman (2002) c¢alismalar1 sonucunda sevgi, Ozgecilik, affetme, cesaret gibi
kavramlar1 glindeme getirmistir. Calisma kapsaminda ilgili kavramlar tiim yonleri ile

detayl1 olarak agiklanmustir.

Snyder (2002) umut kavramini tanimlayarak pozitif psikoloji alaninda 6nemli bir
kavramin kullanilmasini saglamistir. Calisma kapsaminda umut kavraminin tiim
yonleri ile detayli olarak agiklanmasi saglanmis ve alanyazina yeni bilgiler

sunulmustur.

Akin-Little ve Little (2004) calismalar1 sonucunda sorumluluk, iyi vatandas olma,
modernlesme konularini giindeme getirmistir. Calisma ile iic kavramin toplumsal

yasama yansimasinin detaylar1 incelenmistir.

Haase (2004) calismasi1 sonucunda psikolojik dayaniklilik kavraminin bireysel

faktorlerini ve ¢evresel faktorlerini ortaya koymustur.

Seligman, Steen, Park ve Peterson (2005) c¢alismalart sonucunda g¢alisma etigi,
télerans, sevgi, iyimserlik gibi kavramlar tizerinde ¢alisarak pozitif psikoloji alanina

katkilar sunmuslardir.

Gable ve Haidt (2005) caligmalar1 sonucunda bireylerin giiglii yonlerine odaklanarak

onlarin problemli davraniglarinin azaltilabilecegini belirtmistir.

Seligman vd., (2006) tarafindan mutlulugun boyutlar1 agiklanmistir. Doyum saglayan
giizel hayat, iyl hayat ve anlamli hayat mutlulugun alt boyutlar1 olarak

degerlendirilmistir.

Linley, Joseph, Harrington ve Wood (2006) yapmis olduklar1 arastirma sonucunda
insanlarin giiclii yanlarina vurgu yaparak insanlarim tiim olumsuzluklar ile basa

¢ikabilme giictiniin oldugunu ifade etmislerdir.

Sin ve Lyubomirsky (2009) ¢aligmalar1 sonucunda insanlarin problemleri olmasa bile

pozitif psikoloji uygulamalart ile iyilik hallerinin artirilabilecegini belirtmistir.

Hefferon ve Boniwell (2014) pozitif psikoloji ile ilgili yapmis olduklar1 arastirmalar
sonucunda bireylerin sadece eksinden sifira degil ayn1 zamanda sifirdan artiya da

cikabilecegini belirtmiglerdir.

Frankl (2018) pozitif psikoloji i¢in 6nemli bir kavram olan yasamin anlami kavramini

yapmis oldugu arastirmalar sonucunda ortaya koymustur.
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4. POZITIF PSIKOTERAPI iLE ILGILI KURAMSAL CERCEVE

Calismanin bu boliimiinde pozitif psikoterapi kurami detayli olacak incelenecektir.

4.1. Psikoterapi Kavram

Psikoterapi kavraminin kokeni Yunancadan gelmektedir. Tiirk Dil Kurumu (2021)
sozliigiine gore Psikoterapi “Terapistin veya Hekimin danisani (hastay1) etkilemek i¢in
kullandig1 s6z veya davranisa dayali psikolojik temelli yontemlerin tiimiidiir. Kelime
yapisi olarak psikoterapi kavrami tedavi etmek ve ruh anlamini igeren sozciiklerden
tiiretilmistir (Eryilmaz, 2017). Amerikan Psikiyatristler Dernegine gore ise psikoterapi
bir tedavi yontemidir. Bu tedavi siireci danigan ve terapist arasindaki iligskiye dayalidir.
Psikoterapi siirecinde amag¢ bireylerin yasadiklar1 catismalari ¢oziimlemek ve

danisanlarin iyi olmalarini saglamaktir (Eryilmaz, 2020).

Psikoterapi siireci bireyin yasamina siiphesiz bir¢cok katki sunmaktadir. Bu siireg,
yasam becerilerini 6grenme ve uygulama, yeni bir kisilik yapis1 olusturma, duygularini
fark etme ve ifade etme, yanliglarimin farkinda olmasi ve diizeltmesi, alternatif
diisiinme becerilerini igeren 6grenme yasantilarini sunmasi olarak bes baslik altinda

toplanabilir (Spillane, 1987).

Psikoterapide iki taraf vardir. Bunlar danisman (terapist) ve damisandir (hasta).
Psikoterapi yardim alma siirecinde danisman (terapist) ve danisanin (hasta) siirecin
basarili olmasi i¢in ¢esitli sorumluluklar1 vardir. Sadece danigmanin (terapistin) aktif
olmasi degil damisaninda (hasta) aktif katilmi hedeflenen amaglara ulasmay1
kolaylagtirmaktadir. Coltart (1988) danisanin terapi yardimi alma siirecinde

yeterliliklerini su sekilde 6zetlemistir.
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Tablo 2. Psikoterapi Siireci icin Damisan Yeterlilikleri

1.|Danisanin siire¢ i¢inde kendisi ile ilgili tiim sorumluluklart almas1 gerekir.

2.|Danisanin ruhsal yap1 ve bilingalt1 kavramlarina iligkin farkindaliklarinin olmasi
gerekir.

3.|Danisanin yasam siirecine iliskin tiim bilesenleri anlatabilmesi gerekir.

4./Danisanin basarabilme arzusu ve benlik saygisinin gelismis olmas1 gerekmektedir.

5.|Daniganin yasam oykiisiinii anlatirken simdi ve burada ile iliskilendirebilmesi
gerekir.

6.|Danisanin kendisi iizerinde diisiinebilme kapasitesinin olmasi gerekir.

7./Danisanin hayal kurabilme kapasitesinin gelismis olmasi1 gerekir.

4.2. Psikoterapi Yaklasimlarinin Tarihsel Gelisimi

Diger bilim alanlarinda oldugu gibi psikoloji bilimi de bir tarihsel gelisim seriiveni
gecirmistir. Psikoloji Bilimi alaninda ¢alisan bilim insanlar1 arastirmalarini kendinden
onceki yapilan caligmalardan yararlanarak birikimli olarak ilerletmistir. Bunlarin

gelisim agamasi Tablo 3’te sunulmustur.

Tablo 3. Psikoterapi Yaklasimlarinin Tarihsel Gelisimi

1. |Psikanalitik Kuram Freud, 1921

2. |Davranis¢t Kuram Skinner, 1953; Wolpe, 1990
3. |Birey Merkezli Kuram Rogers, 1957

4. |Gestalt Kurami Perls, 1969

5. |Varolus¢u Kuram May, 1981

6. |Bilissel Kuram Beck, 1991

7. |Akilct Duygusal Kuram Ellis, 1999

8. |Gergeklik Terapisi Glasser, 2000

9. |Feminist Terapi Ballou ve West, 2002
10. [Kisa Siireli Coziim Odakli Terapi Bloom, 1997

11. |Kiiltiire Duyarh Psikoterapi Sue vd., 1996
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4.3. Pozitif Psikoterapi Hakkinda

Diinyada insanlar ve diger canli varliklar yasamlarini deneyimler ile siirdiiriirler.
Canlilarin bu deneyimlerini pozitif ve negatif olarak siniflandirabiliriz. Canli varliklar
genellikle negatif deneyimlerden uzaklagma egiliminde olur (Blanchard & Blanchard,

1968).

Psikanaliz yaklasimina gore olumsuz deneyimler yani negatif yasantilarin biling
diizeyine c¢ikmasi engellenmektedir. Kabul kararlilik yaklagiminda ise olumsuz
deneyimlerin kabul edilmesi goriisii hakimdir. Biligsel veya davranisc1 yaklasimi
savunan bilim insanlar1 ise olumsuz deneyimler sonucu ortaya ¢ikan diislincelerin
degistirilmesini hedeflemektedir. Pozitif psikoterapi yaklasimina goére olumsuz
yasantilar sonucu ortaya ¢ikan semptomlarin insanlarin yasamlarinin geneli ile ilgili
iligkisi vardir. Terapist, danisanlarina semptomlarin yasam dongiisii igerisinde
anlamlarimi ve islevlerini kesfettirerek negatif deneyimler ile barigik bir yasam

stiriilmesini hedeflemektedir (Chawla & Ostafin, 2007).

Pozitif Psikoterapi, bireylerin var olan problemlerini gérmezden gelmek yerine bu
problemlerin yasamada pozitif yorumlanmasmi igerir. Semptomlarin pozitif

yorumlanmasi ise li¢ asamada gergeklestirilir.

Sekil 6. Semptomlarin Pozitif Yorumlanmasi1 Asamalari

A

Danisanin
yeniden
pozitif yorumu
Daniganin
ailesinin ve
semptomlarin

" gdzlenmesi

Kaynak: Eryimaz, 2020.
4.3.1. Damisanin Ailesinin ve Semptomlarimin Gozlenmesi

Danisan biiyliylip yetistigi ailenin yakindan taninmasi bu asamada olduk¢a dnemlidir.
Danisanin hem ailesi hem de ¢evresi ile kurdugu iletisim sekillerinin gozlemlenmesi

sorunlarin taninmasi ve tespit edilmesi hususunda kolaylik saglayacaktir.
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4.3.2. Semptomlarin Pozitif Yorumu

Semptomlarin danisanin igerisinde bulundugu yasam Oriintiisiiniin dikkate alinarak
biitiinsel olarak degerlendirilmesi gerekir. Bu manada objektif degerlendirmenin
saglanabilmesi icin terapist birden fazla yol ve yontemleri kullanmalidir. Ayni
zamanda danisanin i¢ gorii kazanabilmesi i¢in psikolojik danisma ilke ve teknikleri

dikkate alinarak caligmalar yapilmalidir.

4.3.3. Damisanmin Yeniden Degerlendirilmesi

Danisanlarin  kendi aileleri igerisinde yerlerinin goriilebilmesi, semptomlarin
kaynaklariin detayli olacak incelenmesi gerekir. Bu ¢alismalar sonucunda daniganin
kendi yasantisina yonelik i¢ gorii kazanmasi saglanir. Bu sayede semptomun

kaynaklari ile nasil temas ettikleri belirlenmis olur (Eryilmaz, 2020).

4.4. Pozitif Psikoterapi ve Pozitif Bakis Agisi

Psikoterapi yaklasimlari gelisim siireci igerisinde agirlikli olarak patoloji temelli
caligmalara yer vermistir. Gelisen ve degisen diinya ile beraber patoloji odakli
yaklagimlara alternatif olarak insanlarin sorunlarinin yaninda onlarin yetenekleri ve
giicli yanlarina odaklanan psikoterapi yaklasimlarma ihtiya¢ duyulmustur. Bu
yontemlerden bir tanesi de pozitif psikoterapi yaklagimidir. Pozitif Psikoterapi
yaklagimi Peseschkian (2012) tarafindan belli kavramsal ve sistematik temellere

oturtulmustur.

Pozitif Psikoterapinin isminde de vurgulandigi gibi temel odak noktasi olumlu
yonlerdir. Kiiltiirler aras1 yasantilart dnemseyen, analitik prensipleri ilke edinen,
eklektik yaklasim ile diger kuramlardan faydalanan bir psikoterapi modelidir

(Eryilmaz, 2020).

Pozitif Psikoterapi yaklagimi bireyin kendi anne ve babasi ile kurdugu iletigim,
hemcinsleriyle gecirdigi ortak yasantilari onemsemektedir. Bireyi ayn1 zamanda bagl
bulundugu toplumsal ve kiiltiirel gelenekler ve bagkalarinin deneyimlerine de dayanur.
Bu yaklasima gore birey sadece negatif yonleri ile degil bir biitiin olarak
incelenmelidir. insan cesitli yeteneklere sahiptir. Baz1 yetenekleri gelismis iken bazi
yetenekleri daha az gelismistir. Bireylerin yetenekleri gliglendirilerek yasam dongiisii

igerisinde Oznel iyi olusunu yiikseltebilmesi icin yeteneklerini dengeli olarak
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kullanabilmesi saglanmalidir. Bunun i¢in birey hem negatif hem de pozitif yonleri ile
biitiinsel degerlendirilerek yasami diizenlenmelidir (Peseschkian, 1996; Eryilmaz,
2020).

4.5. Pozitif Psikoterapinin Temel Kavramlar

Her psikoterapi kurami kendi kavramsal yapisi igerisinde kendisine 6zgii kavramlari
icerisinde barindirir. Kavramlar ile psikoterapi yaklasimlarinin danisanlara yardim
saglama siirecinde bilinmesi gereken hususlar detayli olarak aciklanir. Calismanin bu

boliimiinde Pozitif Psikoterapi Yaklasiminin temel kavrami tanitilacaktir.

4.5.1. Pozitif Psikoterapinin Ilkeleri

Pozitif Psikoterapi yaklagimi {i¢ 6nemli ilke iizerinde yapilandirilmistir. Bunlar Sekil

7’de arastirmaci tarafindan sunulmustur.

Sekil 7. Pozitif Psikoterapi ilkeleri

N Ikincisi
konsiiltasyondur.

«— Bunlardan
birincisi umuttur.

Umut ile
danisanlarin hem
bugiine hem de
gelecek

yasantilarina
iliskin pozitif
bakis acis1
edinmeleri
saglanir.

Konstiltasyon ile
psikoterapi
stirecinin hangi
asamalardan gecip
ylriitiilecegini
belirtmektedir.

ile bireyin iligki,
basari, maneviyat
ve beden ile
yasamini dengede
gotlirmesi
hedeflenmektedir.

Kaynak: Peseschkian, 1990; 2012; Eryimaz, 2020.

Pozitif Psikoterapi ayn1 zamanda terapi siirecini belli asama dahilinde yiiriitmektedir.
Ister bireyle psikolojik danisma siirecinde olsun ister grupla psikolojik danisma
stirecinde olsun bu siralama hep ayni dongiiyli takip etmektedir. Sekil 8’de bu

siralamanin agamalar1 gosterilmistir (Peseschkian, 2012; Eryilmaz, 2020).
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Sekil 8. Pozitif Psikoterapi Asamalar:

* Danisan1 yakindan tanimak amaglanir. terapist bu asamada
dinleyicidir. Danisanin davranislar ve islevleri tizerinde durulur.

Gozlem/mesafe koyma
asamasi

* Danisanlarin son yillarda (son bes yil olabilir) yasantilar: incelenir.
Catigmalari nasil ¢oziimledigi detayli olarak arastirilir. Pozitif
Psikoterapide gelistirilen envanterler terapiste yardimei olmasi
agisindan danisan tizerinde kullanilabilir.

’ Envanter asamasi

\J

* Danisanlarm getirmis olduklar1 semptomlar pozitif bicimde
yorumlanir. Danigan kendi yeteneklerini kesfederek kendi degerini
ve potansiyelinin farkina varir.

l» Danisan ge¢mis yasantilarin ve gelecek yasantilarin
anlamlandiracak davranisla gelistirir. Denge modeli ile 4 yasam

Sozellestirme asamas1 [EESTIIERSEARNTS

* Burada danisanlarin gelecekte olasi karsilasabilecekleri ¢atismalar
Amaglarln ile basa ¢ikma yontemleri gozden gegirilir. Ayni zamanda 4 temel
boyutun dengede tutulmas1 amaglanir.

genisletilmesi asamasi

3
Kaynak: Peseschkian, 1996.

4.5.2. Catisma ile Basa Cikma Kaynaklar1 ve Model Boyutlari

Catisma basa ¢ikma kaynaklar1 4 temel boyutta ele alinir. Bunlar, maneviyat, iliski,
basar1 ve beden olarak siniflandirilir. Catisma ile basa ¢ikma boyutlar1 ayni zamanda

model boyutlar1 olarak isimlendirilir.

Model boyutlar1 bireyin benlik algisinin sekillenmesinde etkili olan aktdrlere iliskin
kavramsal bir yapilanmadir. Kavramsal yapilar bireyin anne ve babasi ile kumus
oldugu iliskilerden, anne ve babasinin kendi arasinda kurmus oldugu iliskilerden,
ailenin ¢evre ile kurmus oldugu iliskilerden ve ailenin inanmis oldugu inang sisteminin

butiniunden etkilenmektedir.

4.5.3. Etkilesim Basamaklar

Pozitif psikoterapi insanlar1 tiim yonleri ile ortak degerlendirmektedir. Evrensel insan
ozelliklerinin yaninda insanin biiyiiyiip yetistigi kiiltiirel faktorleri de onemsemektedir.
Bu agidan oncelikli olarak insanlarin farkli ve benzer 6zelliklerini belirlemeye ¢aligir.

Bunu belirleyebilmenin yolu ise etkilesim basamaklaridir.
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Etkilesim basamaklar1 ¢evre ile kurulan iliski ve iletisimde model teskil eder.

Etkilesim basamaklar1 Sekil 9°de detayli olarak incelenmistir.

Sekil 9. Etkilesim Basamaklari

Baglanma Evresi Farklilasma Evresi
* Dogum Oncesi andan * Toplumsal iliskilerde Ayrilma Asamasi
baslamaktadir. saglikli gelisim donemlerine «Birev bilissel. duyeusal
gelisim siireci sagliklt uygun bigimde c}l, b sse., 1 y%u
bir baglanma ile davranislar sergilenmesi Ve aklranlssa  agidan
gerceklesir. Baglanma farklilagma ile ozervlislm; sp.re(;:lm
gereksinimi tiim yasam gerceklesir. kisi ici saglt b!I ieimde
stiresince devam eder. farklilagsma ve kisiler ki yll'lrute' 1imestigm
Baglanma ile toplumsal arasi farklilasma olarak kb e.ql.m.n.e SR
ag’an P arras kiligini ifade eder.
iliskiler baglatilir ve iki boyutta gerexiiig
devam ettirilir. smiflandirilir.

Kaynak: Peseschkian, 1990; 1996, 2002.
4.5.4. Sevime Kapasitesi ve Yetenekler

Insanlar dogduklarinda iki temel kapasite ile diinyaya gelmektedir. Bunlardan birincisi
sevme kapasitesi ikincisi ise bilme kapasitesidir. Bu iki kavram bizi pozitif
psikoterapinin temelini olugturan yetenek kismina gotiiriir. Yetenekler, bireyin yasam
deneyimlerini yorumlamasi ile olusmaktadir. Her yetenekte algilarimizin nasil
olacagmi belirleyen beklentiler yer almaktadir. Ornegin bir yemek diisiinelim. Kimi
insan o yemegi ¢ok severken kimi insan o yemekten tiksinebilir. Bu farkligin temel

nedeni insanlarin o yemege iliskin algilamalarinin farkli olmasidir.

Yetenekler birincil ve ikincil olmak {izere ikiye ayrilmaktadir. Yetenekler kisiler arasi
iletisim siireci igerisinde davranigsal gereklilikler, yaklagim tarzlari, yerine getirilmesi
gereken roller ve temel kurallardir. Yetenekler kisiler arasinda farkli olarak
degerlendirilebilir. Ornegin kibarlik yetenegi her insan icin aymi diizeyde degildir.
Kimi insanlar kibar olabilmeyi énemser iken kimi insanlar ise kibar olma gibi bir

diisiinceyi tagimazlar.

Pozitif psikoterapi baglaminda yasanan uyumsuzluklar birincil yeteneklerin kendi
icerisinde olusturdugu problemlerden kaynakli olabilir. Ornegin birincil yeteneklerden
olan temizlik yeteneginin ¢ok gelismesi kisinin diizen yetenegi gelismediginde iki

yetenek catisma unsuru ile karsi karsiya kalabilir. Ayn1 zamanda ikincil yeteneklerin
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kendi aralarinda olusturdugu uyumsuzluklar da benzer bicimde sorunlara neden

olabilir.

Ornegin giiven yetenegi gelismemis olan bir kisinin sevgi gelismis ise sevdigi kisilere
giiven duyamaz ve bu durum gatigma kaynagi olabilir. Ayrica birincil ve ikincil
yetenekler arasinda var olan uyumsuzluklar da bireyin genel ruhsal sagligini olumsuz
olarak etkileyebilmektedir. Baska bir 6rnege gore ikincil yetenek olan umudun
gelismemesi birincil yetenek olan basarinin gelismesini engelleyebilir. Ciinkii umudu

olmayan birinin basarisiz olmasi zor olabilir.

Yeteneklerin asir1 gelismesi veya hi¢ gelismemesi durumu pozitif psikoterapiye gore
psikolojik kokeni olan fizyolojik temelli rahatsizliklara, psikozlara ve nevrozlara
neden olmaktadir (Peseschkian, 1996). Ornegin temizlik yeteneginin asir1 gelismesi
obsesif — kompiilsif bozuklugun olugmasina neden olabilir. Birincil ve ikincil

yetenekler agagida Tablo 4’te sunulmustur.

Tablo 4. Birincil ve ikincil Yetenekler

Birincil Yetenekler Ikincil Yetenekler
Sadakat Sevgi
Itaat Umut
Adalet Giliven
Dakiklik Inang
Basar1 Cinsellik
Tutumluluk Sefkat
Glivenirlik Zaman
Diizen Miski
Temizlik

Diirtistliik

4.5.5. Kendi Kendine Yardim

Pozitif Psikoterapi yaklagimi kavramlarini arastirmalart sonunu ortaya koyan
Peseschkian (2000) fiziksel rahatsizliklarin bireyler i¢in ¢ok daha 6nemli oldugunu
vurgulamigtir. Birey fiziksel anlamda bir sorun yasadigi zaman direkt tedavi igin

doktora gidebilmektedir. Fakat bireyin hissettigi rahatsizlik psikolojik temelli ise cogu
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insan genellikle bir terapiste veya psikolojik danigmana gitmeyi tercih etmemektedir.
Aslinda psikolojik temelli sorunlar giinliikk yasam igerisinde girdigimiz iligkiler

sonucunda ortaya ¢ikmaktadir.

Ornegin kisi akademik basarisizlik probleminin zihnini mesgul etmemesi i¢in islevsel
olmayan bir yol olan yogun teknoloji kullanimini deneyebilir. Fakat yogun teknoloji

kullanimi ile beraber teknoloji bagimlilig1 gibi yeni bir sorun meydana gelebilir.

Pozitif Psikoterapiye gore bireyler olumsuz durumlar ile saglikli bi¢imde basa
cikabilir. Bireylerin giinlik yasamda meydana gelen sorunlar ile basa ¢ikabilme
kapasitesini kendi kendine yardim olarak tanimlanmaktadir. Kendi kendine yardim
ilkesi bireyin hasta roliinden siyrilip kendisine yardim sunma roliinii yerine getirmesi
olarak adlandirilmaktadir. Bu kapsamda birey yasadigi sorunlara iliskin sorumluluk

alarak sorunlarin ¢6ziimii noktasinda inisiyatif kullanabilir.

4.5.6. Mikrotravmalar

Bireyin basina gelen travmatik yasantilar pozitif psikoterapi yaklasimina gore kapasite
ve yeteneklerin kullanilmasinin 6niine gecebilir. Mikrotravmalar etkisi daha az olan
travmalardir. Travmanin boyutu kiigiik olsa bile bu durum ilerleyen yillarda birikerek

bireyin islevsel bir yagam siirmesinin oniine gecebilir.

Ornegin okulda dgretmenlerin 6grenciye kizmasi bir mikrotravma olabilir. Fakat bunu
Ogretmen belli zaman arkaliklar1 ile siirekli tekrarlar ise Ogrencilerde biriken
mikrotravmalar okul fobisi gibi basa ¢ikilmasi gereken bir durumu ortaya ¢ikarabilir.
Bireyin 6znel iyi olusunu artirmak ve saglikli bir yagam slirmesini saglamak i¢in
mutlaka travmalar lizerine yogunlasip ¢alismak gerekir (Peseschkian, 2012). Birey

travmalarini ¢ézlimledik¢e yasama iligskin bakis agis1 daha pozitif olur.

4.5.7. Catismalar

Pozitif psikoterapide catismalar ii¢ temel kategoriye ayrilmistir. Bunlar Sekil 10°da

detayl olarak aciklanmustir.

40



Sekil 10. Catismalar

Gergek Catisma

Anabhtar galisma birincil yeteneklerir
kendi aralarinda yasadig1 ¢atigmadir.
Birincil yetenekler olan diiriitliik ve
nezaket arasinda var olan ¢atisma
anahtar ¢atismadir.

Giinliik hayatta yasanan gatigmalar.
Ornegin trafikte yer verme
tartismasari gergek ¢atismadir.

ikincil yetenek olan
yeteneginin gelismesi
yetenek olan sadakati olumsuz
atlilar

Kaynak: Peseschkian, 1996.

4.5.8. Pozitif Yorumlar

Pozitif Psikoterapi yaklasimina goére pozitif yorumlamalar yapmak danisanlarin
sorunlar1 hakkinda i¢ gorii kazanmalarim1 saglar. Danisanlarin bir olaya farklh
pencereden bakabilmesinin Oniinii acar. Danigsanin i¢inde bulundugu kisir dongiiden
onu ¢ikararak farkli bakis agilar1 kazanmasini saglar. Danisan bu sekilde toplumsal
iliskilerine yeni kurallar getirerek soruna bakis agisini degistirir. Bdylece yasanilan

sorunun azaltilmasi saglanir (Peseschkian, 1996).

Ormegin Anadolu lisesindeki 6grencinin akademik basarisinin diisiik olmas1 pozitif
yorumlanabilir. Belki akademik basaris1 diisiik olan 6grencinin otomotiv alanina olan
yetenegi kesfedilerek ilgi duydugu bir mesleki egitim merkezine kayit yaptirmasi
saglanabilir. Akademik basar1 pozitif yorumlanarak dgrencinin ilgi duydugu okul ve

boliimde egitim 0gretim faaliyetlerini siirdiirmesi saglanabilir.

4.6. Pozitif Psikoterapi Ac¢isindan insanin Kapasiteleri

Pozitif Psikoterapi yaklasimina gore insan bilme ve sevme kapasitesine sahiptir. Her
iki kapasite insanin temel dogas1 ile iliskilidir. iginde bulunulan ¢agin 6zellikleri ve
cevresel kosullara gore sahip olunan kapasiteler gelisir. Bunun sonucunda bilme ve

sevme kapasitesi benligin bir pargasi haline gelir (Peseschkian, 2012).
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4.6.1. Bilme Kapasitesi

Insan yasadig1 ¢evreyi algilayabilen ve dgrenen bir varliktir. insanin bu 6zellikleri
bilme ve 6grenme kapasitesinin oldugunu gdstermektedir (Piaget, 2003). Pozitif
psikoterapi acisindan bilme kapasitesini ele aldigimiz zaman kisinin kendi
yeteneklerinin farkinda varmasi, giiclii ve zayif yonleri ile ilgili bilgiye sahip olmasi

yani kendini bilmesini saglama amacina hizmet etmektedir.

Insanlarin nereden geldigi, kim oldugunu bilmek i¢in birtakim incelemelerin yapilmasi
gerekir. Insan tiim bu sorgulamalari algilama becerisi sayesinde gerceklestirmektedir.

Insanlarin algilama siirecleri iki yonliidiir.

Bunlardan birincisi 6grenme siireci i¢erisinde kendisini tanimasi ve bilmesi amacini
gerceklestirir. Ikincisi ise kendini anlar iken ayn1 zamanda igerisinde yasadig1 diinyay1
tanimak ve algilamaktadir. Pozitif Psikoterapi baglaminda bilme kapasitesinin
kullanilmasinin pek ¢ok yolu ve yontemi vardir. Catismalar ile basa ¢ikabilmek igin
denge modelinin kullanilmas1 bilme kapasitesinin kullanilmasi ile yakindan iligkilidir.
Bireyin benlik olusumunda 6nemli bir rolii olan model boyutlar1 ve aile yapisinin
anlagilmasi yine bilme kapasitesi ile yakindan iligkilidir. Bireyin benliginde igleyen ve
islemeyen yonlerin belirlenmesi islemeyen ydnlerin diizenlenmesi yine bilme
kapasitesi ile dogrudan iliskili oldugunu sdyleyebiliriz. Bireyin gelecekte nasil birisi
olacagmin belirlenmesi ve benlik yapisin insasinda yine bilme kapasitesinin

kullanilmas1 gerekmektedir (Peseschkian, 2012).

Ornegin bilme kapasitesi ile toplumun 6rf ve adetlerini dgrenerek diger insanlar ile
uyumlu bir yasam siirdiirebilmemiz miimkiindiir. I¢inde bululan topluma saglikli bir
uyum siireci gegirebilmek i¢in toplumun beklentilerinin 6grenilmesi bireyin isini

miimkiin oldukca kolaylastiracaktir.

4.6.2. Sevme Kapasitesi

Sevme kapasitesinin olabilmesi i¢in bireylerin birtakim 6zelliklere sahip olmasi
gerekir. Sevme kapasitesinin olugmasi i¢in ilk sart insanlarin sevdigi kisinin ilgi ve

ihtiyaclarina bireylerin ilgi duymasidir.

Ikincisi ise bireyin temel giiven duygusuna sahip olmasi durumudur. insanlarin
iliskilerinde karsilikli giiven cercevesinde hareket etmeleri, ¢esitli olumsuzluklara

ragmen iliskinin zarar gérmeyecegini bilmeleri temel giiven duygusunun
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gostergelerindendir. Temel giiven duygusunun olusmasi i¢in giivenli baglanmanin

olugmas1 gerekir.

Sevme kapasitesinin ti¢lincli boyutu ise kisinin diger bireyleri affedebilmesidir.
Affetme ile kisi hem kendisine hem de baskalarina karst merhamet duyar. Yapilan

hatalarda kendisini ve karsisindaki kisileri affederek sevgi duygusunu gosterebilir.

Sevme kapasitesinin dordiincii ve son boyutunu ise algakgoniilliiliik ve minnettarlik
olusturmaktadir. Kisi algakgoniillii oldukga ¢evre ile pozitifiliski kurup sevgiye dayali
iligkiler kurabilir. Ayn1 zamanda minnettar olmasi toplumsal yasamda kendisine
pozitif katkilar sunan insanlara kars1 sevgi duygusunun gelismesini ve siirdiiriilmesini
saglar (Kernberg, 2011). Sevme kapasitesi kiside oldukga yapici, isbirligine dayali ve
giivene dayali iliskilerin yayginlasmasi saglanir. Bu sayde kisi mutlu bir yasam

surebilir.

4.7. Pozitif Psikoterapinin Ilkeleri

Pozitif psikoterapi yaklagimi denge, umut, konsiiltasyon olmak iizere ii¢ temel ilkeden

olusmaktadir.

4.7.1. Denge Ilkesi

Psikoloji bilimine gore insana olumlu yaklagmanin bir diger anlami optimal diizeyde
islevde bulunan insana ulagmaktir. Freud’a gore optimal diizeyde islevde bulunan

insan seven ve calisan insandir (Freud, 2014).

Optimal diizeyde islevde bulunan insan {i¢ 6nemli zaman yoneliminde bulundugu

belirtilmektedir. Bunlar gegmis, simdi ve gelecektir.

Optimal diizeyde islevde bulunan insanalar ge¢gmis zaman i¢in her ne olursa olsun
sonucunda 1yi seylerin ortaya ¢ikacagi durumlar olarak degerlendirmede bulunurlar.
Yani ge¢miste olumsuz deneyimlere sahip olsa bile bunu olumlu bi¢imde
sonuc¢landirabilen insan optimal diizeyde islevde bulunmaktadir (McAdam, 1999).
Ornegin gecmis yasaminda akran iliskilerinde basarili olan birisi bundan gerekli
dersleri c¢ikararak simdiki akran iliskilerini saglikli bigimde baslatir ve devam

ettirebilir.
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Simdiki zamana ise bu bireyler mevcut bulundugu konumdan dolay1 mutlu olmaktadir.
Ornegin bireyin dgrenci ise okulunda mutlu olmasi, evli ise evliliginde mutlu olmast,
calisiyor ise isinde mutlu olmasi optimal diizeyde islev gordiigiinii belirtmektedir

(Holland, 1997; Rogers, 1980).

Son olarak optimal diizeyde islev goren insan gelecek yasamina iligkin bakis agisi
pozitiftir. Gelecege umutla bakarak psikolojik sagliklarini korumaktadirlar (Peterson,
2000). Gelecege dair hedefleri ve umutlari olan ve bunlara ulasabilme dogrultusunda

umutla ¢alisan bir insan optimal diizeyde islev gorebilir.

Pozitif psikoterapi yaklasimina gore optimal diizeyde islevde bulunabilmek i¢in denge
modeline gore uygun yasamak oldugunu ifade etmislerdir. Psikolojik yap1 igerisinde
gelecek, beden, iliski ve basar1 boyutlarinda denge yakalayan insan pozitif psikoterapi
yaklasimina gore saglikli ve mutlu bir insandir. Asagida Sekil 11°de denge modelinine

gore optimal diizeyde islevde bulunma durumu agiklanmistir.

Sekil 11. Denge Modeli Boyutlarinda Optimal Diizeyde islevde Bulunma

Mutluluk, olumlu
duygular, 6znel iyi olus,
bilissel esneklik, biligsel

yeniden gerceveleme,
deneyime agiklik, pozitif
belirsizlik, 6z yeterlilik,
denetim odagi, savunma
mekanizmalari

Basart

Tliski Uyum, akis deneyimi,
motivasyon, insiyatif

Sosyal ilgi, yaknlik,
baglanma, aile, arkadaslik,
toplumsallagma, 6zgecilik

alma, amaglar i¢in
miicadele etme, basa
¢ikma, gelisim duygusu,
0z diizenleme

\ A\

Kaynak: Eryimaz, 2021.

4.7.2. Umut ilkesi

Umut, olumdu duygulari ortaya ¢ikaran bir diisiinme seklidir. Umut hem bir durumdur
hem de bir kisilik 6zelligidir (Synder, 2005). Pozitif psikoterapi agisindan umut ¢ok
mutsuz gorliinen durumlarda bile bir ¢ikis yolunun oldugunu diistinmektir. Ayni

zamanda insanlarin kendileri ve sosyal ¢evreleri i¢in gelecek yasamdan beklentilerinin
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pozitif duygular ile dolu olmasidir (Peseschkian, 2012). Ornegin yeni evlenen bir ¢iftin
evliliklerinden dolay1 gelecekte c¢ok huzurlu olacaklarini diistinmeleri umut

yeteneklerinin gelistigini gostermektedir.

4.7.3. Konsiiltasyon Ilkesi

Pozitif psikoterapinin Onemli oOzelliklerinden birisi baglamsal bir yaninin
bulunmasidir. Ozellikle toplumsal yap igerisinde yasayan bireylerin incelenmesinde
bireyi yasadigi ¢evreden bagimsiz olarak diisiinemeyiz. Bu amacla danisma yardimi
alan bireylerin yakin g¢evresinin de silirece dahil edilmesi durumu konsiiltasyon
demektir (Shirk, Karver & Brown, 2011). Ornegin danisma yardimi alan bir kisinin
danmisma siirecinde annesi, babasi, kardesleri ve diger yakin c¢evresi hakkinda

konusmak kisiyi sosyal ¢evre Oriintiisiinde degerlendirmek konsiiltasyondur.

Konsiiltasyon ilkesi ile danisma yardimi alan bireylerin sikayetlerinin ne oldugunun
tam olarak anlasilmasi, danisanin biitiin yonleri ile anlagilmasinin saglanmasi, bireyin
yardim siireci igerisinde ortak bir zemin olusturabilmesi, pozitif gelismelerin
saglanmasi, danisan danigman iliskisinin giiclendirilmesi, zamani planlamak ve etkili

kullanmanin saglanmas1 amacina hizmet eder (Little vd., 2001).

4.8. Pozitif Psikoterapi ile Ilgili Ulkemizde ve Diinyada Yapilan Cahsmalar

Pozitif psikoterapi ile ilgili hem iilkemizde hem diinya genelinde ¢esitli ¢aligsmalar
yapilmistir. Caligmanin bu boliimiinde arastirma konular1 hakkinda bilgilendirme

yapilacaktir.

4.8.1. Pozitif Psikoterapi ile ilgili Ulkemizde Yapilan Calismalar

Calismanin bu bdliimiinde iilkemizde Pozitif Psikoterapi ile ilgili yapilan
arastirmalarin tiimiine yer vermenin miimkiin olmadig1 géz 6niine alinarak son yillara

ait arastirma ornekleri paylasilmigtir.

Pozitif Psikoterapi ile ilgili olarak iilkemizde yapilan ¢aligmalarin ilki travma sonrasi
stres bozuklugu olan bireylere yonelik olarak yapilmistir. Bu kapsamda depresyon
tanist almig olan bireylerin birincil ve ikincil yetenekleri ile depresyon diizeyleri
incelenmistir. Arastirma sonuglarina gore travma sonrasi stres bozuklugu tanisi almig
olan bireylerin depresyon puanlar1 birincil ve ikincil yetenekleri ile negatif iligkili

cikmustir. Ilgili arastirma sonuna gore birincil ve ikincil yeteneklerin kullanilmamasi
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durumunda depresyon ve travma stres bozuklugu belirtilerinin artmasi durumu

gbzlenmektedir (Sinici vd., 2014).

Yapilan deneysel bir arastirma sonuglarina gore psikiyatrik bozukluk tanisi almig olan
tiniversite 6grencilerinin pozitif psikoterapi temelli ¢alismanin etkililigi incelenmistir.
Yapilan deneysel miidahale sonrasinda ¢alismaya katilan deney grubu 6grencilerinin
kontrol grubu &grencilerine gore psikiyatrik belirtilerinde belirgin azalma olmustur

(Eryilmaz, 2015).

Pozitif Psikoloji ve Pozitif Psikoterapi yaklasimlarini esas alan bir g¢alismada
ergenlerde olumlu beden imajin1 gelistirme grupla psikolojik danigma programinin
etkililigi incelenmistir. Calisma sonucunda Pozitif Psikoterapi ve Pozitif Psikoloji
temelli c¢alismanin caligmaya katilan bireylerde olumlu beden imajin1 gelistirdigi

sonucuna ulasilmigtir (Keven Akliman, 2015).

Yapilan bagka bir arastirmada Pozitif Psikoterapi denge yapilari1 depresyon tanist almis
veya almamis bireyler tlizerinde incelenmistir. Arastirma sonuglarina gore depresyon
tanist almis bireylerin depresyon belirtileri ile basa ¢ikma amaci ile denge modeline
gbre beden boyutunu daha fazla ¢alisma boyutunu daha az kullandiklar1 sonucuna

ulagilmistir (Eryilmaz, 2016).

Pozitif Psikoloji ve Pozitif Psikoterapiyi iceren dual bir aragtirma sonucuna gore bu
iki yaklagimin beden imaj1 lizerinde etkisi incelenmistir. Deneysel olarak planlanan bu
aragtirma olumsuz beden imajina sahip 22 kadin 6grenci iizerinde gergeklestirilmistir.
Deney grubuna 10 oturumluk grupla psikolojik danigsma programi uygulanmistir.
Calismanin sonuglar1 incelendigi zaman deney grubunda yer alan bireylerin olumu
beden imaj1 diisiincelerinde ve basa ¢ikma becerilerinde artig gozlemlenmistir (Keven

Akliman & Eryilmaz, 2017).

Obsesif — Kompulsif bozuklugun tedavi edilmesinde Pozitif Psikoterapinin etkililigi
bir bagka arastirmada incelenmistir. Tedaviye uzun siire cevap vermeyen ve ilag
tedavisine ragmen iyilesme saglayamayan ayni zamanda intihar girisimi olan bireyin
tedavi siirecine Pozitif Psikoterapi yaklasimi dahil edilmistir. Pozitif Psikoterapi
yaklagiminin birincil ve ikincil yetenekler, 6ykii alma, denge modeli, temel catigmalar
teknikleri kullanilmistir. Bu sekilde bireyin bastirdigi travmatik yasantilar
incelenmistir. Calisma sonucuna gore Pozitif Psikoterapinin obsesif kompulsif

bozukluk iizerinde etkili oldugu sonucuna ulasilmistir (Sinici vd., 2018).
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Pozitif Psikoterapinin narsistlik kisilik 6zellikleri ile birincil ve ikincil yetenekler
arasindaki iliskisi incelenmistir. Arastirmanin sonuglarina gére zaman ve sabir ile
narsistlik kisilik arasinda anlamli bir iliski oldugu sonucuna ulagilmistir. Arastirmanin
diger bulgularia gore ikincil yetenekler ile narsisitlik arasinda anlamli iligski oldugu
sonucuna ulasilmustir. Ikincil yeteneklerden nezaketin narsistligi negatif yonde
etkiledigi bulunmustur. Sadakat, diiriistliik ve temizlik gibi ikincil yetenekleri pozitif
yonde yordadig1 sonucuna ulagilmistir. Arastirma sonuglarina gore narsistlik kisilik ile
yeteneklerin iligkili olmasi bu bireylere Pozitif Psikoterapi temelli miidahale

programlarinin uygulanabilecegi sonucuna ulagilmistir (Kili¢ & Eryilmaz, 2019).

Pozitif Psikoterapi kuraminin bir uygulamasi olan siikran giinliiklerinin etkiliginin
incelendigi bir arastirma sonuclarina gore siikran giinliigii tutan bireylerin depresyon
ve anksiyete oranlarimin tutmayanlara gore ¢ok daha diisik oldugu sonucuna
ulagilmigtir. Ayrica siikran giinliigii tutmanin depresyon ve anksiyete belirtilerini
azalttig1 sonucuna ulasilmistir. Buna ek olarak siikran giinliigii tutmanin psikolojik 1yi
olusu artirdig1 ve siikran duyma oranlart yiiksek bireylerin psikolojik iyi olma ile

pozitif yonde iliskileri oldugu sonucuna ulasilmistir (Ozbey, 2020).

Pozitif Psikoterapinin infertilite tedavisi géren kadinlarda umut ve iyi olus diizeylerine
etkisinin incelendigi baska bir deneysel arastirma sonuglarina gore Pozitif Psikoterapi
temelli grupla psikolojik danigma programinin arastirmaya katilan bireyler iizerinde

psikolojik iyi olus ve mutlulugu artirdig1 goézlemlenmistir (Yanik, 2021).

Universite &grencilerinin dznel iyi olusunun maneviyat diizeyine etkisi Pozitif
Psikoterapi temelli denge modeli egitiminin araciligi ile incelenmistir. Arastirma
kapsaminda psikiyatri hemsireligi stajyer uygulama kursu olan bireylere 10 oturumluk
Pozitif Psikoterapi temelli egitim programi uygulanmistir. Calisma sonucuna gore
Pozitif Psikoterapi temelli egitim programinin bireylerin 6znel iyi oluslarini artirdigi

sonucuna ulagilmistir (Keskin Giile¢ & Giilirmak, 2021).

Dogru Cabuker (2021) tarafindan gerceklestirilen bagka bir aragtirma sonuglarina gore
Pozitif Psikoterapi temelli psikoegitim programinin iiniversite dgrencileri tizerinde
travma sonrasi gelisimler ve psikolojik dayaniklilik diizeylerine etkisi incelenmistir.
Aragtirma sonucuna gore pozitif psikoterapiye dayali gelistirilen psikoegitim
programinin {niversite Ogrencilerinin travma sonras1 gelisim ve psikolojik

dayaniklilik diizeylerini ytikseltmede etkili oldugu sonucuna ulasilmistir.
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Son olarak otizm spektrum bozukluguna sahip ¢ocuklarin ebeveynlerine verilen
Pozitif Psikoterapi temelli egitimin stresle basa cikma, anksiyete ve depresyon
diizeyine etkililiginin incelendigi bir arastirma gergeklestirilmistir. Arastirma
sonucuna gore Pozitif Psikoterapi temelli egitimin otizm spektrum bozukluguna sahip
cocugu olan ebeveynlerin stresle basa ¢ikma becerisinin artirmada, anksiyete ve

depresyon diizeylerini diisiirmede etkili oldugu goriilmiistiir (Sanli, 2022).

4.8.2. Pozitif Psikoterapi ile Tlgili Diinyada Yapilan Calismalar

Calismanin bu bdliimiinde diinyada Pozitif Psikoterapi ile ilgili yapilan aragtirmalarin
tiimiine yer vermenin miimkiin olmadig1 gz oniine alinarak son yillara ait aragtirma

ornekleri paylagilmistir.

Frisch (1988) calismasinda Pozitif Psikoterapi uygulandigi calismasin sonucunda

bireylerin fiziksel sagliklarinin arttig1 sonucuna ulagsmistir.

Psikiyatrik, psikosomatik bozuklugu olan bireylere yonelik olarak uygulanan Pozitif
Psikoterapi temelli psikolojik danigma programimin sonucunda bireylerin
duygularinda ve davraniglarinda olumlu gelismeler olmustur. Ayni zamanda

rahatsizliklarinda belirgin azalmalar gozlemlenmistir (Tritt vd., 1999).

Pozitif Psikoterapi uygulandigi grupla psikolojik danisma programina katilan

bireylerin ruhsal bozukluk belirtileri azalmistir (Peseschkian, 2000).

Fava ve Ruini (2003) Pozitif Psikoterapi temelli ¢alismalar1 sonucunda bireylerin

ruhsal sagliklar iizerinde olumlu degisimler tespit etmislerdir.

Pozitif Psikoterapi yasam kalitesine etkisinin incelendigi bir aragtirma sonucuna gore
pozitif psikoterapi yardimi alan tiniversite 6grencilerinin depresyon belirtileri azalmis

ve 1yi oluslart belirgin bi¢imde artmistir. Ayrica yasam doyumlar1 yiikselmistir

(Seligman vd., 2006).

Baska bir aragtirma sonucuna gore depresyon belirtileri olan 21 kisiye Pozitif
Psikoterapi temelli grupla psikolojik danisma programi uygulanmistir. Arastirma
sonucuna gore arastirmaya katilan bireylerin yasam doyumlar1 artmis ve depresyon

belirtileri azalmistir (Seligman vd., 2006).
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Depresyon belirtileri gdsteren bireylere yonelik olarak uygulanan grupla psikolojik
danigma programinin sonucunda arastirmaya katilan deney grubundaki bireylerin
kontrol grubunda yer alan bireylere gore daha az depresyon belirtileri gosterdigi

sonucuna ulasilmistir (Meyer vd., 2012).

Pozitif Psikoterapi temelli bagka bir arastirma sonucuna gore kiiltiirler aras1 yaklagim
cercevesinde calismalar yapilmistir. Calismanin icerigini kaynak ve ¢atisma temeli
olusturmustur. Arastirma sonuglarina gore Pozitif Psikoterapinin bireylerin depresyon

belirtilerini azalttig1 sonucuna ulasilmistir (Peseschkian, 2009).

Yapilan baska bir aragtirma sonucuna gore Pozitif Psikoterapi yaklasimi ile yapilan
fiziksel saglig1 iyilestirici calismalarin bireyler iizerinde etkili oldugu sonucuna

ulasilmistir (Frisch, 2009)

Pozitif Psikoterapi uygulandigi baska bir grup calismasina katilan bireylerin depresyon
belirtilerine miidahale edilmistir. Grup terapisine katilan bireylerin depresyon
belirtileri azalmistir. Ayn1 zamanda olumsuz duygular1 azalma gostermistir (L vd.,

2013).

[Ikogretim 6. ve 7. Smif dgrencileri iizerinde gerceklestirilen bir bagka arastirma
sonucuna gore Pozitif Psikoterapi grupla psikolojik danigsma programina katilan

Ogrencilerin sosyal becerileri ve olumlu duygular1 artmistir (Rashid vd., 2013).

Psikoz tanisi alan yetigkin bireylere yonelik olarak Pozitif Psikoterapi temelli grupla
psikolojik danigma programimin sonucunda deney grubunda yer alan bireylerin
depresyon semptomlarinda belirgin bir azalma goriilmiistiir. Ayn1 zamanda umut,
tutarlilik ve saygi gibi duygusal yasantilarinda artis gozlemlenmistir. Sonug¢ olarak
arastirmaya gore Pozitif Psikoterapi psikozu ve depresyonu azaltma konusunda

basarili olmustur (Schrank vd., 2016).

Pozitif Psikoterapi temelli bir aragtirma sonucuna gore kanser tedavisini tamamlayan
bireylere uygulanan grupla psikolojik danisma programi sonucunda duygusal
sikintilarinin azaldig1 ve travma sonrasi stres belirtilerinde belirgin bir diislis oldugu

goriilmiistiir (Ochoa, 2017).

Beyin hasar1 gec¢irmis ve bunun sonucunda psikolojik sorunlar yasayan bireylerin
travma sonucunda yasadiklar1 stres durumunun azaltilmasi amaciyla Pozitif
Psikoterapi temelli grupla psikolojik danigsma programi uygulanmistir. Arastirma

sonuglarina gore katilimcilar miidehale programinda kullanilan kisisel gii¢, yasami
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takdir etme, baskalarn ile iligkiler kurabilme, konularinda pozitif gelisme

gostermislerdir (Karagiorgou vd., 2018).

Depresyon ve sizofren tanis1 almis bireylere yonelik uygulanan Pozitif Psikoterapi
temelli grupla psikolojik danigsma programi sonucunda arastirmaya katilan bireylerin
dokuz oturum sonucunda sosyal aktivitelere daha fazla katildig1, 6zgiiven kazandiklari
ve iyilesme motivasyonlarinin olumlu etkilendigi sonucuna ulasilmistir. Ayrica
arastirma sonuclarina gore bu bireylerin aile destegini de alarak depresyon belirtilerini
azalttiklar1 goriilmiistiir. Caligma sonucuna gore Pozitif Psikoterapi sizofreni olan
bireyler lizerinde semptomlarin azalmasi konusunda basarili sonuglar ortaya koydugu

gozlemlenmistir (Nisa, 2019).

Amagc odakl1 Pozitif Psikoterapi programinin yirmili yaslarda olan bireyler iizerinde
etkisinin incelendigi bir aragtirma sonucuna gore ¢alismaya katilan bireylerin sorluklar
ile basa ¢ikma becerileri artmigtir. Ayni zamanda aragtirma sonucuna gore bireylerin
saglikl iligki gelistirebildikleri gozlemlenmistir. Ayrica calismaya katilan bireylerin

giiclii yonleri gelismistir (Hawley vd., 2020).

Major depresyon sorunu yasayan bireylerin umutsuzluk ve intihar diisiincelerini
azaltmak icin yapilan pozitif psikoterapi temelli ¢alisma sonucunda ilag tedavisine
gore pozitif psikoterapi temelli ¢alismanin daha etkili oldugu sonucuna ulasilmistir

(Shaygan vd., 2021).
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5. BAGIMLILIK iLE iLGILi KURAMSAL CERCEVE
Calismanin bu boliimiinde bagimlilik kavrami detayl olarak incelenecektir.

5.1. Bagimhihigin Tanimlanmasi

Insanlar diinya igerisinde birgok degisim ve doniisiimiin mimaridir. Ik yasayan
toplumlardan bugiine bir¢ok degisim evresi ge¢irmis bulunmaktayiz. Bu degisimler
insan hayatim kolaylastiric1 etkiye sahiptir. Ornegin insanlar yasamlarini devam
ettirmek icin tarim araciligl ile yiyecek tliretmek zorundadir. Eski yillarda tarim
yapmak ¢ok zahmetli iken giiniimiizde insan yapimi araclar sayesinde bu isler ¢cok
kolaylikla gerceklestirilebiliyor. Yasanan gelismeler insan hayatina kolaylastiric1 etki
sunar iken zaman zaman insanlarin aleyhine olacak sonuglara neden olabiliyor. Eski
yillarda hava kirliligi sorunu yok iken sanayi iiretimi, motorlu araclarin karbon
salimimmi vb. nedenler ile ciddi hava kirliligi sorunlar1 ile karsi karsiya kalmis
durumday1z. Ozetle yasanan her degisimin insan yasamina pozitif katkilar1 oldugu gibi
negatif etkileri de olmaktadir. Aslinda bagimlilik sorunu negatif etkilere 6rnek olarak

gosterilebilir.

Bagimlilik ¢cok boyutlu bir problemdir. Davranissal, sosyal, psikolojik ve biyolojik
boyutlari olan bir halk sagligi sorunudur. Madde, internet - teknoloji, alig-veris, kumar,
alkol, sigara gibi araclarin siirekli ve yogun kullanilmasi sonucunda bireyin beyninde
olusan norobiyolojik ve yapisal degisikliklere bagli olarak olusan bir beyin hastaligidir

(Deveci, Cakiroglu & Uzun, 2022).

Bireyin hem kendisine hem ¢evresine zarar vermesine ragmen bagimli oldugu
nesnelerin kullanimima engel olamama durumu ile kars1 karsiya kalmaktadir. Ornegin
siirekli ve yogun online oyun oynayan bir 6grenciyi diisiinelim. Ogrenci derslerini
thmal ederek okul basarisinin azalmasi, aile iligkilerinin olumsuz etkilenmesi, g6z
basta olmak iizere viicudunun zarar gormesine ragmen teknoloji kullanimini

sinirlandiramaz.
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5.2. Bagimhihigin Tarihgesi

Alkol tarihte ilk bilinen bagimlilik yapict aragtir. Alkol gerginlik ve kaygi iizerinde
etkili olmasi diisiincesi ile insanlar alkol kullanimina 6énem vermis ve alkole kutsal bir
anlam yiiklemistir. M.O. 6000 yillarinda alkoliin bilingli bigimde iiziim fermantasyonu
sonucunda elde edildigine dair veriler bulunmaktadir (Mckim, Dugs & Behavior,

2000).

Mezopotamya bdlgesinde sarap ilag olarak kullanilmistir (Uzbay, 1981). M.O. 4000
yillarinda Misir bolgesinde arpadan bira yapildigina dair kayitlara ulagilmustir.
M.0.2200 yillarinda Hammurrabi Kanunlarinda sarabin kullanilmas: ile ilgili kurallar
acikca belirtilmistir. Ozellikle Eski Roma ve Yunan déneminde iiziim ve sarap kutsal

sayilmistir. Musevilik dinine gore sarhos olmamak kosulu ile icki i¢ilmesi serbesttir.

Hintliler esrar maddesine mutluluk ve basari anlamimi yiiklemistir. Persler dini
inanclart ile ilgili olan kitaplarma (zerdiist) kenevir maddesinin iizlintiileri
uzaklastirdigini yazmistir. Mezopotamya bdlgesinde Siimerler ve Asurlular ve Aral
bolgesinde yasam siirdiiren Iskitlerin kenevir benzeri bitkininin atese atilmas1 sonucu
¢tkan dumani soluyarak sarhos olduklari rapor edilmistir. 1091 — 1276 tarihlerinde iran
bolgesinde Hashag’in devlet tarafindan terdrist amaglar ile kullandigi bilinmektedir

(Koknel, 1998).

1864 yilinda Almanya’da Bayer ve Adolf, barbital ve fenobartal ile baglayarak bir¢ok
barbitiirat sentezlemislerdir (Dundee, Mcllroy, 1982). 1912 yilindan itibaren
fenobarbital ilag olarak kullanilmaya baslanmistir (Mckim, Dugs ve Behavior, 2000;
Reinisch & Sanders, 1998). Bu durumun sonucunda toplumda barbitiirat bagimliliklar
ortaya ¢ikmigtir. Sonrasinda kirmizi regete uygulamasi ile barbitiiratlarin kullanimi
kisitlanmistir (Uzbay, 2009). 1960 yillarinda bagimlilik artis gosterince halk sagligi
sorunu olarak goriilmeye baslanmistir. 1980 yillarinda bu halk saglig1 sorunu giderek

bliylimiistiir (Uzbay, 2009).

1990 yillarinda Y oung tarafindan internet bagimliligi kavrami diirtii kontrol bozuklugu
olarak tanimlanmistir (Asici, 2021). 2000 yillarina geldigimizde bagimlilik tiirleri
ozellikle farkli alanlarda gozlemlenmistir. Teknolojik gelismelere bagli olarak, oyun
bagimliligi, sosyal medya bagimliligi, akilli telefon bagimliligi, alisveris bagimliligi,
kumar bagimliligi kavramlar1 ortaya ¢ikmistir. Bunlara ek olarak yeme bagimliligi

kavrami yine bu yillarda yaygilagmistir (Eryilmaz & Deniz, 2021).
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5.3. Bagimhlik Tiirleri

Bagimlilik tiirleri iki kategoride incelenmektedir. Bunlar davranigsal bagimliliklar ve

kimyasal bagimliliklar olarak kategorize edilmektedir.

Sekil 12. Davranissal ve Kimyasal Bagimhliklar

Tnternet -
Teknoloji

. Bagimlihig:

——————————
Yeme
Bagimlilig1

Davranissal -

Bagimlilik —_—
Kumar

Bagimlilig:

v

r Cinsel
Bagimlilik Bagimlilik

v S ——————
Madde
Bagimlilig1
S ——————————
Kimyasal Alkol
Bagimhilik | Bagimlilig:

—————
Tiitiin

Bagimlilig1

d

5.4. Madde Bagimlihgi

Madde c¢esitli kimyasal siiregler ile olusturulan ve dogrudan beyni etkileyen
unsurlardir. Ugucu maddeler, opiyadlar, esrar, kokain ve crack (tas) yaygin kullanilan
maddelere 6rnek olarak gdsterilebilir. Tiirii her ne olursa olsun tiim maddeler dogrudan
bireyin tiim viicuduna zarar vererek biyolojik, psikolojik ve sosyal anlamda ciddi

problemler yagamasina neden olur.

Madde bagimliligi maddelerin kullanilmasi, kullanilan maddelerin etkisi ile kisinin
iradesini kaybetmesi, madde kullanimina ara verdigi zaman psikolojik - psikolojik
yoksunluk belirtileri yasamasi ile kendisini gdstermektedir. Madde bagimlilig1
fiziksel, psikolojik, sosyal, mesleki, yasal, ailevi ve ekonomik gibi ¢esitli alanlarda

bozulmaya neden olur (Deveci, Cakiroglu & Uzun, 2022).
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Madde bagimlilig1 ¢ok boyutlu bir sorundur. Yasami tehdit eden birgok sorunlari
beraberinde getirir. Madde bagimlilig1 fiziksel, sosyal, psikolojik, mesleki, yasal,
ailevi ve finansal konularda sorunlarin ¢ikmasina neden olur (Kuppili vd., 2018).
Ornegin madde bagimlihgmna bagh olarak kisilerin yasaminda kalp, sindirim ve

dolasim sistemi vb. ile ilgili pek ¢ok saglik sorunlar1 gézlemlenmektedir.

5.5. Tiitiin Bagimhihig:

Tiitlin {riinleri ge¢misten glinlimiize yaygin olarak kullanilan bagimlilik yapici
maddeler kategorisinde yer almaktadir. Sigara, elektronik sigara, nargile, puro ve pipo

siklikla tiiketilen tiitlin iiriinleridir. Bu tiitiin tirlinlerinden en yaygin olani ise sigaradir.

Kisi kullandig: tiitiin triinlerinin ¢esidi her ne olursa olsun kullanim siirecinde
kendisine maddi, sosyal iligkiler ve fizyolojik saglik acisindan zarar vermesine ragmen

tiitlin Giriinlerini kullanma egiliminde olmas1 durumudur.

Kisinin tiitlin kullanim siirecinde kontroliinii kaybetmesi durumu tiitiin bagimlilig
olarak isimlendirilir. Kullanilan tiitiin tirtinlerinin daha 6nce deger verdigi diger ugras
alanlarindan ve nesnelerden belirgin olarak cok daha fazla bigcimde kullanilmasi
seklinde gozlemlenir. Tiitiin Bagimliligi, bireyin hem kendisine ve hem ¢evresine
zarar vermesine ragmen tiitliin kullanimini siirdiirmesi, kullanim1 kontrol etme veya

birakma konusunda irade ortaya koyamamasi durumudur (Uzbay, 2015).

5.6. Alkol Bagimhhg:

Alkol bagimmliligr yemekler, toplantilarda, 6zel giinlerde alkol kullaniminin olmasi,
kisinin alkol kullanimi sonucunda aile, is, beden sagliginin olumsuz etkilenmesi olarak
ifade edilir. Alkol kullanimu ile kisinin hem kendisine hem de ¢evresine zarar vermesi
seklinde gozlemlenmektedir. Alkol kullanimina sinir ¢izilememesi, kisinin istenen
etkiyi saglamasi i¢in alkol kullanimini artirmasi, alkol alamadigr zaman yoksunluk
yasamast, alkol kullanimini1 durdurma konusunda irade ortaya koyamamasi durumlari

alkol bagimlilig1 siirecini belirtir (Yavuzer, 2021).

Alkol kullanimina bagl olarak kisinin is ve aile iligkilerinde sorunlar yasamasi, alkol
kullantminin  olumsuz etkilerinin gdzlemlenmesine ragmen alkol kullanimini

sinirlandirma ve birakma konusunda irade ortaya koyamamasi alkol bagimliliginin
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diger belirtilerine 6rnek olarak gosterilebilir (Kardefelt Winter, 2014; Spada, 2014;

Young, Pistner, O’mara & Buchanan, 2000).

5.7. Ahsveris Bagimhihig:

Insanlarin yasam igerisinde cesitli ihtiyaglar1 vardir. Ihtiyaclarin karsilanmasi ise

aligveris yapilarak gerceklestirilir. Bireylerin ihtiyact olmadan isteklerine dayali olarak

siirekli ve yogun alisveris yapmasi beklenmeyen bir durumdur (Ikiz, 2021). Eger

alisveris

siirecinde asagida Tablo 5°te belirtilen 6zellikler s6z konusu ise aligveris

bagimlilig1 gerceklesme riski mutlaka vardir (Arslan & Oz, 2016).

Tablo 5. Alsveris Bagimhihigr Tam Kriterleri

Sira No [Ahsveris Bagimliligr Tani Kriterleri

1 Bireyin yasam kontroliinii kaybedecek diizeyde alisveris yapmasi
durumudur.

2 Aligveris siirecine iliskin rasyonel ve akilci olmayan inaniglarin olmasi
durumudur.

3 Yogun aligveris yapma nedeni ile sosyal iliskilerinin zarar goérmesi
durumudur.

5 Aligveris siirecine gereginden fazla harcama yapmasit sonucu maddi
problemlerin yasanmasi durumudur.

6 Aligveris yapma davranisina yonelik olarak kontrol edilemeyen arzi ve
isteklerin olmas1 durumudur.

7 Aligveris nedeni ile yasamdaki diger rol ve sorumluluklarini ihmal etmesi
durumudur.

8 Aligverise ayrilan zamanin giderek artmasi durumudur.

9 Siirekli aligveris diistinme ve aligveris planlama durumudur.

10 Satin alma davraniglarinin sonucunun diistiniilmedigi ani diirtiisel egilimler
igerisinde olmasi durumudur.

Yukarida ifade edilen kriterlerin bireyin yasaminda gézlemlenmesi kisinin aligveris

bagimlisi olabilecegini gostermektedir.
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5.8. Yeme Bagimhhg:

Beslenmek insanin en temel ihtiyaclarindan birisidir. Beslenme temel anlamda
fizyolojik bir gereksinimdir. Beslenme fizyolojik gereksinimin yaninda zevk ve
eglence icin gergeklestirilebilir. Fakat kiginin ihtiya¢ diginda yeme davranigini siirekli
ve yogun bi¢cimde gostermesi durumunda yeme bagimlilig1 riski olusabilir. Yeme
bagimliligi, sismanlik, tikinma ve asir1 yeme olarak ifade edilir. Bireylerin yemek
yeme siirecini kontrol edememesi yeme bagimlilig: riskini olusturabilir. Uziintii, stres,
catisma vb. gibi organizmaya zarar veren sorunlarin ¢ézliimiinii 6telemek i¢in yemek
yeme davranigi gerceklestirilebilir. Organizmanin yasadig1 olumsuz yasantilara yemek

yeme davranist duygusal bir yanit verme stireci olabilir.

Yeme bagimliligi her yemege karsi degil belli bash yiyeceklere karsi olarak
gergeklestirilebilir. Bu yiyecekler genellikle cips, beyaz ekmek, seker vb. gibi
sagliksiz gidalardir (Blumenthal & Gold, 2010; Hauck, Cook & Ellrott, 2020).

Yeme bagimlisi olan bireylerde lezzetli bulunan yiyecekler beyinde zevk ve
memnuniyet uyandiran kimyasal reaksiyonlar tiretmektedir. Bu sekilde beyin 6diil
mekanizmasini ¢alistirarak yenilen yiyeceklere pozitif yanit vermektedir. Bu dongii

ise yeme bagimliliginin olusmasina neden olur (Deniz, 2021).

5.9. Kumar Bagimhhig

Bireylerin kazang elde etmek amaci ile kazanmanin veya kaybetmenin tamamen sans
faktoriine gore belirlendigi oyunlardir (Genis & Aksu, 2020; Erus, 2017). Kumar
oynarken iki taraf vardir. Bunlardan birincisi kazanan taraf ikincisi ile kaybeden

taraftir. Kumar oynama araglar1 ¢ok ¢esitlilik gostermektedir.

Kagit oyunlari, sans oyunlari, sayisal loto, iddia, at yarislari, oyun makinalari, rulet,
kumarhanelerde oynanan diger oyunlar kumar oynama araglarma O6rnek olarak
gosterilebilir (Ogel, 2017). Kumar bagimlilig1 igin belli tan1 kriterleri vardir. Bu
kriterlerin kisinin hayatinda goriilmesi kisinin kumar oynama bozuklugu sorunu

yasadigini ifade edebilir (Ogel, 2014).

Kisinin her zaman gereginden daha fazla paraya kumar oynama istegi duymasi, kumar
oynamay1 birakma girisimlerinin basarisiz olmasi, zihinsel faaliyetlerinin siirekli

olarak kumar oynama ile mesgul olmasi, olumsuz duygularin zihinden uzaklastirilmasi
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amaciyla kumar oynama davraniginin gosterilmesi, kaybettigi durumlarda onlar1 geri
kazanmak i¢in kumar oynama motivasyonunun artig gostermesi, kumar oynama
nedeni ile yasaminda diger rol ve sorumluluklarini ihmal etme, kumar oynamanin
olusturdugu maddi ihtiyaglari ¢evresinden elde etmeye ¢alismak olarak ifade edebiliriz

(APA, 2015).

5.10. Cinsel Bagimhlik

Bagimlilik sadece maddeler kaynakli degildir. Kisinin giinliik yasamda bazi
davranislar sonucunda alinan haz ve rahatlama hissi de bagimliligin kaynagi olabilir.

Bu baglamda cinsel bagimlilik tiirii bir psikolojik temelli rahatsizliktir (Kizilok, 2021).

Cinsel bagimlilik temel olarak kisinin gegmis yasantilar1 ile baglantilidir. Cinsel
davranis hem haz almak i¢in hem de i¢sel ¢catismalardan sakinmak icin kullanilan bir
yontemdir. Burada, durdurulma ve kontrol altina alinma konusunda yetersiz kalinan

bagimlilik siirecinde olan cinsel davranistir (Briken, 2007).

Cinsel girisimlerini yerine getirmeyi durdurma konusunda basarisizlikla sonuglanan
girisimlerin olmasi, cinsel davranisi gerceklestirmenin Oncesinde kisinin kendisini
normalden daha fazla gergin hissetmesi, cinsel davranisi yerine getirme siirecinde
kisinin hissettigi rahatlama hissinin olmasi, bireyin cinsel faaliyetler konusunda
gereginden fazla zaman gecirmesi, cinsel faaliyetlere ayrilan zamanin giderek artmasi,
diger yasam gorevlerini cinsellik nedeni ile ihmal eder duruma gelmesi, cinsel
faaliyetlerin asir1 yogunlasmasi nedeni ile fiziksel, ekonomik, psikolojik sorunlara
neden olmasi, cinsel davranista bulunmadigi zaman sinirli ve gergin olmasi cinsel

bagimlilik tan1 kriterleri olarak ifade edilebilir (Carnes, 1983).

5.11. internet - Teknoloji Bagimhlig

21. yiizy1lda yasamin her alaninda biiyiik degisim ve déniisiimler olmustur. Ozellikle
internet araciligi ile bilgi edinmek i¢in kullanilan agin genislemesi, bireylerin daha
hizl1 birbirinden haberdar olmasini, internet ortamina baglanmasini, internet ortaminda
sosyallesmesini hizlandirmustir. Internet sayesinde toplumsal yasam her agidan biiyiik

degisim ve donilistimlere imza atmistir (Wang & Bernard, 2004).
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Teknoloji devrimi yukarida da ifade edildigi gibi insanlarin giinliik yasamina ciddi
degisimler getirmistir. Yasanan degisimler insanlarin hayatini bir¢ok noktada fazlasi
ile kolaylastirmistir. Ornegin akilli telefonlar sayesinde fatura ddemek, bankacilik
islemlerini halletmek, aligveris yapmak gibi bir¢ok faaliyeti kolaylikla yerine

getirebilir olmustur.

Teknoloji sagladigr smirsiz fayda ile beraber cesitli problemleri de beraberinde
getirmigtir. Bunlardan bir tanesi de internet - teknoloji bagimhiligidir. Ozellikle
teknoloji bagimliligi konusu diinyada son yillarda ciddi problem haline gelmistir

(Beard, 2005).

5.11.1. internet - Teknoloji Bagimlihginin Tanimi

Young tarafindan diirtii kontrol bozuklugu olarak tanimlanan internet bagimlilig: ilk
olarak 1996 yilinda literatiire girmistir (Young & Abreu, 2017). Internet bagimlilig
her internet kullanan bireyin bagimli olmadigi durumu goéz Oniine alinarak farkl
sekillerde tanimlanmustir. Ornegin bazi bilim insanlar1 patolojik internet kullanim,
problemli internet kullanim1 ve kompiilsif internet gibi kavramlar1 kullanmislardir

(Mihajlov & Vejmelka, 2017).

Internet bagimlilig1, bireyin teknoloji igeren arag geregler ile siirekli temas halinde
olmast nedeni ile kontroliinii kaybetmesi, teknoloji ve internete erisemedigi
durumlarda huzursuzluk, 6fke, gerginlik ve sinirlilik gibi duygusal yoksunluk tepkileri
vermesini igerir. Internet - teknoloji bagimlilig1 nedeni ile tiim yasaminin olumsuz

etkilenmesi durumu séz konusu olur (Kabakli Cimen, 2018).

Internet bagimlilig1 bireylerin yogun teknoloji veya internet kullanimlar1 sonucunda
kendisine ve ¢evresine zarar vermesine ragmen kullanimi durdurma konusunda irade
ortaya koyamamasi durumu olarak ifade edilir. Bireyler asir1 internet kullanimi
sonucunda anne — baba ise annelik ve babalik goérevlerini yerine getiremez. Bir
igyerinde calisan ise is yasamina iligskin rol ve sorumluluklarini yerine getiremez. Bir
okulda 6grenim hayatina devam ediyor ise 6grencilik gorevlerini yerine getiremez.

Tiim bunlarin sonucunda kendisi ve ¢evresi ile ilgili ciddi sorunlar yasar (Ding, 2017).
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5.11.2. internet - Teknoloji Bagimlihg Tam Olgiitleri

Internet kullaniminin hangi siirecte bagimlilik haline geldigi hususunda bilim insanlar1
halen cesitli goriisler belirtmektedir. Internet bagimliliginin tanilanmasina iligkin farkl
goriisler olsa bile belli baglik altinda teknoloji bagimlilig1 tan1 kriterleri aragtirmacilar

tarafindan belirlenmistir.

Young (2009), Hinic, (2011) ve Mitchell, (2000) teknoloji bagimliligina iligkin tani

Olgiitleri belirlemislerdir.

Bu ortak tani belli basliklarda ayrilsa bile belli noktalarda ortak agiklamalar
yapmaktadir. Bu tani dlgiitleri su sekildedir;
e Kisinin teknoloji kullanimini siirekli olarak artirmasi yani teknolojiye
tolerans gelistirmesi,
e Teknolojiye erisemedigi durumlarda kendisini gergin hissetmesi,

e Teknoloji kullanimin1 nedeni ile giinlik yasamda sorumluluklarint yerine
getirememesi,

e Teknoloji kullanimi nedeni ile fiziksel rahatsizliklarin olugmasi,

e Teknoloji kullanimi nedeni ile sosyal sorunlarin meydana gelmesi,

e Teknoloji kullanimi nedeni ile psikolojik sorunlarin ¢esitlenmesi,

e interneti denetim altina alma konusunda gdsterilen ¢abanin bosa ¢ikmasi,

e Sorunlarindan internet yolu ile uzaklagmaya ¢alisma ¢abasinda olmasidir.
5.11.2.1. Young Internet Bagimhhg Tam Kriterleri

Young internet kullaniminin hangi diizeyde oldugunu belirlemek i¢in sekiz olgiit
Onermistir. Bu sekiz ol¢iitten bes veya daha fazlasinin alti aylik siire¢ igerisinde
goriilmesi durumunda bireylerin internet bagimlisi olabilecegi ¢ikarimi yapilmaktadir.

Bu o6l¢iitler Tablo 6°da belirtilmigtir.
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Tablo 6. Young’un Internet Bagimlihg Tam Kriterleri

Sira No

Internet Bagimliig Tam Olgiitleri

1

Internet kullanimin1 planladigindan hep daha fazla siire zarfinda siirdiirmek,

2 Keyif almak ig¢in internetin hep daha fazla kullanilmasi, nicelik olarak internet kullaniminin
stirekli olarak artirilmasi,

3 Internette kalma siiresi veya interneti kullanma siiresi hakkinda baska insanlara siirekli olarak
dogru olmayan bilgileri vermesi, zaman siirekli olarak gercekten daha az belirtmesi,

4 Internet kullanimini kontrol altina alma veya azaltma noktasinda ortaya konulan gabalarin
stirekli olarak bosa girmesi,

5 Giinliik yasamda yasanan ¢esitli sorunlardan kurtulmak veya sorunlardan uzaklasmak icin
internet kullanimin1 siirdiirmesi,

6 Zihinsel faaliyetlerinin biiylik bir bolimiiniin internet kullanimima ayirilmasi, internet
basinda olmadig1 zamanlarda bile siirekli olarak internette yaptigi aktiviteleri diistinmesi,

7 Internet kullanimina ara verdigi durumlarda veya internet kullaniminin kesildigi durumlarda
kisinin kendisini huzursuz, kizgin, gergin veya ¢okkiin hissetmesi,

8 Internet kullanimmin yogunluguna bagl olarak kisinin aile, is, okul ve arkadas gevresi ile

cesitli sorunlar yasamasi,

5.11.2.2. Goldberg Internet Bagimhhig Tam Kriterleri

Goldberg teknoloji bagimliligi konusunu “internet bagimliligi bozuklugu” olarak

tanimlamistir. Kisinin internet bagimliligi bozuklugu sonunu;

Internette gegirilen zamani artirma istedigi,

Internet ile ilgili siirekli hayal kurma durumu,

Internette zaman gecirme planlamasma uyamama nedeni ile hep
planlanandan ¢ok daha fazla zaman gegirme,

Internet kullanimini nedeni ile yasaminin gesitli olanlarinda sorun yasama,

kriterleri ile ifade etmistir (Goldberg, 1996).

5.11.2.3. Griffiths'in Internet Bagimhhg Tam Kriterleri

Internetin asir1 kullanimi 6zellikle baz1 bireyler icin bir bagimliliktir. Bu bagimliligin

cesitli olglitleri bulunmaktadir (Griffiths, 1998). Bunlar Sekil 13’de belirtilmistir.
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Sekil 13. Griffiths internet Bagimhligi Davrams Olgiitleri
Dikkat Cekme

Y N — y N Y

Internette vakit gecirme motivasyonu kisinin diisiince yapisinda .

en 6nemli unsur haline gelir. Internette olmasa bile online
olacagi ilk ani siirekli olarak diistiniir.

Duygu Durum Degisikligi

N DN D

sorunlara karsi belirledigi bas etme mekanizmasi olarak
degerlendirilebilir.
S AR LR LAWY e e

Belirli bir etkinlikte yogun zaman gegirme sonucunda kisinin I

Tolerans

B A — B [N

Ayni etkiyi yasamak i¢in internette gegirilen zamanin giderek
artirilmasi durumudur.

Al il IV AR T e
Yoksunluk

Internette bagh olmadiginda yasanan olumsuz duygulardar.

Catisma
— ' ' — T
Internet bagimlis1 olan kisinin cevresi ile yasadig1
catismalaridir.
Niiks
Dn, r B — N

Internet kullaniminin tekrar olusmasi egiliminin goriilmesidir. >

5.11.3. internet - Teknoloji Bagimhhigi Evreleri

Teknoloji bagimliligt evreleri 5 asamada gergeklesmektedir. Bu evreler Sekil 14’de

sunulmustur.
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Sekil 14. internet Bagimliig Evreleri

Eskiye ﬁ Kullanimin

DN Giderek
Artmasi
N
Tekrar Kullanimin
Kullanimin i i
Ilerlemesi
Baglamasi
x Kullanimin “

Birakilmas:

5.11.3.1. Kullanimin Giderek Artmasi

Internet kullanimi normal olmasi gereken siireye gore giderek artan evredir. Kisi
internette gegirdigi slirenin artmasina ragmen asla bagimli olmayacagini diisiiniir. Bu

diisiince motivasyonu ile kullanimina siirekli olarak devam etme egiliminde olur.

5.11.3.2. Kullanimin ilerlemesi

Internet kullanim siiresi artik beklenenden cok daha fazla hale gelmistir. Internete
ayrilan zamanin asirilig1 nedeni ile kisi diger yasam gorevlerini yerine getiremez hale

gelmesi nedeni ile gesitli sorunlar yasamaya basladigi goriiliir.

5.11.3.3. Kullanimin Birakilmasi

Kisi stirekli ve yogun internet kullaniminin kendi hayatina olan olumsuz etkilerini
azaltmak i¢in eyleme gegebilir. Interneti kisitlama motivasyonunun yaninda interneti
biraktiginda bosluga diisecek olma korkusu da yasayabilir. Yasadig1 korku nedeni ile

birakma girisimlerine ara verebilir.

5.11.3.4. Tekrar Kullanimin Baslamasi

Internet bagimlilhigmin kendi yasamina getirdigi sorunlar1 kisi unutabilir. Aslinda
internet kullanma istegi ve motivasyonu ¢ok gii¢lii oldugu i¢in internetin yagaminda
meydana getirdigi zararlar1 maalesef géremez. Bu nedenle internet kullanimina tekrar

baslayabilir.
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5.11.3.5. Eskiye Donme

Kisi en basta oldugu gibi internet kullanimin1 yogun bigimde siirdiirmeye devam eder.
Bagimlilik siirecini tekrar basa sarmis olur. Internet bagimliliginin belirtileri kisinin
yasaminda hizli bi¢imde tekrar goriilmeye devam eder. Kisinin yasaminda internet
bagimliligiin olusturdugu olumsuz yasam deneyimleri tekrar goriilmeye baslanir

(Ogel, 2012).

Internet bagimliliginin olusturdugu olumsuz durumdan kurtulabilmesi igin kisinin

artik mutlaka profesyonel yardim almasi gerekir.

5.11.4. internet - Teknoloji Bagimlihginin Nedenleri

Internet - Teknoloji bagimliliginin cesitli nedenleri vardir. Bunlar ii¢ faktdrde

incelenebilir.

Sekil 15. internet - Teknoloji Bagimlihg: Nedenleri

Internet : .
Bagmung  Oenetik Faktorler

Nedenleri

Sosyal ve Cevresel Nedenler

Psikolojik Nedenler

Kaynak: Ding, 2017.

5.11.4.1. Genetik Nedenler

Kiginin psikolojik sorunlarinin olmasi, i¢inde bulundugu yas dilimi ve cinsiyeti
teknoloji bagimlilig1 siireci igerisinde genetik risk faktorleri olarak incelenebilir.
Yapilan saha aragtirmalarina gére 6zellikle 12-18 yas grubunda yer alan bireylerin
teknoloji bagimlilig1 konusunda daha riski oldugu goriilmiistiir. Ayn1 zamanda cinsiyet
faktoriine gore erkek bireylerin kadin bireylere oranla teknoloji bagimliligina karsi iic

kat daha risk grubunda oldugu tespit edilmistir (Toto, 2018).
Ornegin bu yas diliminde olan bireylerin gelisim ihtiyaglarmin yeterince
karsilanamamasi, ilgi ve sevgi ihtiyaglarinin karsilanamamasi temel ihtiyaglarinin

eksik olmasi sonucunu dogurabilir. Bu eksiklik ile basa ¢ikabilmek i¢in teknoloji ile

yogun ugras bireylerin yagamlarinda gézlemlenebilir.
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Ailede bagimliliga yatkin kisi veya kisilerin olmasi, depresyon — stres — anksiyete,
sosyal fobi, dikkat eksikligi ve hiperaktivite bozuklugunun olmasi kisilerin diger
bireylere gore internet bagimliligi konusunda risk altinda oldugunu gdosterebilir
(Serenko & Tiirel, 2020). Ornegin sosyal fobisi olan bir birey cevresi ile iletisim
kurmakta zorlanabilir. iletisim kuramamasi1 kendisini yalniz hissettirir. Yalniz olan

birey bu duygu ile basa ¢ikabilmek icin teknoloji kullanimina yonelebilir.

Ailede yogun internet kullaniminin olmasi hem genetik faktorler ile agiklanacagi gibi

ayni zamanda 6zendirici etkisi de olabilir.

5.11.3.2. Sosyal ve Cevresel Nedenler

Internet - Teknoloji bagimlilig1 siirecinde sosyal ve gevresel faktorler oldukga
onemlidir. Kisinin bagimli birey olup olmamasi konusunda belirleyici unsur
olabilmektedir. Kisinin ¢ocukluk veya ergenlik donemi i¢erisinde maruz kaldig1 tutum
ve davraniglar bagimlilik siirecinde risk durumunu ortaya ¢ikarabilir. Sosyal
cevresinde maruz birakildigi tutumlar sayesinde bagimli birey olma potansiyeli

artabilir.

Sosyal cevre aile, arkadas ve diger insanlar ile iliskileri igcerisinde barindirir. Bu ii¢
faktor yasaminda kisinin mutlu olabilmesi i¢in temel ihtiyaclarin karsilanmasina
hizmet eder. Aile bunlardan ilkidir. Aile igerisinde kisinin yasadigi deneyimler

teknoloji bagimliliginin olusup olusmamasi agisindan kritik 6neme sahiptir.

Aile nedeni ile internet bagimliliginin olusmasina neden olan tutumlar Tablo 7°de

detayl1 olarak agiklanmustir.

Tablo 7. Aile Tutumlar: ve internet Bagimhhig

Sira No|Aile Tutumlari

1 Cocugun aile tarafindan siirekli bigimde yetersiz hissettirilmesi,

2 Cocugun aile i¢inde ihmal edilmesi ve baskici tutuma maruz birakilmast,

3 Ev ortaminda siirekli olarak ¢atisma yasanmasi, huzursuzlugun olmasi,

4 Ailenin ¢ocugu vyalniz birakmast ve g¢ocugun mesgul oldugu dijital igerikleri
denetleyememesi,

5 Ailenin giivenli bir bag kuramamasi,

6 Aile i¢i smirlarin ve sorumluluklarin tam olarak belirlenememesi sonucunda yasanan
karmaganin var olmasi,

7 Internet kullanimimin nasil olmasi gerektigi konusunda cocuklara rol model olunamamasi,
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Sosyal ¢evrede aile faktorii kadar arkadas faktorii de 6nemli bir yere sahiptir. Arkadas
cevresi kisinin teknoloji bagimlilig1 yasayip yasayamayacagi konusunda belirleyici
unsurdur. Arkadas g¢evresinin bagimlilik konusunda ilk etkisi diglama durumudur.
Arkadaglarindan diglanacagini diisiinen bir birey yasadigi bu korkuyu gidermek i¢in
arkadag grubunun normlarina uyum saglama motivasyonu gosterir. Arkadagslari
tarafindan kullanilan dijital igeriklerin uygun olup olmadigini degerlendirebilme

becerisini gosteremez. Bunun sonucunda teknoloji bagimlilig1 siirecini yasayabilir.

Arkadag grubu diger bagimlilik tiirlerinde oldugu gibi teknoloji bagimlilig1 konunda
da olduk¢a onemlidir. Arkadaslarin dogru secilmesi, teknoloji kullanimi konusunda
olumsuz 6rnek teskil etmeyecek arkadaslarin edinilmesi gerekir. Yukarida anlatilan
faktore benzer olarak arkadas grubunun zararl igerikler ile zaman gecirmesi kisinin
bu eylemleri kolay benimseyip hayatinda yansitmasi ile sonuglanabilir (Tarafdar, vd.,

2020).

Kisinin yasam becerilerinin yeterli olmamasi, sosyal cevresinde kendini ifade
edebilecegi yeteneklerinin gelismemis olmasi, akademik basarisinin diisiik olmasi,
sosyal ve Kkiiltiirel faaliyetlerin yetersiz olmasi, yas grubuna gore faydali zaman
gecirecegi fiziksel mekanlarin sinirli sayida olmasit benzer bigimde teknoloji

bagimliligini tetikleyen sosyal ve ¢evresel nedenlere 6rnek olarak gosterilebilir.

5.11.3.3. Psikolojik Nedenler

Diisiik is doyumu yani kisinin isinden memnun olmamasi, ¢evreyle kurulan sosyal
iletigimin sinirlt olmasi, akademik yasam igerisinde basarisiz olma durumu, yasam
igerisinde olumsuz deneyimler sonucu yasanan mutsuzluk sosyal ¢evresel faktorlere

ornek olarak gosterilebilir.

¢ Kisinin 6z sayigisinin diisiik olmasi durumu, i¢e doniik bir yagam siirmesi ve
bu durumdan dolay1 iletigiminin sinirl olmasi,

e Nevrotik olmasi yani diinyay1 gilivensiz olarak algilayarak kendisini
duygusal bosluk igerisinde hissetmesi,

¢ Diirtiisel olmas1 sonucunda davraniglarini kontrol edememesi yine sosyal ve

cevresel faktorler olarak ifade edilebilir (Masud, vd., 2016).
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5.11.5. internet - Teknoloji Bagimlihginin Boyutlari

Internet bagimlihig: 3 temel boyutta gerceklesmektedir. Bunlar; kontrol kaybi, asir1

online olma istedigi, sosyal iligkilerde olumsuzluktur.

5.11.5.1. Kontrol Kaybi

Internet bagimlihig1 problemi yasayan bireylerin en dnemli 6zelligi diirtii kontrol
bozuklugudur. Diirtii kontrol bozuklugu olan bireyler internet kullanimini smirh
bi¢imde siirdiiremez. Bu nedenle internet kullanimini sinirlandirma noktasinda irade

ortaya koyamazlar (Medikoglu, 2018).

5.11.5.2. Asir1 Online Olma Istegi

Internet ve teknoloji bagimlilig1 olan bireyler her zaman daha fazla zamana ihtiyac
duyarlar. Internet kullanimima devam edemedikleri durumda ise sinirlilik, gerginlik,
rahatsizlik, sosyal iletisimin bozulmas1 gibi sorunlar yasayabilirler (Bozkurt vd.,

2016).

5.11.5.3.Sosyal iliskilerde Olumsuzluk

Internet ve teknoloji kullaniminin en énemli boyutlarindan birisi sosyal iliskilerde
bozulmanin goriilmesidir. Asir1 teknoloji kullanimi sonucunda sosyal iligkilerde

belirgin bozulmalar gozlemlenebilir (Saver ve Aysan, 2017).

5.11.6. internet - Teknoloji Bagimlihginin Olumsuz Etkileri

Internet bagimliligi, bireylerin yasaminda cesitli olumsuz etiklere neden olmaktadir.
Bunlar, sosyal agidan olumsuz etkileri zihinsel olumsuz etkiler, fiziksel olumsuz
etkiler, psikolojik olumsuz etkiler olarak kategorize edilmektedir (Ding, Biiylik¢orak
& Cosgun, 2022).

5.11.6.1. Sosyal A¢idan Olumsuz Etkiler

Yogun teknoloji kullanimi bireylerin sosyal iligkilerden kendisini geri ¢ekmesine
neden olmaktadir. Siirekli ve yogun teknolojik araglara zaman ayirmanin sonucu
olarak bireyler aileleri, arkadaslar1 ve diger sosyal g¢evresi ile iletisimi olumsuz
etkilenir. Sosyal ¢evreye teknoloji nedeni ile konulan mesafe sonucunda aile ve diger
sosyal destek kaynaklari ile etkilesimi ¢ok sinirli olur, aile baglar1 zayiflar, kiiltiirel

degerlere uyum saglamak zorlasir (Whang, Lee & Chang, 2003).
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Ornegin, sosyal agidan sorun yasayan bireyler ailesi ile iletisim catismalar1 yasayabilir.
Kendisini hayat igerisinde yalniz hisseder. Yalnizlik, iletisim halinde olamama ¢esitli

psikiyatri temelli hastaliklarin goriilme riskini ve potansiyelini artirabilir.

5.11.6.2. Zihinsel A¢idan Olumsuz Etkiler

Kisinin siirekli ve yogun teknoloji kullanimi sonucunda tiim zihinsel aktiviteleri
teknolojik araclara kayar. Teknolojik araglar bireylerin dikkat daginikli§1 yasamasina
sebep olabilir (Roffarello & Russis, 2022). Giin igerisinde teknolojik araglar ile
gereginden fazla zaman gecirilmesi davranis bozuklugu ve dikkat eksikligi —
hiperaktivite bozuklugu belirtilerinin goriilme riskini artirmaktadir (Feuston & Piper,

2019).

Zihnin siirekli teknolojik araclarin sundugu uygulamalar ile mesgul olmasi insanlarin
daha ge¢ Ogrenmesine, daha cabuk unutmasina, daha fazla dikkat daginiklig:

yasamasina, dikkati toplayamamasina neden olmaktadir (Ding, 2017).

5.11.6.3. Fiziksel Olumsuz Etkileri

Teknolojik araclar ile zaman gecirmek c¢esitli fiziksel sorunlarin goriilme riskini
artirmaktadir. Bunlar arasinda goz kurulugu, goézlerin bozulmasi, gérme probleminin
olusmasi, kas ve iskelet sisteminde durus bozukluklarinin goriilmesi, eklem agrilari,
teknolojik araglarin ortak kullanimmin yaygin olmasi nedeni ile enfeksiyon
hastaliklarinin ¢abuk bulagmasi, uyku diizeninin bozulmasi, uyku diizenin bozulmasi
nedeni ile viicudun dinlenememesi sonucunda yorgunluk ve bitkinlik, beslenme
sorunu yasamasi, yeme bozukluklarinin goriilmesi olarak ifade edilebilir

(Scheuerman, Branham & Hamidi, 2018).

5.11.6.4.Psikolojik Olumsuz Etkileri

Teknoloji bagimlilig: diger alanlarda oldugu gibi kisilerin psikolojik saglig1 tizerinde
olumsuz etkilere sahiptir. Arastirma sonuglarina gore teknoloji bagimlilig1 sonucunda
bireylerin depresyon, anksiyete, stres, kaygi bozukluguna neden oldugu

gozlemlenmistir (Orben & Przybylski, 2019).

Ozellikle ekran basinda gegirilen siire arttikca depresif ruh halinin goriilmesi, intihar
riskinin artmasi, yalnizlik duygusu, siber zorbalik, saldirgan davraniglarin daha fazla

oldugu gozlemlenmistir (Ellis, 2019; Chen & Karahanna, 2018).
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5.11.7. Internet - Teknoloji Bagimlihg ile ilgili Ulkemizde ve Diinyada Yapilan

Cahismalar

Teknoloji ile ilgili hem iilkemizde hem diinya genelinde ¢esitli ¢aligmalar yapilmistir.

Calismanin bu boliimiinde arastirma konulart hakkinda bilgilendirme yapilacaktir.

5.11.7.1. internet - Teknoloji Bagimlihg: ile Tlgili Ulkemizde Yapilan Calismalar

Teknoloji bagimlilig1 konusu farkli kavramlar ile iliskilendirilerek cesitli aragtirmalar
yapilmistir. Calismanin bu boliimiinde lilkemizde yapilan arastirmalarin tiimiine yer
vermenin miimkiin olmadig1 géz dniine alinarak son sekiz yila ait aragtirma 6rnekleri

paylasilmistir.

Sanal Ortam Yalnizlik Ol¢eginin gegerlilik ve giivenirlilik calismasini yapan Korkmaz
vd.. (2014) ¢alismalar1 sonucunda sanal yalnizlik, sanal sosyallesme ve sanal paylagim

olmak iizere ii¢ alt boyutlu 6lgme araci gelistirmislerdir.

Ding (2015) arastirmasinda teknoloji bagimliligi ve genglik konusunu ele almistir. Bu
baglamda aragtirmada gencligin teknoloji bagimliligi konusunda ki risk faktorlerini

incelemistir.

Internette oyun oynamanin bagimlilik siirecini hizlandirdigina dair gesitli arastirmalar
bulunmaktadir. Buna gore Bat ve Kayacan (2016) aragtirmalarinda Candy Crush gibi
oyunlarin internet bagimlilig1 lizerinde hizlandiric1 etkisinin oldugunu calismalari

sonucunda bulmuslardir.

Teknoloji bagimliligi ve sosyal bagliliklarin iligkisinin incelendigi baska bir arastirma
sonucuna gore sosyal medya bagimliligi, akilli telefon bagimliligi, dijital oyun
bagimliligimin kisilerin sosyal baghiligini etkiledigi sonucuna ulasilmistir (Saver &

Aysan, 2017).

Aktan (2018) arastirmasi sonucunda iiniversite 6grencilerinin sosyal medya bagimlilik
diizeylerini incelemistir. Sosyal medya kullanim siiresi, sosyal medyay1 ne kadar
stiredir kullandiklar1 degiskenleri ile sosyal medya bagimlilig1 arasinda pozitif yonde

iliski bulmustur.

Ozgenal, Canpolat ve Eksi (2019) ¢alismalar1 sonucunda ergenler igin sosyal medya
bagimlilig1 6lgegini gelistirmistir. Aragtirma sonucunda 6lgme aracinin gegerli ve

giivenilir oldugu bulunmustur.
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Duysal ve Yilmazel (2020) g¢alismalarinda halk saghg gozii ile akilli telefon
bagimlilig1 konusunu arastirma kapsaminda ele almistir. Calisma kapsaminda akilli
telefon bagimliliginin ozellikle ergenlik doneminde ortaya c¢ikardigi sorunlar

incelenmistir.

Oztiirk (2021) arastirmasi ile COVID — 19 pandemi siirecinde teknoloji bagimlilig
konusunu incelemistir. Calisma kapsaminda pandemi déneminde yapilan arastirmalar
ve raporlardan yola c¢ikilarak teknoloji bagimlilig: ile ilgili bulgular sosyolojik bir

bakis agisiyla incelenmistir.

Karapinar, Kilig ve Das (2022) ¢alismalarinda dijital bagimliligin kisiler arasi iletigim
lizerine etkisini incelemistir. Arastirma sonucuna gore atilimcilarin dijital

bagimliliginin kisilerarasi iletisimleri iizerinde az da olsa etkisi oldugu saptanmustir.

5.11.7.2. internet - Teknoloji Bagimhihig ile lgili Diinyada Yapilan Arastirmalar

Calismanin bu bolimiinde yurt disinda teknoloji bagimlilig: ile ilgili yapilan
arastirmalarin tiimiine yer vermenin miimkiin olmadig1 g6z Oniine alinarak son yedi

yila ait aragtirma 6rnekleri paylasilmistir.

Koo ve Kwon (2014) arastirmalar1 sonucunda kisiler arasi iligskilerden kaynaklanan
risk faktorleri ve kisilerin igsel yapilarindan kaynakli risk faktorleri olmak tizere

internet bagimliliginin risk faktorlerini ifade etmislerdir.

Bagmtili siber cinsiyet, siber bagimlilik, oyun bagimliligi, asir1 web bagimlilig1 ve
bilgisayar bagimliligt gibi bagimlilik tiirlerinin oldugunu Saliceti (2015)

arastirmasinda belirtmistir.

Cohn (2016) arastirmasinda iiniversite 0grencilerinin dijital bagimliliklardan nasil
etkilendigini ele almistir. Arastirma sonuglarina gore sosyal aglarda kalan geglerin

daha fazla anti sosyal davranislar gosterdigini gostermistir.

Mihajlov ve Vejmelka (2017) arastirmalari sonucunda internet bagimliliginin
Onlenmesi i¢in d6grencilerin gelisim 6zelliklerine gore ihtiyaca uygun yapilacak olan

calismalarin daha faydali olabilecegini bulmuslardir.

Basu, Garg, Singh ve Kohli (2018) aragtirmalarinda Delhi’de tip fakiiltesi 6grencileri
arasinda cep telefonu kullanimu ile iliskili olan bagimlilik davranigini ele almiglardir.
Aragtirma sonucuna gore Hintli genglerin biiyiik cogunlugunda akilli telefon kullanimi

bagimliliga doniiserek toplum i¢in ciddi halk sagligi sorunu olusturmaktadir.
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Hussain ve Pontes (2019) arastirmalar1 sonucunda internet bagimliligi, akilli telefon
bagimlilig1 ve sosyal ag bagimlilig1 gibi teknolojik bagimliliklara yonelik sorunlarin

son on yilda katlanarak arttigin1 tespit etmislerdir.

Serenko ve Turel (2020) calismalarinda davramigsal bagimliliklar ve madde
bagimliliklar1 arasindaki benzerlikleri ve farkliliklari ele almustir. Iki 6nemli kavrama

iliskin kuramsal aciklamalar yaparak alanyazina katki sunmay1 amaclamislardir.

Teknoloji bagimliliginin akademik dikkat dagmikligi {izerine etkisini inceleyen
Dontre (2021) calismasi sonucunda teknolojik araclar ile mesgul olma ve akademik
dikkat daginiklig1 arasinda anlamli iligki bulmustur. Calisma sonucuna gore teknoloji
bagimlilig1 olan bireylerin daha az akademik dikkat yasadiklari iligkisi tespit

edilmistir.

Huang (2022) ¢aligsmasi ile problemli sosyal medya kullaniminin ruh saglig: iizerinde
etkisini incelemistir. Caligma sonucuna gore problemli sosyal medya kullaniminin
bireylerin ruh sagligini olumsuz etlkiledigi ve depresyon — angsiyete — stres —kaygi

gibi sorunlarin yaganmasina zemin hazirladigi sonucuna ulasilmistir.
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6. DUYGUSAL ZEKA iLE iLGILi KURAMSAL CERCEVE

Calismanin bu boliimiinde arastirmanin bagimsiz degiskeni olan duygusal zeka konusu

detayl olarak incelenecektir.

6.1. Duygu Kavrami

Tiirk Dil Kurumu (2022) duygu kavramini bir canlinin, bir nesnenin ve bir olaymn
kisinin i¢ diinyasinda uyandirdigi izlenim olarak agiklamaktadir. Duygular insanlari
anlamada, diisiince ve davramislar1 yorumlama konusunda ¢ok 6nemli bir role

sahiptirler.

Duygu kavrami koken olarak ‘motere’ kelimesinden gelmektedir. Duygunun harekete
doniismesi en agik¢a hayvanlarda ve cocuklarda gdzlemlenir. Ornegin cocuk iiziildiigii
anda hemen aglar. Uziintii duygusu bir anda eyleme doniismiis olur. Korkan bir hayvan
hemen kagma egiliminde olur. Bu o6rnekler duygularin harekete gecirici unsurlarini

bize somut olarak gostermektedir.

Hareket giidiisiiniin kaynagi; harekete geciren kaynaga yiiklenilen anlamdir. Ornegin
yilandan her cocuk korkup ka¢maz. Yilanin korkulacak bir hayvan olmasinin
farklilagmasinin nedeni ¢ocugun hayvana yiikledigi anlam ile iliskilidir (Goleman,

2010).

6.1.1. Duygu Kavraminin Tanimi

Duygu karsilasilan bir olay veya duruma iliskin olusan diisiincelerdir. Diisiinceler
sonucunda olusan veya diislincelere karsi verilen psikolojik ve biyolojik tepkilerin
biitiiniidiir (Goleman, 1996). Duygu bebeklik doneminden itibaren gelismeye devam
eder. Bebeklik donemi igerisinde ayrismamig bir enerji seklinde baslangi¢ gosterir

(Passons, 1975).

Bu enerji organizmanin yagamini devam ettirebilmesi i¢in kritik bir 6neme sahiptir.
Yasamin devamlilig1 agisindan karsilasilan unsurlarin yasam icin faydali veya zararh
oldugu yorumlanir. Bebek bu sekilde ¢evresini gereksinimlerinin karsilandigr sekli ile

organize etmeye c¢alisir. Bu organizasyon degerlendirme yetenegini ortaya c¢ikarir.
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Bebek daha sonra enerjisini yasamini siirdlirmesi agsisindan faydali olan araclara
dogru olacak sekilde yonlendirir. Ornegin bebek kendisinin bakimin iistlenen kisilere
giilerek onlar1 sevdigini ifade eder iken kendisine zarar veren unsurlara karsi aglama
davranmigin1  gostererek onlar1 kendisinden uzaklastirmaya caligir. Giilerek tepki
verdikleri yasaminin devamini saglar. Aglayarak tepki verdikleri ise huzurlu olmasini

engelleyen unsurlardir.

6.1.2. Duygu Kavraminin Temel Unsurlar

Duygular sliphesiz yasamin devamliligi i¢in biiyiik bir gerekliliktir. Yasamsal anlamda
duygular iki énemli amaca hizmet eder (Passons, 1975). Bunlardan birincisi kisinin
eyleme gecmesi icin ihtiya¢ duydugu enerji kaynagini saglar. ikincisi ise organizmanin
ihtiyaglarini karsilayabilmesi i¢in ihtiyaglarini karsilayacak davranislarda bulunmasin

saglar. Bunlar1 farkli unsurlar1 dikkate alarak gerceklesir.

Sekil 16. Duygu Kavramimin Temel Unsurlar

* Bilissel
Unsurlar

 Davranigsal
Unsurlar

* Fizyolojik
Unsurlar

6.1.2.1. Duygularin Bilissel Unsurlari

Duygularin arka planinda zihinsel etkinlikler vardir. Schacter (1964) duygusal
yasantilarimizin arka planinda biligsel yorumlamalarin etkili oldugunu ifade eder.
Insanlarin duygusal anlamda bir durumu yorumlayabilmesi belli zihinsel kapasiteyi
gerektirir. Ornegin mutlu olan bir kisinin zihin yapisinda mutluluga iliskin yiikledigi
anlamlar1 zihin haritasinda olusturmasi gerekir. Farkli biligsel yasantilarimiz araciligi
ile birbirinden farkli uyaricilara farkl tepkiler gelistirebilir ve yasamimizi bu sekilde

yonlendirebiliriz.

Duygular karar alma konusunda kritik bir 6neme sahiptir. Es se¢imi, meslek se¢imi,
yasanilacak sehir se¢imi vb. gibi secimlerin arka planinda bu se¢imlere karsi hissedilen

duygular yatmaktadir. Secim yaparken duygulari Snemsememe durumunda karar alma
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siiregleri sorunlara neden olabilir. Ornegin es seciminde sadece mantik gergevesinden
degerlendirme yapmak se¢imin yanlis olmasina neden olabilir. Saglikl bir karar almak
icin mantiksal slizgecten gegirmenin yanin evlenilecek kisiye yonelik yiiklenen

duygusal anlamlar da gézden gegirilmelidir (Passons, 1975).

6.1.2.2. Duygularin Davramssal Unsurlar

Duygular1 davraniglar yolu ile anlayabiliriz. Kisinin hangi duygular1 hissettigi
davraniglarindan anlasilir. Ekman (1992) duygularin davranisa vurmasinin evrensel
oldugunu belirtmistir. Diinya genelinde giilmek mutlu olmay1, ¢atik kas ise liziintiiyii
veya siniri ifade etmektedir. Diinyadaki insanlar yedi temel duygu {iizerinden
yasamlarini devam ettirir (Ekman vd.,1987). Bunlar ise hiiziin, 6fke, saskinlik,
mutluluk, korku, tiksinmek ve horlanmak seklinde siralanir. Fakat kiiltiirden kiiltiire
bu duygular farkli sekillerde ifade edilirler. Mesela Asya’da ¢cocukluk déneminden
beri duygu yonetimi 6gretilmekte iken, batida 6zgiir bigcimde yasamasinin 6gretildigi
goriilmektedir. Duygularin evrenselligi tartisiimazsa da ifade bigimleri kiiltiir arasinda

degiskenlik gostermektedir (Capan, 2012).

6.1.2.3. Duygularin Fizyolojik Unsurlari

Duygusal tepkilerin karisik fiziksel siireglerle bagli oldugu goriilmektedir. Duygularin
temelinde biyolojik olarak; beynin boliimleri, ¢esit ¢esit nérotransmitterlerin yaninda
otonom sinir sistemi ve endokrin sistem bulunan ¢ok yonlii bir yap1 vardir. Duygular
ile iligkili fiziksel uyarimanin ¢ogunlukla otonom sinir sistemi tarafindan
gergeklestirildigi goriilmektedir. Bu sistemde adrenalin salgilanmasiyla kagma veya

savagma tepkisinin verilmesi adina organizma uyarilir (Capan, 2012).

6.2. Zeka Kavram

Zeka, Binet (1890)‘e gore kendimiz disinda diinyada var olan gelismeleri algilama,
agilanan verilerin zihne yerlesmesinin saglanmasidir. Ornegin, sicak caydanliga elini
dokunan bebegin eli yanar. Aciy1 hissettikten sonra tekrar ¢aydanlik gordiigiinde asla
dokunmak istemez. Bebek bu yorumlamalar1 zeka sayesinde gerceklestirir. Zeka
sayesinde ¢caydanligin elini yaktigin1 unutmaz. Yine zeka sayesinde caydanliga tekrar

dokunmak istemez.
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Spearman (1927), zekanin “g” (general ability/genel yetenek) ve “s” (specificability /
0zel yetenek) olmak iizere iki temel bilesenden olustugunu 6ne siiren c¢ift faktor

kuramin ortaya koymustur.

Sekil 17. Zeka Bilesenleri

Genel Yetenek Ozel Yetenek
(Zihinsel Etkinlikler) (Yetenekler)

Kaynak: Spearman, 1927.

Spearman (1927), kuraminda Zihinsel etkinlikler yani genel yetenekler genellikle

ortak seyir izlerken 6zel yeteneklerin kisiden kisiye farklilik géstermektedir.

Genel yetenegin en bariz 6rnegi grenmedir. Ogrenme siireci tiim insanlarda ortak bir
siralama ile gergeklesir. Karar alma siireci de 6grenme siirecinde oldugu gibi tiim

insanlarda ortak olarak ayni agsamalar dahilinde gerceklesebilir.

Ozel yetenekler, bireyin farkl zihinsel islevler baglaminda sahip oldugu, birbirinden
farkli ve 6zel yetenekleri ifade eder. Ozel yetenekler kisiden kisiye gore degisir. Kimi
miizik alaninda yeteneklidir. Kimi resim alaninda yeteneklidir. Bunlar bireysel

farkliliklar baglaminda ele alinir.

6.2.1. Zeka Kavramimin Tanimi

Thorndike (1920) zekay1 li¢ temel bilesende ele almistir. Bunlardan birincisi “mekanik
zeka” olarak isimlendirilmistir. Mekanik zeka, makinelerin ve araglarin calisma
stireclerinin anlagilmas1 ve kullanilmasi yetenegidir. Zeka bilesenlerinden ikincisi
“sosyal zeka” olarak ifade edilir. Sosyal zeka, kisinin diger insanlarin davranislarini
anlayabilme yetenegidir. Diger insanlarla iliskilerinde iletisim becerilerinin
kullanilmasi, ¢atisma ¢6zme becerilerinin gilinliikk hayatta uygulanmas1 vb. gibi
beceriler ile agiklanir. Ugiincii bilesen ise “soyut zeka” olarak belirtilir. Soyut zeka,

diistinceleri, kavram ve sembolleri anlama yetenegidir.

Bir bagka tanima gore zeka, amaca yonelik olarak hareket edebilmek, diisiincelerini
mantikli bi¢imde yonetebilmek, diger insanlar ile saglikli bicimde iletisim kurabilmek

olarak tanimlanmaktadir (Wechsler, 1958).
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6.2.2. Zeka Kavraminin Temel Unsurlari

Zekd kavrami islevlerine gore farkli yonlerde degerlendirilir. Bunlar zekanin
kullanildiklar1 alanlara gore farklilik gosterir. Arastirmanin bu boliimiinde zekanin

temel unsurlar ele alinacaktir.

6.2.2.1. Sosyal Zeka

Kisinin kendisi haricindeki insanlar1 anlayabilme becerisi sosyal zekd olarak
tanimlanir. Sosyal zeka sayesinde insanlar kendisi disindaki bireyler ile iligkilerini
akillica yiiriitebilir (Thorndike, 1920). Sosyal zekda Moss ve Hunt (1927) tarafindan

baskalari ile iyi ge¢inebilme yetenegi olarak tanimlanmustir.

Ornegin sinif igerisinde bir dgrenci diger arkadaslari ile saglikli iletisim kurabilir,
arkadaslarina duygu ve diisiincelerini saglikli bir sekilde ifade edebilir ve
arkadaslarinin davraniglarina empati ile yaklasabilir ise sosyal zekasi gelismis
diyebilir. Aksi durumda siirekli iletisim sorunlar1 yasayip kavga ederse, arkadaslarina
derdini anlatir iken siirekli karsi tarafi suclayici ciimleler kurar ise ve arkadaglarinin
tim davraniglarinin altinda art niyet arar ise sosyal zekasi gelismemis yorumunu

yapabiliriz.

6.2.2.2. Coklu Zeka

Gardner (2008) insanlarin genel zihinsel yapisinin tek bir zekd boyutu ile
aciklanmasinin miimkiin olmadigint savunmustur. Coklu zekd kavrami {izerine
calisarak arastirmalar yapmis ve biligsel yeteneklerin gelisimi, zarar goren bilissel
yetilerin durumunu, dahi bireyleri, otistik bireyleri, 6grenme giicliigli olan bireyleri
incelemistir. Ayn1 zamanda farkli toplumlarda degerli sayilan zeka anlayislarini ve

zekanin gelisimini incelemistir.

Gardner (2011) igsel ve kisiler arasi zeka olarak kisisel zeka kavramini iki boyutlu
olarak ele almistir. Zekanin igsel yonii bireylerin kendi duygularina ulasabilme
kapasitesi olarak degerlendirilmistir. Bu sekilde kisilerin kendi duygusal durumlarini
analiz edebilecegini savunmustur. Zekanin kisiler arasi iliskiler yoniinde ise bireylerin

diger insanlarin duygu ve diisiincelerini anlayabilme giicii olarak ifade edilmistir.
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Gardner (2011) zeka ile ilgili tim c¢alismalarinin sonucunda dokuz tiir zekanin
oldugunu ortaya koymustur. Bunlar, matematiksel zeka, miiziksel zeka, dogasal zeka,
i¢sel zeka, kinestetik zeka, sozel zeka, uzamsal zeka, sosyal zeka ve varolugsal zeka

olarak tanimlanmustir.

Moran, Kornhaber ve Gardner (2009) insalarin sahip olduklar1 farkli zeka tiirlerini bir
orkestradaki farkli enstriimanlara benzetmislerdir. Zeka tiirlerinin, farkli enstriimanlar
gibi birbirlerine miidahale edebildigini, birbirlerinin yerini doldurabildigini ya da

birbirlerini gelistirebildigini ifade etmistir.

6.3. Duygusal Zeka Kavram

Duygusal zeka kavramu ile ilgili yapilan ¢alismalar ile bu kavram farkli boyutlar ile
ele alinmustir. Ozellikle duygusal zeka diizeyi yiiksek olan kisilerin dzellikleri veya
duygusal zekd diizeyi diisiik olan kisilerin 6zellikleri kapsamli olarak
degerlendirilmistir. Caligmalar sonucunda zeka seviyesi esit olan bireylerin bazilarinin

basar1 olup bazilarinin basarisiz olmalarinin nedenleri belirlenmistir.

Aragtirmalar sonucunda insanlarin farkli zeka diizeylerine sahip olduklar1 sonucuna
ulagilmistir. Bilim insanlar1 6zellikle caligmalarinda basart ve mutluluga erisebilmeyi
sadece zeka kapsaminda degil duygusal zeka ile iliskilendirerek ele almislardir
(Eymen, 2007). Bu acidan baktigimizda duygusal zeka kavraminin insan yasaminda

ne kadar 6nemli oldugu sonucunu bize gostermektedir.

6.3.1. Duygusal Zeka Kavraminin Tanimi

Kiginin kendi duygusal durumunun farkinda olarak yasadigi duygular
tanimlayabilmesi, yasanilan ¢esitli duygularin yasanmasinin dogal bir siire¢ oldugunu
kabullenebilme, bireylerin kendilerini artilar1 ve eksileri ile oldugu gibi kabul etmesi,
basariy1 elde edebilmek i¢in motivasyon sahibi olabilmesidir. Duygusal zeka sadece
kisinin kendisini anlayabilme konusunda ki yeterliligi degildir. Ayni zamanda
baskalarini da anlayabilme yetenegini kapsar. Bu anlamda bireylerin kendisi digindaki
insanlarin duygu ve isteklerini anlayabilmesi, digerler insanlarin duygu ve
diisiincelerinin farkina varabilmesi, diger insanlar ile iletisim kurabilmesi, diger
insanlar ile anlagabilmesi, topluluk icerisinde yasayabilme becerilerini gosterebilmesi

olarak tanimlanir (Bridge, 2003).
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Duygusal zeka, duygular1 anlayabilme yetenegi, duygular1 kullanabilme yetenegi
duygular kapsamli bicimde degerlendirebilme yetenegi, duygular: tanima yetenegini
kullanarak bunlarin sonucunda kisilerin psikolojik ac¢idan saglikli, mutlu ve huzurlu

bir yasam siirebilme becerisini ifade eder (Druskat, 2006).

Duygusal zekanin anlasilabilmesi, kisinin kendini harekete gecirebilmesi, zorluklar ile
basa c¢ikabilmesi, doyum giiclinii yerli yerinde kullanarak diirtiisel davranisi
onleyebilmesi, ruhsal yapinin dinamiklerinin kontrol altina alinabilmesi, sorunlari
akilc1 bigcimde ¢ozebilmesi, empati becerisini kullanabilmesi ve gelecege umutla

bakabilmesi yetenegini ifade eder (Goleman, 2005).

Duygusal zeka, insanlarin yasadiklar1 duygular1 anlama ve bu duygular1 yorumlama
becerisidir. Duygusal zeka becerisine sahip olunmasi, duygularinin farkinda olma ve
duygulari ifade edebilme becerisini aciklar (Salovey ve Mayer, 1990). Duygusal zeka,
duygular1 kontrol etme ve duygularin ne zaman ve ne sekilde ifade edilecegini

diizenleme yetenegidir (Cherniss, 2000).

6.3.2. Duygusal Zeka Kavraminin Temel Unsurlari

Duygusal zeka, duygularin zekice kullanilmasi ve duygular alinan verilerden sonug
¢tkarma ve problem ¢dzme kabiliyetini ifade etmektedir (Ozdemir, 2015). Yiiksek
seviyede duygusal Zeka (EQ) ozelligi olan bireylerin olumsuz, negatif ve koti
hissettiren duygular1 azaltabilir iken ayn1 zamanda olumlu, pozitif ve iyi hissettiren

duygular1 daha fazla yasayabilir (Sahin vd., 2016).

Sekil 18. Duygusal Zekd Kavraminin Temel Unsurlar:

—

" ligkileri | Duygulart

, Strdirebil \ Y onetebil
mek \mek
Duygusal Zeka

\Unsurlan

» m—

Bagkalarinin
Duygularint

Anlamak - .

Harekete
Gegebilmek
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6.3.2.1. Ozbilinc Bileseni

Bireyin kendini tanimasi ve anlamasi, duygularinin farkinda olabilme becerisini ifade
eder. Ornegin kisinin simdi ve burada yasadiklarinin farkinda olmasi ve buna gére

davranmasi durumudur.

6.3.2.2. Duygular: Yonetebilme Bileseni

Kisi yasadig1 veya karsilastigi olaylar karsisinda duygularini yonetebilme becerisini
ifade eder. Ornegin sunum yapacak bir 8grencinin heyecan duygusunu kontrol ederek
sunumunu basaril bir sekilde yapmasi heyecan duygusunu yonetebildigini gosterir.
Bu 6grencinin heyecan nedeni ile eli ayaginda dolagip sunumu yapamaz ise heyecan

duygusunu yonetemedigi ¢ikarimini yapariz.

6.3.2.3. Harekete Gegebilme Bileseni

Kisinin bir amag¢ dogrultusunda girisimde bulunmasi ve bu girisimini siirdiirmesini
belirtir. Ornegin iiniversite sinavim kazanmak isteyen bir Ogrenci bu amag
dogrultusunda ders caligabilir, ders caligmay1 sinava kadar siirdiirebilir ve sinavda
bildiklerini uygulayabilme becerisini gosterebilir ise harekete gegme bilesenine uygun

davranarak hedefine ulasip mutluluk ve gurur duygusunu yasayabilir.

6.3.2.4. Baskalarinin Duygularim1 Anlayabilme Bileseni

Insanlar ile iliskili kurabilme konusunda gerekli olan temel bilesenlerden birisidir.
Ornegin bireylerin mutluluk yasayan bir arkadasinin bu duygusunu anlayip buna gére
hareket edebilmesi veya hiizlinlenen arkadasinin duygularini anlayarak buna gore

arkadasina davranabilmesi becerilerini gostermesidir.

6.3.2.5. liskileri Siirdiirebilme Bileseni

Bu bilesende kisilerin diger insanlar ile saglikli iletisim kurabilmesi ve iletisimi
saglikli bigimde siirdiirebilmesini ifade eder. Ornegin kisinin arkadas edinmesi,
arkadagsi ile yasamina devam etmesi, arkadaglar ile yasadigi sorunlari saglikli bir
sekilde ¢oziimleyebilmesi veya arkadasi ile keyifli zamanlar gecirerek siirdiirtilebilir

ve devamlilik saglayan iligkiler kurabilmesi olarak ifade edilebilir (Goleman, 2010).

Duygusal zeka bilesenleri kisinin duygusal zekd becerisini ortaya koyan temel
boyutlar1 ifade eder. Bunlari kisi yasamina ne kadar uygulayabilir ise duygusal zeka o

diizeyde gelisme gostermektedir.
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6.3.3. Duygusal Zeka Modelleri

Duygusal zekay: yetenekler dizisi olarak agiklayan modeller, duygusal zekayi kisilik
ozellikleri olarak agiklayan modeller ve duygusal zekayr yetenek ve kisilik
ozelliklerini beraber barindiracak sekilde agiklayan karma modeller vardir (Petrides,

2010).

Salovey - Mayer modeli yetenek, Bar-on, Goleman ve Cooper-Sawaf modelleri ise
yetenek ve kisilik 6zelliklerinin beraber bulundugu karma model olarak tanimlanir.
Yetenek olarak agiklayan modellerde duygusal zeka bir yetenekler grubu olarak
tanimlanir. Duygular1 kullanarak mantik yiiriitme yapilabilecek alanlar incelenir
(Cobb & Mayer, 2000). Kisilik 6zelligi olarak inceleyen modellerde duygusal zeka
kisilik 6zelliklerinin bir yonii olarak agiklanir (Petrides, 2010). Karma modeller ise
duygusal zeka yeteneklerini sosyal beceriler, kisilik 6zellikleri ve davraniglarla
harmanlayarak duygusal zekanin insan yasamindaki daha genis kapsamli kullanimini

inceler (Cobb & Mayer, 2000).

6.3.4. Duygusal Zekay: Etkileyen Etmeler

Kisinin yasaminda duygusal zekanin gelisebilmesi igin belli kriterlerin yerine
getirilmesi gerekir. Bunlar duygusal zekay: etkileyen etmenler olarak ifade edilir.

Calismanin bu boliimiinde duygusal zekayi etkileyen teme kavramlar ele alinacaktir.

6.3.4.1. Toplumsallasmak

Insan sosyal bir varliktir. Insanlarm yasamlarmin sekillenmesinde diger insanlar ile
kurdugu iliski belirleyici olmaktadir. Toplumsal iligkiler kisinin igerisinde yasadigi
toplumun 6zellikleri ile sekillenir. insanlar sosyallesmeyi i¢inde yasadig toplumdan
o0grenmektedir. Aslinda sosyallesme ile amac¢lanan durum kisinin icerisinde yasadigi

topluma uyum saglayabilmesidir (Can, 2008).

Kisilerin duygusal zeka seviyeleri yiliksek oldugunda, yeni sosyal platformlara dahil
olmalarinda zorluk yasamayacagi, hizli bir sekilde uyum saglayan sosyal bireyler
olabileceklerdir (Oztiirk ve Deniz, 2008). Duygusal zeka seviyesi yiiksek olan bireyler
kendi duygularmin farkinda olup onlar1 kontrol edebilen, diger bireylerin duygularini
tantyip onlarla dogru ve etkili bir bicimde iletisime girebilen yiiksek seviyedeki
duygusal zekaya sahip kisiler hayatin her aninda ve alaninda yakin iligkiler kurarak

her anlamda avantaja sahip olan kisilerdir (Baltas, 2006).
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6.3.4.2. Sosyal Uyum

Kisinin igerisinde yasadig1 toplumun dinamiklerine uyum saglamasi, kendi istek ve
beklentileri ile toplumun istek ve beklentilerini uyumlu bir sekilde yonetebilmesi,
kisisel olarak gii¢lii yanlarini toplumun yararina kullanabilmesi ile ilgili olan bir

durumdur.

Duygusal zekasi yiiksek olan bireyler kendini ve yasadigi toplumu tantyabilen bireyler
olduklari igin sosyal uyum siirecinden etkilenirler. Insanlar iginde yasadig1 topluma
uyum saglayarak duygusal zekasini gelistirebilir veya duygusal zekasini gelistirerek

topluma olan uyumunu kolaylastirabilir (Yurdakavustu, 2012).

6.3.4.3. Kisiler Arasi iletisim ve Psikolojik Dayamkhlik

Kisiler arasi iletisim insanlarin sosyal yasam igerisinde giiclii olmasi amacina hizmet
etmektedir. Ozellikle sosyal destek kaynaklar1 giiclii olmas1 bireylerin zorluklar ile
basa ¢ikabilmesi icin 6nemli bir aractir. Duygusal zekad diizeyinin yiiksek olmasi
kisinin hem psikolojik dayaniklilik diizeyini hem de diger insanlar ile olan iletisimine

pozitif katki saglar (Petrovici & Dobrescu, 2014).

6.3.4.4. Empati Kurabilme Becerisi

Empati, bir baskasinin "ruh halini" veya duygularint paylasma ve anlama
"kapasitesidir". Genellikle "kendini baskasinin yerine koyma" veya bir sekilde bagka
bir varligin bakis acgisin1 veya duygularini kendi icinde deneyimleme yetenegi olarak

karakterize edilir.

Empati, genellikle yanlis anlasilan ve yeterince kullanilmayan giiglii bir iletisim
becerisidir. Duygusal Zeka, kisinin duygularini1 tanimlama, degerlendirme ve yonetme
becerisini, kapasitesini, becerisini veya kendini algilayan bir yetenegi iceren bir
kavrami tanimlar. Duygusal zeka diizeyi yliksek olan kisilerin daha fazla empati
kurabilecegi gergegi empati ve duygusal zeka kavraminin birbirini tamamladigini

gostermektedir (Ioannidiou & Konstantikaki, 2008).

6.3.5. Duygusal Zeka ile lgili Ulkemizde ve Diinyada Yapilan Calismalar

Duygusal Zeka ile ilgili hem iilkemizde hem diinya genelinde c¢esitli ¢aligmalar
yapilmistir. Caligmanin bu boliimiinde arastirma konular1 hakkinda bilgilendirme

yapilacaktir.
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6.3.5.1. Duygusal Zeka ile Ilgili Ulkemizde Yapilan Arastirmalar

Calismanin bu boliimiinde yurt i¢inde duygusal zeka ile ilgili yapilan arastirmalarin
tiimiine yer vermenin miimkiin olmadig1 géz oniine alinarak son yillara ait aragtirma

ornekleri paylasilmistir.

Yilmaz ve Ergin (2000) c¢alismalarinda erkeklerin, duygusal zeka alt boyutlar
kapsaminda duygular fark edebilme ve onlar1 yonetebilme, kendi motivasyonunu

arttirabilme yeteneklerinin kadinlardan daha gelismis oldugunu bulmustur.

Serdengecti (2003) profesyonel futbolcular ile yapmis oldugu arastirma sonucu, 28-
31 yaslarindaki futbolculardaki duygusal zekd diizeyinin en zayif, 32 yas ve 59

tizerindeki futbolcularda en gelismis oldugunu saptamistir.

Deniz ve Yilmaz (2004) tiniversite 6grencilerinin yasamlarindaki doyum ile duygusal
zekalarinin boyutlarinin bireysel becerilerle, bireyler arasi becerilerle, uyumluluk
boyutuyla, stres ile bas edebilme boyutuyla, genel psikolojik durumunun boyutuyla ve

toplam duygusal zeka puanlariyla 6nemli seviyede olumlu yonde iliski saptanmistir.

Deniz ve Yilmaz (2005) 6grencilerin duygusal zekalarinin bireysel yeteneklerle,
bireyler arasi yeteneklerle, uyumluluk boyutuyla, stres ile bas edebilme boyutuyla ve
genel psikolojik durum boyutuyla; stres ile bas etme sekillerinden sorun odakli bas

etme alt 6l¢ceginin olumlu yonde 6nemli iligkisi oldugunu tespit etmistir.

Canbulat (2007) “Duygusal zekanin c¢alisanlarin is doyumlar: {izerindeki etkisinin
arastirllmas1” isimli ¢alismasinda, Ankara ve Istanbul illerindeki kamu ve o6zel
kesimde sanayi ve hizmet sektdriinde faaliyette bulunan kurumlarin, kuruluslarin ve
isletmelerin biinyesinde istthdami saglanan c¢alisanlardaki is doyumu ile duygusal

zekalarmin arasinda bulunan iliskileri tespit etmistir.

Tosun (2013) tarafindan yapilan yabanci dilleri kavrama becerisi ile duygusal zeka

arasinda anlamli bir iligki bulmustur.

Tetik, Okmen, Bal (2014) arastirmalarinda 6grencilerin duygusal zekalarinin

seviyelerinin ve ofke tarzlar1 arasinda anlamli yonde iliski tespit edilmistir.

Ozdemir ve Dilekmen (2016) arastirmalarinda 6fke seviyesi, 6fke icte ve 6fke disa
boyutlarinin olumsuz yonde bir iligkisi bulundugu goriilmekte iken, duygusal zeka ve
boyutlarinin, o6fke yonetimi ile olumlu yonde bir iliskinin bulundugunu

gbzlemlemistir.
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Akyildiz (2017) arastirmalarda bireyin kendisi i¢in mithim gordiigii bireylere karsi
gelistirdigi kuvvetli duygusal baglar1 ifade eden baglanma ile bireyin kendisini
taniyabilmesi, hislerini tanimlayabilmesi ve hislerini fark etmesini ifade eden duygusal
zekanin iligkisini arastirmistir. Anne ve babaya baglanmanin seviyesi arasinda bulunan
iliskinin incelenmesi sonucu bu iki degiskenin, istatistiklere gore, anlamsal bir iligkisi
oldugu tespit edilmistir. Buna gore katilanlarin anneye baglilik diizeyi arttik¢a babaya
bagliliklar1 da artiyor, anneye baglilik azaldik¢a babaya baglilik da azaliyor. Anne-
babaya baglilik diizeyi ve duygusal zekanin iligkisinin incelenmesi sonucunda,
istatistiklere gore, bu degiskenlerin anlamsal bir iligkisi bulunmadigi saptanmustir.
Aragtirma sonucunda anneye ve babaya baglilik diizeyinin duygusal zekanin
sosyodemografik veri formundaki degiskenleri ile ve kendi aralarinda anlamsal bir
farklilik bulunamamais iken katilanlarin anne ve babalarina baglilik seviyeleri arasinda

anlamsal bir fark saptanmustir.

6.3.5.2. Duygusal Zeka ile Ilgili Diinyada Yapilan Arastirmalar

Calismanin bu boliimiinde yurt disinda duygusal zeka ile ilgili yapilan arastirmalarin
tiimiine yer vermenin miimkiin olmadig1 géz oniine alinarak son yillara ait aragtirma

ornekleri paylasilmistir.

Edison (2002) giineydogu Amerika’daki bir devlet iiniversitesinin 61 lisans 68rencisi
ile yapmis oldugu ¢alisma sonucunda hislerini anlayabilen ve kontrol edebilen lisans
ogrencilerinin akademik basar1 sonuglarinin daha iyi olma potansiyellerinin daha

yiiksek oldugu gorilmiistiir.

Woitaszweski ve Aalsma (2004)’nin yaptig1 bir ¢alismada 6grencilerde bulunan 1Q’su,
akademik basaris1 (GPA) ve AMEIS (Adolescent Multifactor Emotional Intelligence
Scale- Ergenlik Cok faktorlii Duygusal Zeka Olgegi) skoru ile iliskili istatistik
analizler yapilmistir. IQ’nun GPA ile olumlu korelasyona sahip oldugu tespit

edilmistir. Ek olarak duygusal zekanin 1Q ile bir korelasyonu olmadig1 goriilmiistiir.

Boyd (2005) tarafindan 80 6gretmenin icerisinden seg¢ilmis 10 6gretmenin ve 133
Ogrencinin katilimiyla yapilan arastirmada sonucunda; Ogretmenlerde bulunan
duygusal zekanin, dgrenciler tarafindan 6gretmenlerinin siniftaki duygusal zeka ile
iliskili davranislarinin degerlendirilmesiyle birebir benzerlik gostermedigi sonucuna

ulagilmistir. Yani duygusal zeka testini yiiksek puanla bitiren 6gretmenlerin,

82



Ogrencilere gore simnifta duygusal zekd davraniglarini G6grencilerden daha fazla

kullandiklar1 sonucuna varilmustir.

Chan (2006) Hong Kong’da Cinli 167 ortaokul 6gretmenlerinin duygusal zekalarini
ve tlikenmislik bilesenlerini incelemistir. Duygusal zekdda bulunan 4 bilesenin
iliskisini (duygusal yaklasim, olumlu diizenleme, empatik duyarlilik ve olumlu
degerlendirme) ve 6gretmen tlikenmisliginde bulunan 3 bileseni (duygusal olarak
tikenmek, duyarsizlagsmak, kisisel basarinin azalmasi) 6gretmenler 6rnekleminde
incelemistir. Arastirma sonucunda duygusal tilkenme, duygusal yaklasimdan ve
olumlu diizenlemeden etkilendigi ve aralarinda pozitif yonde iliski oldugu

belirlenmistir.

Mayer vd., (2008) arastirmalarinda insan yetenekleri ve duygusal zeka arasinda iligkiyi
incelemislerdir. Arastirma sonucunda duygusal zekdyr kullanmanin yetenekleri

gelistirdigi sonucuna ulagilmistir.

Smith vd., (2009) arastirmalarinda hemsirelerde duygusal zekd konusunu ele
almiglardir. Duygusal zeka puani yiliksek olan hemsirelerin mesleklerinde daha mutlu

olduklar1 sonucuna ulagilmstir.

Sadri (2012) aragtirmasinda duygusal zeka ve liderlik arasinda pozitif ve anlamli iligki

tespit etmistir.

Ciarrochi, vd., (2013) calismalarinda duygusal zeka ve giinliik yasamda olan etkisini
incelemislerdir. Giinliik yasamda duygusal zekanin bireyin diger insanlar ile olan
iliskilerini etkiledigi sonucuna ulasilmistir. Ilgili arastirmalar sonucunda duygusal
zeka puan ylksek insanlarin daha yapici ve siirdiiriilebilir sosyal iliskiler igerisinde

oldugu sonucuna ulasilmistir.

Karimi vd., (2014) calismalarinda hemsireler lizerinde duygusal zeka ve 6znel iyi olus,
stres iligkilerini incelemislerdir. Duygusal zekas: yiiksek olan hemsirelerin 6znel iyi

olus puanlar yiiksek ¢ikarken stres puanlar1 daha diisiik ¢ikmustir.

Elenkov vd., (2015) ¢aligmalarinda sosyal zeka ve duygusal zeka arasindaki iligkiyi
incelemistir. Duygusal zekanin sosyal zekay: artirdigi arastirma sonucunda tespit

edilmistir.
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Petrides vd., (2016) arastirmasinda duygusal zeka temelli tedavi programi iizerinde
calismislardir. Duygusal zeka temelli tedavi programinin bireylerin psikolojik

semptomlarini azalttigini tespit etmisleridir.

Issah (2018) arastirmasinda degisen liderlik 6zellikleri ile duygusal zeka arasindaki
iliskiyi ele almistir. Calisma sonuglarina gore duygusal zeka puanlan yiiksek olan

kisilerin daha etkili liderlik yapabildikleri sonucuna ulasilmistir.

Maccann vd., (2020) arastirmalar1 sonucunda akademik performans ve duygusal zeka
arasindaki iliskiyi ele almigtir. Aragtirma sonuglarina gére duygusal zeka puanlarinin

yiiksek olmasinin akademik potansiyeli artirdigi sonucunda ulagilmstir.
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7. MUTLULUK ILE iLGILi KURAMSAL CERCEVE

Calismanin bu boliimiinde arastirmanin bagimsiz degiskeni olan mutlulugu artirma

stratejileri konusu detayli olarak incelenecektir.

7.1. Mutluluk Kavrami

Mutluluk, ge¢misten giiniimiize gelene kadar tiim toplumlarin dikkatini ¢ekmistir.
Mutluluk insanlarin temel yasam amaglarindan birisidir. Mutluluk siirekli istenir.

Insanlar mutluluga ulasmak icin ¢abalar (Dogan vd., 2014).

Insanlar mutluluga ¢ok énem verdikleri icin mutluluk edebi eserlere konu olmustur.
Unlii Tiirk Edebiyatgis1 Yusuf Has Hacib'in 11. Yiizyilda yazdig1 “Kutadgu Bilig” adli
eser bu eserlerin en Onemli olanlarindan bir tanesidir. Gilinimiiz Tirkgesiyle
“Mutluluk Veren Bilgi” anlaminda olan eserde mutluluk farkli agilardan incelenmistir.
Edebi eserde mutlulugun temelinin ne oldugu degerlendirilmistir. Ayn1 zamanda
bireylerin beynin hangi bolgesinin mutluluktan sorumlu oldugu hakkinda bilgi
verilmigtir. Ayrica hangi hormonlarla mutluluk hissine erisildigi ve bu hormonlarin
azalmas1 durumunda ne tiir hastaliklara yakalanacagi gibi konular1 arastirdigi

goriilmektedir (Biilbiil & Giray, 2011).

Mutlu olmak Aristo’ya gore canlilarin yasam amaclarindan biridir. Bir bagka deyisle
insanlar mutlu olmak i¢in yasarlar. Nasil mutlu olunacagini ele alan bilimsel disiplin
alanlarindan biri de psikolojidir. Psikoloji bilimine gore mutluluk, hazzi artirma ve
kapasite gelistirme baglaminda ele alinan bir kavramdir. Insanlar her zaman ac1 veren
olay ve durumlardan uzaklasip mutluluga ulasmak amacina ulasmak ister. Mutluluk
yasamin her béliimii i¢in temel amagtir. Insalar ve toplumlar mutluluga ulasmak icin
caba gostermislerdir (Fisher, 2010). Mutluluga ulasabilmek ve mutlulugu anlamak i¢in
eski zamanlardan giiniimiize kadar mutluluk kavraminin ne oldugu ve mutluluga nasil
ulagilabilecegi konularinda farkli bilim alanlarinda (felsefe, din, psikoloji gibi)

aciklanmaya calisilmistir (Steptoe, 2019).
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7.2. Mutluluk Kavraminin Tanimi

Tirk Dil Kurumu (2022) sozligiinde ise mutluluk kelimesi, arzu edilen biitiin
durumlara eksiksiz ve siirekli olarak ulagsmaktan duyulan kivan¢ durumu olarak

agiklanmaktadir.

Mutluluk, hosnut olmak ve memnun hissetme hali olarak ifade edilir. Etimolojik
kokenine baktigimizda ise tesadiif, rastlanti, bir ihtimal anlamini veren "sans",
"kismet" anlamina gelen ingilizce kokeni "hap" olan isim kokiinden gelmektedir
(Allen & McCarthy, 2016). Ingilizce'de "happiness", Arapga'da "saadet" (Ozaydin,
1991), kelimesi Tiirkge'deki mutluluk kavraminin ifade ettigi anlamin paralelinde bir

anlama isaret etmektedir.

“Mutluluk" ve "6znel iyi olus" ¢esitli kaynaklarda birbirlerinin yerine kullanilmaktadir
(Diener, 2000; Camfield & Skevington, 2008; Kangal, 2013; Yiiksekbilgili ve
Akduman, 2016; Balc1 Arvas, 2017). Fakat yapi itibari ile mutluluk 6znel iyi olus

kavramindan daha genel bir anlama sahiptir.

Mutluluk géreceli bir kavramdir. Insanlarin mutlu olma sekilleri bireysel farkliliklara
gore degisebilir. Bu agidan baktigimizda mutlulugun tanimina iligkin farkh
aciklamalar yapilmistir. Aslinda mutluluga ulasma yollar1 kisiden kisiye farklilik

gosterse bile mutluluk duygusunun kisiye yansimasi aynidir.

Mevlana, "mutluluk gidilen yolun {izerindedir, yolun sonunda degil. Yolun sonunda
olsa, ona varildiginda yol bitmis ve vakitte ge¢mis olurdu. Mutlu olmanin zamani ise
bugiindiir yarin degil" seklinde mutlulugu tanimlamaktadir. Bir baska tanima gore
mutluluk kisinin bir biitiin olarak yasamini olumlu degerlendirme derecesi olarak
belirtilir. Tanimdan yola ¢ikilarak mutlulugun degerlendirilmesinin 6znel oldugunu
degerlendirebiliriz (Diener, 2000). Mutluluk aslinda olumsuz yasantilarin yerine
olumlu yasantilarin daha yogun oldugu kisinin yasamindan genel olarak memnun olma

durumudur (Erselcan & Ozer, 2018).

Mutluluk iki farkli bakis acisi ile degerlendirilmektedir. Bunlardan biri hedonik
yaklasim digeri ise eudaimonik yaklasimdir (Ryan ve Deci, 2001). Aristipus, mutluluk
kavraminin hedonik bakis agisin1 belirten diisliniirdiir. Hedonik bakis agisina gore
mutluluk, zevkli deneyimlere ulasma arzusu ve olumsuz deneyimlerden kaginma

arzusudur.
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Eudaimonik bakis agis1 ise mutlulugun, hazsal yasantilardan ziyade anlamli, ahlaki ve
erdemli bir yasant1 sonucu elde edilebilecegini ifade etmistir (Ryan & Deci, 2001).
Her iki yaklasim esasen mutluluga erismek i¢in dikkat edilmesi gereken hususlari
detayli olarak ifade etmistir. Hedonik yaklagim kisa siireli mutluluk deneyimlerinden,
eudonomik ise daha uzun siirede elde edilen mutluluklardan bahsetmektedir (Ryan vd.,
2008). Yazinda haz temelli hedonik bakis acisini 6znel iyi olus yansitirken eudaimonik
bakis acisini psikolojik iyi olus yansitmaktadir (Ryan & Deci, 2001; Dogan & Cotok,
2020).

Sekil 19. Mutluluk Yaklasimlari
»

Hedonik
Yaklagim

(Kisa Siireli
Deneyimler) )

Eudaimonik
Yaklagim

(Uzun Siireli
Deneyimler) /

Seligman (2003) simdi ve burada mutluluga erisebilmeyi, ge¢mis yasama iliskin

memnuniyetin (huzur, doyum, goniil rahathig1 vs.) ve gelecek yasama dair olumlu

bakis acisinin biitiinsel olarak hissettirdigi duygu durumu olarak belirtmistir.

Yapilan ¢alismalarda mutluluk ile ilgili yaygin olarak kullanilan tanimin Diener ve
Suh (1997) tarafindan yapildigin1 gérmekteyiz. Diener mutlulugu bireyin olumlu
duygular1 daha sik, olumsuz duygular1 daha az yasamasi ve yiiksek diizeyde yasamdan

doyum almasi olarak tanimlanmistir. Bu durum mutlulugum biligsel boyutudur.

Diener ve Suh (1997) kisinin hayatim1 sosyal ¢evre, evlilik ve is temelinde genel
anlamda olumu degerlendirmesini mutlulugun bir diger tanimi olarak belirtmistir.
Mutluluk ile hissedilen olumlu duygular; nese, gliven, huzur sevingtir. Mutlulugun
yasanmasina engel olunan olumsuz duygular ise; 6tke, kaygi sugluluk, nefret olarak
yapilan aragtirmalar sonucunda belirtilmistir. Tiim bunlar ise mutlulugun duyussal
boyutunu ifade etmektedir (Dogan & Eryilmaz, 2013; Giiner & Bozkurt, 2017;
Hefferon & Boniwell, 2018). Bu dogrultuda mutluluk, kisinin yasamin1 biligsel ve
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duygusal acidan 6znel olarak degerlendirmesi seklinde ifade edilmektedir (Myers &

Diener, 1995).

Haz acisindan bakildiginda mutluluk; olumlu duygularin ¢cok ve olumsuz duygularin
az yasanmasi ile yagsamdan yiikksek doyum almak olarak ifade edilmektedir.
Mutlulugun ne oldugunun yaninda nasil artirildigi sorusunun da yanitlanmasi

onemlidir (Eryilmaz, 2017).

7.3. Mutluluk Kavraminin Temel Unsurlari

Mutluluk {i¢ temel unsur iizerinde agiklanmaktadir. Bunlar 6znellik, olumlu

degerlendirmeleri igermesi ve yagamin tiim yonleri ile degerlendirilmesidir.

Sekil 20. Mutluluk Kavraminin Temel Unsurlar:

Tim Yasami
Kapsar

7.3.1. Oznellik

Her mutlu oldugunu sdyleyen bireyler aslinda kendi bakis agikarindan mutlulugu
yansitirlar. Bireyin kendi bakis agisi ile mutlulugu degerlendirmesi sonucunda genel

yorumlari sadece kendi deneyimlerini igermektedir.

7.3.2.0lumlu Degerlendirmeler

Mutluluk olumsuz duygularin yerine olumlu duygularin yasanmasini belirtmektedir.
Olumsuz duygularin yasamdan uzaklastirilmasindan ziyade olumlu duygularin
yasanmasina yonelimi belirtir. Olumdu duygularin yasanmasi kendi ig¢sel yapisi
icerisinde ¢ok az, az, kismen, ¢ok vb. gibi kategoriler ile mutluluk seviyeleride 6znel

degerlendirmeler sonucunda belirlenebilir.
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7.3.3. Tiim Yasami Kapsar

Mutluluga iliskin degerlendirmeler giinliik, aylik veya haftalik degil tiim yasam
deneyimlerinin degerlendirilmesini ifade eder. Mutluluk degerlendirilirken uzun stireli

degerlendirmeler dikkate alinir (Diener vd., 1997).

7.4. Mutlulugu Artirma Stratejileri

Haz agisindan bakildiginda mutluluk, olumlu duygularin ¢ok ve olumsuz duygularin

az yagsanmasi ile yasamdan yiiksek doyum almak olarak ifade edilmektedir.

Eryilmaz (2017) arastirmasi sonucunda Mutlulugu Artirma Stratejileri Olgegini
gelistirmistir. Arastirma sonucunda bulunan 6lgme araglarinin alt boyutlart mutlulugu
artirma yollarini ifade etmektedir. Mutlulugu artirmak igin ¢evreye pozitif tepki
vermek, bedeni dinlendirmek, mental kontrol yapmak, dogrudan mutluluga yénelik
davranis sergilemek, dini inancin geregini yerine getirmek, istekleri doyurmak olarak

belirlenmistir.

Eryilmaz (2010) baska bir arastirmasinda ergenler i¢in 6znel 1yi olusu yani mutlulugu
artirma stratejilerini alanyazina kazandirmistir. Calisma kapsaminda “Ergenler igin
Oznel Iyi Olusu Artirma Stratejileri” dlgegi gelistirilmistir. Arastirma sonucunda 6znel
iyl olusu yani mutlulugu artirmak icin bes adet strateji bulunmustur. Bunlar ise
cevreden olumlu tepki almak, dini inancin geregini yerine getirmek, ¢evreye olumlu

tepkiler vermek, istekleri doyurmak ve 6znel iyi olusu korumak olarak bulunmustur.

Her iki arastirma sonucunda mutlulugu artirma stratejilerinin birbirine yakin sonuglar

verdigi ortaya konulmustur.

7.5. Mutlulugu Artirma Stratejileri ile Tlgili Ulkemizde ve Diinyada Yapilan

Arastirmalar

Mutlulugu artirma stratejileri ile ilgili hem iilkemizde hem diinya genelinde c¢esitli
calismalar yapilmistir. Caligmanin bu boliimiinde arastirma konulart hakkinda

bilgilendirme yapilacaktir.
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7.5.1. Mutlulugu Artirma Stratejileri ile lgili Ulkemizde Yapilan Arastirmalar

Mutlulugu Artirma Stratejileri konusu farkli kavramlar ile iligkilendirilerek gesitli
arastirmalar yapilmistir. Calismanin bu bolimiinde lilkemizde yapilan arastirmalarin
tiimiine yer vermenin miimkiin olmadig1 gz oniine alinarak son yillara ait aragtirma

ornekleri paylagilmistir.

Terzi (2005) arastirmasinda 6znel iyi olusu artirmaya yonelik ¢caba gosterilmesi ve

kendini toparlama giicii arasinda pozitif ve anlaml1 iligki oldugunu tespit etmistir.

Eryllmaz ve Yorulmaz (2016) ergneler i¢in mutlulugu artirma yollart adh
calismalarinda mutlulugu artirma stratejilerine iligkin genel degerlendirmeler

yapmistir.

Eryilmaz (2010a) ergenler i¢in 6znel iyi olusu artirma stratejileri 6l¢eginin gecerlilik
ve giivenirlilik ¢aligmasin1 yapmistir. Calisma sonucunda ol¢e aracinin gegerli ve

giivenilir oldugu sonucuna ulasilmustir.

Eryilmaz (2010b) baska bir aragtirmasinda ergenlerde 6znel iyi olusu artirma
stratejileri ile akademik motivasyon arasindaki iligskiyi arastirmistir. Arastirma

sonucuna gore ergenlerde 6znel iyi olug arttikca akademik motivasyonda artmistir.

Eryilmaz (2011) calismasinda 6znel iyi olusu artirma stratejilerinin kullanilmasi ile
yasam amagclarini belirleme arasinda ki iligskiyi incelemistir. Arastirma sonucuna gore
Oznel iyi olus stratejilerini kullandik¢ca yasam amaclarinin ergenlerde belirlendigi

sonucuna ulagilmstir.

Tiirk¢apar ve Sargin (2012) arastirmalar1 sonucunda mutlulugu artirma stratejileri alt
boyutlarindan problem ¢ézme becerisi ile mutlulugu artirma stratejilerinin arasinda

pozitif yonde anlamli iligki oldugunu tespit etmistir.

Eryilmaz (2012) ¢alismasinda gevre ile iligkiler aracilig1 ile 6znel iyi olusun ergenler

tarafindan nasil artirilabilecegini ele almustir.

Sivis Cetinkaya (2013) arastirmasinda kendini toparlama ve 0Oznel iyi olusu
incelemislerdir. Aragtirma sonucunda bireylerin 6znel iyi oluslar1 arttik¢a kendilerini

toparlama gii¢lerinin arttig1 goriilmustiir.

Eryilmaz ve Sapsaglam (2018) tarafindan yapilan arastirma, annelerin ¢ocuklarinin
mutlulugunu artirmaya yonelik ¢esitli stratejiler kullandiklarin1 ve bu stratejilerin

cocuklar1 olumlu etkiledigini gostermektedir.
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Cetinkaya ve Bulut (2019) calismalarinda kendini toparlama giicii ile 6znel 1yi olusu
artirma stratejileri arasindaki iligkiyi incelemistir. Calisma sonucunda 6znel iyi olus

arttikca kendini toparlama giicli artmstir.

Yavcik ve Eryillmaz (2020a) arastirmalarinda mutlulugu artirma stratejileri 6lgegini

Arapca diline uyarlamiglardir.

Yavcik ve Eryilmaz (2020b) arastirmalarinda itfaiye ¢alisanlarinda depresyon,
anksiyete, stres belirtileri ile mutlulugu artirma stratejileri arasindaki iliskinin
incelenmiglerdir. Arastirma sonuglarina gére mutlulugu artirma stratejilerini ile

depresyon, stres ve anksiyete arasinda anlamli iliski bulunmustur.

Sapsaglam, vd., (2021) c¢alismalarinda okul Oncesi Ogretmenlerinin Kkariyer
uyumluluklart ve ¢ocuklar i¢in kullandiklar1 mutluluk artiric1 stratejiler arasindaki
incelemislerdir. Calisma sonucunda kariyer uyumlulugu ve ¢ocuklar i¢in kullandiklar

mutluluk artirici stratejiler arasinda anlamli iligki tespit edilmistir.

7.5.2. Mutlulugu Artirma Stratejileri ile Ilgili Diinyada Yapilan Arastirmalar

Mutlulugu Artirma Stratejileri konusu farkli kavramlar ile iligkilendirilerek gesitli
aragtirmalar yapilmistir. Calismanin bu bdliimiinde diinyada yapilan arastirmalarin
tiimiine yer vermenin miimkiin olmadig1 gz oniine alinarak son yillara ait aragtirma

ornekleri paylagilmistir.

Fordyce (1983) calismasinda mutlulugu artirma programi uygulamistir. Calisma
kapsaminda mutlulugu aritmak i¢in bireylerin ¢evre ile iletisime gegmeleri oldugu

vurgulanmustir.

Buss (2000) calismasinda mutlulugu artirma stratejilerinde diger arastirmalarda

oldugu gibi ¢evreye etkilesime gegcmenin dnemli oldugunu vurgulamastir.

Tkach ve Lyubomirsky (2006) ¢aligmalarinda mutlulugu artirma stratejilerini tek
boyutlu olarak tespit etmislerdir. Calisma sonuglarina gére mutlulugu artirmak igin

cevre ile iliski kurmanin 6nemli oldugu vurgulanmistir.

Nikolaev (2008) calismasinda yiiksekogretimde hedonik ve eudaimonik mutlulugu
artirma lzerinde c¢aligma yapmiglardir. Calisma sonuglarina gore yiiksekdgrenim
goren kisilerin yasamlarin1 daha anlamli gordiikleri ve olumlu duygular1 daha ¢ok
yasadiklar1 ortaya ¢ikmistir. Finansal durumun iyi olmasi, ¢evre ile iletisimlerinin iyi

olmas1 mutluluklarini artirdig1 sonucuna ulasilmistir.
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Schiffrin ve Nelson (2010) c¢alismalarinda mutlulugu artirabilmek igin stres
faktorlerinin azaltilmas1 gerektigini ifade etmislerdir. Ayni zamanda olumsuz
duygularin zihinden uzaklastirilmasinin benzer sekilde mutlulugu artirict etkisinin

olacag ifade edilmistir.

Boehm, Lyubomirsky ve Sheldon (2011) arastirmalarinda mutluluk stratejilerinin

kullaniminda kiiltiirel farklarin gézetilmesi gerektigini isaret etmislerdir.

Al Nima, vd., (2012) aragtirmalarinin bulgularina gore aktif bos zaman gecirme (spor
aktiviteleri) ve enstriimental amaglar1 arama (ders ¢alisma) ergenlerin bir yilsonundaki

0znel iyi oluslarini pozitif olarak agiklamistir.

Layous vd., (2013) calismalarinda mutlulugu artiric1 aktiviteler olarak baskalarina

tyilik yapma ve siikran mektubu yazma gibi aktiviteleri bulmuslardir.

Schiitz vd., (2013) arastirmalarinda bireylerin aragsal, etkilesimsel ve ruhani stratejiler
olan enstriimantal amaclar1 arama, sosyal etkilesim ve din stratejilerini mutlulugu

artirmak i¢in sik olarak uyguladiklarin1 bulmuslardir.

Al Nima ve Garcia (2015) arastirmasinda sekiz temel mutlulugu artirma stratejisi
gelistirmistir. Bunlar sosyal etkilesim, mental kontrol, parti yapma, din, dogrudan
mutluluga yonelik davraniglar, enstriimental amaglari aramak, aktif bos zaman

gecirme ve pasif bos zaman gegirme olarak belirtilmistir.

Coo ve Salanova (2008) yaptiklar1 deneysel bir arastirma sonuglarina gore psikososyal
sagligin iyilegsmesi yani mutlulugun artmasi i¢in farkindalik diizeyinin yiiksek olmasi,

ise kars1 bagin olmasi gibi bilesenlerin etkili oldugunu belirtmislerdir.

Steptoe (2019) calismasinda mutluluk ve saglik kavramlarini ele almistir. Fiziksel
aktivite, fiziksel sagiligin yerinde olmasinin mutluluk iizerinde olumlu etkisi oldugu

yani mutluluk diizeyini artirdig1 sonucuna varilmstir.

Sheldon ve Lyubomirsky (2021) ¢alismalarinda bireylerin belli davranis kaliplarina
dikkat ederek mutluluklarini artirabileceklerini ve ayni davranis kaliplarina dikkat

ederek artirdiklart mutlulugu siirdiirebilecekleri sonucuna ulagsmislardir.

Kun ve Gadanecz (2022) c¢alismalarinda mutlulugu artirmanin igsel psikolojik
kaynaklarla, 6zellikle de umut ve iyimserlikle iliskili oldugunu ortaya koymustur.

Aragtirmaya gore isyerinde mutlulugu artirmakla iliskili olan kavramlar tespit
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edilmistir. Buna gore iyimser olmak ve umutlu olmanin mutlulugu artiracagi

belirtilmistir.
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8. YONTEM

Bu boliimde arastirmanin modeline, katilimcilara, veri toplama araglarina, verilerin
toplanma siirecine, veri toplama islemine, grupla psikolojik danisma programinin
gelistirilme siirecine, programin igerigine, uygulama ve verilerin ¢dziimlenmesinde

kullanilan istatistiksel tekniklere yonelik agiklamalar bulunmaktadir.

8.1. Arastirma Modeli

Aragtirma kapsaminda, arastirmaci tarafindan gelistirilen Pozitif Psikoloji — Pozitif
Psikoterapi Yénelimli Grupla psikolojik Danisma Programimin bireylerin Internet
Bagimliligi, Duygusal Zeka ve Mutlulugu Artirma Stratejileri diizeylerine etkililiginin

incelenmesi hedeflenmistir.

Aragtirmanin yukarida belirtilen hedefleri géz Oniine alinarak 2x3’liikk yani deney
grubunu, kontrol grubunu ve 6n test, son test ve izleme testini igeren karma test
kullanilmigtir. Bu ¢alismada kapsaminda kullanilan modelde ilk faktor deney grubu ile
kontrol grubudur. Ikinci faktdr ise on test ¢alismasi, son test ¢alismasi ve izleme
caligmasidir. Bu ¢aligsmalar tekrarlanan 6l¢timleri belirtmektedir (Biiytikoztiirk, 2020;
Karasar, 2000).

Arastirmanin bagimsiz degiskeni 6n test Olgiimleri ve son test dl¢limleri arasinda
deney grubuna uygulanan ve arastirmaci tarafindan Pozitif Psikoloji ve Pozitif
Psikoterapi yaklagimlar1 referans alinarak gelistirilen 13 haftalik Pozitif Psikoloji ve
Pozitif Psikoterapi Yonelimli Grupla Psikolojik Danigma Programidir.

Aragtrmanin  bagimli  degiskeni ise arastirmaya katilan bireylerin “Internet

A%

Bagimlilig1”, “Duygusal Zeka” ve “Mutlulugu Artirma Stratejileri” diizeyleridir.
Arastirmanin deseni Tablo 8’de sunulmustur.

Tablo 8. Arastirma Deseni Gosterimi

Grup 1.0lcim Islem 2.0lcim 3.0lciim
Deney OnTest Deneysel Islem (Pozitif Psikoloji — Pozitif Psikoterapi ~ Son Test Izleme
Yonelimli Grupla Psikolojik Danigma Programi) Testi
Kontrol Sontest Islem yapiimamustir. Son Test Izleme
Testi
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8.2. Katihhmcilar

Arastirmanin ¢alisma grubunu Istanbul ilinde ikamet eden ve {iniversite dgrenimine
Yildiz Teknik Universitesinde devam eden bireyler olusturmaktadir. Arastirmanin
katilimc1  grubu olusturulurken bireylerin  goniilli olmas1 dikkate alinmistir.
Katilimcilarin ayn1 zamanda teknoloji kullanimini kontrol edememe sorunun olmasi

dikkate alinmistir.

Katilimcilar belirlenirken ayni zamanda caligsma siirecinde ortaya cikabilecek olasi
psikolojik semptomlar1 belirlemek amaci ile “Kisa Semptom Envanteri” uygulanmigtir
(Sahin, Durak, 1994). Uygulama sonucunda belirti puan1 yiiksek olan adaylarin belirti
diizeylerinin yiiksek oldugu bilgisi dikkate alinarak arastirmaya dahil edilmemesi

saglanmistir.

Arastirma kapsaminda “kontrol grubu” ve “deney grubu” olmak iizere iki grup
bulunmaktadir. Katilimeilarin gruplara sayisal dagimi ise arastirmaci tarafindan esit
bicimde olusturulmustur. Bu kapsamda deney grubunda 6 kadin ve 6 erkek olmak
lizere 12 birey yer almistir. Kontrol grubunda ise 6 kadin ve 6 erkek olmak iizere 12

birey yer almistir.

Arastirmada katilimcilarin seciminde “Teknoloji Bagimlilign Olgeginden” yiiksek
puan alanlar arastirmaya dahil edilmis olup diisiik puan alanlar arastirma diginda
tutulmustur. Ayn1 zamanda “Duygusal Zekd” ve “Mutlulugu Artirma Stratejileri”
puanlart diisiik olan bireyler arasgtirmaya dahil edilmis ve yiiksek olan bireyler
aragtirmaya dahil edilmemistir. Bu islemlerde gruptan olabildigince yiiksek verim elde

edebilecek iiyelerin alinmas1 amaglanmaistir.

Olgme araglardan birbirine yakin puani olan géniillii bireyler ise kura yontemiyle
seckisiz olarak deney ve kontrol grubu olarak atamasi yapilmistir. Hazirlanan grupla
psikolojik danigma uygulamasina baslamadan bir hafta 6nce, deney grubunda yer alan
katilimcilarla 6n goriisme yapilmistir. Bu goriismede, katilimcilara ¢alismanin igerigi,
amact, ¢caligmanin planlandig tarihler, iiye sayist, iiyeler hakkinda bilgiler, goniilliiliik

ve oturumlarin siiresi hakkinda gerekli bilgilendirmeler yapilmigtir.

Katilimcilara ait detayl bilgiler verilerin analizi bolimiinde arastirmaci tatarfindan

detayl olarak istatistiki verileri ile beraber sunulmustur.
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8.3. Veri Toplama Araclar

Calismanin bu bdliimiinde arastirmaci tarafindan aragtirma kapsaminda kullanilan

Olecme araglar1 tanitilmistir.

8.3.1. internet Bagimlih@ Testi

Kimberly S. Young tarafindan gelistirilmistir. “Internet Bagimlilig1 Testi” (Internet
Addiction Teste) orijinal formu toplam 20 maddeden olusmaktadir. Olgme araci
“Internet Bagimlihg Testi” seklinde isimlendirilerek Cakir Balta ve Horzum
tarafindan (2008) Tiirk¢e diline uyarlanmistir. Olgme aracinin gegerlilik giivenirlik
calismasi sonucunda yukarida belirtildigi gibi 20 madde olan 6lgek 10. maddenin
glivenirligi bozmasi nedeni ile Tiirkce formundan c¢ikarilmistir. Bu miidahale
sonucunda Olgme aracinin Tiirkge versiyonu 19 madde olarak sekillenmistir.
Giivenirlilik ¢aligsmalar1 sonucunda 6lgme aracinin giivenirlik degeri .90 olarak tespit
edilmistir. Olgme araci ii¢ alt boyuttan olusmaktadir. Bunlar ¢evrim i¢i olmay1 giinliik
hayata tercih etme, ¢gevrim i¢i olma siiresini artirma, ¢evrim i¢i olmaktan kaynaklanan

sorunlardir (Cakir Balta ve Horzum, 2008).

8.3.2. Duygusal Zeka Olgegi Kisa Formu

Petrides ve Furnham (2000, 2001) isimli arastirmacilar tarafindan gelistirilmistir.
Deniz, Ozer ve Isik (2013) tarafindan Duygusal Zeka Ozelligi Olgegi—Kisa Forumu
(DZOO-KF) Tiirkge diline kazandirilmistir. Olgme araci uyarlama calismast siirecinde
Olgme aracinin verilerinin toplandigi katilimcilarin 6lgme aract sorularmi bilimsel
arastirma siirecine uygun olarak yanitladiklar1 dogrulayici faktor analizi sonucunda
tespit edilmistir. Olgme araci igin yapilan analiz ¢calismalar1 sonucunda hesaplanan ig
tutarlilik ve giivenirlik katsayist 6lcegin tamami icin .81 olarak aragtirmacilar
tarafindan tespit edilmistir. Arastirmacilar verilerin analizleri siirecinde yapilan
calismalar sonucunda test-tekrar test gilivenirlik katsayisini .86 olarak tespit
etmislerdir. Calismanin bu boliimiinde belirtilen veriler sonucunda 6lgme aracinin
gecerli ve giivenilir oldugu bilimsel arastirma ydntemlerinde uygun big¢imde
arastirmacilar tarafindan kamitlanmistir. Olgme aracinin dért alt boyutu vardir. Bunlar

ise iyi olus, 6z kontrol, duygusallik ve sosyalliktir (Deniz, Ozer & Isik, 2013).
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8.3.3. Mutlulugu Artirma Stratejileri Olgegi

Eryllmaz (2017) 6lgme aracinin gelistirilmesi ¢alismalarmni  yiiriitmiistiir. Olcek
caligsma sonucunda elde edilen sonuglara gére 6l¢me araci agiklanan varyansi %61.932
olarak tespit edilmistir. Olgek gelistirme ¢alismalari sonucunda 6lgek toplam alti
boyutlu olarak gelistirilmistir. Madde sayis1 ise 28 olarak tespit edilmistir. Ol¢egin
boyutlarina; “gevreye pozitif tepki vermek”, “bedeni dinlendirmek”, “mental kontrol
yapmak”, “dogrudan mutluluga yonelik davraniglar sergilemek”, “dini inancin

2

geregini yerine getirmek” ve “istekleri doyurmak™ isimleri verilmistir. Yapilan
analizler sonucunda yiiksek derecede giivenilir olan dlgek agimlayici faktor analizi

caligmalari ile Ery1lmaz (2017) tarafindan dogrulandigi sonucuna ulasilmistir.

8.3.4. Kisisel Bilgi Formu

“Kisisel Bilgi Formu” aragtirmaci tarafindan hazirlanmistir. Formda katilimcilara ait
baz1 demografik bilgilerin tespit edilmesi amaglanmigtir. Bu kapsamda katilimcilara
yaslari, cinsiyetleri, psikiyatrik tan1 durumlari, annelerinin hayatta olup olmadigi,
babalarinin hayatta olup olmadigi durumu, anne c¢alisma durumu, baba calisma
durumu, kardes sayisi, anne ve baba birliktelik durumu, kendilerini mutlu hissetme
durumu, kendilerini yalniz hissetme durumu ve gelecege dair hedeflerinin olup

olmadig1 durumu sorulmustur.

8.4. Etik Kurul Onay1

Aragtirma i¢in arastirmaci tarafindan “Yildiz Teknik Universitesi Sosyal ve Beseri
Bilimler Arastirmalar1 Etik Kurulundan” “21.03.2021” tatihinde ve “2021/01”

numarali toplant1 karar1 sonucunda etik kurul onay1 alinmstir.

8.5. Verilerin Toplanmasi

Aragtirmanin en 6nemli agamalarindan birisi olan veri toplama siireci arastirmaci
tarafindan titizlik ile ytritilmistiir. Katilimcilarin deney ve kontrol gruplarinda yer

alma durumlarinin belirlenmesi i¢in 6lgme araglar1 goniillii bireylere uygulanmustir.

Uygulama stirecinde Oncelikle 6lgme araclarinin katilimeilar tarafindan kolaylikla
uygulanabilmesi i¢in kitapeik olarak seklinde arastirmaci tarafindan diizenlenmistir.

Kitapgigin ilk bolimiine katilimeilarin  bilgi sahibi olmasini saglamak igin
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“Bilgilendirilmis Onay Formu” eklenmistir. Olgme araglarinin uygulamasindan énce
arastirmact katilimcilara kendisini tanitmistir. Katilimcilara arastirma  siirecleri
hakkinda detayli bilgi verilmistir. Bu kapsamda katilimcilara arastirmanin amaci,

stiresi ve ne istendigi ile ilgili sozel bilgilendirmeler yapilmistir.

Aragtirmaci, katilimcilarin kimlik bilgilerine ihtiya¢ duyulmadigini belirtmistir.
Verilerin arastirmaci tarafindan yalnizca bilimsel amagh kullanilacagina ve bilgilerin

gizli tutulacagina iliskin bilgilendirme yapilmistir.

Uygulamalar sonucunda arastirmaci tarafindan katilimeilarin doldurdugu kitapgiklar
kontrol edilmistir. Arastirmaci tarafindan verilen yonergelere uygun isaretleme
yapmayan veya maddeleri bos biraktig1 tespit edilen katilimcilarin yanitlar1 analiz
disinda birakilmis olup deney ve kontrol gruplarini olusturacak katilimcilar goniillii

olarak aragtirmaya katilan bireylerden elde edilen verilere bagh olarak se¢ilmistir.

8.6. Program Hazirlanma Siireci

Pozitif Psikoloji ve Pozitif psikoterapi Yonelimli Grupla Psikolojik Danisma
Programinin hazirlanmasi ile ilgili siire¢ arastirmaci tarafindan 2021 yilinda
baslatilmistir. Bu kapsamda oncelikle kaynak taramasi yapilmistir. Ulkemizde ve yurt

disinda yapilan arastirmalar detayli olarak incelenmistir.

Grupla psikolojik danisma programinin genel akis seklinin belirlenmesi i¢in dncelikle
bu alanda yapilan tezlerin detayli olarak incelemesi yapilmistir (Keven Akliman, 2015;

Dogru Cabuker, 2021; Zenginal, 2021; Kulbas, 2021; Alkal, 2022).

Arastirmanin bagimli degiskenlerine iligkin duygusal zekd ve internet bagimlilig
arasindaki iliskiyi ortaya koyan Sarigcam ve Celik (2018), Sezer ve Murat (2018), Avci
(2018), Ancel, A¢ikgdz ve Yavas Ayhan (2015) arastirmalar1 incelenmistir. Aktan
(2018), Kant (2018), Khoshakhlagh ve Faramarzi (2012), Weinstein (2010), Dong vd.
(2010), Pinnelli (2002), Yen vd. (2007), Parker vd. (2008), Beranuy vd. (2009),
Reisoglu, Gedik ve Goktas (2013)’in calismalar1 yine arastirmaci tarafindan
degerlendirilmistir. Benzer sekilde arastirmaci tarafindan Herodotou vd. (2011), Wang
vd. (2017), Parker vd. (2008), Tetik (2020), Cankurtaran ve Sakiroglu (2020)’nun

caligsmalar1 incelenerek arastirmaya iligkin yol haritalari belirlenmeye ¢aligilmistir.
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Aragtirmanin diger bagimli degiskeni olan mutlulugu artirma stratejileri ile internet
bagimlilig: iliskisini inceleyen arastirmalar programin igeriginin belirlenmesi i¢in
arastirmaci tarafindan incelenmistir. Ha ve Hwang (2014), Jeong vd. (2015), Yoo,
Cho, ve Cha (2014), Thome e, Ha renstam ve Hagberg (2011), Bian ve Leung (2015),
Jenaro, vd., (2007), Bianchi ve Phillips (2005), Ha, Chin, Park, Ryu ve Yu (2008),
Beranuy, Oberst, Carbonell ve Chamarro (2009), Siiler (2006) arastirmalari

incelenerek programin sekillenmesi i¢in alanyazin taranmistir.

Ardindan 13 oturumluk taslak program, ilgili literatiir 15181nda tez danigmani sayin
Prof.Dr. Mehmet Engin DENIZ ve jiiride bulunan 6gretim iiyeleri Sayin Prof.Dr. Ali
ERYILMAZ ve Sayin Do¢.Dr. Durmus UMMET’in goriisleri de dikkate aliarak

arastirmaci tarafindan hazirlanmistir.

Deneysel c¢aligmalarda farkindalik uygulamalarinin kaliciliginin  saglamasi igin
bilginin tek basina yeterli olmadigi, pratik yapilmasi gerekliligi vurgulanmaktadir
(Ameli, 2014). Bu amagla program i¢in oturumlarda kullanilan ve ev 6devi uygulamasi
olarak se¢ilen egzersizlerin istendik kazanimlara ve gruba uygunlugu Doktora Tez

Izleme Jurisi ve uzman gériisii ile onaylanmistir.

2022 yilinin ilk yarisinda pilot uygulamasi yapilmistir. Pilot uygulama kapsaminda
arastirmaci tarafindan grupla psikolojik danisma programimnin giiglii ve zayif
yonlerinin belirlenmesi hedeflenmistir. Pilot uygulama, arastirmaya katilmak i¢in
bagvuruda bulunan ve 6n test sonucuna gore en yiiksek puan alan 12 birey ile

gergeklestirilmistir.

Pilot uygulama kapsaminda oturumlarin akisina ve oturumlarin isleyisine iliskin
arastirmaci tarafindan degerlendirme yapilmistir. Arastirmaci tarafindan oturumlarin
siiresinin uzunlugu goéze carpmustir. Ozellikle oturum esnasinda formlarin
degerlendirilmesi kisminin siireyi ¢ok uzattigi ve katilimecilarin siire uzadikca
dikkatlerinin dagildig1 goriilmiistiir. Bu durumun diizenlemesi igin aragtirmaci
tarafindan oturum esnasinda yapilacak olan is ve islemler siire olarak yapilandirilmig

ve esas calisma yapilirken bu sekilde yasanacak olasi sarkmalarin 6niine ge¢ilmistir.

Pilot uygulama sonunda yapilan degerlendirmeler ile birlikte programin son hali

verilmis ve esas uygulama i¢in hazirlik caligmalarina baglanmistir.
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8.7. Grupla Psikolojik Danisma Program

1.Hafta |Gozlem Amag Belirleme |Grupla psikolojik  |Giris- Tanisma |Grup tiyeleri Grup iiyeleri Fiziksel Etkinlik: Istnma
Asamasi danigma siirecinin ~ [ve Uyum birbiri ile tanismalari ve Oyunu (Kendini Tanimla)
verimli ge¢mesi i¢in |Saglama kaynasir. birbirlerine 1sinmalari [Konusmaya Agik Davet:
gerekli grup Kendisini grubun |[saglanir. Soru Sorma ve Aciklik
dinamiklerinin iyesi hisseder. Grubun kurallart Getirme
olusturmak. Grubun kurallarini |agiklanir. Uyelerden Geri bildirim
kavrar. Grubun amaci, ele alma (Diisiince, Duygu)
Grupla Psikolojik |alinacak konular, Uyelere Geri Bildirim
Danigma siireci  [siire¢ hakkinda Verme
hakkinda bilgi ayrmtili bilgi verilir. |Ozetleme
sahibi olur. Fiziksel Etkinlik: Kapanis
Her grup tiyesi Oyunu (Benim
amag olusturur. Hareketim)
2.Hafta |Envanter Kendi Teknoloji [Teknoloji Teknoloji Teknoloji Teknoloji Bagimlilig |Fiziksel Etkinlik Isinma | Teknoloji Cevresindeki
Asamasi Bagimliligi ile |Bagimlilig1 kavrami |Bagimliligt Bagimlilig: ve nedenleri Oyunu Bagimlilig: teknoloji kullanimi
ilgili Pozitif ve |hakkinda bilgi kavramini konusunda ayrintili  |Denge Modeline Goére Tanitim Brosiirii |yapan insanlar1 bu
Negatif vermek. tanimlar. bilgi verilir. Semptom Alma Teknigi |Teknoloji hafta 6grendikleri
Yanlarim Fark | Teknoloji Teknoloji Katilimlara 6z Bilgi Verme ve Aciklama |Bagimliligiile  |dogrultusunda
Etme Bagimliligi durumu Bagimliligimin degerlendirme Ornek Olay Analizi Ilgili Ornek Olay |degerlendirme.
ile ilgili farkindalik nedenlerini ifade |yapabilmeleri i¢in Konusmaya Agik Davet: |Form - 1 Kendi teknoloji
olusturmak. eder. sorular sorulur. Soru Sorma bagimliligi
Denge modeline Kendi Teknoloji  [Denge modeline gore [Uyelerden Geri bildirim durumunu ayrintili
gore teknoloji Bagimlilig1 semptom alinir. alma (Diigiince, Duygu) degerlendirme.
bagimliligini nedenlerini fark Uyelere Geri Bildirim Semptoma mektup
degerlendirebilmek. eder. Verme odevi.
Teknoloji Ozetleme
Bagimliligimin Ev Odevi Verme
pozitif ve negatif Sonlandirma
yonlerini
degerlendirir.
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3.Hafta |Envanter Asamasi | Teknoloji Bagimhiligi|Model Boyutlar | Teknoloji Teknoloji Bagimlihigi  |2. Hafta verilen 6devlerin | Bilgi Verme ve Form -2
Deneyimimi Pozitif |agisindan daniganin |Bagimliliginin deneyimini denge degerlendirilmesi, Aciklama
Yorumlama sorunlarmt olusmasinda ve modeli agisindan Teknoloji Bagmliligmm  |Konusmaya Agik

incelemek. gelismesinde etkili  |degerlendirebilir. gelisiminde rol oynayan Davet: Soru Sorma
olan faktorleri fark | Teknoloji Bagimhiligina |ebeveyn rol modelleri, ve Agiklik
eder. etki eden faktorler kiiltiirel degerler, inanglar | Getirme
Teknoloji hakkinda farkindalik  |ile akran etkisini Yazih Etkinlik:
Bagimlilig olusturur. degerlendirmesini Form iizerinde
durumunu Teknoloji Bagimlihigi  |saglamak. uygulama yapma
gecmisten siirecini gegmisten Uyelerden Geri
gliniimiize gliniimiize bildirim alma
kronolojik siraile  |degerlendirebilir. (Diisiince, Duygu)
degerlendirme Uyelere Geri
Teknoloji Bildirim Verme
Bagimlihg Ozetleme
durumunun pozitif
yorumlanmasini
saglamak.

4 Hafta |Durumsal Basarih oldugu Teknoloji Islevsel Olmayan  |Giinliik yasaminda yer |[Mantik Disi Inanglar Bilgi Verme ve Teknoloji Bagimliligina neden
Cesaretlendirme |alanlar vurgulama ve [ Bagimliligina Diisiinceler (Mantik |alan duygular tanir. hakkinda bilgi verilir. Aciklama olan mantik dis1 inanglardan 3
Asamast kendine yonelik bakis|Neden Olan Dis1 Inaniglar) Hangi olay karsisinda | Giinliik hayat igerisinde Omek Olay tane yazma ve degerlendirme

acismin genisletmesi |Islevsel Olmayan hangi duygulart yasadig1 temel duygularnt | inceleme (Teknoloji yapmak.
Diisiinceleri Fark yasadigim fark eder. anlatilir. Bagimliligr)
Etmek Sahip oldugu olumlu  |Mantik Dis1 Inanis Konusmaya Acik
duygulari fark eder. sonucunda olusan duygulari | Davet: Soru Sorma
Farkli konularda ornek olay tizerinde analiz  {ve Agikhik
giicliikler ile edilir. Getirme
karsilagacagini bilir. Kendi yasantisinda mantik | Yazili Etkinlik:
Zorlandig1 yasantilari  |dis1 diisiincelerin hangi Form iizerinde
fark eder. duygulara neden oldugunu  [uygulama yapma
Mantik dist ornekler ile agiklar. Uyelerden Geri
diistincelerinin hangi Teknoloji Bagimhhgiile  |bildirim alma
duygular yasattigimn mantik dist inanglarinin (Diisiince, Duygu)
fark eder. iliskisini degerlendirip ifade [Uyelere Geri
etmesi saglanir. Bildirim Verme
Ozetleme
Ev Odevi Verme
Sonlandirma
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S5.Hafta |Durumsal Sahip oldugu giiclii | Teknoloji Olumlu 6zelliklerini [ Mantikli diistinceleri Mantik dist diisiincelerin ~ |Konusmaya Agtk Ornek olay metni |Akilct
Cesaretlendirme |yanlar1 vurgulayarak |Bagimlihigma Neden |referans alarak hayatinda uygular. mantikli diisiinceye Davet: Soru Sorma Duygusal Hayal
Asamasi mantik dist Olan Mantik Dist islevsel olmayan  |Basarisiz oldugu alanlar1  |dOniisiimii gosteren ornek  ve Agiklik Kurma
diistinceleri Inanglan Degistirme |diisiinceleri kavrar. olay paylasim yapilir. Getirme. Teknigini zorlandig1 bir olay i¢in
degistirebilme degistirerek Basarili oldugu alanlar Ornek olay degerlendirmesi |Fiziksel Etkinlik: Rol kullanmast istenir. Giiglii
becerisi kazandirmak. yasamini fark eder. sonucunda mantik dis1 Oynama yonlerini oturum aninda tespit
diizenlemek Kendini oldugu gibi kabul |distincelerin yerine hangi  |Delil-Karst Delil edildi, danisanlardan 6. Oturuma
edebilir. diisiinceler gelistirilebilir ~ |Hayal Giictine Dayali kadar zayif yonlerini
Olumsuz ifadelerinin degerlendirmeleri istenir.  |Etkinlik: Akilcl degerlendirmeleri istenir. Zayif
hayatina olan etkisini Biri mantikli digeri mantik | Duygusal Hayal yonleri ile yasamini nasil devam
kavrar. dis1 olmak tizere birbirleri  |Kurma. ettirecegi, bunlar nasil
Olumlu dil kullanabilir. ile eslesip rol oynamalart  |Uyelerden Geri gelistirecegi ile ilgili galigmalar
Diisiincelerinin degisimi  |istenir. bildirim alma ve alistirmalar yapmalar istenir.
sonucu olumlu duygular ~ [Degerlendirme sonucunda |(Diistince, Duygu)
hisseder. grupla paylagmalart istenir. |Uyelere Geri Bildirim
Sahip oldugu olumlu Verme (icerik ve
ozelliklerini sorunlarinm Duygu
¢Oziimiine entegre edebilir. Yansitma)
Ozetleme
Ev Odevi Verme
6.Hafta |Sozellestirme  |Problemler karsisinda | Teknoloji Oz Degerlendirme  |Problem listesi Beni zorlayan durumlar Konusmaya Agik Form - 3 Zayif bir yoniini gelistirebilmek
Asamasit pozitif bakis agisma  |Bagimliligin olusturabilir. formu uygulanir ve Davet: Soru Sorma i¢in bir haftalik zaman diliminde
sahip olma azaltabilmek igin Problemlerinin nedenlerini |degerlendirilmesi yapihr.  |ve A¢ikhk galisma yapmak. Belirledikleri bir
problem ¢6zme belirler. Form uygulama sonrasi Getirme; problemi ¢6zmek i¢in oturum
becerisi gelistirmek. Problemleri ile nasil basa |problem listesi Ozdesim Kurma ve stirecinde 6grendikleri
cikabilecegini bilir. olusturmalart istenir. Kendini Agma dogrultunda basa ¢ikabilme plan
Problemin olusturdugu Giiglii ve zayif yonlerim Yazili Etkinlik: olusturmak.
olumsuz duygular fark formu uygulanir ve Problem Listesi
eder. degerlendirilmesi yapilir.  |Yapma
Problemin olusturdugu Form uygulamasi Yazili Etkinlik:
olumsuz duygular ile basa [sonucunda giiglii ve zayif  |Giiglii ve Zayif
cikabilir. yonlerinin grup ile Yonlerini Tespit
Problemlerini ¢ozebilir. paylasilmast istenir. Etme
Giiglii yonlerini fark eder. |Zayif yonlerini Uyelerden Geri
Zay1f yonlerini fark eder. |gelistirebilmen i¢in neler  |bildirim alma
Zayif yonlerini gelistirmek |yapman gerekiyor? Sorusu |(Distince, Duygu)
i¢in atmasi gereken sorulara grup i¢i paylasim  |Uyelere Geri Bildirim
adimlan bilir. yapilir. Verme
Sozel Etkinlik:
Serbest Kiirsii
Ozetleme
Ev Odevi Verme
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7.Hafta |Sozellestirme |Iletisim Cevre ile yapici ve [letisim Tletisim kavramimi Gecgen hafta yapilan Konusmaya Agik |Yaka kartlar1  |Iletisim becerilerini giinliik
asamasi Becerilerini Etkili  [doyum verici Becerileri tamimlar. 6dev degerlendirilir. Davet: Soru Sorma |etkinligi yasaminda en az 2 olayda
Kullanarak Pozitif |iliskiler Tletisim engellerini Tletisim kavram ve Aciklik materyalleri  |uygulayabilmek
Tliskiler kurabilmesi i¢in ogrenir. hakkinda bilgi verilir.  |Getirme
Kurabilmek iletisim becerilerini Iletisim engellerinin Yaka kartlar etkinligi ~ |Ozdesim Kurma
gelistirmek. iletisime zarar verdigini [uygulanir. ve Kendini Agma
bilir. Etkinlik degerlendirilir. | Fiziksel Etkinlik:
Etkin dinlemenin Yaka Kartlar
6nemini ifade eder. Uyelerden Geri
Kendini ifade edebilir. bildirim alma
[letisim sorunlart (Diistince, Duygu)
yasadig1 zaman yasadig1 Uyelere Geri
duygularin bilincinde Bildirim Verme
olur. Sozel Etkinlik:
Serbest Kiirsii
Ozetleme
Ev Odevi Verme
8.Hafta |Sozellestirme |Kendine Yonelik |Kendini artilart ve |Cevreye Uyum |Basarisiz-yetersiz Gegen hafta yapilan Konusmaya A¢ik |Form —4 Oturumda 6grendiklerini
Asamast Pozitif Bakis A¢ist |eksileri ile kabul  |Saglayabilme oldugu durumlar fark  |6dev degerlendirilir. Davet: Soru Sorma dogrultusunda hedeflerini
Kazandirma ve ederek sosyal eder. Form —4 uygulanmas1  |ve Agiklik netlestirmek ve eylem plani
Gelecege Yonelik [gevreye uyum Basarisiz-yetersiz yapilir. Getirme olusturmak.
Hedeflerini saglama (Uyum oldugu durumlari kabul |Rol oynama yapilmasi |Kendini Agma ve
Belirlemek yeteneklerinin eder. Grup tiyelerinin duygu |[Rol Oynama
gelistirilmesi) Basarisiz-yetersiz ve diistincelerinin Uyelerden Geri
Gelecege yonelik oldugu durumlarda paylasilmasi bildirim alma
hedeflerinin utanmaz. Ev 6devi verilmesi (Diistince, Duygu)
belirlenmesi Basarisiz-yeteriz oldugu |Sonlandirma Uyelere Geri
(Asamali Bigimde) durumlar ile basa Bildirim Verme
cikabilir. (Model Olma,
Art1 ve eksi yonlerini Kendini
dikkate alarak gelecege Agma)
yonelik hedeflerini Sozel Etkinlik:
belirler. Hedefleri i¢in Serbest Kiirsii
yapmasi gereken Ozetleme
gorevleri listeleyerek Ev Odevi Verme
eylem plam olusturur.
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9.Hafta |[Sozellestirme Zamanimi Yonetimi  |Zamani etkili bigimde | Diirtii Diirtii kontrolsiizliigii Gegen hafta yapilan 6dev  |Konusmaya Agik Form -5 Form — 5 ve Form - 6 bir hafta
Asamasi ve Diirtii planlayarak Kontrolsiizligii ve  |kavramini bilir. degerlendirilir. Davet: Soru Sorma  (Form - 6 boyunca tekrar degerlendirilecek
Kontrolsiizligi plansizligin 0z kontrol Oz kontrol kavramini Diirtii kontrolsiizliigii ve Aciklik
Konusunda pozitif  |olusturdugu teknoloji aciklar. hakkinda bilgilendirme Getirme
bakis agis1 gelistirmek|bagimhiligin Diirtii kontrolsiizligiini yapilir ve danisanlarin Kendini Agma,
i¢in Cesaretlendirme |azaltmak. analiz edebilir. kavramu kendi yasantilar1  |Duygu Paylagimu
Zaman yonetimi kavramini |dogrultusunda Yazil Etkinlik: Form
bilir. degerlendirmeleri istenir.  [iizerinde uygulama
Kendi zamanini Oz kontrol kavrami yapma
planlayabilir. hakkinda bilgilendirme Uyelerden Geri
Kendi planlarina uyum yapilir ve damsanlarin bildirim alma
saglayabilir. kavramu kendi yasantilar1  |(Diistince, Duygu)
dogrultusunda Uyelere Geri Bildirim
degerlendirmeleri istenir. | Verme (Model Olma)
Zaman yonetimi konusunda | S6zel Etkinlik:
bilgilendirme yapilir ve Serbest Kiirsii
daniganlarin kendi Ozetleme
zamanlarin planlayamama
ve teknoloji bagimlilig
sorununu degerlendirmeleri
istenir.
Form-5 ve Form-6 ev 6devi
olarak verilir.
10.Hafta |Amaglari Olumlu Benlik Algis1 |Gelecege Yonelik Gelecek Yasamina |Gelecek beklentilerini Gegen hafta verilen 6devin |Konusmaya Agik Kalem Form — 7: Amag Olusturma
Genisletme ve Umut Umut Asilamak iliskin Pozitif Bakis |netlestirir. degerlendirilmesi. Davet: Soru Sorma | A4 kagidi Formunun Doldurulmasi
Asamas1 Not: bilgisayar aklima|Agis1 Olusturmak | Amag belirleyebilir. Gelecek 10 yil sonrasma  |ve Agikhik Form—7 Form — 8: Beni Umutlandiran
geldigimde kendimi Pozitif bakis agisina sahip |mektup yazilmasi, Getirme Form—8 Etkenler Formunun Doldurulmasi
mutlu etmek igin olur. paylasilmasi ve Kendini Agma,
neler yaparim? degerlendirilmesinin Duygu Paylasinm
yapilmasi. Hayal Giiciine Dayali
Form - 7 ve Form—8’in  |Etkinlik: fyimser
doldurulmasi istenir. Diisiinme
Sozel Etkinlik: Oykii
Anlatma Yazili

Etkinlik: Form
tizerinde uygulama
yapma

(Mesafe Koyma)
Yazili Etkinlik Form
iizerinde uygulama
yapma

(Gelecekteki
Amaglarim)
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Uyelerden Geri
bildirim alma
(Diisiince, Duygu)
Uyelere Geri Bildirim
Verme (Yorum
Yapma)

Sozel Etkinlik:
Serbest Kiirsii
Ozetleme
Ev Odevi Verme

11.Hafta

Amaglari
Genigletme
Asamasi

Sosyal Beceri

Cevre ile olumlu
iligkiler kurabilmek

Sefkat,
yardimlagma,
selamlagma

Baska insanlar ile
selamlagir.

Olumlu diisiincenin olumlu
duygulara neden
olabilecegini bilir.

Diger insanlar1 dnemser.
Kargidaki kisinin
duygularini fark eder.
Yardim edince olugan
duygu ve diisiinceleri fark
eder.

Gegen hafta yapilan 6devin
degerlendirilmesi

Video gosterimi yapilmasi
Videonun degerlendirilmesi
Ev 6devi verilmesi
Sonlandirma

Konusmaya Agik
Davet: Soru Sorma
ve Agiklik
Getirme

Kendini Agma,
Duygu Paylagimi,
Ozdesim

Kurma

Fiziksel Etkinlik:
Selam Verme
Fiziksel Etkinlik:
Beni Iyi Dinle
Hayal Giiciine Dayali
Etkinlik: Insanlara
Yardim Etme
Gorsel Etkinlik:
Video izleme
Uyelerden Geri
bildirim alma
(Diisiince, Duygu)
Uyelere Geri Bildirim
Verme

Igerik ve Duygu
Yansitma

Destek Olma ve
Cesaretlendirme
Sozel Etkinlik:
Serbest Kiirsit
Ozetleme

Ev Odevi Verme

Video

En az ii¢ kisiye iyilik yapmak.

105




12.Hafta| Amaglar Sosyal Alan  [Sosyal Destek  [Sosyal Destek Alabilecegi | Yasaminda etkili olan kisileri  |Gegen hafta yapilan ev 6devi |-Konusmaya Agik Davet: (Form—9 Sosyal cevresinde yer alan
Genisletme Kanallarin Kisileri Belirlemek fark eder. degerlendirilir. Soru Sorma ve Agiklik en az iki kisi ile keyifli
Asamasi Kesfetmek Cevresinde olan diger kisilere |Yasamna giren Kisileri Getirme zaman gegirmek i¢in adim
duydu ve diisiincelerini fark diistinmesi istenir. Kendini Agma, Duygu atmak.
eder. Form — 9’un doldurulmast  |Paylasimi, Ozdesim
Mutluluk kaynaklarini belirler. |saglanir. Kurma
Mutluluk kaynaklarinin Doldurulan form Sozel Etkinlik: Hayatimda
yasamina pozitif etkilerini fark |degerlendirilir. Destek Olanlar.
eder. Yazil Etkinlik: Form
Sosyal destek kaynaklarini iizerinde uygulama yapma
beliler. Uyelerden Geri bildirim
Sosyal destek kaynaklari ile alma (Distince, Duygu)
iletisim halinde olur. Uyelere Geri Bildirim
Verme (Yorumlama)
Sozel Etkinlik: Serbest
Kiirsti
Ozetleme
Ev Odevi Verme
13.Hafta|Sonlandirma Degerlendirme|Olumlu Bireysel Degisimi Fark  [Egitim siirecini Gegen hafta yapilan ev 6devi |Konusmaya Agik Davet:  |Sevgi
Duygular {le Etme ve Gruptan Mutlu  |degerlendirebilir. degerlendirilir. Soru Sorma ve Agiklik bombardimani
Gruptan Ayrilma |Sekilde Ayrilabilmek Kendisinde fark ettigi duygusal [Uyelerin teker teker siirece  |Getirme etkinligi
degisimleri ifade eder. iliskin duygu ve Kendini Agma, Duygu
Kendisinde fark ettigi diisiince |diistincelilerini ifade etmesi  |Paylagimu.
degisikliklerini ifade eder. saglanir. Yazili Etkinlik: Form
Kendisinde fark ettigi davrams |Sevgi bombardiman etkinligi |iizerinde uygulama yapma
degisikliklerini ifade eder. yapilir. (Stireg
Siirecin sosyal gevresi ile Stireg alan geri bildirimler  |Degerlendirme).
iliskilerine etkisini (duygu, sonucunda sonlandirtlir. Yazili Etkinlik: Form
diistince, davranis) belirtir. tizerinde uygulama yapma
Siirecin aile igi iligkilerine olan (Bireysel Degisim).
(duygu, diisiince, davranis) Uyelerden Geri bildirim
etkisini ifade eder. alma;
Gelecege yonelik hedeflerini Diisiince, Duygu,
ifade eder. Deneyim Paylasimlari
Gruba yonelik pozitif Uyelere Geri Bildirim
duygularini ifade eder. Verme (Sevgi
Bombardimam Etkinligi)
Ozetleme
Destek Olma ve
Cesaretlendirme
Vedalagmak.
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8.8. Programin Uygulama Siireci

Miidahale programiin uygulandigi grup deney drubudur. Deney grubuna 13
oturumluk Pozitif Psikoloji — Pozitif Psikoterapi Temelli Grupla Psikolojik Danisma

Programi uygulanmustir.

Kontrol grubuna ise herhangi bir miidahale yapilmamistir. Sadece 6n test, son test ve

izleme testi i¢in veri toplanmistir.

Calisma kapsaminda izleme Ol¢limleri yapilmistir. Hem deney ve hem de kontrol
gruplart i¢cin deneysel caligma bitiminden iki ay sonra izleme Ol¢iimii arastirmaci

tarafindan yapilmistir.

Plasebo grubu yapilmamistir. Plasebo, Arthur K. Shapiro tarafindan “tedavi edilen
duruma yonelik spesifik etkisi olmayan madde ya da yontem”, plasebo etkisi ise
“plasebo tarafindan ortaya konan terapdtik etki’seklinde tanimlanmistir (Goker, vd.,

2009).

Arastirmada plasebo grubu kullanip kullanilmayacagina dair karar verebilmek adina
terapoOtik ortamda plasebo kullanimiyla ilgili literatlir taranmistir. Yapilan tarama
sonucunda birka¢ nedenden dolay1 plasebo kavraminin terapdtik ortama
taginamayacag1 gorllmiistiir. Taranan kaynaklardanedinilen sonuglar (Borkovec &
Sibrava, 2005; Kirsch, 2005) calismanin bu boliimiinde belirtilmistir. Plasebonun
gercek miidahaleyle benzer goriinmesi gerekmektedir. Bu terapotik miidahalede
miimkiin degildir ¢iinkii uygulayici bunu sagladigi an artik bir miidahale yapmis
olmaktadir, plasebo uygulayicinin sahte ameliyat ve ilag gibi “gercekte hicbir sey
yapmadig1” bir durum olmaktan ¢ikmaktadir. Aslinda temel problem tiptaki plasebo
kavraminin terapotik ortama tasinmasidir. Plasebo kavrami dogasi geregi terapotik
ortama uygun degil ve tasinmamalidir ¢linkii ger¢ek plaseboyu (true plasebo) burada
saglamak miimkiin degildir. Plasebonun gergek miidahaleyle benzer goriinmesi
gerekmektedir. Genelde terapotik alandaki plasebo uygulamalart ise kitap okutma,
film izletme, ¢ocuklarla yapboz yapma, toplanip giindelik konulardan konugma vb.
olmaktadir. Bunlar etkililigi test edilen miidahaleye benzemedigi icin plasebo kabul
edilemez. Plasebonun amaci psikolojik etkileri kontrol altina alip fizyolojik etkileri net
olarak belirleyebilmektir. Terapdtik alana plasebonun taginmasi bu noktada mantikl

degildir cilinkii test etmek icin secilen psikolojik danisma/psikoterapi kuraminin
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fizyolojik etkisinden ziyade psikolojik etkisi vardir. Arastirmalarda amag bu psikolojik
etkiyi test etmektir. Terapotik miidahalede plasebo grubu yapildiginda plasebo etkili
¢tkmamali seklinde bir diisiince hakimdir. Ancak plasebo dogasi geregi etkilidir ve
plasebonun etkili ¢ikmasi test edilen psikoterapi/psikolojik danigma miidahalesinin
etkisiz oldugunu gostermez. Dolayisiyla plasebo yapmanin bir gerekliligi
kalmamaktadir. Katilimeilarin haberdar edilmediginde plasebo kullanimi etik bir
problem olusturmaktadir. Danisanlarin bilgilendirilmis onay formunda deney ya da
plasebo grubunda olduklarin1 bilmeleri gerekmektedir. Ancak bunu bilmenin deney
grubundakileri ve plasebo grubundakileri nasil etkileyecegini belirlemek ve bu etkiyi
kontrol edebilmek zordur. Bu gerekceler ile ¢alisma kapsaminda plesebo grubu

olusturulmamustir.

8.9. Giivenirlilik Analizi

Arastirmada, Internet Bagimlihig1 Olgegi (IBO) ve alt boyutlarinin giivenirlilik analizi
yapilmis olup, Ontest, sontest ve izleme testlerinin cronbach’s alpha degerleri Tablo
9°da gosterilmistir. Bu kapsamda bu ¢aligmada kullanilan internet Bagimlihigi Olgegi
(IBO) ve alt boyutlarmin giivenirliliklerinin yeterli (Referans deger: 0.70 iizeri,
Pallant, 2020) oldugu goriilmektedir.

Tablo 9. internet Bagimlihg Olcegi (iIBO) ve Alt Boyutlarinin On, Son ve
Izleme Testlerine Ait Cronbach’s Alpha Degeri

) Cronbach's Alpha
Olgek ve alt boyutlari _ _

Ontest Sontest Izlemetesti N
Internet Bagimlihig1 Olgegi (IBO) 0,979 0,938 0,988 19
Cevrim I¢i Olmay1 Giinliik Hayata Tercih Etme 0,951 0,848 0,971 8
Cevrim I¢i Olma Siiresi Arttirma Istegi 0,945 0,848 0,971 7
Cevrim I¢i Olmaktan Kaynaklanan Sorunlar 0,928 0,783 0,948 4

Aragtirmada, Duygusal Zeka Olgegi (DZO) ve alt boyutlarinin giivenirlilik analizi
yapilmis olup, Ontest, sontest ve izleme testlerinin cronbach’s alpha degerleri Tablo
10°da gosterilmistir. Bu kapsamda bu ¢alismada kullanilan Duygusal Zeka Olgegi
(DZO) ve alt boyutlarmin giivenirliliklerinin yeterli (Referans deger: 0.70 iizeri,

Pallant, 2020) oldugu goriilmektedir.
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Tablo 10. Duygusal Zeka Olcegi (DZO) ve Alt Boyutlarinin On, Son ve izleme
Testlerine Ait Cronbach’s Alpha Degeri

. Cronbach's Alpha
Olgek ve alt boyutlari _ i

Ontest Sontest Izleme testi N
Duygusal Zeka Olgegi (DZO) 0,966 0,974 0,994 20
Iyi Olus 0,886 0,938 0,973 4
Oz Kontrol 0,913 0,944 0,982 4
Duygusallik 0,912 0,966 0,977 4
Sosyallik 0,888 0,941 0,971 4

Aragtirmada, Mutlulugu Arttirma Stratejileri Olgegi (MASO) ve alt boyutlarinin
giivenirlilik analizi yapilmig olup, Ontest, sontest ve izleme testlerinin cronbach’s
alpha degerleri Tablo 11°de gosterilmistir. Bu kapsamda bu ¢alismada kullanilan
Mutlulugu Arttirma Stratejileri Olgegi (MASO) ve alt boyutlarinin giivenirliliklerinin
yeterli (Referans deger: 0.70 {izeri, Pallant, 2020) oldugu goriilmektedir.

Tablo 11. Mutlulugu Arttirma Stratejileri Olcegi (MASO) ve Alt Boyutlarinin
On, Son ve Izleme Testlerine Ait Cronbach’s Alpha Degeri

) Cronbach's Alpha
Olgek ve alt boyutlari _ i

Ontest Sontest Izlemetesti N
Mutlulugu Arttirma Stratejileri Olcegi (MASO) 0,921 0,989 0,993 28
Cevreye Pozitif Tepki Verme 0,613 0951 0,964 5
Bedeni Dinlendirmek 0,665 0,929 0,962 5
[stekleri Doyurmak 0,741 0,910 0,950 4
Dogrudan Mutluluga Yo6nelik Davraniglar Sergilemek 0,802 0,948 0,970 5
Mental Kontrol Yapmak 0,716 0,947 0,962 5
Dini Inancin Geregini Yerine Getirmek 0,677 0,958 0,956 4

8.10. Verilerin Analizi

Verilerin analizi SPSS Istatistik 26 versiyonu ile gerceklestirilmistir. Kontrol ve deney
grubundaki 6grencilerin kategorik degiskenler say1 ve yiizde olarak verilmis olup, her
iki grubun demografik verilerinin dagilim homojenligi ki-kare testi ile belirlenmistir.
Sayisal degiskenlerde normal dagilim carpiklik degerleri hesaplanarak bulunmustur.

Internet Bagimlilig: Olgegi ve alt boyutlarinin dntest, sontest ve izleme testlerine ait
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carpiklik degerleri Tablo 12°de, Duygusal Zeka Olgegi ve alt boyutlarmin ntest,
sontest ve izleme testlerine ait ¢carpiklik degerleri Tablo 13°de ve Mutlulugu Arttirma
Stratejileri Olgegi ve alt boyutlarinin dntest, sontest ve izleme testlerine ait garpiklik
degerleri Tablo 14’de gosterilmistir. Normal dagilimin kurallarina gore carpiklik
degerlerinin £1,5 arasinda olmasi gerekmektedir (Tabachnick & Fidel, 2013). Bu
kapsamda kullanilan 6l¢ek ve alt boyutlarinin normal dagilim kurallarina uydugu
goriilmiistiir.

Tablo 12. internet Bagimhligi Olgegi ve Alt Boyutlarmin Ontest, Sontest ve
Izleme Testlerinin Carpiklik Degerleri

. Skewness (Carpiklik)
Olgek ve alt boyutlar - -

Ontest Sontest Izleme testi
Internet Bagimlilig1 Olcegi (IBO) 0,109 0472 0255 0,472 0,082 0,472
Cevrim Ici Olmay1 Giinliik Hayata Tercih Etme 0,236 0472 0,02 0472 0,071 0,472
Cevrim I¢i Olma Siiresi Arttirma Istegi -0,022 0472 0,26 0,472 0,032 0,472
Cevrim I¢i Olmaktan Kaynaklanan Sorunlar 0,104 0472 0,714 0,472 0,137 0,472

Tablo 13. Duygusal Zeka Olgegi ve Alt Boyutlarinin Ontest, Sontest ve izleme
Testlerinin Carpikhik Degerleri

. Skewness (Carpiklik)
Olgek ve alt boyutlari - -
Ontest Sontest Izleme testi

Duygusal Zeka Olgegi (DZO) 0,003 0,472 0,002 0472 0 0,472
Iyi Olus -0,283 0,472 0,029 0,472  -0,009 0,472
Oz Kontrol 0,109 0,472 0,088 0,472 -0,016 0,472
Duygusallik -0,012 0,472 0,037 0,472 -0,034 0472
Sosyallik 0,167 0472 -0,032 0472 0,066 0,472

Tablo 14. Mutlulugu Arttirma Stratejileri Olgegi ve Alt Boyutlarmin Ontest,
Sontest ve Izleme Testlerinin Carpikhik Degerleri

.. Skewness (Carpiklik)
Olgek ve alt boyutlar — -
Ontest Sontest Izleme testi

Mutlulugu Arttirma Stratejileri Olcegi (MASO) -0,187 0,472 0,029 0,472 0,003 0,472
Cevreye Pozitif Tepki Verme -0,884 0,472 0,045 0,472 -0,002 0,472
Bedeni Dinlendirmek -0,693 0,472 0,142 0,472 -0,015 0,472
Istekleri Doyurmak -0,407 0,472 0,184 0,472 0,000 0,472
Dogrudan Mutluluga Yo6nelik Davraniglar Sergilemek -0,57 0,472 0,023 0,472 0,036 0,472
Mental Kontrol Yapmak -0,582 0,472 0,073 0,472 -0,017 0,472
Dini Inancin Geregini Yerine Getirmek -0,882 0,472 0,088 0,472 -0,015 0,472
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Aragtirmada kontrol ve deney grubunda yer alan 6grencilerin tanimlayici bilgilerinde
farklilik olup olmadig1 Ki-Kare testi ile incelenmistir. Kontrol veya deney grubunda
yer alan 6grencilerin 6l¢ek Ontest, sontest ve izleme testleri puanlar1 arasinda farklilik
olup olmadig1 Karisik Olciimler Igin Iki Faktorlii ANNOVA Testi (Karisik Gruplar
Arasi-I¢i Varyans Analizi) ile gergeklestirilmistir. Gruplar arasindaki farklilikta Post
Hoc Testleri kullanilmistir. Tiim ¢alismada anlamlilik diizeyleri 0.05 ve 0.01 degerleri

dikkate alinarak gergeklestirilmistir.
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9. BULGULAR

9.1. Kontrol ve Deney Grubundaki Ogrencilere Ait Tammlayic1 istatistiki
Bulgular

Kontrol ve deney grubunda yer alan 0&grencilerin tanimlayici bilgilerinin
karsilastirilmast Tablo 15°de gosterilmistir.

Tablo 15. Kontrol ve Deney Grubunda Yer Alan Ogrencilerin Tanimlayici
Bilgilerinin Karsilastirilmasi

. Kontrol Deney
Sosyo-demografik 6zellikler

N % N % X2 p

Yas 20 yas 0 0,0 2 16,7 2909 0,365
21 yas 5 41,7 6 50,0
23 yas 7 583 4 333

Cinsiyet Erkek 6 500 6 50,0 0,000 1,000
Kadin 6 500 6 500

Psikiyatrik tan1 durumu Yok 12 100,0 10 83,3 0,545 0,460
Var 0 0,0 2 16,7

Annenin yasama durumu Evet 12 100,0 11 91,7 0,000 1,000
Hayir 0 0,0 1 83

Baba yasama durumu Evet 11 91,7 12 100,0 0,000 1,000
Hayir 1 83 0 0,0

Anne ¢alisma durumu Evhanom1 2 16,7 5 41,7 0,807 0,369
Calistyor 10 833 7 58,3

Kardes sayisi 1 kardes 3 250 4 333 0210 1,000
2 Kardes 8§ 750 8 66,6

Anne-baba birlikteligi Birlikte 12 100,0 11 91,7 0,000 1,000
Bosanmig 0 0,0 1 83

Mutlu hissetme durumu Evet 1 83 0 0,0 13,697 0,001%**
Kismen 10 83,3 2 16,7
Hayir 1 83 10 83,3

Yalniz hissetme durumu Evet 5 41,7 9 75,0 3,143 0,214
Kismen 6 500 3 250
Hayir 1 83 0 00

Gelecege dair hedeflerin varligi Evet 5 41,7 2 16,7 0,807 0,369
Hayir 7 583 10 83,3

*p<0,05, **p<0,01, y2: Ki-kare testi
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Kontrol grubundaki 6grencilerin %41,7’s1 21 yasinda, %58,3’1 ise 22 yasindadir. Deney
grubundaki 6grencilerin %16,7’si 20 yasinda, %50’si 21 yasinda ve %33,3’l ise 22
yasindadir. Yapilan analiz sonucunda deney ve kontrol gruplarindaki dgrenci yaslarinin

homojen dagildig goriilmistiir (p>0,05).

Kontrol grubundaki 6grencilerin %50’si kadin ve %50’si erkek, deney grubundaki
ogrencilerin grubundaki 6grencilerin %50’s1 kadin ve %50’si erkektir. Yapilan analiz
sonucunda deney ve kontrol gruplarindaki 6grenci cinsiyetlerinin homojen dagildig

goriilmiistiir (p>0,05).

Kontrol grubundaki &grencilerin tiimiinde psikiyatrik tanisinin  olmadigi, deney
grubundaki 6grencilerin 10’unda psikiyatrik tan1 olmadig1 ve 2’sinde ise psikiyatrik tani
oldugu goriilmiistiir. Yapilan analiz sonucunda deney ve kontrol gruplarindaki

ogrencilerin psikiyatrik tan1 durumlarinin homojen dagildig: gértilmiistiir (p>0,05).

Kontrol grubundaki Ogrencilerin tiimiiniin annesinin yasadigi, deney grubundaki
Ogrencilerin 11’inin annesinin yasadigi ve 1 6grencinin annesinin vefat ettigi goriilmiistiir.
Yapilan analiz sonucunda deney ve kontrol gruplarindaki 6grencilerin anne yasama

durumlarinin homojen dagildig goriilmiistiir (p>0,05).

Kontrol grubundaki 6grencilerin 11’inin babasinin yasadigi, 1 6grencinin babasinin
yasamadigl deney grubundaki 6grencilerin tiimiinde babalarin yasadigi goriilmiistiir.
Yapilan analiz sonucunda deney ve kontrol gruplarindaki 6grencilerin baba yasama

durumlarinin homojen dagildig goriilmiistiir (p>0,05).

Kontrol grubundaki 2 6grencinin annesinin ev hanimi, 10 6grencinin annesinin ise
calistigl, deney grubundaki 5 6grencinin annesinin ev hanimi ve 7 ¢grencinin annesinin
calistign goriilmiistiir. Yapilan analiz sonucunda deney ve kontrol gruplarindaki

ogrencilerin anne ¢aligma durumlarinin homojen dagildig: goriilmiistiir (p>0,05).

Kontrol grubundaki 3 6grencinin 1 kardesi oldugu, 8 6grencinin 2 veya daha fazla kardesi
oldugu, deney grubundaki 4 6grencinin 1 kardesi oldugu, 8 6grencinin 2 veya daha fazla
kardesi oldugu goriilmiistiir. Yapilan analiz sonucunda deney ve kontrol gruplarindaki

ogrencilerin kardes sayilarinin homojen dagildigi gériilmiistiir (p>0,05).

Kontrol grubundaki tiim Ogrencilerin anne-babasinin birlikte oldugu, deney
grubundaki 11 6grencinin anne-babasinin birlikte ve 1 6grencinin ise ayr1 oldugu
goriilmiistiir. Yapilan analiz sonucunda deney ve kontrol gruplarindaki 6grencilerin

anne-baba durumlarinin homojen dagildig goriilmiistiir (p>0,05).
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Kontrol grubundaki 1 6grenci mutlu, 10 6grenci kismen mutlu ve 1 6grenci ise mutsuz
oldugu, deney grubundaki 2 6grencinin kismen mutlu oldugu ve 10 6grencinin ise mutsuz
oldugu goriilmistiir. Yapilan analiz sonucunda deney ve kontrol gruplarindaki
ogrencilerin mutluluk durumlarinimn homojen dagilmadig: goriilmiistiir (p<0,05). Ozellikle

deney grubunda yer alan 6grencilerin cogunlugunun mutsuz oldugu goriilmektedir.

Kontrol grubundaki 5 6grenci yalniz, 6 6grenci kismen yalniz ve 1 dgrenci ise yalniz
olmadigimi, deney grubundaki 9 6grenci yalmiz ve 3 Ogrenci kismen yalniz oldugu
gorlilmiistiir. Yapilan analiz sonucunda deney ve kontrol gruplarindaki 6grencilerin

yalnizlik durumlarinin homojen dagilmadigi goriilmiistiir (p>0,05).

Kontrol grubundaki 5 6grencinin gelecege dair hedeflerinin oldugu, 7 68rencinin ise
gelecege dair hedeflerinin olmadigi, deney grubundaki 2 O6grencinin gelecege dair
hedeflerinin oldugu, 10 dgrencinin ise gelecege dair hedeflerinin olmadig1 goriilmiistiir.
Yapilan analiz sonucunda deney ve kontrol gruplarindaki 6grencilerin gelecege dair

hedeflerinin homojen dagilmadigi goriilmiistiir (p>0,05).

9.2. Kontrol ve Deney Gruplarindaki Ogrencilerin Internet Bagimlihg ve Alt
Faktorlerinden Elde Edilen Ontest, Sontest ve lizleme Testi Ortalama

Puanlarimin Karsilastirilmasi

Kontrol ve deney gruplarindaki ogrencilerin Ontest, sontest ve izleme testi
sonrasindaki internet bagimlilig1 ortalama puanlarinin karsilastirilmasi: Tablo 16°da
gosterilmistir.

Tablo 16. Kontrol ve Deney Gruplarindaki Ogrencilerin Ontest, Sontest ve

izleme Testi Sonrasindaki Internet Bagimhhigi Ortalama Puanlarinin
Karsilastirilmasi

Ontest®  Sontest®  Izleme testi® Toplam
N Ort. S.S. Ort. S.S. Ort. S.S. Ort. S.S. F; P Fark
Kontrol grubu 12 2,61 0,23 2,61 0,24 4,15 0,34 3,13 0,27 219,10 0,000%* A,B<C
Deney grubu 12 4,15 0,32 1,73 0,15 1,74 0,16 2,54 0,21 551,19 0,000** A>B,C
Toplam 24 3,38 0,83 2,17 049 295 1,26

Olciim: F>:211.44, p: 0.000%%, 52: 0.906, Grup: F>:59.44, p: 0.000%* 52:0.730, Zaman*Grup:
F>:555.56, p: 0.000%%, n2: 0.730,

Ort.: Ortalama, S.S: Standart sapma, *p<0.05, **p<0.01, _

F;: Tekrarl Olgiimlerde ANOVA Testi, F»: Karisik Gruplar Arasi-I¢i Varyans Analizi

Toplam én, son ve izleme testi farki: A>C>B

Grup
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Kontrol grubundaki ogrencilerin internet bagimliligi ortalama puanm 3,13, deney
grubundaki Ogrencilerin internet bagimliligi ortalama puam 2,54’tiir. Bu iki grubun
internet bagimlilig1 testi ortalama puanlari arasindaki fark anlamli bulunmustur,
F(1,22)=59,44, p<0,01. Bagka bir anlatimla, 6grencilerin kontrol ya da deney grubunda

olmasi, onlarin internet bagimlilig diizeylerinde anlamli bir farkliliga yol agmustir.

Ogrencilerin internet bagimlilig1 test puanlar1 farkli zamanlarda yapilan dlgiimlere gore
anlamli bir farklilik gosterdigi bulunmustur, F(1,22)=211,44, p<0,01. Ogrencilerin oOntest
internet bagimlilig testi ortalama puani 3,38, sontest internet bagimlilig testi ortalama
puan1 2,17 ve izleme testi internet bagimlilig test ortalama puani 2,95°tir. Bu bulgu,
ogrencilerin internet bagimlili§i test puanlar1 {izerinde farkli zamanlarda yapilan
dl¢iimlerin anlamli bir farklilik gosterdigini gdstermektedir. On testten elde edilen internet
bagimlilig1 puani, son testte diismiis olup, izleme testi sonrasinda internet bagimlilig

puaninda tekrardan bir artis oldugu goriilmiistiir.

Deney ve kontrol grubunda bulunan Ogrencilerin Ontest, sontest ve izleme testi
sonrasindaki internet bagimliligt puanlarindaki degisim anlamli  bulunmustur,
F(1,22)=555,56, p<0,01. Bagka bir ifade ile farkli islem gruplarinda olmak ile tekrarli
Olglimlerin internet bagimlihigindaki ortak etkilerinin anlamli oldugu bulunmustur. Bu
bulgu, kontrol grubunda ve deney grubunda olmanin, 6grencilerin internet bagimliligini
degistirmede farkl etkilere sahip oldugunu gostermektedir. Ancak yapilan bu analiz grup
ayrimi yapmaksizin aragtirmadaki 6grencilerin deney oncesinden deney sonrasindaki
internet bagimlihig: testi puanlarindaki degisimlerinin sonucu vermektedir. Ogrencilerde
gbzlenen degisimin hangi gruptan kaynaklandigini vermedigi i¢in her bir grup i¢in
(Kontrol/Deney) Tekrarl Olgiimlerde Varyans Analizi testi kullamlmustir. Kontrol
grubundaki 6grencilerin Ontest, sontest ve izleme testi sonrasindaki internet bagimlilig
puanlarindaki degisim anlamli bulunmustur, F(2,22)=219,10, p<0,01. Kontrol
grubundaki 6grencilerin internet bagimlilig testi izleme test puanlari, 6n test ve son test
internet bagimlilig testi puanlarina gore yliksektir. Deney grubundaki 6grencilerin Ontest,
sontest ve izleme testi sonrasindaki internet bagimliligi puanlarindaki degisim anlaml
bulunmustur, F(2,22)=551,19, p<0,01. Deney grubundaki Ogrencilerin internet
bagimlilig1 testi ontest puanlari, sontest ve izleme testi internet bagimlilig testi puanlarina

gore yliksektir.
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Deney ve kontrol grubunda bulunan Ogrencilerin Ontest, sontest ve izleme testi
sonrasindaki internet bagimliligi puanlarindaki degisimler Sekil 21°de gosterilmistir.
Kontrol grubundaki 6grencilerin internet bagimliligi testi puanlarinda deney dncesine gore
sontest ve izleme testi puanlarinda yiikselis oldugu goriilmiistiir. Bu bulgularin tersi
olarak, deney grubundaki Ogrencilerin internet bagimlilig1 testi puanlarinda deney
Oncesine gore sontest ve izleme testi puanlarinda diisiis oldugu goriilmiistiir.

Sekil 21. Deney ve Kontrol Grubunda Bulunan Ogrencilerin Ontest, Sontest ve

Izleme Testi Sonrasindaki Internet Bagimhligi Puanlarindaki Degisimler

KontroliDeney

Kaontral
= Deney

450

400

350

300

250

internet Bagimlihgi Ortalama Puani

200

i
— -

Ontest Sontest izleme testi

Zaman

Kontrol ve deney gruplarindaki ogrencilerin Ontest, sontest ve izleme testi
sonrasindaki c¢evrim i¢i olmayr gilinliik hayata tercih etme ortalama puanlarinin
karsilastirilmast Tablo 17°de gosterilmistir.

Tablo 17. Kontrol ve Deney Gruplarindaki Ogrencilerin Ontest, Sontest ve

izleme Testi Sonrasindaki Cevrim i¢i Olmay1 Giinliik Hayata Tercih Etme
Ortalama Puanlarimin Karsilastirilmasi

Ontest®  Sontest®  izleme testi® Toplam
N Ort. S.S. Ort. S.S. Ort. S.S. Ort. S.S. F; P Fark
Kontrol grubu 12 2,58 0,23 2,58 0,23 4,15 0,37 3,10 0,28 226,65 0,000%* A,B<C
Deney grubu 12 4,06 0,43 1,71 0,22 1,79 0,25 2,52 0,30 236,76 0,000** A>B,C
Toplam 24 332 083 2,15 050 2,97 124

Olgiim: F>:131.10, p: 0.000%%, y2: 0.856, Grup: F»:45,55, p: 0.000%*, 32:0.674, Zaman*Grup:
F>:335.89, p: 0.000%%, n2: 0.939.

Ort.: Ortalama, S.S: Standart sapma, *p<0.05, **p<0.01 _

F;: Tekrarl Olgiimlerde ANOVA Testi, F»>: Karisik Gruplar Arasi-I¢i Varyans Analizi

Toplam én, son ve izleme testi farki: A>C>B

Grup
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Kontrol grubundaki 6grencilerin ¢evrim i¢i olmay1 giinliik hayata tercih etme ortalama
puant 3,10, deney grubundaki 6grencilerin internet bagimliligi ortalama puani 2,52°dir.
Bu iki grubun cevrim i¢i olmay1 giinliik hayata tercih etme testi ortalama puanlar
arasindaki fark anlamli bulunmustur, F(1,22)=45,55, p<0,01. Bagka bir anlatimla,
ogrencilerin kontrol ya da deney grubunda olmasi, onlarin ¢evrim ig¢i olmay1 giinliik

hayata tercih etme diizeylerinde anlaml bir farkliliga yol agmustir.

Ogrencilerin gevrim igi olmay1 giinliik hayata tercih etme test puanlari farkli zamanlarda
yapilan Ol¢iimlere gore anlaml bir farklihik gosterdigi bulunmustur, F(1,22)=131,10,
p<0,01. Ogrencilerin dntest ¢cevrim i¢i olmay1 giinliik hayata tercih etme testi ortalama
puani 3,32, sontest ¢evrim i¢i olmayi giinliik hayata tercih etme testi ortalama puan 2,15
ve izleme testi ¢evrim i¢i olmayi giinliik hayata tercih etme test ortalama puan 2,97°dir.
Bu bulgu, 6grencilerin ¢evrim i¢i olmay: giinliik hayata tercih etme test puanlari tizerinde
farkli zamanlarda yapilan dlgiimlerin anlamli bir farklilik gosterdigini gdstermektedir. On
testten elde edilen ¢evrim i¢i olmay1 giinliik hayata tercih etme puani, son testte diismiis
olup, izleme testi sonrasinda ¢evrim i¢i olmay1 gilinlilk hayata tercih etme puaninda

tekrardan bir artis oldugu goriilmiistir.

Deney ve kontrol grubunda bulunan &grencilerin Ontest, sontest ve izleme testi
sonrasindaki ¢cevrim i¢i olmay1 giinliik hayata tercih etme puanlarindaki degisim anlamh
bulunmustur, F(1,22)=335,89, p<0,01. Baska bir ifade ile farkl1 islem gruplarinda olmak
ile tekrarli Olglimlerin ¢evrim i¢i olmayr giinliik hayata tercih etme ortak etkilerinin
anlamli oldugu bulunmustur. Bu bulgu, kontrol grubunda ve deney grubunda olmanin,
Ogrencilerin ¢cevrim i¢i olmay1 giinliik hayata tercih etme degistirmede farkl etkilere sahip
oldugunu gostermektedir. Ancak yapilan bu analiz grup ayrimi yapmaksizin arastirmadaki
ogrencilerin deney oncesinden deney sonrasindaki ¢evrim i¢i olmayi giinliik hayata tercih
etme testi puanlarindaki degisimlerinin sonucu vermektedir. Ogrencilerde gdzlenen
degisimin hangi gruptan kaynaklandigini vermedigi icin her bir grup i¢in (Kontrol/Deney)
Tekrarli Olgiimlerde Varyans Analizi testi kullanilmistir. Kontrol grubundaki égrencilerin
Ontest, sontest ve izleme testi sonrasindaki ¢evrim i¢i olmay1 giinliik hayata tercih etme
puanlarindaki degisim anlamli bulunmustur, F(2,22)=226,65, p<0,01. Kontrol
grubundaki 6grencilerin ¢evrim i¢i olmay1 giinliik hayata tercih etme testi izleme test
puanlari, 6n test ve son test ¢evrim i¢i olmay1 giinliik hayata tercih etme testi puanlarina

gore yiiksektir.
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Deney grubundaki 6grencilerin Ontest, sontest ve izleme testi sonrasindaki ¢evrim igi
olmayr giinliikk hayata tercih etme puanlarindaki degisim anlamli bulunmustur,
F(2,22)=236,76, p<0,01. Deney grubundaki 6grencilerin ¢cevrim i¢i olmayi giinliik hayata
tercih etme testi Ontest puanlari, sontest ve izleme testi ¢evrim i¢i olmayi giinliik hayata

tercih etme testi puanlarina gore ytiksektir.

Deney ve kontrol grubunda bulunan ogrencilerin Ontest, sontest ve izleme testi
sonrasindaki ¢evrim i¢i olmay1 giinlitk hayata tercih etme puanlarindaki degisimler Sekil
22’de gosterilmistir. Kontrol grubundaki 6grencilerin ¢evrim i¢i olmay giinliik hayata
tercih etme testi puanlarinda deney Oncesine gore sontest ve izleme testi puanlarinda
yiikselis oldugu goriilmiistiir. Bu bulgularin tersi olarak, deney grubundaki 6grencilerin
cevrim i¢i olmayi giinliik hayata tercih etme testi puanlarinda deney 6ncesine gore sontest
ve izleme testi puanlarinda diisiis oldugu gortilmiistiir.
Sekil 22. Deney ve Kontrol Grubunda Bulunan Ogrencilerin Ontest, Sontest ve
Izleme Testi Sonrasindaki Cevrim I¢i Olmayi Giinliik Hayata Tercih Etme

Puanlarindaki Degisimler
KontroliDeney

= Kontral
=== Deney

450

4,00

3,50

puani

300

2,50

2,00
__'

Gevrim igi olmayi glinlik hayata tercih etme ortalama

-—

Ontest Sontest izleme testi

Zaman

Kontrol ve deney gruplarindaki ogrencilerin Ontest, sontest ve izleme testi
sonrasindaki ¢evrim i¢i olma siliresini arttirma istegi ortalama puanlarinin

karsilastirilmast Tablo 18’de gosterilmistir.
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Tablo 18. Kontrol ve Deney Gruplarindaki Ogrencilerin Ontest, Sontest ve
Izleme Testi Sonrasindaki Cevrim I¢i Olma Siiresini Arttirma Istegi Ortalama
Puanlarimin Karsilastirilmasi

Ontest®  Sontest®  izleme testi® Toplam
N Ort. S.S. Ort. S.S. Ort. S.S. Ort. S.S. F; p Fark
Kontrol grubu 12 2,58 0,29 2,57 0,30 4,19 0,34 3,12 0,31 216,01 0,000%* A,B<C
Deney grubu 12 4,18 0,27 1,71 0,20 1,67 0,27 2,52 0,25 514,04 0,000** A>B,C
Toplam 24 3,38 0,86 2,14 0,50 2,93 1,32 2,82 0,90

Olciim: F>:195.45, p: 0.000%%, 52: 0.899, Grup: F::46.26, p: 0.000%* 32:0.678, Zaman*Grup:
F>:534,57, p: 0.000%%, n2: 0.960.

Ort.: Ortalama, S.S: Standart sapma, *p<0.05, **p<0.01 _

F;: Tekrarl Olgiimlerde ANOVA Testi, F»: Karisik Gruplar Arasi-I¢i Varyans Analizi

Toplam én, son ve izleme testi farki: A>B>C

Grup

Kontrol grubundaki 6grencilerin ¢evrim i¢i olma siiresini arttirma istegi ortalama
puani 3,12, deney grubundaki Ogrencilerin internet bagimliligi ortalama puani
2,52°dir. Bu iki grubun ¢evrim i¢i olma siiresini arttirma istegi testi ortalama puanlari
arasindaki fark anlamli bulunmustur, F(1,22)=46,26, p<0,01. Baska bir anlatimla,
Ogrencilerin kontrol ya da deney grubunda olmasi, onlarin ¢evrim i¢i olma siiresini

arttirma istegi diizeylerinde anlamli bir farkliliga yol agmustir.

Ogrencilerin ¢evrim igi olma siiresini arttirma istegi test puanlari farkli zamanlarda
yapilan 6l¢timlere gore anlamli bir farklilik gosterdigi bulunmustur, F(1,22)=195,45,
p<0,01. Ogrencilerin dntest gevrim i¢i olma siiresini arttirma istegi testi ortalama
puant 3,38, sontest cevrim i¢i olma siiresini arttirma istegi testi ortalama puani 2,93 ve
izleme testi ¢evrim i¢i olma siiresini arttirma istegi test ortalama puani 2,82°dir. Bu
bulgu, 68rencilerin ¢evrim i¢i olma siiresini arttirma istegi test puanlari tizerinde farkl
zamanlarda yapilan Slgiimlerin anlamli bir farklilik gosterdigini gdstermektedir. On
testten elde edilen ¢evrim i¢i olma siiresini arttirma istegi puani, son testte diismiis
olup, izleme testi sonrasinda ¢evrim i¢i olma siiresini arttirma istegi puaninda

tekrardan az da olsa diislis goriilmiistiir.

Deney ve kontrol grubunda bulunan 6grencilerin Ontest, sontest ve izleme testi
sonrasindaki ¢evrim i¢i olma siiresini arttirma istegi puanlarindaki degisim anlamli
bulunmustur, F(1,22)=534,57, p<0,01. Baska bir ifade ile farkli islem gruplarinda
olmak ile tekrarli Ol¢limlerin ¢evrim i¢i olma siiresini arttirma isteginin ortak
etkilerinin anlamli oldugu bulunmustur. Bu bulgu, kontrol grubunda ve deney
grubunda olmanin, 6grencilerin ¢evrim i¢i olma siiresini arttirma istegini degistirmede
farkl etkilere sahip oldugunu gdstermektedir. Ancak yapilan bu analiz grup ayrimi

yapmaksizin aragtirmadaki 6grencilerin deney dncesinden deney sonrasindaki ¢evrim
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ici olma siiresini arttirma istegi testi puanlarindaki degisimlerinin sonucu vermektedir.
Ogrencilerde gozlenen degisimin hangi gruptan kaynaklandigim vermedigi igin her bir
grup i¢in (Kontrol/Deney) Tekrarlh Olgiimlerde Varyans Analizi testi kullanilnustr.
Kontrol grubundaki 6grencilerin Ontest, sontest ve izleme testi sonrasindaki ¢evrim igi
olma siiresini arttirma istegi puanlarindaki degisim anlamlh bulunmustur, F(2,22)=216,01,
p<0,01. Kontrol grubundaki 6grencilerin ¢evrim ici olma siiresini arttirma istegi testi
izleme test puanlari, 6n test ve son test ¢evrim i¢i olma siiresini arttirma istegi testi
puanlarina gore yiiksektir. Deney grubundaki 6grencilerin Ontest, sontest ve izleme testi
sonrasindaki ¢evrim i¢i olma siiresini arttirma istegi puanlarindaki degisim anlaml
bulunmustur, F(2,22)=514,04, p<0,01. Deney grubundaki 6grencilerin ¢evrim i¢i olma
sliresini arttirma istegi testi Ontest puanlari, sontest ve izleme testi cevrim i¢i olma siiresini

arttirma istegi testi puanlarina gore yiiksektir.

Deney ve kontrol grubunda bulunan &grencilerin Ontest, sontest ve izleme testi
sonrasindaki ¢evrim i¢i olma siiresini arttirma istegi puanlarindaki degisimler Sekil 23°de
gosterilmistir. Kontrol grubundaki 6grencilerin ¢evrim i¢i olma siiresini arttirma istegi
testi puanlarinda Onteste gore sontest ve izleme testi puanlarinda yiikselis oldugu
goriilmiistiir. Bu bulgularin tersi olarak, deney grubundaki 6grencilerin ¢evrim i¢i olma
stiresini arttirma istegi testi puanlarinda deney Oncesine gore sontest ve izleme testi
puanlarinda diisiis oldugu gortilmiistiir.

Sekil 23. Deney ve Kontrol Grubunda Bulunan Ogrencilerin Ontest, Sontest ve

Izleme Testi Sonrasindaki Cevrim I¢i Olma Siiresini Arttirma Istegi

Puanlarindaki Degisimler
KontroliDeney

Kontrol
= Densy

2,50

Gevrim i¢i olma siiresini arttirma istegi ortalama puani

Ontest Sontest izleme testi

Zaman

Kontrol ve deney gruplarindaki &grencilerin Ontest, sontest ve izleme testi
sonrasindaki c¢evrim i¢i olmaktan kaynaklanan sorunlar ortalama puanlarinin

karsilastirilmas1 Tablo 19°da gdsterilmistir.
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Tablo 19. Kontrol ve Deney Gruplarindaki Ogrencilerin Ontest, Sontest ve
Izleme Testi Sonrasindaki Cevrim I¢i Olmaktan Kaynaklanan Sorunlar
Ortalama Puanlarimin Karsilastirilmasi

Ontest®  Sontest®  izleme testi® Toplam
N Ort. S.S. Ort. S.S. Ort. S.S. Ort. SS. F; p Fark
Kontrol grubu 12 2,73 0,43 2,73 0,43 4,10 0,55 3,19 0,47 49,30 0,000** A,B<C
Deney grubu 12 429 047 1,79 0,23 1,75 0,34 2,61 0,35 241,14 0,000** A>B,C
Toplam 24 3,51 091 2,26 0,59 293 1,28 2,90 0,93

Olciim: F>:72,54, p: 0.000%% n2: 0.767, Grup: F»:21,71, p: 0.000%% 32:0.497, Zaman*Grup:
F>:182,33, p: 0.000%%, n2: 0.892.

Ort.: Ortalama, S.S: Standart sapma, *p<0.05, **p<0.01 _

F;: Tekrarl Olgiimlerde ANOVA Testi, F»: Karisik Gruplar Arasi-I¢i Varyans Analizi

Toplam én, son ve izleme testi farki: A>C>B

Grup

Kontrol grubundaki 6grencilerin ¢evrim i¢i olmaktan kaynaklanan sorunlar ortalama
puani 3,19, deney grubundaki 6grencilerin ¢evrim i¢i olmaktan kaynaklanan sorunlar
ortalama puani1 2,61°dir. Bu iki grubun ¢evrim i¢i olmaktan kaynaklanan sorunlar testi
ortalama puanlar1 arasindaki fark anlamlh bulunmustur, F(7,22)=21,71, p<0,01. Baska bir
anlatimla, 6grencilerin kontrol ya da deney grubunda olmasi, onlarin ¢evrim i¢i olmaktan

kaynaklanan sorunlar diizeylerinde anlamli bir farkliliga yol agmustir.

Ogrencilerin gevrim igi olmaktan kaynaklanan sorunlar test puanlari farkli zamanlarda
yapilan Olglimlere gbre anlaml bir farklilik gosterdigi bulunmustur, F(1,22)=72,54,
p<0,01. Ogrencilerin dntest gevrim ici olmaktan kaynaklanan sorunlar testi ortalama
puani 3,51, sontest gevrim i¢i olmaktan kaynaklanan sorunlar testi ortalama puani 2,26 ve
izleme testi cevrim i¢i olmaktan kaynaklanan sorunlar test ortalama puani 2,93°diir. Bu
bulgu, 6grencilerin ¢evrim i¢i olmaktan kaynaklanan sorunlar test puanlari {izerinde farkli
zamanlarda yapilan dlgiimlerin anlamli bir farklilik gosterdigini gostermektedir. On
testten elde edilen ¢evrim i¢i olmaktan kaynaklanan sorunlar puani, son testte diismiis
olup, izleme testi sonrasinda ¢evrim i¢i olmaktan kaynaklanan sorunlar puaninda

tekrardan biraz yiikselis goriilmiistiir.

Deney ve kontrol grubunda bulunan ogrencilerin Ontest, sontest ve izleme testi
sonrasindaki ¢evrim i¢i olmaktan kaynaklanan sorunlar puanlarindaki degisim anlaml
bulunmustur, F(1,22)=182,33, p<0,01. Baska bir ifade ile farkl1 islem gruplarinda olmak
ile tekrarli Ol¢limlerin ¢evrim i¢i olmaktan kaynaklanan sorunlarin ortak etkilerinin
anlamli oldugu bulunmustur. Bu bulgu, kontrol grubunda ve deney grubunda olmanin,
Ogrencilerin ¢evrim i¢i olmaktan kaynaklanan sorunlarimi degistirmede farkli etkilere
sahip oldugunu gostermektedir. Ancak yapilan bu analiz grup ayrimi yapmaksizin

aragtirmadaki 6grencilerin deney Oncesinden deney sonrasindaki ¢evrim i¢i olmaktan
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kaynaklanan sorunlar testi puanlarindaki degisimlerinin sonucu vermektedir.
Ogrencilerde gozlenen degisimin hangi gruptan kaynaklandigim vermedigi igin her bir
grup i¢in (Kontrol/Deney) Tekrarh Olgiimlerde Varyans Analizi testi kullanilnustr.
Kontrol grubundaki 6grencilerin Ontest, sontest ve izleme testi sonrasindaki ¢evrim igi
olmaktan kaynaklanan sorunlar puanlarindaki degisim anlamli bulunmustur,

F(2,22)=49,30, p<0,01.

Kontrol grubundaki 6grencilerin ¢evrim i¢i olmaktan kaynaklanan sorunlar testi izleme
test puanlari, On test ve son test ¢evrim i¢i olmaktan kaynaklanan sorunlar testi puanlarina
gore yiiksektir. Deney grubundaki 6grencilerin Ontest, sontest ve izleme testi sonrasindaki
cevrim i¢i olmaktan kaynaklanan sorunlar puanlarindaki degisim anlamli bulunmustur,
F(2,22)=241,14, p<0,01. Deney grubundaki ogrencilerin c¢evrim i¢i olmaktan
kaynaklanan sorunlar testi Ontest puanlari, sontest ve izleme testi ¢evrim i¢i olmaktan

kaynaklanan sorunlar testi puanlarina gore ytiksektir.

Deney ve kontrol grubunda bulunan Ogrencilerin Ontest, sontest ve izleme testi
sonrasindaki ¢evrim i¢i olmaktan kaynaklanan sorunlar puanlarindaki degisimler Sekil
24’de gosterilmistir. Kontrol grubundaki 6grencilerin ¢evrim i¢i olmaktan kaynaklanan
sorunlar testi puanlarinda Onteste gore sontest ve izleme testi puanlarinda yiikselis oldugu
goriilmistiir. Bu bulgularin tersi olarak, deney grubundaki 6grencilerin Cevrim igi
olmaktan kaynaklanan sorunlar testi puanlarinda deney 6ncesine gore sontest ve izleme
testi puanlarinda diisiis oldugu gortilmiistiir.

Sekil 24. Deney ve Kontrol Grubunda Bulunan Ogrencilerin Ontest, Sontest ve

Izleme Testi Sonrasindaki Cevrim I¢i Olmaktan Kaynaklanan Sorunlar

Puanlarindaki Degisimler

KontroliDeney

Kantrol
= Deney

4,50

4,00

3,50

puani

3,00

2,50

2,00

Cevrim i¢i olmaktan kaynaklanan sorunlar ortalama

—

Ontest Sontest [zZleme testi

Zaman
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9.3. Kontrol ve Deney Gruplarindaki Ogrencilerin Duygusal Zeka Olcegi ve Alt
Faktorlerinden Elde Edilen Ontest, Sontest ve Izleme Testi Toplam Puanlarinin

Karsilastirilmasi
Kontrol ve deney gruplarindaki 6grencilerin dntest, sontest ve izleme testi sonrasindaki
duygusal zeka toplam puanlarinin karsilastirilmasi Tablo 20°de gosterilmistir.

Tablo 20. Kontrol ve Deney Gruplarindaki Ogrencilerin Ontest, Sontest ve
Izleme Testi Sonrasindaki Duygusal Zeka Toplama Puanlarimin

Karsilastirilmasi
G Ontest®  Sontest® Izleme testi® Toplam
ru
P N Ort. S.S. Ort. S.S. Ort. S.S. Ort. S.S. F; P Fark

Kontrol grubu 12 77,00 6,19 77,00 5,88 44,67 6,14 66,22 6,07 435,79 0,000%* A,B>C
Deney grubu 12 47,17 6,04 1159 5,82 120,0 6,12 94,36 6,00 582,02 0,000%* C>B>A
Toplam 24 62,08 16,3 96,46 20,68 82,33 38,94 80,29 25,33

Olgiim: F>:324.76, p: 0.000%%, n2: 0.937, Grup: F>:218.88, p: 0.000%* 12:0.907, Zaman*Grup:
F>:775.67, p: 0.000%%, 2: 0.972,

Ort.: Ortalama, S.S: Standart sapma, *p<0.05, **p<0.01, .

F: Tekrarli Olgiimlerde ANOVA Testi, F>: Karisik Gruplar Arasi-Ici Varyans Analizi

Toplam én, son ve izleme testi farki: B>C>A

Kontrol grubundaki 6grencilerin duygusal zeka toplam puani 66,22, deney grubundaki
ogrencilerin duygusal zeka toplam puani 94,36°dir. Bu iki grubun duygusal zeka testi
toplam puanlari arasindaki fark anlamli bulunmustur, F(7,22)=218,88, p<0,01. Baska bir
anlatimla, 6grencilerin kontrol ya da deney grubunda olmasi, onlarmn duygusal zeka

diizeylerinde anlamli bir farkliliga yol agmustir.

Ogrencilerin duygusal zeka test puanlar1 farkli zamanlarda yapilan dlgiimlere gore anlaml
bir farkliik gosterdigi bulunmustur, F(1,22)=324,76, p<0,01. Ogrencilerin ontest
duygusal zeka testi ortalama puani 62,08, sontest duygusal zeka testi ortalama puani 96,46
ve izleme testi duygusal zeka test ortalama puami 82,33’diir. Bu bulgu, 6grencilerin
duygusal zeka test puanlar iizerinde farkli zamanlarda yapilan Olgtimlerin anlamli bir
farkhilik gosterdigini gdstermektedir. On testten elde edilen duygusal zeka toplam puant,
son testte yiikselmis olup, izleme testi sonrasinda duygusal zeka toplam puaninda kismen

azalis oldugu goriilmiistiir.

Deney ve kontrol grubunda bulunan &grencilerin Ontest, sontest ve izleme testi
sonrasindaki duygusal zeka toplam puanlarindaki degisim anlamli bulunmustur,
F(1,22)=775,67, p<0,01. Baska bir ifade ile farkli islem gruplarinda olmak ile tekrarl
Ol¢timlerin duygusal zeka toplam puanlarin ortak etkilerinin anlamli oldugu bulunmustur.

Bu bulgu, kontrol grubunda ve deney grubunda olmanin, 6grencilerin duygusal zekalarini
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degistirmede farkli etkilere sahip oldugunu gostermektedir. Ancak yapilan bu analiz grup
ayrimi yapmaksizin aragtirmadaki 6grencilerin deney Oncesinden deney sonrasindaki
duygusal zeka testi puanlarindaki degisimlerinin sonucu vermektedir. Ogrencilerde
gozlenen degisimin hangi gruptan kaynaklandigini vermedigi i¢in her bir grup icin
(Kontrol/Deney) Tekrarli Olgiimlerde Varyans Analizi testi kullamilmistir. Kontrol
grubundaki 6grencilerin Ontest, sontest ve izleme testi sonrasindaki duygusal zeka
puanlarindaki degisim anlamli bulunmustur, F(2,22)=435,79, p<0,01. Kontrol
grubundaki 6grencilerin duygusal zeka testi izleme test puanlari, 6n test ve son test
duygusal zeka testi puanlarina gore diisiiktiir. Deney grubundaki 6grencilerin Ontest,
sontest ve izleme testi sonrasindaki duygusal zeka toplam puanlarindaki degisim anlamh
bulunmustur, F(2,22)=582,02, p<0,01. Deney grubundaki 6grencilerin duygusal zeka
testi toplam puanlari, dnteste gore sontest te, sonteste gore ise de izleme testi sonrasinda

artig gostermistir.

Deney ve kontrol grubunda bulunan Ogrencilerin Ontest, sontest ve izleme testi
sonrasindaki duygusal zeka puanlarindaki degisimler Sekil 25°de gosterilmistir. Kontrol
grubundaki 6grencilerin duygusal zeka toplam puanlarinda ontest ve sonteste gore izleme
testi puanlarinda yiikselis oldugu goriilmiistiir. Bu bulgularin tersi olarak, deney
grubundaki 6grencilerin duygusal zeka toplam puanlarinda 6n teste gére sontest ve izleme
testi puanlarinda artis oldugu goriilmiistiir.

Sekil 25. Deney ve Kontrol Grubunda Bulunan Ogrencilerin Ontest, Sontest ve

izleme Testi Sonrasindaki Duygusal Zeka Toplam Puanlarindaki Degisimler
KontrollDeney

== Kantrol
= Deney

120,00

100,00

80,00

Duygusal zeka toplam puani

60,00

Ontest Sontest izleme testi

Zaman

Kontrol ve deney gruplarindaki 6grencilerin 6ntest, sontest ve izleme testi sonrasindaki iyi

olus toplam puanlarinin karsilastirilmasi Tablo 21°de gosterilmistir.
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Tablo 21. Kontrol ve Deney Gruplarindaki Ogrencilerin Ontest, Sontest ve
Izleme Testi Sonrasindaki Iyi olus Toplam Puanlarimin Karsilastirilmasi

Ontest* Sontest®  Izleme testi® Toplam
N Ort. S.S. Ort. S.S. Ort. SS. Ort. S.S. F; p Fark
Kontrol grubu 12 13,92 1,38 13,83 1,19 9,17 2,04 12,31 1,54 45,09 0,000** A,B>C
Deney grubu 12 8,75 1,96 22,83 1,40 23,33 1,97 18,31 1,78 257,49 0,000** A<B,C
Toplam 24 11,33 3,12 18,33 4,77 16,25 7,50 15,31 5,13

Olgiim: F»:120,14, p: 0.000%%, y2: 0.845, Grup: F>:189.38, p: 0.000%*, 12:0.896, Zaman*Grup:
F>:232,94, p: 0.000%%, n2: 0.914,

Ort.: Ortalama, S.S: Standart sapma, *p<0.05, **p<0.01, '

F;: Tekrarl Olgiimlerde ANOVA Testi, F»: Karisik Gruplar Arasi-I¢i Varyans Analizi

Toplam 6n, son ve izleme testi farki: B>C>A

Grup

Kontrol grubundaki &grencilerin iyi olus toplam puami 12,31, deney grubundaki
Ogrencilerin iyi olus toplam puani 18,31°dir. Bu iki grubun iyi olus testi toplam puanlari
arasindaki fark anlamli bulunmustur, F(1,22)=189,38, p<0,01. Baska bir anlatimla,
ogrencilerin kontrol ya da deney grubunda olmasi, onlarm iyi olus diizeylerinde anlaml

bir farkliliga yol agmustir.

Ogrencilerin iyi olus test puanlar1 farkli zamanlarda yapilan dlgiimlere gére anlamh bir
farklilik gosterdigi bulunmustur, F(1,22)=120,14, p<0,01. Ogrencilerin ontest iyi olus
testi toplam puani 11,33, sontest iyi olus testi toplam puani 18,33 ve izleme testi iyi olus
test toplam puani 16,25°tir. Bu bulgu, 6grencilerin iyi olus test puanlar iizerinde farkl
zamanlarda yapilan Slciimlerin anlamli bir farklihk gosterdigini gdstermektedir. On
testten elde edilen iyi olus toplam puant, son testte yiikselmis olup, izleme testi sonrasinda

iyi olus toplam puaninda kismen azalig oldugu goriilmiistiir.

Deney ve kontrol grubunda bulunan &grencilerin Ontest, sontest ve izleme testi
sonrasindaki iyl olug toplam puanlarindaki degisim anlamli  bulunmustur,
F(1,22)=232,94, p<0,01. Baska bir ifade ile farkli islem gruplarinda olmak ile tekrarl
Ol¢timlerin iyi olus toplam puanlarin ortak etkilerinin anlamli oldugu bulunmustur. Bu
bulgu, kontrol grubunda ve deney grubunda olmanin, Ogrencilerin iyi oluglarini
degistirmede farkli etkilere sahip oldugunu gostermektedir. Ancak yapilan bu analiz grup
ayrimi yapmaksizin aragtirmadaki 6grencilerin deney 6ncesinden deney sonrasindaki iyi
olus testi puanlarindaki degisimlerinin sonucu vermektedir. Ogrencilerde gézlenen
degisimin hangi gruptan kaynaklandigini vermedigi i¢in her bir grup i¢in (Kontrol/Deney)
Tekrarli Olgiimlerde Varyans Analizi testi kullanilmistir. Kontrol grubundaki dgrencilerin
Ontest, sontest ve izleme testi sonrasindaki iyi olus puanlarindaki degisim anlaml

bulunmustur, F(2,22)=45,09, p<0,01. Kontrol grubundaki &grencilerin iyi olus testi
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izleme test puanlari, 6n test ve son test iyi olus testi puanlarina gore diisiiktiir. Deney
grubundaki Ogrencilerin Ontest, sontest ve izleme testi sonrasindaki iyi olus toplam
puanlarindaki degisim anlamli bulunmustur, F(2,22)=257,49, p<0,01. Deney grubundaki

ogrencilerin iyi olug sontest ve izleme testi toplam puanlari, 6n teste gore artig gostermistir.

Deney ve kontrol grubunda bulunan Ogrencilerin Ontest, sontest ve izleme testi
sonrasindaki 1yi olus puanlarindaki degisimler Sekil 26’da gosterilmistir. Kontrol
grubundaki 6grencilerin iyi olus toplam puanlarinda Ontest ve sonteste gore izleme testi
puanlarinda yiikselis oldugu goriilmiistiir. Bu bulgularin tersi olarak, deney grubundaki
Ogrencilerin iyi olus toplam puanlarinda 6n teste gore sontest ve izleme testi puanlarinda
artis oldugu goriilmiistiir.

Sekil 26. Deney ve Kontrol Grubunda Bulunan Ogrencilerin Ontest, Sontest ve
Izleme Testi Sonrasindaki Iyi olus Toplam Puanlarindaki Degisimler
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Kontrol ve deney gruplarindaki 6grencilerin dntest, sontest ve izleme testi sonrasindaki 6z

kontrol toplam puanlarmin karsilastirilmasi Tablo 22°de gosterilmistir.

Tablo 22. Kontrol ve Deney Gruplarindaki Ogrencilerin Ontest, Sontest ve
Izleme Testi Sonrasindaki Oz Kontrol Toplam Puanlarimin Karsilastirilmasi

Ontest? Sontest®  Izleme testi® Toplam
N Ort. S.S. Ort. S.S. Ort. S.S. Ort. S.S. F; p Fark
Kontrol grubu 12 15,67 1,67 16,08 1,68 8,42 2,02 13,39 1,79 153,60 0,000%* A,B>C
Deney grubu 12 8,67 1,30 24,08 1,93 2442 1,78 19,06 1,67 364,74 0,000%* A<B,C
Toplam 24 12,17 3,86 20,08 445 1642 838 1622 557

Olgiim: F»:183.05, p: 0.000%%, y2: 0.893, Grup: F>:115.14, p: 0.000%* 12:0.894, Zaman*Grup:
F>:397.46, p: 0.000%%, n2: 0.948,

Ort.: OVtalamq, S.S: Standart sapma, *p<0.05, **p<0.01, '
F;: Tekrarl Olgiimlerde ANOVA Testi, F»>: Karisik Gruplar Arasi-I¢i Varyans Analizi
Toplam on, son ve izleme testi farki: B>C>A

Grup
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Kontrol grubundaki 6grencilerin 6z kontrol toplam puami 13,39, deney grubundaki
ogrencilerin 6z kontrol toplam puani 19,06’dir. Bu iki grubun 6z kontrol testi toplam
puanlart arasindaki fark anlamli bulunmustur, F(1,22)=115,14, p<0,01. Baska bir
anlatimla, Ogrencilerin kontrol ya da deney grubunda olmasi, onlarm 6z kontrol

diizeylerinde anlamli bir farkliliga yol agmustir.

Ogrencilerin 6z kontrol test puanlari farkli1 zamanlarda yapilan &lgiimlere gére anlamli bir
farklilik gosterdigi bulunmustur, F(1,22)=183,05, p<0,01. Ogrencilerin Ontest 6z kontrol
testi toplam puan1 12,17, sontest 6z kontrol testi toplam puan1 20,08 ve izleme testi 6z
kontrol test toplam puanit 16,41’dir. Bu bulgu, 6grencilerin 6z kontrol test puanlar
tizerinde farkli zamanlarda yapilan Olglimlerin anlamhi bir farkliik gosterdigini
gostermektedir. On testten elde edilen 6z kontrol toplam puani, son testte yiikselmis olup,

izleme testi sonrasinda 6z kontrol toplam puaninda kismen azalis oldugu gortilmiistiir.

Deney ve kontrol grubunda bulunan &grencilerin Ontest, sontest ve izleme testi
sonrasindaki 6z kontrol toplam puanlarindaki degisim anlamli bulunmustur,
F(1,22)=397,46, p<0,01. Baska bir ifade ile farkl islem gruplarinda olmak ile tekrarl
Ol¢timlerin 6z kontrol toplam puanlarin ortak etkilerinin anlamli oldugu bulunmustur. Bu
bulgu, kontrol grubunda ve deney grubunda olmanin, Ogrencilerin 6z kontrollerini
degistirmede farkli etkilere sahip oldugunu gostermektedir. Ancak yapilan bu analiz grup
ayrimi yapmaksizin arastirmadaki dgrencilerin deney Oncesinden deney sonrasindaki 6z
kontrol testi puanlarindaki degisimlerinin sonucu vermektedir. Ogrencilerde gozlenen
degisimin hangi gruptan kaynaklandigini vermedigi i¢in her bir grup i¢in (Kontrol/Deney)
Tekrarli Ol¢iimlerde Varyans Analizi testi kullanilmistir. Kontrol grubundaki dgrencilerin
Ontest, sontest ve izleme testi sonrasindaki 6z kontrol puanlarindaki degisim anlaml
bulunmustur, F(2,22)=153,60, p<0,01. Kontrol grubundaki 6grencilerin 6z kontrol testi
izleme test puanlari, 6n test ve son test 6z kontrol testi puanlarina gore diisiiktlir. Deney
grubundaki 6grencilerin Ontest, sontest ve izleme testi sonrasindaki 6z kontrol toplam
puanlarindaki degisim anlaml bulunmustur, F'(2,22)=364,74, p<0,01. Deney grubundaki
ogrencilerin 6z kontrol sontest ve izleme testi toplam puanlari, 6n teste gore artis

gostermistir.

Deney ve kontrol grubunda bulunan Ogrencilerin Ontest, sontest ve izleme testi
sonrasindaki 6z kontrol puanlarindaki degisimler Sekil 27°de gosterilmistir. Kontrol
grubundaki 6grencilerin 6z kontrol toplam puanlarinda ntest ve sonteste gore izleme testi

puanlarinda yiikselig oldugu goriilmiistiir. Bu bulgularin tersi olarak, deney grubundaki
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ogrencilerin 0z kontrol toplam puanlarinda 6n teste gore sontest ve izleme testi

puanlarinda artis oldugu gortilmiistiir.

Sekil 27. Deney ve Kontrol Grubunda Bulunan Ogrencilerin Ontest, Sontest ve
Izleme Testi Sonrasindaki Oz Kontrol Toplam Puanlarindaki Degisimler
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Kontrol ve deney gruplarindaki 6grencilerin dntest, sontest ve izleme testi sonrasindaki

duygusallik toplam puanlarinin karsilastirilmasi Tablo 23’de gosterilmistir.

Tablo 23. Kontrol ve Deney Gruplarindaki Ogrencilerin Ontest, Sontest ve
Izleme Testi Sonrasindaki Duygusallik Toplam Puanlarinin Karsilastirilmasi

Ontest? Sontest®  Izleme testi® Toplam
N Ort. S.S. Ort. S.S. Ort. SS. Ort. S.S. F; p Fark
Kontrol grubu 12 16,25 1,29 16,33 1,56 8,42 1,44 13,67 1,43 266,36 0,000%** A,B>C
Deney grubu 12 8,58 1,31 24,33 1,61 23,92 0,79 1894 1,24 541,45 0,000** A<B,C
Toplam 24 12,42 4,12 20,33 4,37 16,17 8,00 16,31 5,50
Olgiim: F>:277.07, p: 0.000%%, n2: 0.926, Grup: F2:176,33, p: 0.000%%, 72:0.899, Zaman*Grup:
F2:617.10, p: 0.000%%, 2: 0.966.

Ort.: OVtalamq, S.S: Standart sapma, *p<0.05, **p<0.01, '
F;: Tekrarl Olgiimlerde ANOVA Testi, F»: Karisik Gruplar Arasi-I¢i Varyans Analizi
Toplam on, son ve izleme testi farki: B>C>A

Grup

Kontrol grubundaki 6grencilerin duygusallik toplam puani 13,67, deney grubundaki
ogrencilerin duygusallik toplam puani 18,94 dir. Bu iki grubun duygusallik testi toplam
puanlar1 arasindaki fark anlamli bulunmustur, F(1,22)=176,33, p<0,01. Bagka bir
anlatimla, 6grencilerin kontrol ya da deney grubunda olmasi, onlarin duygusallik

diizeylerinde anlaml1 bir farkliliga yol agmustir.

Ogrencilerin duygusallik test puanlar1 farkli zamanlarda yapilan dlgiimlere gére anlaml
bir farklillk gosterdigi bulunmustur, F(1,22)=277,07, p<0,01. Ogrencilerin Ontest
duygusallik testi toplam puan1 12,42, sontest duygusallik testi toplam puani 20,33 ve
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izleme testi duygusallik test toplam puan1 16,17°dir. Bu bulgu, 6grencilerin duygusallik
test puanlar1 iizerinde farkli zamanlarda yapilan Olciimlerin anlamli bir farklilik
gosterdigini gostermektedir. On testten elde edilen duygusallik toplam puani, son testte
yiikselmis olup, izleme testi sonrasinda duygusallik toplam puaninda kismen azalis oldugu

gOrilmiistiir.

Deney ve kontrol grubunda bulunan ogrencilerin Ontest, sontest ve izleme testi
sonrasindaki duygusallik toplam puanlarindaki degisim anlamli  bulunmustur,
F(1,22)=607,10, p<0,01. Bagka bir ifade ile farkli islem gruplarinda olmak ile tekrarli
Olglimlerin duygusallik toplam puanlarin ortak etkilerinin anlamli oldugu bulunmustur.
Bu bulgu, kontrol grubunda ve deney grubunda olmanin, 6grencilerin duygusalliklarini
degistirmede farkli etkilere sahip oldugunu gostermektedir. Ancak yapilan bu analiz grup
ayrimi yapmaksizin aragtirmadaki 6grencilerin deney oncesinden deney sonrasindaki
duygusallik testi puanlarindaki degisimlerinin sonucu vermektedir. Ogrencilerde gdzlenen
degisimin hangi gruptan kaynaklandigini vermedigi i¢in her bir grup i¢in (Kontrol/Deney)
Tekrarli Olgiimlerde Varyans Analizi testi kullanilmstir. Kontrol grubundaki égrencilerin
Ontest, sontest ve izleme testi sonrasindaki duygusallik puanlarindaki degisim anlaml
bulunmustur, (2,22)=266,36, p<0,01. Kontrol grubundaki 6grencilerin duygusallik testi
izleme test puanlari, 6n test ve son test duygusallik testi puanlarina gore diisiiktiir. Deney
grubundaki 6grencilerin Ontest, sontest ve izleme testi sonrasindaki duygusallik toplam
puanlarindaki degisim anlamli bulunmustur, F(2,22)=541,45, p<0,01. Deney grubundaki
ogrencilerin duygusallik sontest ve izleme testi toplam puanlari, 6n teste gore artig

gostermistir.

Deney ve kontrol grubunda bulunan ogrencilerin Ontest, sontest ve izleme testi
sonrasindaki duygusallik puanlarindaki degisimler Sekil 28’de gosterilmistir. Kontrol
grubundaki 6grencilerin duygusallik toplam puanlarinda Ontest ve sonteste gore izleme
testi puanlarinda yiikselis oldugu goriilmiistiir. Bu bulgularin tersi olarak, deney
grubundaki 6grencilerin duygusallik toplam puanlarinda 6n teste gore sontest ve izleme

testi puanlarinda artis oldugu gortilmiistiir.
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Sekil 28. Deney ve Kontrol Grubunda Bulunan Ogrencilerin Ontest, Sontest ve
Izleme Testi Sonrasindaki Duygusallhik Toplam Puanlarindaki Degisimler
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Kontrol ve deney gruplarindaki 6grencilerin dntest, sontest ve izleme testi sonrasindaki

sosyallik toplam puanlarinin karsilastiriimasi Tablo 24°de gosterilmistir.

Tablo 24. Kontrol ve Deney Gruplarindaki Ogrencilerin Ontest, Sontest ve
Izleme Testi Sonrasindaki Sosyallik Toplam Puanlarinin Karsilastirilmasi

Ontest* Sontest®  Izleme testi® Toplam
N Ort. S.S. Ort. S.S. Ort. S.S. Ort. S.S. F, p Fark
Kontrol grubu 12 15,50 1,93 15,42 1,88 9,75 1,29 13,56 1,70 172,65 0,000** A,B>C
Deney grubu 12 892 1,31 24,17 1,75 24,08 1,98 19,06 1,68 379,67 0,000** A<B,C
Toplam 24 12,21 3,73 19,79 4,81 16,92 7,50 16,31 5,35

Olciim: F>:220.41, p: 0.000%%, 52: 0.909, Grup: F>:97.04, p: 0.000%* 32:0.815, Zaman*Grup:
F>:440.98, p: 0.000%*, n2: 0.952.

Ort.: Ortalama, S.S: Standart sapma, *p<0.05, **p<0.01, _

F;: Tekrarl Olgiimlerde ANOVA Testi, F»: Karisik Gruplar Arasi-I¢i Varyans Analizi

Toplam én, son ve izleme testi farki: B>C>A

Grup

Kontrol grubundaki 6grencilerin sosyallik toplam puani 13,56, deney grubundaki
ogrencilerin sosyallik toplam puan1 19,06’dir. Bu iki grubun sosyallik testi toplam
puanlart arasindaki fark anlamli bulunmustur, F(1,22)=97,04, p<0,01. Baska bir
anlatimla, G6grencilerin kontrol ya da deney grubunda olmasi, onlarin sosyallik

diizeylerinde anlaml1 bir farkliliga yol agmustir.

Ogrencilerin sosyallik test puanlari farkli zamanlarda yapilan dlgiimlere gére anlamli
bir farkliik gosterdigi bulunmustur, F(1,22)=210,41, p<0,01. Ogrencilerin dntest
sosyallik testi toplam puani 12,21, sontest sosyallik testi toplam puan1 19,79 ve izleme

testi sosyallik test toplam puani 16,92°dir. Bu bulgu, 6grencilerin sosyallik test
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puanlar1 iizerinde farkli zamanlarda yapilan Ol¢limlerin anlamli bir farklilik
gosterdigini gostermektedir. On testten elde edilen sosyallik toplam puani, son testte
yiikselmis olup, izleme testi sonrasinda sosyallik toplam puaninda kismen azalis

oldugu goriilmiistiir.

Deney ve kontrol grubunda bulunan Ogrencilerin Ontest, sontest ve izleme testi
sonrasindaki sosyallik toplam puanlarindaki degisim anlamli bulunmustur,
F(1,22)=440,98, p<0,01. Baska bir ifade ile farkli islem gruplarinda olmak ile tekrarli
Ol¢iimlerin sosyallik toplam puanlarin ortak etkilerinin anlamli oldugu bulunmustur.
Bu bulgu, kontrol grubunda ve deney grubunda olmanin, 6grencilerin sosyalliklerini
degistirmede farkli etkilere sahip oldugunu gostermektedir. Ancak yapilan bu analiz
grup ayrimi yapmaksizin arastirmadaki Ogrencilerin deney Oncesinden deney
sonrasindaki sosyallik testi puanlarindaki degisimlerinin sonucu vermektedir.
Ogrencilerde gdzlenen degisimin hangi gruptan kaynaklandigini vermedigi i¢in her bir
grup i¢in (Kontrol/Deney) Tekrarli Olgiimlerde Varyans Analizi testi kullamlmustir.
Kontrol grubundaki 6grencilerin ntest, sontest ve izleme testi sonrasindaki sosyallik
puanlarindaki degisim anlamli bulunmustur, F(2,22)=172,65, p<0,01. Kontrol
grubundaki 6grencilerin sosyallik testi izleme test puanlari, 6n test ve son test sosyallik
testi puanlarina gore digiiktiir. Deney grubundaki &grencilerin Ontest, sontest ve
izleme testi sonrasindaki sosyallik toplam puanlarindaki degisim anlamli bulunmustur,
F(2,22)=379,67, p<0,01. Deney grubundaki dgrencilerin sosyallik sontest ve izleme

testi toplam puanlari, 6n teste gore artig gostermistir.

Deney ve kontrol grubunda bulunan Ogrencilerin Ontest, sontest ve izleme testi
sonrasindaki sosyallik puanlarindaki degisimler Sekil 29°da gosterilmistir. Kontrol
grubundaki 6grencilerin sosyallik toplam puanlarinda Ontest ve sonteste gore izleme
testi puanlarinda yikselis oldugu goriilmiistiir. Bu bulgularin tersi olarak, deney
grubundaki 6grencilerin sosyallik toplam puanlarinda 6n teste gore sontest ve izleme

testi puanlarinda artis oldugu goriilmiistiir.
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Sekil 29. Deney ve Kontrol Grubunda Bulunan Ogrencilerin Ontest, Sontest ve
Izleme Testi Sonrasindaki Sosyallik Toplam Puanlarindaki Degisimler
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9.4. Kontrol ve Deney Gruplarindaki Ogrencilerin Mutlulugu Artirma
Stratejileri Olgegi ve Alt Faktorlerinden Elde Edilen Ontest, Sontest ve izleme

Testi Ortalama Puanlarimin Karsilastirilmasi

Kontrol ve deney gruplarindaki ogrencilerin Ontest, sontest ve izleme testi
sonrasindaki mutlulugu artirma stratejileri ortalama puanlarinin karsilagtirilmasi Tablo
25’de gosterilmistir.

Tablo 25. Kontrol ve Deney Gruplarindaki Ogrencilerin Ontest, Sontest ve

Izleme Testi Sonrasindaki Mutlulugu Artirma Stratejileri Ortalama
Puanlarimin Karsilastirilmasi

Ontest®  Sontest®  Izleme testi® Ortalama
N Ort. S.S. Ort. S.S. Ort. S.S.  Ort. SS. F; p Fark
Kontrol grubu 12 2,55 0,14 2,57 0,14 1,99 0,21 237 0,16 38,62 0,000%* A,B>C
Deney grubu 12 1,94 0,24 439 0,19 441 0,21 3,58 0,21 645,69 0,000%* A<B,C
Toplam 24 2,25 036 3,48 095 3,20 1,25 2,98 0,85

Olgiim: F>:436.86, p: 0.000%%, 52: 0.928, Grup: F>:671.88, p: 0.000%*, 32:0.968, Zaman*Grup: F>:
284,44, p: 0.000%%, n2: 0.952.

Ort.: Ortalama, S.S: Standart sapma, *p<0.05, **p<0.01, _

F;: Tekrarl Olgiimlerde ANOVA Testi, F»: Karisik Gruplar Arasi-I¢i Varyans Analizi

Ortalama on, son ve izleme testi farki: B>C>A

Grup

Kontrol grubundaki 6grencilerin mutlulugu artirma stratejileri ortalama puani 2,37, deney
grubundaki O6grencilerin mutlulugu artirma stratejileri ortalama puam 3,58 dir. Bu iki

grubun mutlulugu artirma stratejileri testi ortalama puanlar1 arasindaki fark anlamh
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bulunmustur, F(1,22)=671,88 p<0,01. Bagka bir anlatimla, 6grencilerin kontrol ya da
deney grubunda olmasi, onlarin mutlulugu artirma stratejileri diizeylerinde anlamli bir

farkliliga yol agmustir.

Ogrencilerin mutlulugu artirma stratejileri test puanlari farkli zamanlarda yapilan
Olciimlere gore anlaml bir farklilik gosterdigi bulunmustur, F(1,22)=436,86, p<0,01.
Ogrencilerin &ntest mutlulugu artirma stratejileri testi ortalama puani 2,25, sontest
mutlulugu artirma stratejileri testi ortalama puani 3,48 ve izleme testi mutlulugu artirma
stratejileri test ortalama puani 3,20’dir. Bu bulgu, 6grencilerin mutlulugu artirma
stratejileri test puanlari tizerinde farkli zamanlarda yapilan 6lgtimlerin anlamli bir farklilik

gosterdigini gostermektedir.

On testten elde edilen mutlulugu artirma stratejileri ortalama puant, son testte yiikselmis
olup, izleme testi sonrasinda mutlulugu artirma stratejileri ortalama puaninda kismen

azalis oldugu goriilmiistiir.

Deney ve kontrol grubunda bulunan O6grencilerin Ontest, sontest ve izleme testi
sonrasindaki mutlulugu artirma stratejileri ortalama puanlarindaki degisim anlamh
bulunmustur, F(1,22)=284,44, p<0,01. Baska bir ifade ile farkl1 islem gruplarinda olmak
ile tekrarl 6lgtimlerin mutlulugu artirma stratejileri ortalama puanlarm ortak etkilerinin
anlaml oldugu bulunmustur. Bu bulgu, kontrol grubunda ve deney grubunda olmanin,
ogrencilerin mutlulugu artirma stratejilerini degistirmede farkl etkilere sahip oldugunu
gostermektedir. Ancak yapilan bu analiz grup ayrimi yapmaksizin arastirmadaki
ogrencilerin deney Oncesinden deney sonrasindaki mutlulugu artirma stratejileri testi
puanlarmndaki degisimlerinin sonucu vermektedir. Ogrencilerde gzlenen degisimin hangi
gruptan kaynaklandigimi vermedigi i¢in her bir grup i¢in (Kontrol/Deney) Tekrarl
Olgiimlerde Varyans Analizi testi kullanilmistir. Kontrol grubundaki 6grencilerin dntest,
sontest ve izleme testi sonrasindaki mutlulugu artirma stratejileri puanlarindaki degisim
anlaml bulunmustur, F(2,22)=38,62, p<0,01. Kontrol grubundaki 6grencilerin mutlulugu
artirma stratejileri testi izleme test puanlari, 6n test ve son test mutlulugu artirma stratejileri
testi puanlarina gore diisiiktiir. Deney grubundaki 6grencilerin Ontest, sontest ve izleme
testi sonrasindaki mutlulugu artirma stratejileri ortalama puanlarindaki degisim anlaml
bulunmustur, F(2,22)=645,69, p<0,01. Deney grubundaki 6grencilerin mutlulugu artirma

stratejileri sontest ve izleme testi ortalama puanlari, 6n teste gore artis gostermistir.
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Deney ve kontrol grubunda bulunan Ogrencilerin Ontest, sontest ve izleme testi
sonrasindaki mutlulugu artirma stratejileri puanlarindaki degisimler Sekil 30°da
gosterilmistir. Kontrol grubundaki 6grencilerin mutlulugu artirma stratejileri ortalama
puanlarinda Ontest ve sonteste gore izleme testi puanlarinda yiikselis oldugu goriilmiistiir.
Bu bulgularn tersi olarak, deney grubundaki 6grencilerin mutlulugu artirma stratejileri
ortalama puanlarinda 6n teste gore sontest ve izleme testi puanlarinda artis oldugu
gorilmiistiir.

Sekil 30. Deney ve Kontrol Grubunda Bulunan Ogrencilerin Ontest, Sontest ve

Izleme Testi Sonrasindaki Mutlulugu Artirma Stratejileri Ortalama

Puanlarindaki Degisimler
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Zaman

Kontrol ve deney gruplarindaki 6grencilerin Ontest, sontest ve izleme testi sonrasindaki
cevreye pozitif tepki verme ortalama puanlarinin karsilastirilmasi Tablo 26°da gosterilmistir.
Tablo 26. Kontrol ve Deney Gruplarindaki Ogrencilerin Ontest, Sontest ve

Izleme Testi Sonrasindaki Cevreye Pozitif Tepki Verme Ortalama Puanlarinin
Karsilastirilmasi

Ontest®  Sontest®  Izleme testi® Ortalama
N Ort. S.S. Ort. S.S. Ort. S.S.  Ort. SS. F; p Fark
Kontrol grubu 12 2,50 0,18 2,50 0,18 2,08 0,26 2,36 0,21 15,95 0,000%* A,B>C
Deney grubu 12 2,05 0,37 4,48 0,26 4,55 0,26 3,69 0,30 237,28 0,000** A<B,C
Toplam 24 228 037 349 1,04 3,32 1,29 3,03 0,90

Olgiim: F>:142.09, p: 0.000%%, n2: 0.866, Grup: F>:550.96, p: 0.000%*, 52:0.962, Zaman*Grup: F>:
200.62, p: 0.000%%, n2: 0.901.

Ort.: Ortalamq, S.S: Standart sapma, *p<0.05, **p<0.01, .
Fy: Tekrarl Olgiimlerde ANOVA Testi, F»: Karisik Gruplar Arasi-I¢i Varyans Analizi
Ortalama on, son ve izleme testi farki: B>C>A

Grup
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Kontrol grubundaki 6grencilerin ¢evreye pozitif tepki verme ortalama puani 2,36, deney
grubundaki 6grencilerin ¢evreye pozitif tepki verme ortalama puani 3,69°dur. Bu iki
grubun cevreye pozitif tepki verme testi ortalama puanlari arasindaki fark anlamlh
bulunmustur, F(1,22)=550,96, p<0,01. Baska bir anlatimla, 6grencilerin kontrol ya da
deney grubunda olmasi, onlarin ¢evreye pozitif tepki verme diizeylerinde anlamli bir

farklihiga yol agmistir.

Ogrencilerin gevreye pozitif tepki verme test puanlari farkli zamanlarda yapilan dlgiimlere
gdre anlamli bir farklilik gosterdigi bulunmustur, F(1,22)=142,09, p<0,01. Ogrencilerin
Ontest gevreye pozitif tepki verme testi ortalama puani 2,28, sontest ¢cevreye pozitif tepki
verme testi ortalama puani 3,49 ve izleme testi ¢evreye pozitif tepki verme test ortalama
puani 3,32°dir. Bu bulgu, 6grencilerin ¢evreye pozitif tepki verme test puanlari {izerinde
farkli zamanlarda yapilan Slgiimlerin anlamli bir farklihk gosterdigini gdstermektedir. On
testten elde edilen gevreye pozitif tepki verme ortalama puani, son testte yiikselmis olup,
izleme testi sonrasinda g¢evreye pozitif tepki verme ortalama puaninda kismen azalis

oldugu goriilmiistiir.

Deney ve kontrol grubunda bulunan ogrencilerin Ontest, sontest ve izleme testi
sonrasindaki cevreye pozitif tepki verme ortalama puanlarindaki degisim anlamli
bulunmustur, F(1,22)=200,62, p<0,01. Baska bir ifade ile farkl1 islem gruplarinda olmak
ile tekrarli Olgiimlerin ¢evreye pozitif tepki verme ortalama puanlarin ortak etkilerinin
anlamlt oldugu bulunmustur. Bu bulgu, kontrol grubunda ve deney grubunda olmanin,
ogrencilerin ¢evreye pozitif tepki vermeni degistirmede farkli etkilere sahip oldugunu
gostermektedir. Ancak yapilan bu analiz grup ayrimi yapmaksizin arastirmadaki
ogrencilerin deney Oncesinden deney sonrasindaki c¢evreye pozitif tepki verme testi
puanlarindaki degisimlerinin sonucu vermektedir. Ogrencilerde gdzlenen degisimin hangi
gruptan kaynaklandigini vermedigi i¢in her bir grup icin (Kontrol/Deney) Tekrarl
Olgiimlerde Varyans Analizi testi kullanilmistir. Kontrol grubundaki dgrencilerin dntest,
sontest ve izleme testi sonrasindaki ¢evreye pozitif tepki verme puanlarindaki degisim
anlamlt bulunmustur, F(2,22)=15,95, p<0,01. Kontrol grubundaki 6grencilerin ¢evreye
pozitif tepki verme testi izleme test puanlari, n test ve son test ¢evreye pozitif tepki verme

testi puanlarina gore disiiktiir.
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Deney grubundaki 6grencilerin Ontest, sontest ve izleme testi sonrasindaki ¢evreye pozitif
tepki verme ortalama puanlarindaki degisim anlamli bulunmustur, F(2,22)=237,28,
p<0,01. Deney grubundaki 6grencilerin gevreye pozitif tepki verme sontest ve izleme testi

ortalama puanlari, 6n teste gore artig gostermistir.

Deney ve kontrol grubunda bulunan 6grencilerin Ontest, sontest ve izleme testi sonrasindaki
cevreye porzitif tepki verme puanlarindaki degisimler Sekil 31°de gosterilmistir. Kontrol
grubundaki 6grencilerin gevreye pozitif tepki verme ortalama puanlarinda 6ntest ve sonteste
gore izleme testi puanlarinda yiikselis oldugu goriilmiistiir. Bu bulgularm tersi olarak, deney
grubundaki ogrencilerin ¢evreye pozitif tepki verme ortalama puanlarinda 6n teste gore
sontest ve izleme testi puanlarinda artis oldugu goriilmiistiir.
Sekil 31. Deney ve Kontrol Grubunda Bulunan Ogrencilerin Ontest, Sontest ve
Izleme Testi Sonrasindaki Cevreye Pozitif Tepki Verme Ortalama

Puanlarindaki Degisimler
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Zaman

Kontrol ve deney gruplarindaki 6grencilerin dntest, sontest ve izleme testi sonrasindaki
bedeni dinlendirmek ortalama puanlarinin karsilagtirilmasi Tablo 27°de gosterilmistir.
Tablo 27. Kontrol ve Deney Gruplarindaki Ogrencilerin Ontest, Sontest ve

izleme Testi Sonrasindaki Bedeni Dinlendirmek Ortalama Puanlarimin
Karsilastirilmasi

Ontest®  Sontest®  Izleme testi® Ortalama
N Ort. S.S. Ort. S.S. Ort. S.S.  Ort. S.S. F; p Fark
Kontrol grubu 12 2,55 0,12 2,53 0,13 1,87 030 232 0,18 46,64 0,000 A,B>C
Deney grubu 12 1,85 0,39 4,27 0,32 433 0,26 3,48 0,33 365,33 0,000%* A<B,C
Toplam 24 220 046 3,40 092 3,10 1,29 290 0,89

Olgiim: F>:178.54, p: 0.000%%, 2: 0.890, Grup: F>:205.70, p: 0.000%*, 42:0.903, Zaman*Grup: F;:
314.47, p: 0.000%*, n2: 0.935.

Ort.: Ortalama, S.S: Standart sapma, *p<0.05, **p<0.01, .

F: Tekrarli Olgiimlerde ANOVA Testi, F»: Karisik Gruplar Arasi-Ici Varyans Analizi

Ortalama on, son ve izleme testi farki: B>C>A

Grup
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Kontrol grubundaki o6grencilerin bedeni dinlendirmek ortalama puami 2,32, deney
grubundaki 6grencilerin bedeni dinlendirmek ortalama puani 3,48°dir. Bu iki grubun
bedeni dinlendirmek testi ortalama puanlar1 arasindaki fark anlamli bulunmustur,
F(1,22)=205,70, p<0,01. Bagka bir anlatimla, 6grencilerin kontrol ya da deney grubunda

olmasi, onlarin bedeni dinlendirmek diizeylerinde anlamli bir farkliliga yol agmustir.

Ogrencilerin bedeni dinlendirmek test puanlar farkli zamanlarda yapilan dlgiimlere gore
anlamli bir farklilik gosterdigi bulunmustur, F(1,22)=178,54, p<0,01. Ogrencilerin ontest
bedeni dinlendirmek testi ortalama puani 2,20, sontest bedeni dinlendirmek testi ortalama
puani 3,40 ve izleme testi bedeni dinlendirmek test ortalama puani 3,30’dir. Bu bulgu,
ogrencilerin bedeni dinlendirmek test puanlari iizerinde farkli zamanlarda yapilan
olgiimlerin anlaml bir farklilik gdsterdigini gostermektedir. On testten elde edilen bedeni
dinlendirmek ortalama puani, son testte yiikselmis olup, izleme testi sonrasinda bedeni

dinlendirmek ortalama puaninda kismen azalis oldugu goriilmiistiir.

Deney ve kontrol grubunda bulunan Ogrencilerin Ontest, sontest ve izleme testi
sonrasindaki bedeni dinlendirmek ortalama puanlarindaki degisim anlamli bulunmustur,
F(1,22)=314,47, p<0,01. Bagka bir ifade ile farkli islem gruplarinda olmak ile tekrarli
Olctimlerin bedeni dinlendirmek ortalama puanlarin ortak etkilerinin anlamli oldugu
bulunmustur. Bu bulgu, kontrol grubunda ve deney grubunda olmanin, 68rencilerin
bedeni dinlendirmegi degistirmede farkl etkilere sahip oldugunu gostermektedir. Ancak
yapilan bu analiz grup ayrimi yapmaksizin arastirmadaki 6grencilerin deney dncesinden
deney sonrasindaki bedeni dinlendirmek testi puanlarindaki degisimlerinin sonucu
vermektedir. Ogrencilerde gdzlenen degisimin hangi gruptan kaynaklandigini vermedigi
icin her bir grup igin (Kontrol/Deney) Tekrarli Olgiimlerde Varyans Analizi testi
kullanilmugtir. Kontrol grubundaki 6grencilerin dntest, sontest ve izleme testi sonrasindaki
bedeni dinlendirmek puanlarindaki degisim anlamli bulunmustur, F(2,22)=46,64,
p<0,01. Kontrol grubundaki d6grencilerin bedeni dinlendirmek testi izleme test puanlari,
On test ve son test bedeni dinlendirmek testi puanlara gore diisiiktiir. Deney grubundaki
Ogrencilerin Ontest, sontest ve izleme testi sonrasindaki bedeni dinlendirmek ortalama
puanlarindaki degisim anlamli bulunmustur, F(2,22)=365,33, p<0,01. Deney grubundaki
Ogrencilerin bedeni dinlendirmek sontest ve izleme testi ortalama puanlari, 6n teste gore

artig gostermistir.
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Deney ve kontrol grubunda bulunan Ogrencilerin Ontest, sontest ve izleme testi
sonrasindaki bedeni dinlendirmek puanlarindaki degisimler Sekil 32°de gdsterilmistir.
Kontrol grubundaki 6grencilerin bedeni dinlendirmek ortalama puanlarinda ontest ve
sonteste gore izleme testi puanlarinda yiikselis oldugu goriilmiistiir. Bu bulgularin tersi
olarak, deney grubundaki 6grencilerin bedeni dinlendirmek ortalama puanlarinda 6n teste
gore sontest ve izleme testi puanlarinda artis oldugu goriilmiistiir.

Sekil 32. Deney ve Kontrol Grubunda Bulunan Ogrencilerin Ontest, Sontest ve
Izleme Testi Sonrasindaki Bedeni Dinlendirmek Ortalama Puanlarindaki
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Kontrol ve deney gruplarindaki 6grencilerin Ontest, sontest ve izleme testi sonrasindaki
istekleri doyurmak ortalama puanlarinin karsilagtirilmasi Tablo 28’de gosterilmistir.
Tablo 28. Kontrol ve Deney Gruplarindaki Ogrencilerin Ontest, Sontest ve

izleme Testi Sonrasindaki Istekleri Doyurmak Ortalama Puanlarinin
Karsilastirilmasi

Ontest®  Sontest®  Izleme testi® Ortalama
N Ort. S.S. Ort. S.S. Ort. S.S. Ort. SS. F; p Fark
Kontrol grubu 12 2,63 0,33 2,73 0,29 2,04 042 247 035 12,81 0,000%* A,B>C
Deney grubu 12 1,96 045 423 047 423 047 3,47 046 138,00 0,000** A<B,C
Toplam 24 229 0,51 3,48 0,86 3,14 1,20 2,97 0,86

Olgiim: F»:64.45, p: 0.000%%, n2: 0.746, Grup: F>:79.12, p: 0.000%%, 32:0.782, Zaman*Grup: F;:
95.75, p: 0.000%%, 5n2: 0.813.

Ort.: Ortalama, S.S: Standart sapma, *p<0.05, **p<0.01, '

F;: Tekrarl Olgiimlerde ANOVA Testi, F»: Karisik Gruplar Arasi-I¢i Varyans Analizi

Ortalama on, son ve izleme testi farki: B>C>A

Grup

Kontrol grubundaki oOgrencilerin istekleri doyurmak ortalama puam 2,47, deney
grubundaki 6grencilerin istekleri doyurmak ortalama puam 3,47°dir. Bu iki grubun

istekleri doyurmak testi ortalama puanlar1 arasindaki fark anlamli bulunmustur,
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F(1,22)=79,12, p<0,01. Baska bir anlatimla, 6grencilerin kontrol ya da deney grubunda

olmasi, onlarin istekleri doyurmak diizeylerinde anlamli bir farkliliga yol agmustir.

Ogrencilerin istekleri doyurmak test puanlari farkli zamanlarda yapilan dlgiimlere gore
anlamh bir farklihk gosterdigi bulunmustur, F(1,22)=64,45, p<0,01. Ogrencilerin dntest
istekleri doyurmak testi ortalama puam 2,29, sontest istekleri doyurmak testi ortalama
puant 3,48 ve izleme testi istekleri doyurmak test ortalama puani 3,14’dir. Bu bulgu,
ogrencilerin istekleri doyurmak test puanlari {izerinde farkli zamanlarda yapilan
dl¢iimlerin anlamli bir farkhilik gosterdigini gdstermektedir. On testten elde edilen istekleri
doyurmak ortalama puani, son testte yiikselmis olup, izleme testi sonrasinda istekleri

doyurmak ortalama puaninda kismen azalis oldugu goriilmiistiir.

Deney ve kontrol grubunda bulunan ogrencilerin Ontest, sontest ve izleme testi
sonrasindaki istekleri doyurmak ortalama puanlarindaki degisim anlamli bulunmustur,
F(1,22)=95,75, p<0,01. Bagka bir ifade ile farkli islem gruplarinda olmak ile tekrarlt
Olciimlerin istekleri doyurmak ortalama puanlarin ortak etkilerinin anlamli oldugu
bulunmustur. Bu bulgu, kontrol grubunda ve deney grubunda olmanin, 6grencilerin
isteklerini doyurmay1 degistirmede farkl: etkilere sahip oldugunu gostermektedir. Ancak
yapilan bu analiz grup ayrimi yapmaksizin aragtirmadaki 6grencilerin deney dncesinden
deney sonrasindaki istekleri doyurmak testi puanlarindaki degisimlerinin sonucu
vermektedir. Ogrencilerde gozlenen degisimin hangi gruptan kaynaklandigmi vermedigi
icin her bir grup i¢in (Kontrol/Deney) Tekrarli Olgiimlerde Varyans Analizi testi
kullanilmustir. Kontrol grubundaki 6grencilerin Ontest, sontest ve izleme testi sonrasindaki
istekleri doyurmak puanlarindaki degisim anlamli bulunmustur, £(2,22)=12,81, p<0,01.
Kontrol grubundaki dgrencilerin istekleri doyurmak testi izleme test puanlari, 6n test ve
son test istekleri doyurmak testi puanlara gore diistiktiir. Deney grubundaki d6grencilerin
Ontest, sontest ve izleme testi sonrasindaki istekleri doyurmak ortalama puanlarindaki
degisim anlaml bulunmustur, £(2,22)=138,00, p<0,01. Deney grubundaki 6grencilerin
istekleri doyurmak sontest ve izleme testi ortalama puanlari, On teste gore artis

gostermistir.

Deney ve kontrol grubunda bulunan &grencilerin Ontest, sontest ve izleme testi
sonrasindaki istekleri doyurmak puanlarindaki degisimler Sekil 33’de gosterilmistir.
Kontrol grubundaki &grencilerin istekleri doyurmak ortalama puanlarinda Ontest ve

sonteste gore izleme testi puanlarinda yiikselis oldugu goriilmiistiir. Bu bulgularmn tersi
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olarak, deney grubundaki dgrencilerin istekleri doyurmak ortalama puanlarinda 6n teste

gore sontest ve izleme testi puanlarinda artis oldugu goriilmiistiir.

Sekil 33. Deney ve Kontrol Grubunda Bulunan Ogrencilerin Ontest, Sontest ve
Izleme Testi Sonrasindaki Istekleri Doyurmak Ortalama Puanlarindaki

Degisimler
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Kontrol ve deney gruplarindaki 6grencilerin dntest, sontest ve izleme testi sonrasindaki
dogrudan mutluluga yonelik davranislar sergilemek ortalama puanlarinin karsilastirilmasi
Tablo 29’da gosterilmistir.

Tablo 29. Kontrol ve Deney Gruplarindaki Ogrencilerin Ontest, Sontest ve

Izleme Testi Sonrasindaki Dogrudan Mutluluga Yénelik Davramslar
Sergilemek Ortalama Puanlarinin Karsilastirilmasi

Ontest®  Sontest®  Izleme testi® Ortalama
N Ort. S.S. Ort. S.S. Ort. S.S. Ort. SS. F; p Fark
Kontrol grubu 12 2,53 0,26 2,53 0,27 1,98 0,35 2,35 0,29 11,99 0,000%* A,B>C
Deney grubu 12 1,92 0,40 4,35 0,32 423 042 3,50 0,38 194,76 0,000** A<B,C
Toplam 24 223 046 3,44 097 3,11 1,21 2,93 0,88

Olgiim: F»:87.45, p: 0.000%%, n2: 0.799, Grup: F>:177.53, p: 0.000%*, 12:0.890, Zaman*Grup: F>:
132.06, p: 0.000%%, 5n2: 0.857.

Ort.: Ortalama, S.S: Standart sapma, *p<0.05, **p<0.01, '

F;: Tekrarl Olgiimlerde ANOVA Testi, F»: Karisik Gruplar Arasi-I¢i Varyans Analizi

Ortalama on, son ve izleme testi farki: B>C>A

Grup

Kontrol grubundaki 6grencilerin dogrudan mutluluga yonelik davramislar sergilemek
ortalama puanm1 2,35, deney grubundaki Ogrencilerin dogrudan mutluluga yonelik
davraniglar sergilemek ortalama puani 3,50°dir. Bu iki grubun dogrudan mutluluga
yonelik davraniglar sergilemek testi ortalama puanlart arasindaki fark anlaml

bulunmustur, F(1,22)=177,53, p<0,01. Baska bir anlatimla, 6grencilerin kontrol ya da
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deney grubunda olmasi, onlarin dogrudan mutluluga yonelik davramglar sergilemek

diizeylerinde anlamli bir farkliliga yol agmustir.

Ogrencilerin dogrudan mutluluga yonelik davranislar sergilemek test puanlart farkl
zamanlarda yapilan Olglimlere gore anlamli bir farklilik gosterdigi bulunmustur,
F(1,22)=8745, p<0,01. Ogrencilerin 6ntest dogrudan mutluluga yénelik davranislar
sergilemek testi ortalama puani 2,23, sontest dogrudan mutluluga yonelik davraniglar
sergilemek testi ortalama puam 3,44 ve izleme testi dogrudan mutluluga yonelik
davranislar sergilemek test ortalama puani 3,11°dir. Bu bulgu, 6grencilerin dogrudan
mutluluga yonelik davraniglar sergilemek test puanlari tizerinde farkli zamanlarda yapilan

Ol¢timlerin anlamli bir farklilik gosterdigini gostermektedir.

On testten elde edilen dogrudan mutluluga yonelik davranislar sergilemek ortalama puant,
son testte yiikselmis olup, izleme testi sonrasinda dogrudan mutluluga yonelik davraniglar

sergilemek ortalama puaninda kismen azalis oldugu gorilmiistiir.

Deney ve kontrol grubunda bulunan O6grencilerin Ontest, sontest ve izleme testi
sonrasindaki dogrudan mutluluga yonelik davraniglar sergilemek ortalama puanlarindaki
degisim anlaml bulunmustur, F(1,22)=132,06, p<0,01. Baska bir ifade ile farkli islem
gruplarinda olmak ile tekrarli Olglimlerin dogrudan mutluluga yonelik davraniglar
sergilemek ortalama puanlarinin ortak etkilerinin anlamli oldugu bulunmustur. Bu bulgu,
kontrol grubunda ve deney grubunda olmanin, 6grencilerin dogrudan mutluluga yonelik
davraniglarini degistirmede farkl etkilere sahip oldugunu gostermektedir. Ancak yapilan
bu analiz grup ayrimi yapmaksizin arastirmadaki 6grencilerin deney Oncesinden deney
sonrasindaki dogrudan mutluluga yonelik davraniglar sergilemek testi puanlarindaki
degisimlerinin sonucu vermektedir. Ogrencilerde gozlenen degisimin hangi gruptan
kaynaklandigi vermedigi icin her bir grup icin (Kontrol/Deney) Tekrarli Olgiimlerde
Varyans Analizi testi kullanilmistir. Kontrol grubundaki 6grencilerin dntest, sontest ve
izleme testi sonrasindaki dogrudan mutluluga yonelik davramislar sergilemek
puanlarindaki degisim anlaml bulunmustur, F(2,22)=11,89, p<0,01. Kontrol grubundaki
ogrencilerin dogrudan mutluluga yonelik davranislar sergilemek testi izleme test puanlari,
oOn test ve son test dogrudan mutluluga yonelik davranislar sergilemek testi puanlaria gore
diisiiktiir. Deney grubundaki Ogrencilerin Ontest, sontest ve izleme testi sonrasindaki
dogrudan mutluluga yonelik davraniglar sergilemek ortalama puanlarindaki degisim

anlaml bulunmustur, F(2,22)=194,76, p<0,01. Deney grubundaki 6grencilerin dogrudan
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mutluluga yonelik davraniglar sergilemek sontest ve izleme testi ortalama puanlari, 6n

teste gore artig gostermistir.

Deney ve kontrol grubunda bulunan ogrencilerin Ontest, sontest ve izleme testi
sonrasindaki dogrudan mutluluga yonelik davraniglar sergilemek puanlarindaki
degisimler Sekil 34’de gosterilmistir. Kontrol grubundaki 6grencilerin dogrudan
mutluluga yonelik davraniglar sergilemek ortalama puanlarinda Ontest ve sonteste gore
izleme testi puanlarda yiikselis oldugu goriilmiistiir. Bu bulgularin tersi olarak, deney
grubundaki 6grencilerin dogrudan mutluluga yonelik davranislar sergilemek ortalama
puanlarinda On teste gore sontest ve izleme testi puanlarinda artis oldugu gortilmiistiir.
Sekil .34. Deney ve Kontrol Grubunda Bulunan Ogrencilerin Ontest, Sontest ve
Izleme Testi Sonrasindaki Dogrudan Mutluluga Yonelik Davranmslar

Sergilemek Ortalama Puanlarindaki Degisimler
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Kontrol ve deney gruplarindaki 6grencilerin dntest, sontest ve izleme testi sonrasindaki
mental kontrol yapmak ortalama puanlarinin karsilastiriimast Tablo 30°da gdsterilmistir.
Tablo 30. Kontrol ve Deney Gruplarindaki Ogrencilerin Ontest, Sontest ve

Izleme Testi Sonrasindaki Mental Kontrol Yapmak Ortalama Puanlarinin
Karsilastirilmasi

Ontest®  Sontest®  Izleme testi® Ortalama
N Ort. S.S. Ort. S.S. Ort. S.S. Ort. S.S. F; p Fark
Kontrol grubu 12 2,58 0,22 2,55 0,23 1,98 0,32 237 0,26 22,66 0,000%* A,B>C
Deney grubu 12 1,97 0,38 4,42 0,32 448 0,29 3,62 0,33 229,00 0,000** A<B,C
Toplam 24 2,28 044 348 0,99 3,23 1,31 3,00 091
Olciim: F>:116.25, p: 0.000%%, n2: 0.841, Grup: F>:280.26, p: 0.000%*, 52:0.927, Zaman*Grup: F>:
193.85, p: 0.000%%*, n2: 0.898.

Ort.: Ortalamq, S.S: Standart sapma, *p<0.05, **p<0.01, _
F;: Tekrarl Olgiimlerde ANOVA Testi, F»: Karisik Gruplar Arasi-I¢i Varyans Analizi
Ortalama on, son ve izleme testi farki: B>C>A

Grup
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Kontrol grubundaki 6grencilerin mental kontrol yapmak ortalama puam 2,37, deney
grubundaki 6grencilerin mental kontrol yapmak ortalama puani 3,62°dir. Bu iki grubun
mental kontrol yapmak testi ortalama puanlar1 arasindaki fark anlamli bulunmustur,
F(1,22)=280,26, p<0,01. Bagka bir anlatimla, 6grencilerin kontrol ya da deney grubunda

olmasi, onlarin mental kontrol yapmak diizeylerinde anlamli bir farkliliga yol agmustir.

Ogrencilerin mental kontrol yapmak test puanlari farkli zamanlarda yapilan lgiimlere
gdre anlamli bir farkhilik gosterdigi bulunmustur, F(1,22)=116,25, p<0,01. Ogrencilerin
Ontest mental kontrol yapmak testi ortalama puan1 2,28, sontest mental kontrol yapmak
testi ortalama puami 3,48 ve izleme testi mental kontrol yapmak test ortalama puani
3,23’diir. Bu bulgu, 6grencilerin mental kontrol yapmak test puanlar1 {izerinde farkl
zamanlarda yapilan dlgiimlerin anlamli bir farklilik gosterdigini gostermektedir. On
testten elde edilen mental kontrol yapmak ortalama puani, son testte ylikselmis olup,
izleme testi sonrasinda mental kontrol yapmak ortalama puaninda kismen azalis oldugu
gOrilmiistiir.

Deney ve kontrol grubunda bulunan ogrencilerin Ontest, sontest ve izleme testi
sonrasindaki mental kontrol yapmak ortalama puanlarindaki degisim anlaml
bulunmustur, F(1,22)=193,85, p<0,01. Baska bir ifade ile farkl1 islem gruplarinda olmak
ile tekrarli olglimlerin mental kontrol yapmak ortalama puanlarinin ortak etkilerinin
anlamli oldugu bulunmustur. Bu bulgu, kontrol grubunda ve deney grubunda olmanin,
ogrencilerin mental kontrol yapmalarini degistirmede farkli etkilere sahip oldugunu
gostermektedir. Ancak yapilan bu analiz grup ayrimi yapmaksizin arastirmadaki
Ogrencilerin deney oOncesinden deney sonrasindaki mental kontrol yapmak testi
puanlarindaki degisimlerinin sonucu vermektedir. Ogrencilerde gdzlenen degisimin hangi
gruptan kaynaklandigin1 vermedigi i¢in her bir grup i¢in (Kontrol/Deney) Tekrarl
Olgiimlerde Varyans Analizi testi kullanilmistir. Kontrol grubundaki dgrencilerin dntest,
sontest ve izleme testi sonrasindaki mental kontrol yapmak puanlarindaki degisim anlamli
bulunmustur, F(2,22)=22,66, p<0,01. Kontrol grubundaki dgrencilerin mental kontrol
yapmak testi izleme test puanlari, 6n test ve son test mental kontrol yapmak testi
puanlarina gore diisiiktlir. Deney grubundaki 6grencilerin dntest, sontest ve izleme testi
sonrasindaki mental kontrol yapmak ortalama puanlarindaki degisim anlamh
bulunmustur, F(2,22)=229,00, p<0,01. Deney grubundaki 6grencilerin mental kontrol

yapmak sontest ve izleme testi ortalama puanlari, 6n teste gore artig gostermistir.
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Deney ve kontrol grubunda bulunan Ogrencilerin Ontest, sontest ve izleme testi
sonrasindaki mental kontrol yapmak puanlarindaki degisimler Sekil 15°de gosterilmistir.
Kontrol grubundaki 6grencilerin mental kontrol yapmak ortalama puanlarinda ontest ve
sonteste gore izleme testi puanlarinda yiikselis oldugu goriilmiistiir. Bu bulgularin tersi
olarak, deney grubundaki 6grencilerin mental kontrol yapmak ortalama puanlarinda 6n
teste gore sontest ve izleme testi puanlarinda artis oldugu goriilmiistiir.

Sekil 35. Deney ve Kontrol Grubunda Bulunan Ogrencilerin Ontest, Sontest ve
Izleme Testi Sonrasindaki Mental Kontrol Yapmak Ortalama Puanlarindaki
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Kontrol ve deney gruplarindaki 6grencilerin Ontest, sontest ve izleme testi sonrasindaki
dini inanglarin geregini yapmak ortalama puanlarmin karsilagtirilmast Tablo 31°de
gosterilmistir.

Tablo 31. Kontrol ve Deney Gruplarindaki Ogrencilerin Ontest, Sontest ve

Izleme Testi Sonrasindaki Dini inanclarin Geregini Yapmak Ortalama
Puanlarimin Karsilastirilmasi

Ontest®  Sontest®  Izleme testi® Ortalama
N Ort. S.S. Ort. S.S. Ort. S.S.  Ort. SS. F; p Fark
Kontrol grubu 12 2,50 0,21 2,58 0,25 2,00 0,35 236 0,27 23,65 0,000%* A,B>C
Deney grubu 12 1,92 0,44 4,60 0,36 4,67 0,33 3,73 0,38 243,07 0,000** A<B,C
Toplam 24 221 045 3,59 1,08 3,33 1,40 3,05 0,98

Olgiim: F>:151.13, p: 0.000%%, n2: 0.873, Grup: F>:210.61, p: 0.000%*, 52:0.905, Zaman*Grup: F>:
206.30, p: 0.000%%, n2: 0.904.

Ort.: Ortalamq, S.S: Standart sapma, *p<0.05, **p<0.01, .
Fy: Tekrarl Olgiimlerde ANOVA Testi, F»: Karisik Gruplar Arasi-I¢i Varyans Analizi
Ortalama on, son ve izleme testi farki: B>C>A

Grup
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Kontrol grubundaki 6grencilerin dini inanglarin geregini yapmak ortalama puani 2,36,
deney grubundaki 6grencilerin dini inanglarin geregini yapmak ortalama puani 3,73 tiir.
Bu iki grubun dini inanglarmn geregini yapmak testi ortalama puanlari arasindaki fark
anlamlt bulunmustur, F(1,22)=210,61, p<0,01. Bagka bir anlatimla, 6grencilerin kontrol
ya da deney grubunda olmasi, onlarin dini inanglarin geregini yapmak diizeylerinde

anlaml bir farklihiga yol agmustir.

Ogrencilerin dini inanglarin geregini yapmak test puanlari farkli zamanlarda yapilan
Olglimlere gore anlaml bir farklilik gdsterdigi bulunmustur, F(1,22)=151,13, p<0,01.
Ogrencilerin 6ntest dini inanglarin geregini yapmak testi ortalama puami 2,21, sontest dini
inanclar geregini yapmak testi ortalama puam 3,59 ve izleme testi dini inanglarin
geregini yapmak test ortalama puani 3,33’diir. Bu bulgu, 6grencilerin dini inanglarin
geregini yapmak test puanlar tizerinde farkli zamanlarda yapilan 6l¢timlerin anlaml bir
farkhlik gosterdigini gdstermektedir. On testten elde edilen dini inanglarin geregini
yapmak ortalama puani, son testte yiikselmis olup, izleme testi sonrasinda dini inanglarin

geregini yapmak ortalama puaninda kismen azalis oldugu goriilmiistiir.

Deney ve kontrol grubunda bulunan ogrencilerin Ontest, sontest ve izleme testi
sonrasindaki dini inanglarin geregini yapmak ortalama puanlarindaki degisim anlaml
bulunmustur, F(1,22)=206,30, p<0,01. Baska bir ifade ile farkl1 islem gruplarinda olmak
ile tekrarli Olglimlerin dini inanglarin geregini yapmak ortalama puanlarinin ortak
etkilerinin anlamli oldugu bulunmustur. Bu bulgu, kontrol grubunda ve deney grubunda
olmanin, 6grencilerin dini inanglarin geregini yapmalarini1 degistirmede farkli etkilere
sahip oldugunu gostermektedir. Ancak yapilan bu analiz grup ayrimi yapmaksizin
arastirmadaki 6grencilerin deney 6ncesinden deney sonrasindaki dini inanglarin geregini
yapmak testi puanlarindaki degisimlerinin sonucu vermektedir. Ogrencilerde gdzlenen
degisimin hangi gruptan kaynaklandigini vermedigi i¢in her bir grup i¢in (Kontrol/Deney)
Tekrarli Olgiimlerde Varyans Analizi testi kullanilmistir. Kontrol grubundaki dgrencilerin
Ontest, sontest ve izleme testi sonrasindaki dini inanglarin geregini yapmak puanlarindaki
degisim anlamli bulunmustur, F(2,22)=23,65, p<0,01. Kontrol grubundaki 6grencilerin
Dini inanglarin geregini yapmak testi izleme test puanlari, 6n test ve son test dini inanglarin
geregini yapmak testi puanlarina gore diisiiktiir. Deney grubundaki 6grencilerin Ontest,
sontest ve izleme testi sonrasindaki dini inanglarin geregini yapmak ortalama

puanlarindaki degisim anlamli bulunmustur, F(2,22)=243,07, p<0,01. Deney grubundaki
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Ogrencilerin dini inanglarin geregini yapmak sontest ve izleme testi ortalama puanlari, 6n

teste gore artis gostermistir.

Deney ve kontrol grubunda bulunan ogrencilerin Ontest, sontest ve izleme testi
sonrasindaki dini inanglarin geregini yapmak puanlarindaki degisimler Sekil 16°da
gosterilmistir. Kontrol grubundaki 6grencilerin dini inanglarin geregini yapmak ortalama
puanlarinda Ontest ve sonteste gore izleme testi puanlarinda yiikselis oldugu goriilmiistiir.
Bu bulgularin tersi olarak, deney grubundaki 6grencilerin dini inanglarin geregini yapmak
ortalama puanlarinda On teste gore sontest ve izleme testi puanlarinda artis oldugu
gorilmiistiir.
Sekil 36. Deney ve Kontrol Grubunda Bulunan Ogrencilerin Ontest, Sontest ve
Izleme Testi Sonrasindaki Dini Inanc¢larin Geregini Yapmak Ortalama
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10. TARTISMA VE YORUM

Aragtirma sonucunda arastirmaci tarafindan yapilan veri analiz ¢aligmalari sonucunda

ulasilan bulgular agsagida belirtilmistir.

10.1. internet Bagimhhgi Puanlarina Yénelik Bulgularin Degerlendirilmesi

Arastirma kapsaminda deney grubunda grupla psikolojik danisma programina dahil edilen
bireylerin kontrol grubundaki bireylere gore internet bagimliligi puanlarinda azalma
goriildiigii tespit edilmistir. Calismanin alanyazinda yer alan diger arastirma sonuglari ile

kargilagtirilmasi bu boliimde yapilacaktir.

Deney ve kontrol grubunda bulunan 6grencilerin Ontest, sontest ve izleme testi
sonrasindaki internet bagimlilig1 puanlarindaki degisim anlamli bulunmustur,. Baska
bir ifade ile farkli islem gruplarinda olmak ile tekrarli 6l¢limlerin internet
bagimliligindaki ortak etkilerinin anlamli oldugu bulunmustur. Bu bulgu, kontrol
grubunda ve deney grubunda olmanin, 6grencilerin internet bagimliligini degistirmede
farkli etkilere sahip oldugunu gdstermektedir. Ancak yapilan bu analiz grup ayrimi
yapmaksizin arastirmadaki 6grencilerin deney oncesinden deney sonrasindaki internet
bagimlhilig1 testi puanlarindaki degisimlerinin sonucu vermektedir. Ogrencilerde
gozlenen degisimin hangi gruptan kaynaklandigin1 vermedigi i¢in her bir grup i¢in
(Kontrol/Deney) Tekrarli Olgiimlerde Varyans Analizi testi kullanilmistir. Kontrol
grubundaki Ogrencilerin Ontest, sontest ve izleme testi sonrasindaki internet
bagimlilig1 puanlarindaki degisim anlamli bulunmustur, p<0,01. Kontrol grubundaki
ogrencilerin internet bagimlilig: testi izleme test puanlari, 6n test ve son test internet
bagimlilig1 testi puanlarina gore yiiksektir. Deney grubundaki 6grencilerin Ontest,
sontest ve izleme testi sonrasindaki internet bagimlilig1 puanlarindaki degisim anlamh
bulunmustur, p<0,01. Deney grubundaki 6grencilerin internet bagimlilig1 testi ontest
puanlari, sontest ve izleme testi internet bagimlilig1 testi puanlarina gore yiiksektir.
Arastirma sonuglari internet bagimliligr ile ilgili yapilan diger arastirmalar ile benzer
sonuglar gostermektedir. Jong- Un Kim (2008) gerceklik terapisi temelli grup

rehberligi c¢alismasi1 yapmistir. Yapilan grup rehberligi calismasi sonucunda
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Ogrencilerin bilgisayar ve internet bagimlilik oranlarinda azalma goriilmiistiir. Benzer
bigimde Iskender (2013) ¢aligmas: sonucunda insani deger yonelimli bir psikoegitim
programi olusturmustur. Yapilan deneysel ¢aligmalar sonucunda deney grubunda yer
alan bireylerin preblemli internet kullanimi ve siber zorbalik puanlarinda azalma
goriilmiistiir. Ayas (2015) calismasi sonucunda internet bagimliligi kaynakli psikolojik
belirtileri azaltmaya yonelik tasarlanan program sonucunda deney grubunda yer alan
bireylerin internet bagimliligi puanlarinda azalma gozlemlemistir. Ogel (2001),
caligmalar1 sonucunda internet bagimliligina miidahale programlarinin siliphesis
bagimlilik davraniglarinin azalmasina etkili olabilecegini belirtmistir. Young (2007)
arastirmasi sonucunda biligsel terapi temelli grupla psikolojik danigsma programi
sonucunda arastirmaya katilan deney grubunda yer alan bireylerin internet bagimliligi
belirtilerinde azalma gozlemlemistir. Arar (2018) aragtirmasi sonucunda internet
bagimlilig: ile basa ¢ikabilme konulu psikoegitim programi sonucunda onuncu sinif
ogrencilerinin internet kullanimlarinda azalma gerceklestigi sonucuna ulagmustir.
Belirtilen bu arastirma sonuglari ile arastirmanin sonuglar1 internet bagimlilig1 6lgegi
toplam puanlar agisindan diger aragtirnmalar ile benzer 6zelliklere sahip oldugu
arastirmaci tarafindan tespit edilmistir. Yani calisma sonuglart literatiirde yer alan

diger arastirma sonuglari ile uyumlu sonuglar igermektedir.

Deney ve kontrol grubunda bulunan 6grencilerin Ontest, sontest ve izleme testi
sonrasindaki ¢evrim ic¢i olmayr giinliik hayata tercih etme puanlarindaki degisim
anlamli bulunmustur, p<0,01. Baska bir ifade ile farkli islem gruplarinda olmak ile
tekrarli Olglimlerin ¢evrim i¢i olmayr giinliik hayata tercih etme ortak etkilerinin
anlamli oldugu bulunmustur. Bu bulgu, kontrol grubunda ve deney grubunda olmanin,
ogrencilerin ¢evrim i¢i olmayi giinliik hayata tercih etme degistirmede farkl etkilere
sahip oldugunu gostermektedir. Calismanin yukarida belirtilen bulgularini destekleyen
cesitli arastirma sonuglarina ulasilmistir. Atag ve Horzum (2013) ¢alismasi sonucunda
kisilerin kendilerini siirekli internete bagli olarak diisiindiiklerini ve bu nedenle ¢evrim
ici olmay1 gilinlik yasama tercih etme egiliminde olduklar1 sonucuna ulagmistir.
Comert ve Ogel (2009), ¢alismalar sonucunda kisilerin internet kullanma konusunda
kendilerini kistlama gii¢liigli yasadiklar1 ve miidahale edilmedigi zaman bu siirenin
stirekli arttig1 sonucuna ulasmislardir. Jong- Un Kim (2008) sanat temelli miidahale
calismalar1 sonucunda internet bagimlist olan bireylerin ¢evrim i¢i olma istegini

azaltmustir. Iskender (2013) insani degerler temelli psikoegitim ¢alismasi sonucunda
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problemli internet kullanimi bilesenlerinden olan internette siirekli zaman gegirme
siiresini deney grubunda yer alan bireylerde azaltmistir. Ayas (2015) internet
bagimliligmma azaltmaya yonelik uyguladigi psikoegitim programinda calismaya
katilan deney grubunda yer alan kisilerin internet kullanima siirelerinde azalma
gozlemlemistir. Di Nicola, (2004) arastirmasi sonucunda miidahale edilmeyen ve
Onleme ¢alismasi problemli internet kullaniminin siirekli olarak artarak devam
edebilecegini raporlamistir.  Belirtilen bu arasgtirma sonuglart ile arastirmanin
kullanilan internet bagimlilig1 dlcegi alt boyutlarindan c¢evrim i¢i olmay1 gilinliik
hayata tercih etme puanlar1 agisindan benzer 6zelliklere sahip oldugu arastirmaci
tarafindan tespit edilmistir. Yani ¢aligma sonugclari literatiirde yer alan diger arastirma

sonugclar ile uyumlu sonuclar igermektedir.

Kontrol grubundaki 6grencilerin dntest, sontest ve izleme testi sonrasindaki ¢evrim i¢i
olma siiresini arttirma istegi puanlarindaki degisim anlamli bulunmustur, p<0,01.
Kontrol grubundaki 6grencilerin ¢evrim i¢i olma siiresini arttirma istegi testi izleme
test puanlari, On test ve son test ¢evrim i¢i olma siiresini arttirma istegi testi puanlarina
gore yiiksektir. Deney grubundaki Ogrencilerin Ontest, sontest ve izleme testi
sonrasindaki ¢evrim i¢i olma siiresini arttirma istegi puanlarindaki degisim anlamli
bulunmustur, p<0,01. Deney grubundaki 6grencilerin ¢gevrim i¢i olma siiresini arttirma
istegi testi Ontest puanlari, sontest ve izleme testi ¢gevrim i¢i olma sliresini arttirma
istegi testi puanlarina gore yiiksektir. Aragtirmanin ilgili bulgusunu destekleyen cesitli
calismalar goze ¢arpmaktadir. Keskinkili¢ vd., (2015) ¢aligmalar1 sonucunda kisilerin
siirekli internette olma isteklerinin zamanla toleransa sebep oldugunu ve bu nedenle
¢evrim i¢i olma siiresinin bir miidahale olmadig1 durumlarda siirekli arttig1 sonucuna
ulagsmiglardir. Ayas (2015) internet bagimlilifina azaltmaya yonelik uyguladigi
psikoegitim programinda deney grubunda yer alan kisilerin internette ¢gevrim i¢i olma
siirelerinin azaldigin1 gézlemlemistir. Usta (2017) arastirmasi sonucunda bireylerin
sitekli olarak internette zaman ge¢irme egilimlerini artirdiklar1 sonucuna
ulasmislardir. ilgili calismaya gére dis uyarici olmadig siire icerisinde internet
kullanim oranlarinda artisin kagmilmaz oldugu ifade edilmistir. Iskender (2013)
problemli internet kullanimini azaltmaya yonelik yapmis oldugu psikoegitim ¢alismast
sonucunda deney grubunda yer alan kisilerin internette kalma siirelerinin azaldigini
gbzlemlemistir. Jong- Un Kim (2008) sanat temelli 6nleme c¢alismasinda deney

grubunda arastirmaya katilan bireylerin ¢evrim i¢i olma siiresini azaltmistir. Ayas ve
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Horzum (2013), ¢alismasinda yetiskinlerin bireylere internet kullanimi konusunda
destek saglamamasi durumunda internette kalma siirelerinin siirekli artabilecegini
belirtmistir. Cémert ve Ogel (2009), ¢alismalar1 sonucunda internet ve bilgisayar
bagimliliginin 6nlem alinmadig: takdirde siirekli olarak artma egiliminde olabilecegi
sonucuna ulagmuslardir. Belirtilen bu arastirma sonuglari ile arastirmada kullanilan
internet bagimlilig1 olgegi alt boyutlarindan ¢evrim i¢i olma siiresini artirma istegi
puanlar1 agisindan benzer Ozelliklere sahip oldugu arastirmaci tarafindan tespit
edilmistir. Yani ¢alisma sonuglar literatiirde yer alan diger arastirma sonuglar ile

uyumlu sonuglar igermektedir.

Kontrol grubundaki o6grencilerin ¢evrim i¢i olmaktan kaynaklanan sorunlar testi
izleme test puanlari, 6n test ve son test ¢evrim i¢i olmaktan kaynaklanan sorunlar testi
puanlarina gore yiiksektir. Deney grubundaki 6grencilerin Ontest, sontest ve izleme
testi sonrasindaki ¢evrim i¢i olmaktan kaynaklanan sorunlar puanlarindaki degisim
anlamli bulunmustur, p<0,0/. Deney grubundaki 6grencilerin ¢evrim i¢i olmaktan
kaynaklanan sorunlar testi ontest puanlari, sontest ve izleme testi ¢evrim i¢i olmaktan
kaynaklanan sorunlar testi puanlarma gore yiiksektir. Calismanin ilgili bulgularini
destekleyen ¢esitli aragtirmalar bulunaktadir. Arslan (2017) arastirmast sonucunda
bireylerin ¢evrim i¢i kalmalar1 sonucunda giinliik yasam sorumluluklarinda cesitli
aksamalar yasadiklarini ifade etmistir. Ayas (2015) internet bagimliligina azaltmaya
yonelik uyguladigi psikoegitim programinda ¢aligmaya katilan bireylerin program
sonunda siirekli ve yogun internet kullanimisi nedeni ile yasadig1 sorunlarin azaldigin
gozlemlemistir. Jong- Un Kim (2008) sanat temelli ¢caligmasi sonucunda ¢alismaya
katilan bireylerin internete baglanma nedeni ile yasanan sorunlarini azaltmistir.
Iskender (2013) deneysel calismasi sonucunda arastirmaya katilan bireylerin siirekli
ve yogun internet kullanimindan dolay1 yasadigi sorunlarinin azaldigini tespit etmistir.
Keskinkilig vd., (2015), calismalar1 sonucunda kisilerin yogun internet kullanimi
sonucunda farkli sosyal sorunlar yasayabilecegi sonucuna ulasmistir. Yildiz (2010)
arastirmasi sonucunda problemli internet kullaniminin sonucunda kisinin ¢esitli saglik
problemleri yagama riskinin olusabilecegini belirtmistir. Shpard ve Edelman (2005),
arastirmasi sonucunda internet kullaniminin sosyal anksiyete gibi sorunlara neden
olabilecegi sonucuna ulasmistir. Bu nedenle 6nleme calismalarinin kisilerin olumsuz
yasam deneyimi risklerini azaltabilecegini belirtmistir. Belirtilen bu arastirma

sonuglari ile aragtirmada kullanilan internet bagimlilig1 6lgegi alt boyutlarindan ¢evrim
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i¢i olmaktan kaynaklanan sorunlar puanlari agisindan benzer 6zelliklere sahip oldugu
arastirmaci tarafindan tespit edilmistir. Yani calisma sonuglari literatiirde yer alan

diger arastirma sonuglari ile uyumlu sonuglar icermektedir.

10.2. Duygusal Zeka Puanlarina Yonelik Bulgularin Degerlendirilmesi

Aragtirma kapsaminda deney grubunda grupla psikolojik danigsma programina dahil
edilen bireylerin kontrol grubundaki bireylere gore duygusal zeka puanlarinda artma
goriildiigii tespit edilmistir. Yani deney grubunda yer alan bireylerin duygusal zeka
puanlart arttik¢a internet bagimliligi puanlart azalmistir. Calismanin alanyazinda yer

alan diger arastirma sonuglari ile karsilastirilmasi bu bdliimde yapilacaktir.

Kontrol grubundaki 6grencilerin dntest, sontest ve izleme testi sonrasindaki duygusal
zekd puanlarindaki degisim anlamli bulunmustur, p<0,0/. Kontrol grubundaki
ogrencilerin duygusal zeka testi izleme test puanlari, 6n test ve son test duygusal zeka
testi puanlarina gore diisiiktiir. Deney grubundaki 6grencilerin Ontest, sontest ve
izleme testi sonrasindaki duygusal zekd toplam puanlarindaki degisim anlamh
bulunmustur, p<0,01. Deney grubundaki 6grencilerin duygusal zeka testi toplam
puanlari, Onteste gore sontest te, sonteste gore ise de izleme testi sonrasinda artis
gostermistir. Aragtirmaya katilan bireylerin, duygusal zekd puanlar1 yiikselmis ve
internet bagimlili§1 puanlar1 azalmistir. Yani internet bagimlhiligi ile duygusal zeka
arasinda negatif diizeyde anlamli iligki vardir. Arastirma sonucu literatlirde yer alan
diger arastirmalar ile benzerlik gdstermektedir. Saricam ve Celik (2018), Sezer ve
Murat (2018), Avct (2018), Angel, vd., (2015) arastirmalar1 sonuglart acisindan
duygusal zeka ile internet bagimlilig1 arasinda iliski bulmustur. ilgili arastirmalar ile
bu calisma sonuclarina gore birbirini destekler niteliktedir. Benzer bigimde Aktan
(2018), Kant (2018), Khoshakhlagh ve Faramarzi (2012), Weinstein (2010), Dong vd.,
(2010), Pinnelli (2002), Yen vd., (2007), Parker vd., (2008), Beranuy vd., (2009),
Reisoglu, vd., (2013)’1n arastirmalar1 yine teknoloji bagimlilig1 puanlari ile duygusal
zekd puanlar arasinda anlami iliski oldugu sonucuna ulagmistir. Farkli arastirma
sonuglar1 yine bu ¢alismanin sonucunda bulunan bulgular ile értiismektedir. Ornegin,
Maddi vd., (2013) internet bagimlilig1 ile duygusal zeka arasinda anlamli bir iliski
bulmustur. Benzer bir sekilde Usta (2017) arastirmasi1 sonucunda duygusal zeka ve
internet bagimlilig1 arasinda anlamli iligki bulmustur. Belirtilen bu arastirma sonuglari

ile aragtirmada kullanilan duygusal zeka 6lcegi alt toplam puanlar1 agisindan benzer
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Ozelliklere sahip oldugu arastirmaci tarafindan tespit edilmistir. Yani ¢alisma sonuglari

literatiirde yer alan diger arastirma sonuglari ile uyumlu oldugu sonucuna ulasilmistir.

Kontrol grubundaki 6grencilerin Ontest, sontest ve izleme testi sonrasindaki iyi olus
puanlarindaki degisim anlamli bulunmustur, p<0,01. Kontrol grubundaki 6grencilerin
1yi olus testi izleme test puanlari, 6n test ve son test iyi olus testi puanlarina gore
diisiiktiir. Deney grubundaki 6grencilerin Ontest, sontest ve izleme testi sonrasindaki
iyi olus toplam puanlarindaki degisim anlamli bulunmustur, p<0,0/. Deney
grubundaki 6grencilerin iyi olus sontest ve izleme testi toplam puanlari, 6n teste gore
artis gostermistir. Aragtirmanin sonucuna ulasilan bu sonuglar literatiirde yer alan
diger arastirmalar ile benzer sonuglar igermektedir. Orkibi ve Ronen, (2017) 6znel iyi
olusun yiiksek olmasi1 sonucunda kisilerin kendilerini c¢evresel tehlikelerden
koruyabilecekleri sonucuna ulagmislardir. Duygusal zeka diizeyinin yiliksek olmasinin
yasam kalitesinin yani iyi olus diizeylerinin artmasinda etkili olacagini ifade eden
farkl1 arastirmalar da mevcuttur. Ozellikle Bradberry ve Greaves (2017), Ozdemir ve
Yaylaci (2008) calismalarinda duygusal zekanin artirilmasina yonelik yapilacak olan
caligmalar bireyin hayat1 lizerine olumlu etkiler yapmaktadir sonucuna ulagmislardir.
Ilgili arastirma bulgular1 ile bu calismanin sonucu duygusal zekd diizeyinin
ylkseltilmesinin yasam kalitesini ylikseltmesi acisindan birbirlerini destekler
niteliktedir. Literatiirde yer alan diger arastirmalar incelendiginde yine bu ¢alisma ile
benzer sonuclari olan arastirmalara rastlanmistir. Herodotou vd., (2011), Wang vd.,
(2017), Parker vd., (2008), Tetik (2020), Cankurtaran ve Sakiroglu (2020)
arastirmalar1 sonucunda iyi olus diizeyinin yiiksek olmasinin bireylerin internet
bagimlilig1 diizeylerini azaltacagi sonucunu vermistir. Belirtilen bu aragtirma sonuglari
ile arastirmada kullanilan duygusal zeka Olgegi alt boyutlarindan iyi olus puanlari
acisindan benzer 6zelliklere sahip oldugu arastirmaci tarafindan tespit edilmistir. Yani
calisma sonuglart literatiirde yer alan diger arastirma sonugclari ile uyumlu bulgular

icermektedir.

Kontrol grubundaki 6grencilerin 6z kontrol testi izleme test puanlari, 6n test ve son
test 6z kontrol testi puanlarina gore diigiiktliir. Deney grubundaki 6grencilerin Ontest,
sontest ve izleme testi sonrasindaki 6z kontrol toplam puanlarindaki degisim anlamh
bulunmustur, p<0,01. Deney grubundaki 6grencilerin 6z kontrol sontest ve izleme testi
toplam puanlari, 6n teste gore artig gostermistir. Arastirma sonuglar literatiirde yer alan

diger aragtirmalar ile benzer sonuclar gostermektedir. Kisilerin 6z denetime sahip
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olmasimin internet bagimliligi gibi riskleri hayatindan uzak tutabilecegini Liu vd.,
(2019) arastirmalar1 sonucunda bulmuglardir. Benzer bir arastirma sonucuna gore Li
vd., (2021) 6z kontrol becerisinin gelistirilmesinin internet bagimlilig1 tizerinde etkili
oldugu sonucuna ulagmistir. Piri vd., (2018) internet bagimliligini azaltma konusunda
sorunlar ile basa ¢ikma stratejisinin kazandirilmasimin bireylerin bagimlilik riskini
azaltabilecegini belirtmisleridir. Shogren vd., (2015) calismalar1 sonucunda kendini
kontrol edebilme becerisinin bireyler, ¢evresel tehlikelere kars1 daha giiclii yapacagi
sonucuna ulagsmislardir. Moller, vd., (2006) caligmalar1 sonucunda O6zerk olan
bireylerin yasama kars1 daha giiclii olduklarini ifade etmistir. Oz kontrol becerisi
yliksek olan bireylerin bagimliliklardan kendilerini koruyabilecekleri siiphesiz 6nemli
bir etkendir. Ismail ve Zawahreh (2017) ¢alismasi sonucunda 6z kontrol yapabilme
becerisine sahip olan bireylerin internet bagimlilig1 tehlikesinden kendilerini
koruyabilecegi sonucuna ulasilmistir. Kim vd., (2017) ¢alismalar1 ile 6z kontrol ve
internet bagimlilig1 arasinda iliski anlamli bulunmustur. Belirtilen bu arastirma
sonuclari ile aragtirmada kullanilan duygusal zeka 6lcegi alt boyutlarindan 6z kontrol
puanlart agisindan benzer ozelliklere sahip oldugu arastirmaci tarafindan tespit
edilmistir. Yani ¢alisma sonuglar literatiirde yer alan diger arastirma sonuglari ile

uyumlu bulgular igermektedir.

Kontrol grubundaki 6grencilerin duygusallik testi izleme test puanlari, 6n test ve son
test duygusallik testi puanlarina gore diisiiktiir. Deney grubundaki 6grencilerin Ontest,
sontest ve izleme testi sonrasindaki duygusallik toplam puanlarindaki degisim anlamli
bulunmustur, p<0,01. Deney grubundaki 6grencilerin duygusallik sontest ve izleme
testi toplam puanlari, 6n teste gore artis gostermistir. Calismanin bu sonuglart ile
oOrtiisen ¢esitli arastirmalar vardir. Wong, vd., (2015) calismalari sonucunda problemli
internet kullaniminin azaltilmasi i¢in duygusal ihtiyaclarin karsilanmasi ve psikolojik
sorunlarin ¢dziimiinlin etkili olacagi sonucuna ulasmiglardir. Bagka bir aragtirma
sonuclarina gore bireylerin duygusal ihtiyaclarinin doyumunun onlar1 yasamada
meydana gelecek olasi tehlikelere karsi daha giiclii yapabilecegi sonucuna
ulasmiglardir (Vansteenkiste & Ryan, 2013). Ihtiyaclarin karsilanmasi ihtiyag
doyumunun yiiksek olmasi yasam doyumunu pozitif etkileyecektir. Bu durum dikkate
aliir ise bagimlilik riskinin bdyle bireylerde diisiik olabilecegi sonucuna ulasilabilir
(Vansteenkiste & Ryan, 2013). Li vd., (2014) calismalarinda ebeveynleri tarafindan

duygusallik ihtiyacinin karsilanmasinin bireyleri ¢evresel tehditlerden koruyabilecegi
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sonucuna ulasmuslardir. Internet bagimlili ise bu ¢evresel tehditlere 6rnek olarak
gosterilebilir. Song, Park, (2019); Yang, (2020) ¢alismalar1 sonucunda stres diizeyinin
yani negatif duygularin fazla olmasinin teknoloji bagimlilig: riskini artirdig1 sonucuna
ulagmiglardir. Agbaria, (2020) ¢aligsmasinda pozitif duygularin artmasinin 6zdenetimi
artirdigini ve denetimli bireylerin bagimliliklardan kendilerini koruyabilecegini
belirtmislerdir. Gottfredson ve Hirschi, (1990) ¢calismasi sonucunda kisinin yasaminda
bagimlilik, su¢a karisma vb. gibi olumsuz durumlarin goriilmesinin nedenlerinden
birisinin duygusallik ihtiyacinin karsilanmamasi sonucunda olabilecegi sonucuna
ulagilmigtir. Song ve Park, (2019) calismalar1 ile yogun stres duygusunu yasayan
kisilerin bagimlilik konusunda daha fazla risk altinda olduklarini ifade etmistir. Maddi
vd., (2013) arastirmasi sonucunda cesaret duygusu ve internet bagimlilig1 arasinda
anlamli bir iliski bulmustur. Duckworth vd., (2007) calismalar1 sonucunda azim ve
tutku duygularmin kisiyi uzun vadeli hedefler belirlemede giiclii kildigu sonucuna
ulasilmistir. Uzun vadeli hedef belirleyen ve hedeflerinin pesimde kosan bireylerin
bagimliliklar gibi ¢evresel risk etmenlerinden kendilerini koruyabilecekleri sonucuna
ulasabiliriz. Belirtilen bu arastirma sonuglari ile aragtirmada kullanilan duygusal zeka
6lcegi alt boyutlarindan duygusallik puanlari agisindan benzer 6zelliklere sahip oldugu
arastirmaci tarafindan tespit edilmistir. Yani calisma sonuglari literatiirde yer alan

diger aragtirma sonugclari ile uyumlu bulgular icermektedir.

Kontrol grubundaki 6grencilerin sosyallik testi izleme test puanlari, 6n test ve son test
sosyallik testi puanlarina gore diisiiktiir. Deney grubundaki 6grencilerin Ontest, sontest
ve izleme testi sonrasindaki sosyallik toplam puanlarindaki degisim anlaml
bulunmustur, p<0,01. Deney grubundaki 6grencilerin sosyallik sontest ve izleme testi
toplam puanlari, 6n teste gore artig gdstermistir. Calismanin bu sonuglari ile benzer
bulgulara sahip olan bazi arastirmalar vardir. Ornegin, Li vd., (2021) Cinli ergenler
tizerinde yaptiklar1 arastirmalar sonucunda sapkin akran iligkisi yasayan yani
sosyallesme ihtiyaglar1 karsilanmayan bireylerin internet bagimlilik riskinde daha
dezavantajli olduklar1 sonucuna ulasiimistir. Ozdemir, vd., (2014) bireylerin sosyallik
ihtiyaclariin kargilanmamasinin internet bagimliligr riskini artirabilecegi sonucuna
ulagmiglardir. Deci ve Ryan, (2000) ¢alismasinda insanlarin ihtiyag¢larinin davranislari
lizerinde belirleyici oldugunu belirtmistir. Ilgili arastirma sonucunda gore sosyallik
ihtiyacinin karsilanamamasi bireylerde bagimlilik temelli risklerin olusabilecegi

riskini ortaya ¢ikarabilir sonucuna ulasilmistir. Sheldon ve Eliot, (1999) c¢aligsmalari

154



sonucunda kisinin sosyallik ihtiyacinin karsilanmasi yasam hazzim1 articagini
belirtmistir. Yasam memnuniyetinin yiiksek olmas1 bagimlilik  sorununun
goriilmemesi ihtimalini artirir sonucuna varilmistir. Yang, (2020) ortaokul 6grencileri
tizerinde yapmis oldugu arastirma sonucuna gore sosyallik destegi alan bireylerin
kendilerini internet bagimliligindan daha fazla korudugu sonucuna ulasmislaridir.
Greitemeyer vd., (2014) Facebook kullanan bireyler lizerinde arastirma yapmuslardir.
Calisma sonuglarina gére Facebook’ta duyarli ve ilgili arkadasa sahip olmanin, uygun
zaman sinirlart koyarak Facebook platformu iizerinden iletisim halinde olmanin
kisinin psikolojik ihtiyaglarmi doyurabildigi sonucuna ulagilmistir. Ilgili arastirma
sonucuna gore Facebook lizerinden sosyallesmek ve sosyallik ihtiyacinin karsilanmasi
daha dengeli ve turarli internet kullanimini kontrol edebilme konusunda etkili
olabilecegi sonucunu ortaya koymustur. Yu, vd., (2015) ¢aligmalar1 sonucunda okul
bagliliginin yiiksek olmasi yani okulda sosyallesen bireylerin problemli internet
kullanimi1 konusunda kendilerini kontrol edebildikleri sonucuna ulasmislardir.
Belirtilen bu arastirma sonuglari ile arastirmada kullanilan duygusal zeka olgegi alt
boyutlarindan sosyallik puanlar1 a¢isindan benzer 6zelliklere sahip oldugu arastirmaci
tarafindan tespit edilmistir. Yani ¢aligma sonuglari literatiirde yer alan diger aragtirma

sonuglari ile uyumlu bulgular igermektedir.

10.3. Mutlulugu Artirma Stratejileri Puanlarina Yonelik Bulgulerin

Degerlendirilmesi

Arastirma kapsaminda deney grubunda grupla psikolojik danisma programina dahil
edilen bireylerin kontrol grubundaki bireylere gore mutlulugu artirma stratejileri
puanlarinda artma goriildiigii tespit edilmistir. Yani deney grubunda yer alan bireylerin
mutlulugu artirma stratejileri puanlar arttik¢a internet bagimlilig1 puanlari azalmistir.
Caligmanin alanyazinda yer alan diger arastirma sonugclart ile karsilagtirilmasi bu

boliimde yapilacaktir.

Kontrol grubundaki o6grencilerin mutlulugu artirma stratejileri testi izleme test
puanlari, 6n test ve son test mutlulugu artirma stratejileri testi puanlarina gore
diisiiktiir. Deney grubundaki 6grencilerin Ontest, sontest ve izleme testi sonrasindaki
mutlulugu artirma stratejileri ortalama puanlarindaki degisim anlamli bulunmustur,
p<0,01. Deney grubundaki 6grencilerin mutlulugu artirma stratejileri sontest ve

izleme testi ortalama puanlari, 6n teste gore artis gostermistir. Aragtirma sonuglarina
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gore, mutlulugu artirma stratejileri yiikselen bireylerin internet bagimliligi puanlari
diismiistiir. Arastirmanin bu bulgusunu destekleyen literatlirde ¢esitli arastirmalara
rastlanmistir. Ha ve Hwang (2014), Jeong vd. (2015), Yoo, vd., (2014) aragtirmalar1
sonucunda internet (medya) bagimliliginin mutlulugu (6znel iyi olusu) azalttig
sonucuna ulagsmislardir. Thome’e, vd., (2011), Bian ve Leung (2015) yapmis olduklari
arastirma sonucunda Teknoloji Bagimliligi (Akilli Telefon Bagimlilig1) yiiksek olan
bireylerin depresyon problemini daha fazla yasadiklar1 sonucuna ulasmislardir.
Agbaria, (2020) arastirmasi1 sonucunda pozitif duygularin dolayli olarak internet
bagimliligini azaltabilecegini ifade etmistir. Gottfredson ve Hirschi, (1990) sug, siddet
ve bagimlilik gibi olumsuz davraniglarin temelinde negatif duygularin yattigini ifade
etmistir. Lin, Tov ve Qiu, (2014) c¢alismalar1 sonucunda internet bagimlilig
probleminin genellikle psikolojik ihtiyaglar1 sonucunda gergeklestigi sonucuna
ulagmiglardir. Aslinda ihtiya¢ doyumunun yeterince karsilanamamasi yani kiginin
mutlu olamamasi sonucunda mutlulugu bagimlilik yapan internette aramasi sonucuna
ulagmigtir. Belirtilen bu arastirma sonuglar1 ile arastirmada kullanilan mutlulugu
artirma stratejileri dlgegi toplam puanlart agisindan benzer 6zelliklere sahip oldugu
arastirmaci tarafindan tespit edilmistir. Yani calisma sonuglart literatiirde yer alan

diger arastirma sonuglari ile uyumlu oldugu sonucuna ulasilmistir.

Deney grubundaki 6grencilerin Ontest, sontest ve izleme testi sonrasindaki ¢evreye
pozitif tepki verme ortalama puanlarindaki degisim anlamli bulunmustur, p<0,01.
Deney grubundaki 6grencilerin ¢evreye pozitif tepki verme sontest ve izleme testi
ortalama puanlari, On teste gore artig géstermistir. Shamsi ve Sufi, (2017) caligmalari
sonucunda sefkat duygusuna sahip olan bireylerin kendilerini daha fazla kontrol
edebildikleri, sefkat duygusu ile ¢evreye pozitif yaklastiklart ve bu sekilde internet
bagimlilig1 gibi risklerden korunabileceklerini ifade etmistir. Cevre ile negatif
etkilesimi iceren depresyon diizeyinin yiiksek olmasiin bireylerin teknoloji
bagimliligina siiriikledigi Ozdemir vd., (2014) calismalar1 sonucunda ulagilmistir Anié
ve Tonci¢, (2013) calismasinda kisinin mutluluga yonelmesi, pozitif tepkilere sahip
olmasmin yasam hedeflerini artirdifin1 ve yasamini pozitif yonde siirdiirebildigi
sonucuna ulasmistir. Bu sekilde kisilerin bagimlilik gibi ¢evresel risklerden
korunabildigi belirtilmistir. Agbaria, (2020) calismas1 sonucunda pozitif duygularin
cevreye pozitif tepki vermeyi artirdigi sonucuna ulagsmistir. Yine 6z denetimin pozitif

duygular ile iligkili oldugu sonucunun bulundugu arastirma sonucuna gore ¢evreye
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pozitif tepki vermenin kisiyi bagimlilik tehlikesinden koruyabilecegi sonucuna
ulasmiglardir. Yu, vd., (2015) calismasi sonucunda temel psikolojik ihtiya¢larin
karsilanmasi1 sonucunda memnuniyet duygusunun yasanmasinin kisilerin c¢evreye
pozitif tepki vermesine hizmet edecegi ¢ikarimina varilabilir. [lgili arastirma sonucuna
gore ¢evrye pozitif tepki veremeyen bireylerin problemli ¢evrim i¢i oyun bagimlili
sorunu ile karst karsiya kalabilecegi sonucuna ulagilmistir. Belirtilen bu arastirma
sonuclar1 ile arastirmada kullanilan mutlulugu artirma stratejileri Olcegi alt
boyutlarindan ¢evreye pozitif tepki verme puanlari agisindan benzer 6zelliklere sahip
oldugu arastirmaci tarafindan tespit edilmistir. Yani ¢aligma sonuglart literatiirde yer

alan diger arastirma sonuglar1 ile uyumlu bulgular igermektedir.

Kontrol grubundaki 6grencilerin bedeni dinlendirmek testi izleme test puanlari, 6n test
ve son test bedeni dinlendirmek testi puanlarina gore diisiiktiir. Deney grubundaki
Ogrencilerin Ontest, sontest ve izleme testi sonrasindaki bedeni dinlendirmek ortalama
puanlarindaki degisim anlamli bulunmustur, p<0,0/. Deney grubundaki 6grencilerin
bedeni dinlendirmek sontest ve izleme testi ortalama puanlari, 6n teste gore artis
gostermistir. Literatiirde ¢alismanin bu sonuglarina benzeyen cesitli arastirmalar
vardir. Mei vd., (2016) ¢aligmalarinda bedeni dinlendirmek yani bedensel sagliga
yatirim yapmanin internet bagimliligi riskini azaltabilecegi sonucuna ulagmislardir.
Park vd., (2016) koreli ergenler {izerinde yapmis oldugu arastirmalar sonucunda spora
katilimim bireyleri internet bagimlilig1 riskinden uzaklastiurdigi sonucuna
ulagmistirlardir. McCarthy vd., (2017) saglikli beslenmenin, bedene yatirim yapmanin
6z denetimi artiracag1 sonucuna ulasmislardir. Oz denetim sahibi olan bireylerin
bagimliliklardan kendilerini koruma hususunda daha avantajli olduklar1 ilgili
arastirma sonucunda tespit edilmistir. Park vd., (2016) spor ile bedensel aktivite
yapmanin 0z denetimi sagladigi ve bedensel eylemlerin bu etkisinin bagimlilik
tehlikesinden kisileri korudugu sonucuna ulagilmistir. Belirtilen bu arastirma sonuglar1
ile arastirmada kullanilan mutlulugu artirma stratejileri 61¢egi alt boyutlarindan bedeni
dinlendirme puanlar1 agisindan benzer 6zelliklere sahip oldugu arastirmaci tarafindan
tespit edilmistir. Yani ¢alisma sonuglari literatiirde yer alan diger arastirma sonuglari

ile uyumlu bulgular igermektedir.

Deney grubundaki 6grencilerin Ontest, sontest ve izleme testi sonrasindaki istekleri
doyurmak ortalama puanlarindaki degisim anlamli bulunmustur, p<0,0/. Deney

grubundaki 6grencilerin istekleri doyurmak sontest ve izleme testi ortalama puanlari,
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On teste gore artis gostermistir. Arastirmaci tarafindan uygulanan grupla psikolojik
danigma programinin bireylerin sosyal ve duygusal ihtiya¢larini giderme konusunda
kazanimlar i¢ermektedir. Yani sosyal ve duygusal ihtiyaglar giderilerek internet
bagimlilig1 puanlar1 azaltilmistir. Arastirma sonucunda ulasilan bu sonug¢ diger
arastirmalar ile benzerlik gdstermektedir. Ornegin Arpaci, vd., (2018) calismalarinda
bireylerin psikolojik ihtiyaclarinin doyurulmasinin internet bagimliligi riskini
azaltacagi sonucuna ulagmislardir. Benzer bir sekilde Gugliandolo vd., (2020)
caligmalar1 sonucunda bireylerin temel psikolojik ve sosyal ihtiyaglarinin
kargilanmasinin internet bagimliligini 6nleme konusunda etkili oldugu sonucuna
ulagsmiglardir. Giime (2022) caligmasi sonucunda internet bagimliligin1 onleme
modelini ortaya koymustur. Ilgili ¢alisma sonucunda bireylerin temel ihtiyaclarinin
karsilanmasinin internet bagimliligin1 6nleme konusunda etkili olacagi sonucuna
ulagilmistir. Li vd., (2016) calismalar1 sonucunda yasam amacinin olmasi ve biligsel
acidan kisinin hedeflerine uygun yasamasi ve ihtiyaclarinin karsilanmasinin internet
bagimliligin1 6nleyebilecegini belirtmislerdir. Hanfstingl vd., (2011) calismalari
sonucunda 6z denetim saglamanin psikolojik ihtiyaglar1 karsilayabilme kapasitesini
artirdigim bulmuslardir. Ilgili arastirma sonuglar1 degerlendirildiginde psikolojik
ihtiyaclarimin  karsilanmasimnin  bagimlilik riskini uzaklastirabilecegi sonucuna
ulagilmistir. Belirtilen bu arastirma sonuglari ile arastirmada kullanilan mutlulugu
artirma stratejileri dlgegi alt boyutlarindan istekleri doyurmak puanlari agisindan
benzer ozelliklere sahip oldugu arastirmaci tarafindan tespit edilmistir. Yani ¢calisma
sonuglar1 literatiirde yer alan diger arastirma sonuglari ile uyumlu bulgular

icermektedir.

Kontrol grubundaki 6grencilerin dogrudan mutluluga yonelik davranislar sergilemek
testi izleme test puanlari, 6n test ve son test dogrudan mutluluga yonelik davraniglar
sergilemek testi puanlarma gore diisiiktiir. Deney grubundaki 6grencilerin Ontest,
sontest ve izleme testi sonrasindaki dogrudan mutluluga yonelik davraniglar
sergilemek ortalama puanlarindaki degisim anlamli bulunmustur, p<0,0I/. Deney
grubundaki 6grencilerin dogrudan mutluluga yonelik davranislar sergilemek sontest
ve izleme testi ortalama puanlari, 6n teste gore artig gostermistir. Calismanin sonuglari
cesitli aragtirmalar ile benzer sonuglari gdstermektedir. Piri vd., (2018) internet
bagimliligim1  azaltma konusunda sorunlar ile basa ¢ikma stratejisinin

kazandirilmasinin bireylerin bagimlilik riskini azaltabilecegi sonucuna ulagsmiglardir.
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Sorunlar ile basa ¢ikmak mutlulugu artiracagina gore (Eryilmaz, 2017) ¢alismanin
sonuglar literatiirde yer alan diger aragtirmalar ile benzerlik gostermektedir. Sevi vd.
(2014), Ozer (2013) yapmis olduklar1 arastirmalar sonucunda teknoloji kullaniminin
(Cep telefonu) 6znel iyi olus diizeyini azalttigini, depresyon semptomlarini artirdigini,
mutsuzluga neden oldugu sonucuna ulagsmislardir. Benzer arastirma sonuglarina gore
Jenaro, Flores, Gomez-Vela, vd., (2007), Bianchi ve Phillips (2005), Ha, vd., (2008),
Beranuy, vd., (2009), Siiler (2006) arastirmalarinda asir1 teknoloji kullaniminin (mobil
telefon) stres ve depresyon diizeyini artirdig1 sonucuna ulasilmistir. Yukarida belirtilen
arastirma sonuglar1 genel ifade ile teknoloji bagimliliginin mutlulugu azalttig1 sonucu
acisindan bu arastirma ile birbirlerini destekler niteliktedir. Ani¢ ve Tonci¢, (2013)
calismasinda kisinin mutluluga ydnelmesi sonucunda cevresel risk faktorlerden
kendilerini koruyabilecekleri sonucuna ulagsmiglardir. Sheldon, vd., (2011) ¢alismasi
sonucunda Facebook lizerinde memnuniyet duygusu yasamanin Facebook kullanma
oranini artirdigi sonucuna ulagmustir. Belirtilen bu arastirma sonuglari ile arastirmada
kullanilan mutlulugu artirma stratejileri 6lgegi alt boyutlarindan dogrudan mutluluga
yonelik davraniglar sergileme puanlart agisindan benzer 6zelliklere sahip oldugu
arastirmaci tarafindan tespit edilmistir. Yani calisma sonuglart literatiirde yer alan

diger arastirma sonuglar ile uyumlu bulgular icermektedir.

Kontrol grubundaki 6grencilerin mental kontrol yapmak testi izleme test puanlari, 6n
test ve son test mental kontrol yapmak testi puanlarma gore disiiktiir. Deney
grubundaki 6grencilerin Ontest, sontest ve izleme testi sonrasindaki mental kontrol
yapmak ortalama puanlarindaki degisim anlamli bulunmustur, p<0,0/. Deney
grubundaki Ogrencilerin mental kontrol yapmak sontest ve izleme testi ortalama
puanlari, On teste gore artig gostermistir. Aragtirmaci tarafindan uygulanan psikoegitim
programinin bireylerin mental kontrol saglama becerileri konusunda kazanimlar
igcermektedir. Yani deney grubunda yer alan bireylerin internet bagimliligi puanlari 6z
kontrol becerisi kazandirilarak azaltilmistir. Kisilerin mental denetime sahip olmasinin
internet bagimlilig1 gibi riskleri hayatindan uzak tutabilecegini Liu vd., (2019)
arastirmalart sonucunda bulmuslardir. Benzer bir aragtirma sonucuna gore Li vd.,
(2021) mental kontrol becerisinin gelistirilmesinin internet bagimlilig1 iizerinde etkili
oldugu sonucuna ulagmistir. Benzer bicimde 6rnegin, Bai, vd., (2020) calismalari
sonucunda ebeveynleri tarafindan 0z kontrol becerisi kazandirilan bireylerin

bagimlilik sorunu konusunda kendilerini koruma hususunda avantajli olduklarini
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bulmustur. Johnson vd., (2021) calismalar1 sonucunda 6z denetim sahibi olan
bireylerin sosyal medya bagimlilik konusunda kendilerini koruyabildikleri sonucuna
ulagilmigtir. Mental kontrol saglamanin internet bagimlilig: tizerinde kisiyi avantajh
duruma getirdigi baska bir ¢alisma sonucunda ortaya ¢ikmistir (Ismail ve Zawahreh,
2017). Kim vd., (2017) ¢alismalarinda mental kontrol yapabilme becerisine sahip
olmanin internet bagimlilig: riskini azaltabilecegi sonucuna ulasmislardir. (Zhoc vd.,
2019). Ani¢ ve Tonci¢ (2013) ¢aligmasi sonucunda mental kontrol yapmanin kisinin
hedefleri dogrultusunda yasamini siirdiirmesini ve kendisini bagimlilik rislerinden
koruyabilecegini belirtmislerdir. Mei vd., (2016) arastirmalart ile mental kontrol
yapamayan bireylerin daha fazla bagimlilik riski tasiyabilecegini bulmuslardir.
Belirtilen bu arastirma sonuglari ile arastirmada kullanilan mutlulugu artirma
stratejileri 6lgegi alt boyutlarindan mental kontrolyapmak puanlar1 agisindan benzer
ozelliklere sahip oldugu aragtirmaci tarafindan tespit edilmistir. Yani ¢calisma sonuglari

literatiirde yer alan diger arastirma sonugclari ile uyumlu bulgular igcermektedir.

Kontrol grubundaki 6grencilerin dini inang¢larin geregini yapmak testi izleme test
puanlari, 6n test ve son test dini inanglarin geregini yapmak testi puanlarina gore
diisiiktiir. Deney grubundaki 6grencilerin Ontest, sontest ve izleme testi sonrasindaki
dini inang¢larin geregini yapmak ortalama puanlarindaki degisim anlamli bulunmustur,
p<0,01. Deney grubundaki 6grencilerin dini inanglarin geregini yapmak sontest ve
izleme testi ortalama puanlari, 6n teste gore artig gostermistir. arastirma kapsaminda
ulagilan bu bulguyu destekleyen cesitli arastirmalar vardir. Dini inancin gereginin
yerine getirmenin bireylerin mutluluk diizeyinde olumlu etkilerinin olacagi cesitli
arastirmalar sonucunda tespit edilmistir. Ozellikle alkol kullanimina atfedilen olumsuz
yiiklemelerin bagimli bireyler {izerinde etkili bir koruma yontemi olabilecegi tespit
edilmistir (Tkach ve Lyubomirsky, 2006). Baska bir arastirma sonucuna gore, dini
inanglarin geregini yerine getiren bireylerin madde ve alkol kullanma konusunda
temkinli olduklar1 sonucuna ulasilmistir (Batson, Schoenrade & Ventis, 1993).
Kerimov (2016) caligmasi1 sonucunda arastirmaya katilan {iniversite 6grencilerinin
internet bagimlilik diizeyleri ile dini algilama durumlar1 arasinda negatif yonli ve
anlaml bir iligki tespit etmistir. Almenayes (2015) ¢alismasi sonucunda arastirmaya
katilan bireylerin dindarlik diizeyleri ile sosyal medya bagimlilik diizeylerini
incelemistir. Sosyal medya bagimlilig1 diizeylerinin alt boyutlar1 olan sosyal etki,

zaman kontrolii ile dindarlik arasinda anlamli iliski tespit edilmistir. Charlton vd.,
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(2013) farkli dinlere mensup bireyler (Hindu, Budist, Hristiyan ve Miisliiman)
lizerinde bir arastirma gerceklestirmislerdir. Calismaya katilan bireylerin dindarlik
diizeyleri ile internet bagimlilik diizeyleri arasinda negatif yonlii anlaml iligki tespit
edilmistir. Armfield ve Holbert (2003) calismasi sonucunda arastirmaya katilan
bireylerin internet bagimlilik diizeyleri ile dindarlik diizeyleri arasinda negatif yonlii

ve anlamli bir iligskinin oldugunu tespit etmistir.
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11. SONUC VE ONERILER

11.1. Sonuclar

Bu ¢alisma kapsaminda, bireylere yonelik olarak hazirlanan ve uygulanan pozitif

psikoloji ve pozitif psikoterapi temelli grupla psikolojik danigsma programinin

teknoloji- internet bagimliligi, duygusal zeka, mutlulugu artirma stratejileri tizerinde

etkililiginin deneysel olarak sinanmasi hedeflenmistir.

Aragtirma kapsaminda asagida ifade edilen sonuglara ulagilmistir.

Deney grubunda yer alan ve kontrol grubunda yer alan bireylerin internet
bagimlilig1 puanlar arasinda 6n test, son test ve izleme testi puanlari agisindan
anlaml bir farklilik oldugu sonucuna ulagilmistir.

Deney grubunda yer alan ve kontrol grubunda yer alan bireylerin internet
bagimlilig1 6l¢gme araci alt boyutlarindan ¢evrim i¢i olmayi giinliik hayata tercih
etme puanlar1 arasinda On test, son test ve izleme testi agisindan anlamli bir
farklilik farklilik oldugu sonucuna ulasilmistir.

Deney grubunda yer alan ve kontrol grubunda yer alan bireylerin internet
bagimlilig1 6lgme araci alt boyutlarindan ¢evrim igi olma siiresini artirma
puanlar1 arasinda On test, son test ve izleme testi a¢isindan anlamli bir farklilik
farklilik oldugu sonucuna ulasilmastir.

Deney grubunda yer alan ve kontrol grubunda yer alan bireylerin internet
bagimliligi 6lgme araci alt boyutlarindan ¢evrim i¢i olmaktan kaynaklanan
sorunlar puanlari arasinda 6n test, son test ve izleme testi agisindan anlaml bir
farklilik farklilik oldugu sonucuna ulagilmistir.

Deney grubunda yer alan ve kontrol grubunda yer alan bireylerin duygusal zeka
puanlar1 arasinda On test, son test ve izleme testi agisindan anlamli bir farklilik
farklilik oldugu sonucuna ulasilmastir.

Deney grubunda yer alan ve kontrol grubunda yer alan bireylerin duygusal zeka
6lgme araci alt boyutlarindan iyi olus puanlari arasinda 6n test, son test ve izleme

testi agisindan anlamli bir farklilik farklilik oldugu sonucuna ulagilmistir.
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Deney grubunda yer alan ve kontrol grubunda yer alan bireylerin duygusal zeka
Olgme araci alt boyutlarindan 6z kontrol puanlar arasinda on test, son test ve
izleme testi agisindan anlamli bir farklilik farklilik oldugu sonucuna ulagilmistir.
Deney grubunda yer alan ve kontrol grubunda yer alan bireylerin duygusal zeka
6lgme araci alt boyutlarindan duygusallik puanlari arasinda 6n test, son test ve
izleme testi acisindan anlamli bir farklilik farklilik oldugu sonucuna ulagilmistir.
Deney grubunda yer alan ve kontrol grubunda yer alan bireylerin duygusal zeka
Olgme araci alt boyutlarmdan sosyallik puanlart arasinda 6n test, son test ve
izleme testi agisindan anlamli bir farklilik oldugu sonucuna ulagilmistir.

Deney grubunda yer alan ve kontrol grubunda yer alan bireylerin mutlulugu
artirma stratejileri puanlar1 arasinda on test, son test ve izleme testi puanlar
acisindan anlamli bir farklilik oldugu sonucuna ulagilmastir.

Deney grubunda yer alan ve kontrol grubunda yer alan bireylerin mutlulugu
artirma stratejileri 6lgegi alt boyutlarindan istekleri doyurmak puanlari arasinda
On test, son test ve izleme testi puanlari ac¢isindan anlaml bir farklilik oldugu
sonucuna ulagilmistir.

Deney grubunda yer alan ve kontrol grubunda yer alan bireylerin mutlulugu
artirma stratejileri 6lgegi alt boyutlarindan dini inancin geregini yerine getirmek
puanlar1 arasinda On test, son test ve izleme testi puanlari agisindan anlamli bir
farklilik oldugu sonucuna ulagilmustir.

Deney grubunda yer alan ve kontrol grubunda yer alan bireylerin mutlulugu
artirma  stratejileri Olgegi alt boyutlarindan dogrudan mutluluga yonelik
davraniglar sergilemek puanlar1 arasinda 6n test, son test ve izleme testi puanlari
acisindan anlamli bir farklilik oldugu sonucuna ulagilmustir.

Deney grubunda yer alan ve kontrol grubunda yer alan bireylerin mutlulugu
artirma stratejileri 6lgegi alt boyutlarindan mental kontrol yapmak puanlari
arasinda On test, son test ve izleme testi puanlari agisindan anlamli bir farklilik
oldugu sonucuna ulagilmistir.

Deney grubunda yer alan ve kontrol grubunda yer alan bireylerin mutlulugu
artirma stratejileri Ol¢egi alt boyutlarindan bedeni dinlendirmek puanlar
arasinda On test, son test ve izleme testi puanlar agisindan anlamli bir farklilik

oldugu sonucuna ulagilmistir.
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Deney grubunda yer alan ve kontrol grubunda yer alan bireylerin mutlulugu
artirma stratejileri 6lgegi alt boyutlarindan ¢evreye pozitif tepki vermek puanlari
arasinda On test, son test ve izleme testi puanlari agisindan anlamli bir farklilik
oldugu sonucuna ulagilmistir.

Deney grubunda yer alan bireylerin internet bagimliligi puan ortalamalar1 6n
test — son test, On test — izleme testi ve son test — izleme testi agisindan
karsilastirildiginda bu 6lglimler arasinda istatiksel olarak anlamli farklilik var
mudir? Kontrol grubundaki bireylerin internet bagimliligi puan ortalamalari 6n
test-son test acisindan karsilastirildiginda bu olglimler arasinda istatistiksel
olarak anlamli farklilik oldugu sonucuna ulagilmustir.

Deney grubunda yer alan bireylerin duygusal zeka puan ortalamalari 6n test —
son test, On test — izleme testi ve son test — izleme testi acisindan
karsilastirildiginda bu 6lglimler arasinda istatiksel olarak anlamli farklilik var
muidir? Kontrol grubundaki bireylerin duygusal zeka puan ortalamalar1 6n test-
son test acisindan karsilastirildiginda bu 6l¢iimler arasinda istatistiksel olarak
anlaml farklilik oldugu sonucuna ulasilmustir.

Deney grubunda yer alan bireylerin mutlulugu artirma stratejileri puan
ortalamalar1 6n test — son test, 6n test — izleme testi ve son test — izleme testi
acisindan karsilastirildiginda bu Slgiimler arasinda istatiksel olarak anlamli
farklilik var midir? Kontrol grubundaki bireylerin mutlulugu artirma stratejileri
puan ortalamalar1 6n test-son test acisindan karsilastirildiginda bu 6lgtimler

arasinda istatistiksel olarak anlaml farklilik oldugu sonucuna ulagilmistir.

11.2. Oneriler

Pozitif Psikoloji ve Pozitif Psikoterapi Temelli Grupla Psikolojik Danigsma Programinin

etkili oldugu sonucuna ulasilmistir. Bu sonuglara gore uygulanan grupla psikolojik

danigma programu ile bireylerin internet bagimlilig1 puanlar1 azalmistir. Ayn1 zamanda

duygusal zeka ile mutlulugu artirma stratejileri puanlarinda artis olmustur.

Arastirma siirecinde alanyazin incelendiginde konu ile ilgili yeterli arastirma olmadig1

gozlemlenmistir. Ozellikle teknoloji bagimlilig1, duygusal zeka ve mutlulugu artirma

stratejileri kavramlarini iceren farkli degiskenler ile ¢esitli 6rneklem gruplarina yeni

aragtirmalar planlanabilir. Arastirmalar sonucu elde edilen nicel veriler yeni
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programlarin hazirlanmasi i¢in arastirmacilar ve uygulayicilara yol gosterici nitelikte

olabilir.

Gilinliik yasamda psikolojik temelli sorunlarin ¢oziimiinde deneysel g¢aligmalarin
katkilar1 yadsmamaz bir gergektir. Ozellikle teknoloji bagimliligi gibi ¢agimizin
onemli problemi olan sorunun ¢oziimii i¢in sahada pratik, uygulanabilir ve kiiltiire
0zgll calismalarin sayist nicelik olarak oldukca azdir. Alanda c¢alisan uzmanlar,
arastirmacilar tarafindan teknoloji — internet bagimhiligina iligkin farkli terapi
yaklagim1 veya kavramlari temel alan yeni grupla psikolojik danisma programlari,
psikoegitim programlari, grup rehberligi programlarinin hazirlanmasi oldukca
onemlidir. Ozellikle calisma sahasinda ihtiya¢ duyulan konulara iliskin yeni deneysel
arastirmalar planlanmalidir. Caligmalar ihtiyag duyan hedef kitleye uygulanarak

bilimsel olarak sinandiktan sonra mutlaka uygulamalar1 yayginlagtirilmalidir.

Arastirma kapsaminda duygusal zeka ve mutlulugu artirma stratejileri kavramlari
sadece internet bagimlilig1r konusu ile iligkisi degerlendirilmistir. Aslina bakilir ise
bagimliligin farkli tiirleri vardir. Duygusal zeka ve mutlulugu artirma stratejileri
kavramlar1 madde bagimliligi, alkol bagimliligy, tiitiin bagimliligi, kumar bagimliligi
vb. alanlarina iligkin yeni psikoegitim programlar1 hazirlanarak farkli bagimlilik tiirleri

ile bu kavramlarin iligkileri sinanabilir.

Arastirma sonucunda teknoloji bagimliligina miidahale konusunda etkili oldugu ortaya
konulan ve aragtirmaci tarafindan hazirlanan grupla psikolojik danisma programi farkl
bireyler {izerinde uygulanarak etkililigine iliskin yeni veriler elde edilebilir. Ayni
zamanda toplumun farkli kesimlerinde, farkli yas gruplarina arastirmaci tarafindan
etkili oldugu bilimsel yollar ile sinanan grupla psikolojik danigsma programi

uygulanarak etkililik analizi farkli 6rneklem gruplari tizerinde yapilabilir.
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