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ÖZET 

POZİTİF PSİKOLOJİ VE POZİTİF PSİKOTERAPİ YÖNELİMLİ GRUPLA 

PSİKOLOJİK DANIŞMA PROGRAMININ TEKNOLOJİ BAĞIMLILIĞINA 

ETKİLİLİĞİNİN İNCELENMESİ 

Bu araştırmada kapsamında, araştırmacı tarafından geliştirilen Pozitif Psikoloji – 
Pozitif Psikoterapi Yönelimli Grupla Psikolojik Danışma Programının bireylerin İnternet 
Bağımlılığı, Duygusal Zekâ ve Mutluluğu Artırma Stratejileri düzeylerine etkililiğinin 
incelenmesi hedeflenmiştir. Araştırmanın hedefi göz önüne alınarak 2x3’lük yani deney 
grubunu, kontrol grubunu ve ön test, son test ve izleme testini içeren karma test kullanılmıştır. 
Araştırma kapsamında kullanılan modelde ilk faktör deney grubu ile kontrol grubudur. İkinci 
faktör ise ön test çalışması, son test çalışması ve izleme çalışmasıdır. Bu çalışmalar tekrarlanan 
ölçümleri belirtmektedir. Deney grubu 12 öğrenci ve kontrol grubu 12 öğrenci olmak üzere 
araştırmaya Yıldız Teknik Üniversitesinde öğrenim gören toplam 24 lisans öğrencisi 
katımıştır. Araştırmanın bağımsız değişkeni ön test ölçümleri ve son test ölçümleri arasında 
deney grubuna uygulanan ve araştırmacı tarafından Pozitif Psikoloji ve Pozitif Psikoterapi 
yaklaşımları referans alınarak geliştirilen 13 haftalık Pozitif Psikoloji ve Pozitif Psikoterapi 
Yönelimli Grupla Psikolojik Danışma Programıdır. Araştırmanın bağımlı değişkeni ise 
araştırmaya katılan bireylerin “İnternet Bağımlılığı”, “Duygusal Zekâ” ve “Mutluluğu 
Artırma Stratejileri” düzeyleridir. Araştırma için araştırmacı tarafından “Yıldız Teknik 
Üniversitesi Sosyal ve Beşeri Bilimler Araştırmaları Etik Kurulundan” “21.03.2021” tatihinde 
ve “2021/01” numaralı toplantı kararı sonucunda etik kurul onayı alınmıştır. Araştırmanın 
verileri araştırmacı tarafından oluşturulan “Kişisel Bilgi Formu”, “İnternet Bağımlılığı Testi”, 
“Duygusal Zekâ Ölçeği Kısa Formu”, “Mutluluğu Artırma Stratejileri Ölçeği” aracılığı ile 
toplanmıştır. Verilerin analizi SPSS İstatistik 26 versiyonu ile gerçekleştirilmiştir. Kontrol ve 
deney grubundaki öğrencilerin kategorik değişkenler sayı ve yüzde olarak verilmiş olup, her 
iki grubun demografik verilerinin dağılım homojenliği ki-kare testi ile belirlenmiştir. Sayısal 
değişkenlerde normal dağılım çarpıklık değerleri hesaplanarak bulunmuştur. Bu kapsamda 
kullanılan ölçek ve alt boyutlarının normal dağılım kurallarına uyduğu görülmüştür. 
Araştırmada kontrol ve deney grubunda yer alan öğrencilerin tanımlayıcı bilgilerinde farklılık 
olup olmadığı Ki-Kare testi ile incelenmiştir. Kontrol veya deney grubunda yer alan 
öğrencilerin ölçek öntest, sontest ve izleme testleri puanları arasında farklılık olup olmadığı 
Karışık Ölçümler için İki Faktörlü ANNOVA Testi (Karışık Gruplar Arası-İçi Varyans 
Analizi) ile gerçekleştirilmiştir. Gruplar arasındaki farklılıkta Post Hoc Testleri kullanılmıştır. 
Tüm çalışmada anlamlılık düzeyleri 0.05 ve 0.01 değerleri dikkate alınarak 
gerçekleştirilmiştir. Araştırma sonucunda Pozitif Psikoloji – Pozitif Psikoterapi Yönelimli 
Grupla psikolojik Danışma Programının bireylerin Teknoloji Bağımlılığı puanlarını azalttığı, 
Duygusal Zekâ ve Mutluluğu Artırma Stratejileri Puanlarını artırdığı sonucuna ulaşılmıştır. 
Araştırmanın bulguları, literatür bilgisi ve araştırmalar doğrultusunda tartışılarak öneriler 
sunulmuştur. 
Anahtar Kelimeler: Pozitif Psikoloji, Pozitif Psikoterapi, İnternet Bağımlılığı, 
Duygusal Zekâ, Mutluluğu Artırma Stratejileri



iv 

ABSTRACT 

INVESTİGATİON OF THE EFFECTİVENES OF POSİTİVE PSYCHOLOGY 

AND POSİTİVE PSYCHOTHERAPY ORİENTED GROUP COUNSELİNG 

PROGRAM ON TECHNOLOGY ADDİCTİON 

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 Yıldız 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 "Yıldız 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 
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ÖN SÖZ 

Bu araştırmada “Pozitif Psikoloji – Pozitif Psikoterapi Yönelimli Grupla 
psikolojik Danışma Programının bireylerin İnternet Bağımlılığı, Duygusal Zekâ ve 
Mutluluğu Artırma Stratejileri düzeylerine etkililiğinin incelenmesi hedeflenmiştir.  

Öncelikle tez konumunun oluşturulması aşamasından tamamlanma aşamasına 
kadar, her aşamada destek ve yardımlarını esirgemeyen, yardıma ihtiyaç duyduğum 
her anda yanımda olan, bakış açısı, mesleki ve kişisel düşünceleri ile yolumu 
aydınlatıp ufkumu geliştiren, sadece tez danışmanı değil baba şefkati ile beni 
kucaklayan tez danışmanım değerli hocam Sayın Prof. Dr. Mehmet Engin Deniz’e 
teşekkür ediyorum.  

Araştırma süresince Tez İzleme Komitesinde bulunarak fikirleriyle çalışmama 
katkıda bulunan, her ihtiyaç duyduğumda cevapları ile beni aydınlatan ve bana ilham 
veren değerli hocalarım Sayın Doç. Dr. Durmuş Ümmet ve Sayın Prof. Dr. Ali 
Eryılmaz’a teşekkür ediyorum. Tez Savunma Jurisine katılarak çalışmama katkı sunan 
değerli hocalarım Sayın Doç. Dr. Seydi Ahmet Satıcı ve Sayın Prof.Dr. Müge Yüksel’e 
teşekkür ederim. 

Doktora eğitimim sürecinde ders döneminde bilgilerinden yararlandığım ve 
bana farklı bakış açıları kazandıran değerli hocalarım Sayın Doç. Dr. Şerife Gonca 
Zeren, Sayın Doç. Dr. Nermin Çiftçi Arıdağ’a ve Sayın Prof. Dr. Fulya Yüksel Şahin’e 
şükranlarımı sunarım. 

İlkokuldan liseye kadar bugünlere gelmemi sağlayan üzerimde emeği olan 
kıymetli öğretmenlerime, Çukurova Üniversitesinde Lisans eğitimimde Psikolojik 
Danışman mesleğine sahip olmamda emeği geçen Çukurova Üniversitesindeki 
kıymetli hocalarıma, İstanbul Aydın Üniversitesinde Yüksek Lisans Eğitimimi başarılı 
biçimde tamamlamada emeği geçen İstanbul Aydın Üniversitesindeki kıymetli 
hocalarıma teşekkürlerimi sunuyorum.  

Çalışma hayatımda ve tez yazım sürecini tamamlamamda bana katkı sunan, 
Başakşehir İlçesinde beraber görev yaptığım, tüm mesai arkadaşlarıma, doktora 
sürecini ve çalışma hayatımı aksatmadan yürütmem için çok desteğini hissettiğim 
Okul Müdürüm Sayın Fatih Durgut’a, müdür yardımcılarıma, psikolojik danışman ve 
öğretmen arkadaşlarıma destekleri ve yardımları için çok teşekkür ediyorum.  

Doktora Tez Çalışmasını “Yeşilay Lisans Üstü Tez Araştırma Bursu” 
kapsamında destekleyip ödüllendiren Türkiye Yeşilay Cemiyeti ve mensuplarına 
teşekkür ediyorum.  

Ayrıca yaptığım her çalışmada bana sonsuz güven duyan, attığım her adımda 
beni destekleyen ve arkamda her zaman dimdik duran anneme, babama ve abilerime 
gerek akademik çalışmalarımın yürütülmesinde gerek meslek hayatımda bana destek 
olan, duruşu, anlayışı ve fedakârlıkları ile beni tamamlayan meslektaşım ve eşim 
Gülgün Uzun’a teşekkürlerimi sunuyorum. Son teşekkürde Canım oğlum Onur’uma 
olsun. Hayatıma anlam katan canım oğlum. Doktora döneminde küçücük ellerinden, 
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bana sevgi ile bakan güzel gözlerinden hep ilham aldım. Doktora süreci boyunca annen 
ile babanı hep özlemle bekledin. Sabrın ve anlayışın için sana minnettarım… 

Abdullah Ensar UZUN  
Nisan, 2023; İstanbul
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1. GİRİŞ 

Günümüze gelene kadar insanlar çeşitli gelişim aşamalarını geride bırakmıştır. 

İnsanlık tarihi “Eski Taş Devrinden” başlamaktadır.  Bu dönemin hemen ardından 

“Cilalı Taş Devri” gelmektedir. Cilalı Taş Devri insanlık tarihinin önemli 

gelişmelerinden olan tarım devriminin yaşandığı dönem olarak bilinmektedir. Tarım 

toplumuna geçiş süreci ile birlikte bitki ve hayvan yetiştiriciliğine başlanmıştır (Tudge, 

1988). Tarım, toplum yapısı içerisinde geliştikçe insanlar göçebe yaşam tarzı yerine 

yerleşik bir yaşam tarzını benimsemeye başladı. Tarım toplumunun sağladığı güvenlik 

ve üretkenlik sonucunda insanlığın gelişim serüveni hızlandı. Çiftçilik geliştikçe 

çeşitli iş bölümlerinin oluşmasına zemin hazırlandı. Çiftçiliğe dayalı iş bölümlerinin 

gelişmesi sonucunda üst sınıfın yükselmesi ve insan uygarlığının temeli olan şehirlerin 

oluşmasının önü açıldı. Şehirleşme ile beraber toplum yapısının gelişmesi sanayi 

toplumuna geçiş süreci hızlandı (Aysevener, 2009).  

1760 ve 1840 yılları insanlığın gelişimi açısından bir dönüm noktasıdır. Bu yıllarda 

yaşanan gelişmeler “Birinci Sanayi Devrimi” olarak isimlendirilir. Sanayi devrimi 

içerisinde çelik endüstrisinde yaşanan gelişmeler ile beraber demiryolu ulaşım ağının 

oluşmaya başlaması, mekanik üretimin yaygınlaşması ve ürünlerin çeşitli bölgelere 

ulaştırılmasını sağlaması açısından önemlidir. Üretim faaliyetlerinin taşımacılık ile 

yaygınlaşması sonucunda 1800 -1900 yılları arasında “İkinci Sanayi Devrimi” 

başlamıştır.  

İkinci sanayi devriminde dünyada üretimin kapasitesi hızlı biçimde genişletmiştir. 

Özellikle elektrik enerjisinin kullanımına başlanması yaşanan gelişmelerin ivme 

kazanmasının önünü açmıştır. Fabrikalarda üretimin hızlanmasına hizmet eden montaj 

hatlarının elektrik ile kullanımının yaygınlaşması yine bu dönemin önemli gelişmeleri 

olarak ifade edilebilir.  

Birikimli olarak yaşanan bu gelişmeler ile beraber 1960 yılı “Üçüncü Sanayi 

Devrimini” dünyaya yaşatmıştır. Diğer dönemlerde ortaya çıkan üretim potansiyelinin 

iyice gelişme gösterdiği aynı zamanda bilgisayar ve teknolojik gelişmelerin artış 

gösterdiği bir dönem insanlığın yaşam biçimlerini hızla değiştirmiştir. İnternet ve 
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teknoloji kullanımının kapasitesinin gelişmesi, insanlar arasında kullanımının 

yaygınlaşması, internete olan erişimin kolaylaşması, yapay zekâ kavramının ortaya 

çıkması gibi yenilikler ile güçlenmesi sonucunda üçüncü sanayi devrimi dönemi kendi 

özelliği itibari ile insanlık tarihi açısından bambaşka bir öneme sahiptir (Schwab, 

2016).  

Elektronik alanında ortaya çıkan gelişmeler 1900’lü yılların başında hızlanan 

teknolojik gelişmelerin temelini oluşturur. Bu süreci genel olarak tarımdan makineye 

geçiş olarak özetleyebiliriz. Özellikle tarım toplumunda mevcut olan olanaklar ile 

teknolojik ilerlemelerin ortaya koymuş olduğu teknolojik olanaklar arasında çok 

büyük farklılıklar vardır. Tabi toplumda meydana gelen bu değişiklikler insanların 

kullandıkları alet ve edevatlar yansımanın yanı sıra insanların toplum içinde davranış 

biçimlerini ve yaşamlarını da önemli ölçüde etkilemiştir (Uğurlu, 2007).  

Teknolojik gelişmelere bağlı olarak telgraf, telefon, radyo ve televizyon gibi kitle 

iletişim araçlarının da ortaya çıkması ile beraber iletişimin topluma yaygınlaşması çok 

hızlı biçimde devam etmiştir (Yaykın, 2010; İpşiroğlu & İpşiroğlu, 1993).  İletişim 

kanallarının gelişmesi ile beraber dünya genelinde toplumsal iletişim ağı çok büyük 

bir hız kazanmıştır. Bu aynı zamanda iletişim kanallarının artması ile beraber kültürel 

etkileşimin de önünü açan önemli bir gelişmedir (Çırak, 2020). İnsanların ürettikleri 

bilgiler ile çeşitlenen iletişim kanalları bilginin diğer insanlara ulaşmasını 

kolaylaştırmıştır. Bu sayede üretilen bilginin yayılması sonucunda teknolojik ilerleme 

hızlanmıştır. 

20 sene önce hayalini bile kuramayacağımız yenilikler aslında bizler farkına varmadan 

hayatımızın önemli merkezini oluşturmuş durumdadır. Özellikle akıllı telefonlar, 

tabletler ve bilgisayarlar ile hayatımızın büyük oranda kolaylaştığını görebiliyoruz. 

Örneğin bir bankacılık işlemini çok kısa sürede ve çok daha emek harcayarak bankaya 

gitmeden halledebiliyoruz. Evde olmadığımız durumlarda akıllı cihazlar sayesinde 

evimizdeki eşyaları uzaktan kontrol edip yönetebiliyoruz. 

Tüm teknolojik ilerlemeler insanlara sayısız kolaylıklar getirmiştir. Fakat bu 

kolaylıkların yanında toplumsal yaşam biçimi üzerinde ciddi olumsuz etkileri 

olmuştur. Özellikle işbirliğine dayalı toplum yapısı yerine yarışmaya dayalı bir toplum 

yapısı ortaya çıkmıştır. Yarışmacı toplum yapısında kazan – kazan stratejisi yerine 

kazan – kaybet stratejisi benimsenmiştir. Bunun sonucunda birbiri ile rekabet eden, 
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birbirini kıskanan ve bir biri ile çatışan insanlar topluluğu oluşmuştur. Modern dünya 

yapısı ile beraber insanlar birbirlerine ve kendilerine yabancılaşmıştır (Buss, 2000).  

Teknolojinin gelişmesi sonucu meydana gelen bu gelişmeler sonucunda meydana 

gelen olumsuzluklar ile başa çıkmak için insanlar işlevsel olan veya işlevsel olmayan 

stratejiler geliştirmiştir. Örneğin iletişim sorunları ile başa çıkabilmek için iletişim 

becerilerini öğrenmek ve bunu hayatında uygulamak işlevsel olan bir başa çıkma 

stratejisidir. Fakat çatışma sorununu zihninden uzaklaştırmak için teknolojik araçların 

sürekli ve yoğun kullanılması sonucunda bağımlılık geliştirilmesi işlevsel olmayan 

başa çıkma stratejidir (Eryılmaz & Deniz, 2021). 

Bağımlılık, kişinin bağımlılığa neden olan araçları sürekli ve yoğun biçimde 

kullanması, kullanımdan dolayı zarar görmesidir. Fakat zarar görmesine rağmen 

kullanımı azaltma veya bırakma konusunda irade ortaya koyamamasıdır (Şamar & 

Buz, 2022).  

Bağımlılığın pek çok nedeni olabilir. Bağımlılığın yaygın görülen en önemli nedenleri 

ise karşılanmayan ihtiyaçlarından dolayı oluşan olumsuz duygulardan kaçma veya 

kaçınma yolu ile başa çıkmaya çalışmaktır. Toplumsal öğrenme sonucunda haz 

aramak ve bunu işlevsel olmayan yollardan yapmak yine önemli bir bağımlılık 

nedenidir (Clark & Calleja, 2008). 

• Bağımlılığın birçok türü vardır; 

• Madde bağımlılığı,  

• Tütün bağımlılığı,  

• Alkol bağımlılığı ve  

• Teknoloji - İnternet bağımlılığı bunlara örnek olarak verilebilir.  

Araştırma kapsamında teknoloji - internet bağımlılığı kavramı ele alınacaktır. 

Teknoloji – internet bağımlılığı insanların teknolojik araçlar ile aşırı biçimde zaman 

geçirmesi durumudur. Teknolojik araçlar ile aşırı zaman geçirilmesi sonucunda 

insanların ruh sağlıkları olumsuz biçimde etkilenmiştir (Pantic, 2014).  

Teknoloji - internet bağımlılığı çok kavram ile ilişkilidir. Bunlardan birisi duygusal 

zekâdır. Teknoloji bağımlılığı ile duygusal zeka arasında ki ilişki farklı araştırmalar 

sonucunda ortaya konmuştur (Ateş, 2018; Cayhan, 2010; Parker vd., 2008; Beranuy 

vd., 2009; Reisoğlu, Gedik & Göktaş, 2013; Tunç, 2020). İlgili araştırmalar sonucunda 

duygusal zeka puanları yükseldikçe yani insanların duygusal zekayı kullanma 
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becerileri arttıkça teknoloji – internet bağımlılığı seviyelerinde belirgin bir azalma 

gözlemlenmektedir.  

20. yüzyıl döneminde kadar zekâ kavramı tek boyutta değerlendiriliyordu. Zekâ 

denince sadece bilişsel değerlendirme konusu hakkında çalışmalar yapılıyordu. IQ 

olarak ifade edilen bu zekâ türü sadece doğuştan gelen ve kişinin yaşamının ilerleyen 

yıllarında geliştirilebilir özelliğe sahip olmayan bir kavram olarak açıklanıyordu. Bu 

durum insanların zekâ açısından sadece zeki veya zeki değil olarak tek boyutta 

sınıflandırılmasına neden oluyordu (Goleman, 2016). Yıllar geçtikçe yapılan 

araştırmalar sonucunda IQ’nun tek başına bireyin yaşam başarısını değerlendirebilme 

konusun da yeteriz kaldığı gözlememiştir (Goleman, 2014; Goleman, 2015). Bu 

eksikliğin tespit edilmesi sonucunda alternatif zekâ modelleri üzerine çalışmalarda 

bulunulmuş ve bu çabalardan biri olan duygusal zekâ terimi ortaya çıkmıştır (Çakar & 

Arbak, 2004).  

Duygusal zekâ kavramı kişinin kendisinin duygularını ve başkasının duygularını 

gözlemleyebilmesi ve duyguları tanımasıdır. Bireylerin, duyguları yaşam içerisinde 

karşılaştığı olay ve durumlarda düşüncelerine ve hareketlerine kılavuzluk edecek 

şekilde kullanabilme becerisini yerine getirebilmesi olarak açıklanır. Duygusal zekâ 

aracılığı ile bireyler hem kendilerinin hem de başlarının duygularını tanır ve 

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

Duygusal zekâya sahip olabilmek bireylerin duygularını zihinsel faaliyetleri yerine 

getirebilme amacı ile kullanılması, çatışma çözebilme ve iletişim sürecini sağlıklı 

biçimde yönetebilme faaliyetlerinin sağlıklı biçimde yerine getirilmesi amacına 

hizmet eder (Mayer, Carusa & Solovey, 2000). Buna göre kişi eğer duygularını istediği 

şekilde kullanabiliyor ve bu şekilde yaptığı eylemlerden istediği sonuçları alabiliyorsa 

duygusal zekâsı iyi olarak nitelenebilir (Yeşilyaprak, 2001; Erdem & İpek, 2021).  

Duygusal zekâ kavramı yapılan çeşitli araştırmalar ile detaylı olarak incelenmiştir. 

Deniz, Özer ve Işık (2013) yaptıkları araştırma sonucunda duygusal zekânın alt 

boyutlarını iyi oluş, öz kontrol, duygusallık ve sosyallik olarak belirlemişlerdir. 

Duygusal zekâ kapasitesinin yüksek olması kişinin yaşamını daha verimli bir şekilde 

sürmesini sağlar. Kişinin yaşamının verimli olması, olumlu duyguları ortaya 

çıkarabilir. Olumlu duyguların en bilineni ise mutluluktur. Mutluluk kavramı ile 

duygusal zekâ arasında yakın ilişki vardır. Bu ilişki çeşitli araştırmalar sonucunda 
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araştırmacılar tarafından ortaya konmuştur (Akbaba, 2020; Schiffrin & Nelson, 2010; 

Terzi, 2006; Altuntaş & Genç, 2020; Akbaba, 2020; Erdil, 2018). İlgili araştırmalar 

sonucunda araştırmaya katılan bireylerin duygusal zekâyı kullanma becerileri arttıkça 

mutluluk düzeylerinde ciddi oranda artış gözlemlenmiştir. Yani duygusal zekâyı 

kullanmanın insanları daha fazla mutluluğa ulaştırdığı sonucu bulunmuştur. 

Psikoloji bilimine göre mutluluk, hazzı artırma olarak ifade edilir. Aslında haz veren 

unsurların insanları mutluluğa götürebileceği anlatılmaktadır. Mutluluk aynı zamanda 

insanların mevcut kapasitelerini geliştirme bağlamında değerlendirilen bir kavramdır 

(Diener, 1984).  

Mutluluk aslında olumlu duyguların yaşanmasıdır. İnsanoğlu yaradılış gereği olumsuz 

duygulardan uzaklaşıp olumlu duygulara erişmek ister (Fordyce, 1983). Mutluluk, 

günlük yaşam içerisinde hoş hissetme veya memnuniyet duyma şeklinde ifade edilir 

(Allen & McCarthy, 2016). Türk Dil Kurumu (TDK) (2022), sözlüğünde ise mutluluk 

kelimesi, arzu edilen bütün durumlara eksiksiz ve sürekli olarak ulaşmaktan duyulan 

kıvanç durumu olarak açıklanmaktadır.  

Araştırma kapsamında mutluluğun ne olduğu ile ilgili değil daha çok mutluluğu 

artırma stratejileri konusu ele alınmaya çalışılmıştır. İlgili çalışmalarda mutluluğun 

artırılması, mutluluğu artırma stratejileri (öznel iyi oluşu artırma stratejileri) 

bağlamında değerlendirilmiştir. Mutluluğu artırma stratejilerine yönelik çalışmalar 

sonucunda, sosyal faaliyetlere yönelmek, iyimser düşünmek, dışa dönük birey olmak, 

yeni faaliyetlerle ilgilenmek ve aktif bir yaşama sahip olmak ve gibi stratejiler 

belirlenmiştir (Fordyce, 1983). Mutluluğu artırma stratejileri ile ilgili olarak farklı 

araştırmacılar araştırma yaptıkları topluma göre farklı stratejiler üretmişlerdir. 

Ülkemizde bu alanda yapılan en önemli çalışma olan ve Eryılmaz (2017) tarafından 

ortaya konulan mutluluğu artırma stratejileri isimli ölçme aracı çalışma kapsamında 

kullanılmıştır. Çalışmaya göre istekleri doyurmak, dini inancın gereğini yerine 

getirmek, doğrudan mutluluğa yönelik davranışlar sergilemek, mental kontrol yapmak, 

bedeni dinlendirmek, çevreye pozitif tepki vermek mutluluğu arıtma stratejileri olarak 

belirlenmiştir. İlgili alt boyutlara ilişkin bireylerin yerine getirdikleri beceriler ne kadar 

artar ise genel olarak kendilerini mutlu hissetmeleri sağlanmış olur. Mutluluk kavramı 

internet – teknoloji bağımlılığı ile yakın ilişkilidir. Bu ilişki farklı araştırmalar 

sonucunda ortaya konmıştur. Ha ve Hwang (2014), Jeong vd. (2015), Yoo, vd., (2014) 

araştırmaları sonucunda internet (medya) bağımlılığının mutluluğu (öznel iyi oluşu) 
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azalttığı sonucuna ulaşmışlardır. Thome´e, vd., (2011), Bian ve Leung (2015) yapmış 

oldukları araştırma sonucunda Teknoloji Bağımlılığı (Akıllı Telefon Bağımlılığı) 

yüksek olan bireylerin depresyon problemini daha fazla yaşadıkları sonucuna 

ulaşmışlardır. Agbaria, (2020) araştırması sonucunda pozitif duyguların dolaylı olarak 

internet bağımlılığını azaltabileceğini ifade etmiştir. Gottfredson ve Hirschi, (1990) 

suç, şiddet ve bağımlılık gibi olumsuz davranışların temelinde negatif duyguların 

yattığını ifade etmiştir. Lin, Tov ve Qiu, (2014) çalışmaları sonucunda internet 

bağımlılığı probleminin genellikle psikolojik ihtiyaçları sonucunda gerçekleştiği 

sonucuna ulaşmışlardır. Aslında ihtiyaç doyumunun yeterince karşılanamaması yani 

kişinin mutlu olamaması sonucunda mutluluğu bağımlılık yapan internette araması 

sonucuna ulaşmıştır.  

Sonuç olarak teknoloji – internet bağımlılığı aslında hem duygusal zeka hem de 

mutluluk kavramı ile yakından ilişkilidir. Bu ilişkileri ortaya koyan çeşitli araştırma 

örnekleri paylaşılmıştır. Teknoloji – internet bağaımlılığı ile ilişkili bu kavramların 

özellikle bu çalışmada ele alınması bağımlılığı önleme veya müdehale etme 

konusunda yeni alternatif kavramların etkililiğini sınamayı hedeflemiştir. Bu 

kapsamda birbiri ile ilişkili olan bu kavramların birarara yer aldığı bir grupla psikolojik 

danışma programı oluşturularak etkiliği incelenecektir.  

Bağımlılık ve özellikle teknoloji- internet bağımlılığı çağımızda ciddi bir sorun haline 

gelmiştir (Geng, Han, Gao & Huang, 2018). Bu sorunun daha fazla kişiyi olumsuz 

etkilememesi için mutlaka önleme çalışmalarının yapılması gerekmektedir. 

Alanyazına ve uygulayıcılara teknoloji- internet bağımlılığı sorunu ile mücadele 

konusunda yeni bir bakış açısı kazandırmak adına bu çalışma planlanmıştır. Çalışma 

kapsamında “Pozitif Psikoloji ve Pozitif Psikoterapi Temelli Grupla Psikolojik 

Danışma Programının” bireylerin teknoloji- internet bağımlılıklarına etkisi 

incelenmiştir. Çalışma kapsamında deneysel çalışma deseni tercih edilmiştir. Bu 

bağlamda araştırmacı tarafından deney ve kontrol grupları oluşturulmuştur. Deney 

grubunda yer alan bireylere 13 oturumluk “Pozitif Psikoloji ve Pozitif Psikoterapi” 

temelli grupla psikolojik danışma programı uygulanmıştır. Kontrol grubuna ise 

herhangi müdahale yapılmamıştır.  

Çalışma kapsamında üç adet bağımsız değişken vardır. Bunlardan ilki teknoloji- 

internet bağımlılığıdır. Deney grubunda yer alan bireylerin teknoloji bağımlılığı puan 

ortalamalarının düşürülmesi çalışma kapsamında amaçlanmıştır. İkinci bağımsız 
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değişken ise duygusal zekâdır. Çalışma ile deney grubunda yer alan bireylerin 

duygusal zekâ puanlarının yükseltilmesi hedeflenmiştir. Çalışmanın üçüncü ve son 

bağımsız değişkeni ise mutluluğu artırma stratejileridir. Araştırmacı tarafından 

araştırmaya katılan bireylerin mutluluğu artırma stratejileri puanlarının artırılması 

hedeflenmiştir. Tüm bu amaçlar doğrultusunda “Pozitif Psikoloji ve Pozitif 

Psikoterapi Temelli Grupla Psikolojik Danışma Programının” etkililiği bilimsel 

yöntemler aracılığı ile araştırmacı tarafından sınanacaktır.  

Çalışma sonunda çağımızın en önemli sorunlarından birisi olan teknoloji bağımlılığı 

sorununa çözüm bulunması amacına hizmet edecek bir grupla psikolojik danışma 

programının alanyazına kazandırılmasının araştırmacılara, bağımlılık alanında çalışan 

uzmanlara ve psikolojik danışma ve rehberlik alanında çalışan uzmanlara olumlu ve 

anlamlı katkı sağlayacağı düşünülmektedir.  

1.1. Araştırmanın Amacı 

Bu çalışma kapsamında, bireylere yönelik olarak hazırlanan ve uygulanan pozitif 

psikoloji ve pozitif psikoterapi temelli grupla psikolojik danışma programının 

teknoloji- internet bağımlılığı, duygusal zekâ, mutluluğu artırma stratejileri üzerinde 

etkililiğinin deneysel olarak sınanması hedeflenmiştir.  

1.2. Araştırmanın Önemi 

Dünya genelinde ve ülkemizde internet - teknoloji kullanımı sürekli olarak artış 

eğilimindedir. We Are Social ve Hootsuite  kurumlarının ortak çalışmaları sonucunda 

Dijital 2021 raporu hazırlanmıştır. Rapor COVİD-19 salgını sonrasında internet ve 

sosyal medya kullanımının dünya genelinde nasıl değiştiğini göstermektedir. Raporda 

toplanan veriler sonucunda insanların özellikle pandemi sonrasında internet 

kullanımının arttığı gözlemlenmektedir.  

Araştırma sonuçlarına göre dünyada internet kullanıcı sayısı, dünya toplam nüfusuna 

oranı %59,5 olarak ölçülmüştür. Dünya genelinde insanlar ortalama 6 saat 54 dakika 

internette zaman geçirmektedir. İnternete erişimin %92,6’sı telefonlar aracılığı ile 

yapılmaktadır. İnternette Google, Youtube ve Facebook %91,4 oranında ziyaret 

edilmektedir.  Facebook, Youtube, WhatsApp, Messenger ve Instagram dünya 

genelinden en çok kullanılan sosyal platformlardır. Son 5 yıl içerisinde 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


8 

kullanıcı sayısı iki kart artmış durumdadır. Özellikle sonra 3 yıldır internet kullanıcısı 

%13,2 oranında artmıştır. Aynı zamanda son 5 yıl içerisinde sosyal medya kullanıcısı 

dünya genelinde 2 kat artmıştır. 25-34 yaş aralığı sosyal medya platformlarını en çok 

kullanan yaş grubu olarak belirtilmiştir (Recro Digital Marketing, 2022).  

İnternet kullanım oranlarını ülkemiz açısından değerlendirecek olursak, dünya 

genelinde olduğu gibi ülkemizde de internet kullanım oranları artış gösterme 

eğilimindendir. Internet World Stats (2019) kurumunun son verilerine göre dünya 

genelinde internet kullanım oranlarının en fazla olduğu 20 ülke listesinde ülkemiz 13. 

sırada yer almaktadır. TUİK (2022) hane halkı bilişim teknolojileri kullanım 

araştırmasının sonuçlarına göre araştırmaya katılan bireylerin %80,5’i düzenli internet 

kullanıcısıdır. Düzenli internet kullanıcı olan bireylerin %94’ü internette her gün 

zaman geçirmeyi tercih ettiklerini ifade etmişlerdir. İnternet kullanım oranı en yüksek 

grup ise 18-25 yaş arası üniversite ve üzerinde eğitim seviyesine sahip kişilerin olduğu 

araştırma sonucunda elde edilmiştir.  

Arnett (2000) beliren yetişkinlik dönemi için, 18-25 yaş sınırını kapsayan ergenlik ile 

yetişkinlik arasında geçişi sağlayan dönem olarak belirtilir. Beliren yetişkinlik 

döneminde bireyler kendilerini ne ergen ne de yetişkin olarak değerlendirmektedir. 

Ara dönem içerisinde olmak ve değişken ruh haline sahip olmanın sık hissedildiği bir 

gelişim evresidir.  

Bu dönem içerisinde bireylerin duyguları yoğun yaşadığı bazı döneme özgü özellikler 

vardır. Bunlardan birincisi kimlik arayışıdır. Birey kimliğinin şekillendiği evre olduğu 

için sürekli sorgulama eğiliminde olur. Kimlik arayışı sürecinde toplumda nasıl 

tanınacağı, insanlara nasıl davranacağı, hangi işi yapacağı, nasıl biri ile hayatını 

birleştireceği vb. konular ile zihin yapısı meşgul olmaktadır. 

İkincisi ise istikrarsızlıktır. Duygu ve düşünceleri sürekli ve sık olarak değişim 

göstermektedir. Bir hafta hayata bakış açısı çok pozitif iken diğer hafta depresif belirtiler 

göstermektedir. Duygusal istikrarsızlıklar günlük yaşamda değişim gösterebilir. Sabah 

güne mutlu başlar iken akşama doğru dünyanın en mutsuz insanı olabilir.  

Üçüncüsü ise kendine odaklanmanın görülmesidir. Ergen benmerkezciliği olarak ifade 

edilen bu durum kişilerin çevresinde olan biten her durumdan kendine pay çıkarması 

şeklinde gözlemlenir. Örneğin sosyal grup içerisinde tüm gözlerin kendi üzerinde 

olduğunu hisseder. Herkesin kendisini gözlemlediğini düşünür.  
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Dördüncüsü arada kalmışlık ve sonsuz olanaklara sahip olmaktır (Arnett, 2000). Bu 

davranış sonucunda bireylerde ergenlik döneminde olduğu gibi bu dönemde de risk 

alma davranışlarının fazla olduğu görülmektedir (Willoughby, & Dworkin, 2009; 

Blinn-Pike vd., 2008; Bukobza, 2009; Lapsley, & Hill, 2010).  

Üniversite öğrencilerinin beliren yetişkinlik evresinde yer almaktadır. Farklı 

alanlardaki arayışlarına merak sürecinin devreye girmesi sonucunda teknoloji ve 

internette vakit geçirme motivasyonları fazladır. İnternet ve teknolojinin daha kolay 

ulaşabilir olması bu riski artırmaktadır.  

• Online eğitim faaliyetleri,  

• İnternet aracılığı ile ödev hazırlama,  

• Akademik eğitim için araştırma yapma,  

• Gelişim dönemi gereği iletişim kurma ve sosyalleşme gibi amaçlarla 

interneti daha sık kullanmaktadırlar.  

Kimlik arayışı içinde olan ve değişkenlikler içinde bocalayan üniversite 

öğrencilerinin, bu kritik dönemde teknolojiyi ve interneti bilinçli kullanması, olası 

psikolojik rahatsızlıklara karşı önem taşımaktadır. 

İnternet bağımlılığının bireylere; 

• Sosyal açıdan,  

• Duygusal açıdan,  

• Kültürel açıdan ve  

• Fiziksel açıdan, 

Birçok zarara yol açtığı alan uzmanları tarafından gerçekleştirilen çeşitli araştırmaların 

sonuçları ile bilimsel yöntemler aracılığı ile kanıtlanmıştır (Gibson, Carnevale & King, 

2012; Bagherian, Mirzaei, Sabzevari & Ravari, 2006; Erses Tümen & Müezzin, 2018; 

Koca & Tunca, 2020; Akgül, Ergin & Uzunpınar, 2021).  

Bu zararların azaltmak için ve toplumu bağımlılıkların olumsuz etkilerinden 

koruyabilmek için mutlaka önleyici çalışmalar yapılmalıdır. 

Önleyici çalışmalar üç kategoride gerçekleştirilmektedir. Bunlar Şekil 1’de 

gösterilmiştir.  
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Şekil 1. Bağımlılık Sorununu Önleme Çalışmaları 

 
Birincil önleme çalışmalarında risk altındaki kişilere hiç bağımlı olmadan temas edilir. 

Bu amaçla özendirici olmayan ve bilimsel yollarda etkililiği sınanmış olan eğitim 

programları ile bilgilendirme çalışmaları yapılabilir. İnsanları bağımlılıkların 

tehlikeleri konusunda bilinçlendirerek olası bağımlılık sorunun kişi için risk 

oluşturmasının önüne geçmeye çalışılır. Örneğin birincil önleme faaliyetleri 

kapsamında ülkemizde Türkiye Yeşilay Cemiyeti tarafından tüm bakanlıklar ile 

işbirliği içerisinde yürütülen Türkiye Bağımlılık ile Mücadele Eğitim Programı 

uygulanmaktadır (Yoldaş & Demircioğlu, 2020; Deveci, Çakıroğlu & Uzun, 2022). 

İkincil önleme çalışmalarında bağımlılık deneyimi geçirmiş fakat tam olarak 

bağımlılık tanısı almamış olan bireylere müdahale çalışmaları yapılır. Bu şekilde tam 

anlamı ile bağımlı olmadan bireyler kısa müdahale programları ile korunmaya çalışılır. 

Örneğin birincil önleme faaliyetleri kapsamında ülkemizde Türkiye Yeşilay Cemiyeti 

tarafından Milli Eğitim Bakanlığı ile işbirliği içerisinde yürütülen Okulda Bağımlılığa 

Müdahale Programı uygulanmaktadır (Yoldaş & Demircioğlu, 2020; Deveci, 

Çakıroğlu & Uzun, 2022).  

Üçüncül önleme aşamasında ise bağımlılık tanısı almış olan bireylere yönelik tedavi 

ve iyileştirme çalışmaları planlanır (Yoldaş & Demircioğlu, 2020). Bu kapsamda 

ülkemizde ÇAMATEM, AMATEM, Hastanelerin Bağımlılık ile ilgili 

polikliniklerinde tedavi hizmeti sağlanmaktadır.  

Önleme çalışmaları için internet bağımlılığına neden olabilecek mekanizmaların 

bilinmesi öncelik kazanmakta ve internet bağımlılığını önleyici çalışmalara ihtiyaç 

duyulmaktadır. Bu doğrultuda bu araştırmada, teknoloji - internet bağımlılığına 

Bağımlılık Sorununu Önleme Çalışmaları

3.Önleme

2.Önleme
1.Önleme
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müdahale etme ve teknoloji- internet bağımlılığını önleme amacı ile Pozitif Psikoloji 

ve Pozitif Psikoterapi Temelli Grupla Psikolojik Danışma Programı” oluşturulmuştur.  

Çalışma ile uygulama alanında çok ihtiyaç olan müdahale programlarının 

oluşturulması ve bilimsel yöntemler ile sınanması bağımlılık ve bağımlılık ile 

mücadele alanında büyük bir ihtiyacı karşılayacaktır. Yine araştırma kapsamında 

Pozitif Psikoloji ve Pozitif Psikoterapi temelli dual çalışma yapılması ve iki farklı 

ekolden yararlanılması bağımlılık alanında ilk olma özelliği taşımaktadır. Aynı 

zamanda bu tür ikincil önleme içeren çalışmaların sayıca çok az olması bu araştırmanın 

sonuçlarının önemini ortaya koymaktadır. 

1.3. Denenceler 

Araştırma kapsamında araştırmacı tarafından oluşturulan denenceler aşağıda 

araştırmacı tarafından açıklanmıştır.  

• Pozitif Psikoloji ve Pozitif Psikoterapi Temelli Grupla Psikolojik Danışma 

Programına katılan deney grubundaki bireylerin ile kontrol grubundaki 

bireylerin internet bağımlılığı ön test puan ortalamaları açısından anlamlı bir 

farklılık yoktur, son testte ve izleme çalışmasında ise deney grubunun lehine 

bir farklılık vardır.  

• Pozitif Psikoloji ve Pozitif Psikoterapi Temelli Grupla Psikolojik Danışma 

Programına katılan deney grubundaki bireylerin ile kontrol grubundaki 

bireylerin duygusal zekâ ön test puan ortalamaları açısından anlamlı bir 

farklılık yoktur, son testte ve izleme çalışmasında ise deney grubunun lehine 

bir farklılık vardır. 

• Pozitif Psikoloji ve Pozitif Psikoterapi Temelli Grupla Psikolojik Danışma 

Programına katılan deney grubundaki bireylerin ile kontrol grubundaki 

bireylerin mutluluğu artırma stratejileri ön test puan ortalamaları açısından 

anlamlı bir farklılık yoktur, son testte ve izleme çalışmasında ise deney 

grubunun lehine bir farklılık vardır. 

• Pozitif Psikoloji ve Pozitif Psikoterapi Temelli Grupla Psikolojik Danışma 

Programına katılan deney grubundaki bireylerin ile kontrol grubundaki 

bireylerin mutluluğu artırma stratejileri ön test puan ortalamaları açısından 
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anlamlı bir farklılık yoktur, son testte ve izleme çalışmasında ise deney 

grubunun lehine bir farklılık vardır. 

• Deney grubunda yer alan ve kontrol grubunda yer alan bireylerin internet 

bağımlılığı ölçme aracı alt boyutlarından çevrim içi olmayı günlük hayata 

tercih etme puanları arasında ön test puan ortalamaları açısından anlamlı bir 

farklılık yoktur, son testte ve izleme çalışmasında ise deney grubunun lehine 

bir farklılık vardır. 

• Deney grubunda yer alan ve kontrol grubunda yer alan bireylerin internet 

bağımlılığı ölçme aracı alt boyutlarından çevrim içi olma süresini artırma 

puanları arasında ön test puan ortalamaları açısından anlamlı bir farklılık 

yoktur, son testte ve izleme çalışmasında ise deney grubunun lehine bir 

farklılık vardır. 

• Deney grubunda yer alan ve kontrol grubunda yer alan bireylerin internet 

bağımlılığı ölçme aracı alt boyutlarından çevrim içi olmaktan kaynaklanan 

sorunlar puanları puanları arasında ön test puan ortalamaları açısından 

anlamlı bir farklılık yoktur, son testte ve izleme çalışmasında ise deney 

grubunun lehine bir farklılık vardır. 

• Deney grubunda yer alan ve kontrol grubunda yer alan bireylerin duygusal 

zekâ ölçme aracı alt boyutlarından iyi oluş puanları arasında ön test puan 

ortalamaları açısından anlamlı bir farklılık yoktur, son testte ve izleme 

çalışmasında ise deney grubunun lehine bir farklılık vardır. 

• Deney grubunda yer alan ve kontrol grubunda yer alan bireylerin duygusal 

zekâ ölçme aracı alt boyutlarından öz kontrol puanları arasında ön test puan 

ortalamaları açısından anlamlı bir farklılık yoktur, son testte ve izleme 

çalışmasında ise deney grubunun lehine bir farklılık vardır. 

• Deney grubunda yer alan ve kontrol grubunda yer alan bireylerin duygusal 

zekâ ölçme aracı alt boyutlarından duygusallık puanları arasında ön test puan 

ortalamaları açısından anlamlı bir farklılık yoktur, son testte ve izleme 

çalışmasında ise deney grubunun lehine bir farklılık vardır. 

• Deney grubunda yer alan ve kontrol grubunda yer alan bireylerin duygusal 

zekâ ölçme aracı alt boyutlarından sosyallik puanları arasında ön test puan 

ortalamaları açısından anlamlı bir farklılık yoktur, son testte ve izleme 

çalışmasında ise deney grubunun lehine bir farklılık vardır. 
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• Deney grubunda yer alan ve kontrol grubunda yer alan bireylerin mutluluğu 

artırma stratejileri puanları arasında ön test ve son test puanları açısından ön 

test puan ortalamaları açısından anlamlı bir farklılık yoktur, son testte ve 

izleme çalışmasında ise deney grubunun lehine bir farklılık vardır. 

• Deney grubunda yer alan ve kontrol grubunda yer alan bireylerin mutluluğu 

artırma stratejileri ölçeği alt boyutlarından istekleri doyurmak puanları 

arasında ön test ve son test puanları açısından ön test puan ortalamaları 

açısından anlamlı bir farklılık yoktur, son testte ve izleme çalışmasında ise 

deney grubunun lehine bir farklılık vardır. 

• Deney grubunda yer alan ve kontrol grubunda yer alan bireylerin mutluluğu 

artırma stratejileri ölçeği alt boyutlarından dini inancın gereğini yerine 

getirmek puanları arasında ön test puan ortalamaları açısından anlamlı bir 

farklılık yoktur, son testte ve izleme çalışmasında ise deney grubunun lehine 

bir farklılık vardır. 

• Deney grubunda yer alan ve kontrol grubunda yer alan bireylerin mutluluğu 

artırma stratejileri ölçeği alt boyutlarından doğrudan mutluluğa yönelik 

davranışlar sergilemek puanları arasında ön test puan ortalamaları açısından 

anlamlı bir farklılık yoktur, son testte ve izleme çalışmasında ise deney 

grubunun lehine bir farklılık vardır. 

• Deney grubunda yer alan ve kontrol grubunda yer alan bireylerin mutluluğu 

artırma stratejileri ölçeği alt boyutlarından mental kontrol yapmak puanları 

arasında ön test ve son test puanları açısından ön test puan ortalamaları 

açısından anlamlı bir farklılık yoktur, son testte ve izleme çalışmasında ise 

deney grubunun lehine bir farklılık vardır. 

• Deney grubunda yer alan ve kontrol grubunda yer alan bireylerin mutluluğu 

artırma stratejileri ölçeği alt boyutlarından bedeni dinlendirmek puanları 

arasında ön test ve son test puanları açısından ön test puan ortalamaları 

açısından anlamlı bir farklılık yoktur, son testte ve izleme çalışmasında ise 

deney grubunun lehine bir farklılık vardır. 

• Deney grubunda yer alan ve kontrol grubunda yer alan bireylerin mutluluğu 

artırma stratejileri ölçeği alt boyutlarından çevreye pozitif tepki vermek 

puanları arasında ön test puan ortalamaları açısından anlamlı bir farklılık 
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yoktur, son testte ve izleme çalışmasında ise deney grubunun lehine bir 

farklılık vardır. 

• Pozitif Psikoloji ve Pozitif Psikoterapi Temelli Grupla Psikolojik Danışma 

Programına katılan deney grubundaki bireylerin internet bağımlılığı ön test 

– son test ve ön – test izleme testi puan ortalamaları arasında anlamlı bir 

farklılık varken son test – izleme testi açısından karşılaştırıldığında anlamlı 

bir farklılık yoktur.  Kontrol grubundaki bireylerin internet bağımlılığı puan 

ortalamaları ön test-son test-izleme açısından karşılaştırıldığında bu 

ölçümler arasında istatistiksel olarak anlamlı farklılık yoktur.  

• Pozitif Psikoloji ve Pozitif Psikoterapi Temelli Grupla Psikolojik Danışma 

Programına katılan deney grubundaki bireylerin duygusal zekâ ön test – son 

test ve ön – test izleme testi puan ortalamaları arasında anlamlı bir farklılık 

varken son test – izleme testi açısından karşılaştırıldığında anlamlı bir 

farklılık yoktur.  Kontrol grubundaki bireylerin duygusal zekâ puan 

ortalamaları ön test-son test açısından karşılaştırıldığında bu ölçümler 

arasında istatistiksel olarak anlamlı farklılık yoktur.  

• Pozitif Psikoloji ve Pozitif Psikoterapi Temelli Grupla Psikolojik Danışma 

Programına katılan deney grubundaki bireylerin mutluluğu artırma 

stratejileri ön test – son test ve ön – test izleme testi puan ortalamaları 

arasında anlamlı bir farklılık varken son test – izleme testi açısından 

karşılaştırıldığında anlamlı bir farklılık yoktur.  Kontrol grubundaki 

bireylerin mutluluğu artırma stratejileri puan ortalamaları ön test-son test 

açısından karşılaştırıldığında bu ölçümler arasında istatistiksel olarak 

anlamlı farklılık yoktur.  

1.4. Varsayımlar (Sayıltılar) 

Araştırma kapsamında araştırmacı tarafından aşağıda belirtilen varsayımlar aşağıda 

açıklanmıştır.  

• Pozitif Psikoloji ve Pozitif Psikoterapi Temelli Grupla Psikolojik Danışma 

Programının, çalışmaya katılan bireylerin internet bağımlılığı puan 

ortalamalarını düşüreceği nitelikte olduğu varsayılmıştır.  
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• Pozitif Psikoloji ve Pozitif Psikoterapi Temelli Grupla Psikolojik Danışma 

Programının, çalışmaya katılan bireylerin duygusal zekâ puan ortalamalarını 

artıracağı nitelikte olduğu varsayılmıştır.  

• Pozitif Psikoloji ve Pozitif Psikoterapi Temelli Grupla Psikolojik Danışma 

Programının, çalışmaya katılan bireylerin mutluluğu artırma stratejileri puan 

ortalamalarını artıracağı nitelikte olduğu varsayılmıştır.  

1.5. Sınırlılıklar 

Araştırma kapsamında, araştırmanın genel yapısında yer alan veya araştırmacı 

tarafından bu araştırma için öngörülen başlıca sınırlılıklar aşağıda sıralanmıştır.  

• Araştırma sonucunda elde edilen veriler, “İnternet Bağımlılığı Ölçeğinin” 

nitelikleri ile sınırlıdır.  

• Araştırma sonucunda elde edilen veriler, “Duygusal Zekâ Ölçeğinin” 

nitelikleri ile sınırlıdır. 

• Araştırma sonucunda elde edilen veriler, “Mutluluğu Artırma Stratejileri 

Ölçeğinin” nitelikleri ile sınırlıdır. 

• Araştırma, deney grubuna uygulanan “Pozitif Psikoloji ve Pozitif Psikoterapi 

Grupla Psikolojik Danışma Programının” on üç oturumu ile sınırlıdır.  

• Araştırma kapsamında son ölçümden iki ay sonra uygulanan izleme 

çalışması ölçümler ile sınırlı olup deney ve kontrol grubuna uygulanmıştır.  

• Araştırma bulguları sadece çalışmanın örneklem grubuna katılan bireyler 

için geçerli olması, çalışmanın sınırlılığını oluşturmaktadır.  

1.6. Tanımlar 

Araştırmacı tarafından araştırma kapsamında kullanılan kavramlara ilişkin tanımlar 

aşağıda verilmiştir.  

• Pozitif Psikoloji 

Pozitif Psikoloji, insanlara olumlu bakış açısına sahiptir. İnsanların güçlü yönlerine 

odaklanır. Pozitif psikoloji sorunlar, eksiklikler ve olumsuzluklar ile uğraşmaz. Bunun 

aksine mutluluğu ve iyi oluşu artırma amacını taşımaktadır (Carr, 2006).  
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• Pozitif Psikoterapi 

İnsancıl yaklaşım, psikodinamik gibi analitik terapilere dayanan, olumlu yönlere 

odaklanarak çatışma çözebilmeyi hedefleyen, kültürler arası yaklaşımı temel alan 

kaynak yönelimli ve bütüncül bir terapi modelidir (Peseschkian, 2002). 

• Grupla Psikolojik Danışma 

Grup sürecine katılan bireylerin, kişiler arası ilişki konusunda gelişmelerini amaçlar. 

Grup yaşantıları aracılığı ile tutumları, değerleri ve duygularını önemser. Hem 

üyelerin bireysel amaçları hem de grubun amaçlarının gerçekleştirilmesini 

hedeflemektedir. Grupla psikolojik Danışma Programı psikolojik danışman tarafından 

yürütülen profesyonel ve terapotik yardım etme sürecidir (Voltan Acar, 2009).   

• Teknoloji Bağımlılığı 

Teknoloji bağımlılığı teknolojik cihazların ve internetin sürekli ve yoğun 

kullanılmasıdır. Teknoloji kullanma isteğini doyuramama durumu teknoloji 

bağımlılığının temel bileşenidir. Teknoloji ve internetin aşırı kullanımdan dolayı 

sorumlulukların ihmal edilmesidir. Aşırı teknoloji kullanımının sosyal ilişkilere zarar 

vermesi, yaşam stresi ve negatif duygulardan bir kaçış aracı olarak kullanma amacı 

vardır. Kullanımı azaltma ve durdurmada yetersizlikler yaşama, teknolojiye 

erişemediği durumlarda gergin ve sinirli olma, teknoloji kullanım süresi ve miktarına 

ilişkin sürekli yalan söyleme durumu şeklinde tanımlanmaktadır (Griffiths, 1995). 

• Duygusal Zekâ 

Duygusal zekâ, kişinin kendisinin ve başkasının duygularını gözlemleyip 

düzeltebilmek, duyguları düşünce ve eyleme kılavuzluk edecek şekilde kullanabilmek 

olarak tanımlanmaktadır (Mayer & Solovey, 1993).  

• Mutluluğu Artırma Stratejileri 

Bireyin öznel iyi oluşlarını artırmak için kendi yaşantılarında uygulamadıkları bazı 

davranışlardır. Davranışlar, acıdan uzak kalmayı ve bunun sonucunda mutluluk 

duygusunu artırmayı hedeflemektedir (Eryılmaz, 2017).  
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2. POZİTİF PSİKOTERAPİLER 

Çalışmanın bu bölümünde pozitif psikolojiyi temel alan pozitif psikotarapilerin genel 

değerlendirilmesi amaçlanmıştır. Pozitif psikoloji alanı ve ruh sağlığı ilişkisi ele 

alınmıştır. Pozitif psikoloji alanını temel alan müdehale çeşitleri değerlendirilmiştir.  

2.1. Pozitif Psikoloji ve Ruh Sağlığı İlişkisi 

Ruh sağlığı bireyin bireyin hem kendisi ile hem çevresi ile huzur içerisinde 

yaşamasıdır (Köknel, 1989). Bireyin ruh sağlığının yerinde olabilmesi için 

yaşantısında düzen ve dengenin olması gerekir. İnsanların yaşamlarını ruh sağlığı 

açısından sağlıklı biçimde yürütebilmeleri için uyum içerinde olmaları ve 

uyumsuzluklar ile başa çıkabilmeleri gerekir. Bu bağlamda uyumsuzluklar ile başa 

çıkabilmek için patoloji temelli ruh sağlılığı hizmeri yani hastalıkların önlenmesi veya 

tedavisi noktalarında çalışmalar yapılmaktadır (Hefferon & Boniwell, 2010; Eryılmaz, 

2017).  

Ruh sağlığı çalışmalarında bir diğer nokta ise uyumsuzluklar yani patolojik alanlar 

değil pozitif alanlara odaklanmaktır. Pozitif boyutta insanların mevcut potansiyelinin 

daha ileriye taşınması, güçlü ve iyi olduğu yanlarının ortaya çıkarılması 

amaçlanmaktadır (Seligman, 2002). 

Pozitif psikoloji yaklaşımı pozitif ruh sağlılığı alanından beslenerek oluşmuştur. 

Araştırmanın bu bölümünde pozitif psikolojiyi temel alan yaklaşımlar hakkında 

değerlendirmeler yapılacaktır.  
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Şekil 2. İyi Olmanın Boyutları 

 
Kaynak: Eryılmaz, 2020. 

2.2. Pozitif Psikoloji Yaklaşımını Esas Alan Çalışmaların Temel Amacı ve İyi 

Oluşun Yükseltilmesi 

Pozitif psikoloji çalışma alanında bireylerin kendilerini iyi hissetmeleri ve iyi 

olmalarını açıklayan kavramlardan bir tanesi “iyi oluş” tur. İyi oluş kavramı psikolojik 

ve öznel olmak üzere iki alt boyuttan oluşmaktadır  (Hefferon & Boniwell, 2010).  

Psikolojik iyi oluş kavramı psikolojik açıdan olgunlaşmak yani büyümek anlamında 

kullanılmaktadır (Ryff, 1989). Bireylerin yaşatışından doyum düzeyinin yüksek 

olması ve yaşantısından haz alması ise öznel iyi oluş olarak ifade edilir (Ryff, 1989).  

Pozitif psikoloji alanında gerçekleştiriken müdehale çalışmaları bireylerin iyi oluş 

düzeylerini yükseltebilmeyi temel almaktadır (Eryılmaz, 2017).  

2.2.1. Pozitif Psikoloji Temelli Müdehaleler: Pozitif Psikoterapiler 

Bireylerin yaşamlarında olumlu duygular, olumlu düşünceler ve olumlu davranışlar 

ortaya çıkaran müdehaler pozitif müdehaler olarka isimlendirilmektedir 

(Lyubomirsky, 2009).  

2.2.1.1. Seligman ve Arkadaşlarının Pozitif Psikoterapisi ve Etkililiği 

Ruhsal bozuklukların tedavi edilmesinde sadece belirtilere müdehale edilmesinin 

doğru olmadığı düşüncesini temel almaktadır. Bireylerin patolojik sorunlarınun 

çözümünde aynı zamanda bireylerin yaşamlarında olumlu duyguların artırılması, 

yaşamlarına anlam katılması, karakter örüntülerinin desteklendirilerek güçlendirilmesi 

İyi Olma

İyi Oluş

Odonomik 
Boyut

Psikolojik İyi 
Oluş

Hedonik 
Boyut

Öznel İyi 
Oluş 

(Mutluluk)
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çalışmalarının etkililiği üzerinde durur. Psikolojik yapıda pozitif kaynaklar ele alınır 

ve çalışılır ise yaşamın ilerleyen dönemlerinde karşılaşılan olumsuz durumlar ile başa 

çıkabilmek için bireyler güçlendirilir (Seligman vd. 2006).  

Bu yaklaşımın etkililiğine Lü vd. (2013) çalışması örnek olarak gösterilebilir. Bu 

çalışmada pozitif grup terapisine alınan bireylerin depresyon belirtileri azalmış, 

olumsuz duyguları azalmış ve olumlu duyguları artmıştır.  

2.2.1.2. İyi Oluş Psikoterapisi ve Etkililiği 

Bireyler yaşamlarında şüphesis çeşitli zorluklar ile karşılaşmaktadır. Karşılaşılan bu 

zorlukların üstesinden gelmek için mücadele etmek bireyleri geliştirmektedir. Bu 

kurama göre bireylerin iyi oluşları altı boyutta gerçekleşmektedir. Bunlardan birinisi 

kendisini pozitif ve negatif yönleri ile olduğu gibi kabul etmektir. İkincisi bireylerin 

çevresinde yer alan diğer insanlar ile pozitif yani olumlu ilişkiler kurmasıdır. 

Üçüncüsü ise kişinin alması gereken kararlar olduğunda özerk davranarak seçim 

hakkının olduğunun farkına varmasıdır. Dördüncüsü bireyin kendisini 

gerçekleştirebileceği çevreye ulaşması ve yönlendirmesidir. Yani çevrede 

ustalaşmasıdır. Beşincisi ise yaşamını sağlıklı biçimde sürdürebilmesi için gelişim 

dönemlerine uygun biçimde yaşam amaçlarına sahip olmasıdır. Son olarak altıncısı ise 

kişinin mevcut potansiyellerini geliştirerek birey olma yolunda emin adımlar ile 

ilerlemesinin sağlanmasıdır (Ryff, 1989; Ryff & Ke-yes 1995; Eryılmaz, 2017).  

Bu yaklaşımın etkiliğine Pirnia (2015)’nın çalışması örnek olarak gösterilebilir. 

Çalışma kapsamında madde bağımlısı bireyler ile çalışılmıştır. Madde bağımlısı olan 

bireylere psikolojik iyi oluşu artırma programı uygulanmıştır. Çalışma sonunda 

bireylerin madde bağımlılık düzeyleri azalmış ve iyi oluş düzeyleri yükselmiştir.  

2.2.1.3. Yaşam Kalitesi Terapisi ve Etkililiği 

Bireylerin yaşamlarının mevcut durumdan nasıl daha kaliteli hale getirecekleri 

üzerinde duran terapi yaklaşımıdır. Sağlık, özsaygı, amaçlar-değerler-yaşam felsefesi, 

para-yaşam standartları, iş, oluyun – serbest zaman aktiviteleri, öğrenme, yaratıcılık, 

yardım – topluma hizmet, sevgi – romantik ilişkiler, arkadaşları, çocuklar, akrabalar, 

ev, komşular ve toplum olmak üzere toplam 16 alanda bireylerin yaşam kalitesinin 

artırılması hedeflenmektedir (Frisch, 1998).  
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Bu yaklaşımın etkiliğine Abedi & Vostanis (2010)’ın çalışması örnek olarak 

gösterilebilir. Çalışma kapsamında OKB tanısı almış olan çocuklar ve ebeveynlerine 

yönelik olarak uygulanan yaşam kalitesi terapisi sonucunda çocukların ve 

ebeveynlerin yaşam kaliteleri yükselmiş ve OKB belirtileri azalmıştır.  

2.2.1.4. Peseschkian’ın Pozitif Psikoterapisi ve Etkililiği  

Her ne kadar pozitif psikoloji temelli psikoterapiler bağlamında değerlendirilmese de 

Peseschkian’ın Pozitif Psikoterapisi de temel mantık olarak tıpkı pozitif psikolojide 

olduğu gibi bireyin olumlu özelliklerine odaklanan, eklektik bakış açısını esas alan ve 

analitik terapilere dayanan kültürler-  arası yaklaşımı benimseyen bir psikoterapidir 

(Peseschkian 1996). Denge, konsültasyon ve umut bu yaklaşımın üç temel ilkesini 

açıklamaktadır (Peseschkian, 1980).  

Bu yaklaşımın etkiliğine Eryılmaz (2015)’ın çalışması örnek olarak gösterilebilir. 

Çalışma kapsamında pozitif grup terapisi üniversite öğrencilerine uygulanmıştır. 

Çalışmaya katılan bireyerin uygulama sonucunda olumsuz duyguları azalmış, 

depresyon belirtileri azalmıştır. Olumlu duyguları ise artmıştır.  

2.3. Teknoloji - İnternet Bağımlılığına Pozitif Müdehale 

Teknolojik ilerlemeler insanlara sayısız kolaylıklar getirmiştir. Fakat bu kolaylıkların 

yanında toplumsal yaşam biçimi üzerinde ciddi olumsuz etkileri olmuştur. Özellikle 

işbirliğine dayalı toplum yapısı yerine yarışmaya dayalı bir toplum yapısı ortaya 

çıkmıştır. Bunun sonucunda birbiri ile rekabet eden ve bir biri ile çatışan insanlar 

topluluğu oluşmuştur. Teknolojinin gelişmesi sonucu meydana gelen bu gelişmeler 

sonucunda oluşan bu olumsuzluklar ile başa çıkmak için insanlar işlevsel olan veya 

işlevsel olmayan başa çıkma stratejileri geliştirmiştir. Bu sorunlar ile başa çıkabilmek 

için bağımlılık davranışının gelişmesi işlevsel olmayan başa çıkma yöntemidir 

(Eryılmaz ve Deniz, 2021).  

Teknoloji bağımlılığın pek çok nedeni olabilir. Yaygın görülen en önemli nedenleri 

ise karşılanmayan ihtiyaçlarından dolayı oluşan olumsuz duygulardan kaçma veya 

kaçınma yolu ile başa çıkmaya çalışmaktır. Haz aramak ve bunu işlevsel olmayan 

yollardan yapmak yine önemli bir bağımlılık nedenidir (Clark ve Calleja, 2008). 

Teknoloji – internet bağımlılığı insanların teknolojik araçlar ile aşırı biçimde zaman 
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geçirmesi ve bunun sonucunda biyolojik, psikolojik ve sosyal yaşamında olumsuz 

biçimde etkilenmesidir (Pantic, 2014).  

Çalışma kapsamında teknoloji – internet bağımlılığına müdahale için pozitif psikoloji 

ve pozitif psikoterapi yaklaşımları benimsenmiştir. Pozitif odaklı ruh sağlığını 

savunan akım ise pozitif psikoloji yaklaşımıdır (Seligman, 2002). Psikoterapi 

yaklaşımları gelişim süreci içerisinde ağırlıklı olarak patoloji temelli çalışmalara yer 

vermiştir. Gelişen ve değişen dünya ile beraber patoloji odaklı yaklaşımlara alternatif 

olarak insanların sorunlarının yanında onların yetenekleri ve güçlü yanlarına 

odaklanan psikoterapi yaklaşımlarına ihtiyaç duyulmuştur. Bu yöntemlerden bir tanesi 

de pozitif psikoterapi yaklaşımıdır. Pozitif Psikoterapi yaklaşımı Peseschkian (2012) 

tarafından belli kavramsal ve sistematik temellere oturtulmuştur. Pozitif 

Psikoterapinin isminde de vurgulandığı gibi temel odak noktası olumlu yönlerdir. 

Kültürler arası yaşantıları önemseyen, analitik prensipleri ilke edinen, eklektik 

yaklaşım ile diğer kuramlardan faydalanan bir psikoterapi modelidir (Eryılmaz, 2020). 

Özellikle teknoloji – internet bağımlılığına yönelik gerçekleştirilen müdehale 

programlarının daha fazla patoloji odaklı çalışmalar olduğu araştırmacı tarafından 

gözlemlenmiştir. Özellikle pozitif temelli çalışmaların olmaması alanyazında büyük 

eksiklik olarak görülmektedir. Çalışma sahasında bu boşluğun doldurulması ve 

teknoloji – internet bağımlılığına pozitif müdehaleinin gerçekleşitilmesi çalışma 

sahasında büyük eksiklik olan bağımlılık sorununa pozitif müdehale konusunda yeni 

çalışmaların önünü açması ve bu eksikliğin giderilmesi hedeflenmiştir. Bu amaçla 

pozitif psikoloji ve pozitif psikoterapi yaklaşımlarının kullanılarak duygusal zekâ ve 

mutluluğu artırma stratejileri gibi pozitif becerilerinin geliştirilerek teknoloji 

bağımlılığı sorunun azaltılması amaçlanmıştır.  
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3. POZİTİF PSİKOLOJİ İLE İLGİLİ KURAMSAL ÇERÇEVE 

Çalışmanın bu bölümünde Pozitif Psikoloji çalışma alanı detaylı olarak incelenecektir.  

3.1. Pozitif Psikoloji Tarihçesi 

Pozitif Psikoloji, 1970 yılından itibaren bilim dünyasında yerini almıştır. Bu yıla kadar 

psikoloji alanında genellikle patoloji odaklı çalışmalar kendisini göstermiştir. Fakat 

bilim insanları patoloji odaklı çalışmaların insanları bütünsel anlamda açıklama 

konusunda yetersiz olduğunu düşünerek farklı boyutta çalışmalar yapmaya 

odaklanmıştır. Bu amaçla Carl Rogers, Abraham Maslow ve insancıl yaklaşımı temel 

alan diğer bilim insanları çalışmalarında psikoloji bilimine yeni bir boyut 

kazandırmıştır.  

Patoloji odaklı çalışmalar yerine klinik ve davranışçı yaklaşımlar ile psikoloji bilim 

dalına yeni bir soluk getirmişlerdir. Özellikle 1990 ve 2000’li yıllara gelindiğinde 

insanoğlunun pozitif ve güçlü yanlarını irdeleyen çalışmalar hatırı sayılır biçimde artış 

göstermiştir. İnsanların hem kendilerine hem de çevrelerine zarar verme potansiyelinin 

olmadığı aksine güçlü yanları desteklenerek problemleri işlevsel olarak 

çözümleyebileceği konusunda bilim dünyasına yeni bilgiler sunulmuştur.  

Özellikle Linley, Joseph, Harrington ve Wood (2006), Sheldon ve King (2001) 

yaptıkları araştırmalar neticesinde insanların pozitif yönlerine dikkat çekmişlerdir. 

Seligman ve Csikszentmihalyi (2000) hastalıklara veya patolojik durumlara 

odaklanmak yerine insanları pozitif destekleme, güçlendirme ve kapasitelerini 

geliştirme konuları üzerine yoğunlaşmıştır (Eryılmaz, 2020).  

3.2. Pozitif Psikoloji ve Pozitif Ruh Sağlığı 

Ruh sağlığı aslında bireyin temel yaşam görevlerini yerine getirmesi ve gelişim 

serüveni içerisinde gelişim görevlerine uygun yaşam sürmesi sonucunda içinde 

yaşadığı toplumsal yaşama uyum sağlaması olarak değerlendirilebilir (Baynal, 2015).  
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 İnsanların yaşamlarında bağlı bulunduğu aile örüntülerinde yapıcı ilişkiler içinde 

olması, aile dışında var olan sosyal çevresi ile doyum verici ilişkiler yaşaması, okul 

veya iş yaşamında rol ve sorumluluklarını yerine getirmesi sonucunda oluşan iyilik 

hali ruh sağlığının bir diğer tanımdır (Çetinkaya, 2006).  

Ruh sağlığı açıklamalarında iki yaklaşım vardır. Bunlardan birincisi uyumsuzluk yani 

patoloji temelli yaklaşımıdır. Bu yaklaşıma göre bireylerin zayıflıkları ile başa çıkması 

ve hastalıklarından kurtulmaları ile ilgili çalışmalar yapılır (Kaya, 2020).  

Bireylerin genel olarak kendilerini iyi hissetmelerinin sonucunda ruhsal anlamda bir 

sorun yaşamamaları durumu ruh sağlığına ilişkin bir diğer yaklaşımdır (Bricker vd., 

2004). Özellikle uyum temelli yaklaşıma göre ruh sağlığı insanların yeteneklerini ve 

potansiyellerini geliştirmeleri üzerine odaklanmıştır. Pozitif odaklı ruh sağlığını 

savunan akım ise pozitif psikoloji yaklaşımıdır (Seligman, 2002) 

Tablo 1. Pozitif ve Patoloji Odaklı Ruh Sağlığı Yaklaşımlarının 
Karşılaştırılması 

Patoloji Temelli Yaklaşım Pozitif-Uyum Temelli Yaklaşım 

Hastalıklar temel ilgi alanıdır. Bireyin kapasitesinin ve yeteneklerinin 
geliştirilmesini hedefler.  

İnsanların zayıf yönleri ile ilgilenir. İnsanların güçlü yanlarını vurgular.  

Mutsuzluktan korunmanın ve 
kurtulmanın yollarını arar. 

Mutlu olmanın yollarını arar.  

Kaynak: Eryılmaz, 2020. 

Patoloji temelli yaklaşımlar hastalıklara müdahale etmeyi amaçlar. Pozitif psikoloji 

temelli yaklaşımlar ise bireyin mevcut potansiyelini geliştirmenin yollarını araştırır. 

Bu iki yaklaşımı sayı doğrusu üzerinde değerlendirirsek patoloji temelli yaklaşım eksi 

yönlerde yer alırken pozitif temelli yaklaşım artı yönde yer almaktadır. Yani patoloji 

temelli yaklaşımda sorunların eksi yönden nötr yöne gelmesi yani yok olması 

hedeflenir. Pozitif yönelimli yaklaşımda ise bireyin pozitif gelişimini sağlamak vardır. 

Bu amaçla bireyin var olan potansiyelini daha ileriye taşımak doğrultusunda 

çalışmalar gerçekleştirilir. Bu sayede bireyin daha huzurlu ve mutlu yaşamasının önü 

açılmış olur.  
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Şekil 3. Ruh Sağlığı Doğrusu 

 

Kaynak: Eryılmaz, 2020. 

Pozitif ruh sağlığının altı bileşeni vardır. Bunlar Şekil 4’te açıklanmıştır.  

Şekil 4. Pozitif Ruh Sağlığının Bileşenleri 

 

Kaynak: Veenhoven, 2000. 

Aslında yukarıda karşılaştırılan iki ruh sağlığı alanı yani “patoloji odaklı alan” ve 

“pozitif alan” ortak amacı paylaşır. Bu amaç ise insanların genel ruh sağlıklarını daha 

olumlu bir yöne çekmektir. Yani insanların iyi oluşlarını artırmaktır. Sonuç olarak bu 

-1
Patoloji Odaklı Ruh 
Sağlığı Hizmetleri

0
+1

Pozitif Ruh Sağlığı 
Hizmetleri

Pozitif 
Ruh 

Sağlığı

Birincisi bireyin kendisinin 
güçlü yönlerini anlamasıdır. 

Yani bireyin kendisini 
olumlu biçimde 

değerlendirmesidir. 

İkincisi ise özerklik 
kavramıdır. Özerklik, 

bireyin bağımsız kararlar 
alabilmesi, seçeneklerini 

değerlendirerek kendi 
kendisi için en uygun olanı 
seçmesi ve bu sayede kendi 

kendisini yönetebilme 
becerisidir. 

Üçüncüsü gerçeklik 
algısıdır.  Yani bireyin 
yaşantıları sonucunda 

karşısındaki kişilerin duygu 
ve düşüncelerini anlama 

becerisidir. 

Dördüncüsü bireyin 
çevresinde etkili olan bir 
varlık olmasıdır. Etkili 

varlık olmak çevreye uyum 
sağlama ve çevre ile pozitif 
ilişki geliştirmeyi içerisinde 

barındırır. 

Beşincisi ise sevme 
yeteneğidir. 

Altıncısı ve sonuncusu ise 
kişiler arası ilişkilerde 

yeterlilik geliştirmesidir. 
Yeterlilik, kurduğu sosyal 
ilişkilerde karşılıklı doyum 

veren ilişki tarzını ifade eder 
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iki alan birbirlerine düşman değil aksine birbirlerinin tamama işlevini yerine 

getirmektedir (Eryılmaz, 2020).  

3.3. Pozitif Psikolojinin Çalışma Konuları 

Pozitif Psikoloji üç temel odak nokta üzerinde yoğunlaşmaktadır. Bunlar Şekil 5’te 

açıklanmıştır.  

Şekil 5. Pozitif Psikolojinin Çalışma Konuları  

 
Kaynak: Little & Akin‐Little, 2004; Seligman & Csikszentmihalyi, 2000. 

Pozitif psikoloji odak noktasına insanların çeşitli özelliklere sahip olmasını 

yerleştirmiştir. Bunlar çalışma yaşamı, akış yaşamak, kapasitesini geliştirmek, güçlü 

olmak, uyumlu olmak, erdemli olmak, iyimser olmaktır (Diener, 2000; Seligman, 

2002). Pozitif psikoloji alanında bilim insanları tarafından yapılan çalışmalar 

sonucunda çeşitli kavramlar ortaya konulmuştur. Koruyucu faktörler, psikolojik 

sağlamlık, okula bağlılık, pozitif gençlik gelişimi, ruhsal iyilik hali, insan karakterini 

güçlendiren özellikler, özsaygı, iyimserlik, kişilik özellikleri, çözüm odaklı 

yaklaşımlar, bireylerin güçlü yanlarının vurgulanması bu kavramlara örnek olarak 

gösterilebilir (Eryılmaz, 2013; 2020). 

Hümanistik veya İnsancıl Yaklaşım ile Pozitif Psikoloji zaman zaman 

karıştırılmaktadır. Bu iki yaklaşım kullandıkları yöntemler açısından çeşitli farklılıklar 

göstermektedir. Pozitif Psikoloji deneysel yöntemler, nicel yöntemler ve nitel 

Pozitif Psikolojinin Çalışma Konuları

Bunlardan ilki pozitif deneyimlerdir. 
Bireylerin geçmiş yaşantı 

deneyimlerinden doyum almalarını, 
şimdiki yaşamında mutluluk duygusunu 

hissetmesi ve gelecek yaşantılarına 
yönelik umut taşımalarını ifade eder. 

İkincisi bireyin pozitif özellikleridir. 
Pozitif psikoloji yaklaşımına göre 

bireyin dışa dönük olması, sorumluluk 
sahibi olması, sevgi duygusunu 

yaşaması, cesaretli olması, gerektiği 
zaman affedebilmesi, kendi öznel yanını 
ilişkilerinde ortaya koyabilmesi, özgeci 

davranması bireylerin pozitif 
özelliklerini ifade eder. 

Üçüncüsü ise bireylerin iyi vatandaş 
özelliklerini ortaya koyabilmesi, 

sorumluluk sahibi olması, modernleşme 
ve çağa uyum sağlama, tolerans sahibi 

olma, çalışma konusunda etik 
davranması gibi özellikleri sonucunda 
hem kendisine ve hem topluma yararlı 

olması durumudur 
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yöntemler ile bilimsel faaliyetleri yürütmektedir. İnsancıl – Hümanist Yaklaşımda ise 

fenomonolojik yaklaşım ve nitel yöntemler ile bilimsel faaliyetlerini yürütmektedir. 

Bu açıdan bakıldığı zaman sağlık, özgecilik, etik, din ve maneviyat konuları pozitif 

psikolojinin hem bireysel hem de toplumsal düzeyde çalışma alanlarını içerisinde 

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

3.4. Pozitif Psikoloji Temel Kavramları 

Pozitif psikoloji alanında yapılan çalışmalar belli konular üzerine yoğunlaşmıştır. Bu 

kavramlar çalışmanın bu bölümüne incelenmiştir. 

3.4.1. Öznel İyi Oluş 

Bireylerin içinde bulundukları yaşama ilişkin bakış açılarını yansıtmaktadır. Bireyin 

yaşam deneyimlerine ilişkin duyuşsal ve bilişsel olarak yapmış olduğu deneyimlerin 

bütünüdür (Diener, 2000). Örneğin 8 yaşında bir öğrencinin okuluna uyum sağlaması, 

okulunda arkadaşlarını ve öğretmenlerini sevmesi yani okulda kendisini mutlu 

hissetmesi öznel iyi oluşunun yüksek olduğunu göstermektedir.  

3.4.2. Psikolojik İyi Oluş 

Bireyin sosyal çevresi ile olan ilişkileri, yaşamını ve kendini olduğu gibi kabul etmesi, 

özerk davranabilmesi, tüm yönleri ile gelişmesi yani büyümesi, yaşam amacına sahip 

olması ve yaşamı anlaması gibi alt boyutlardan oluşmaktadır. Tüm bu alt boyutlar 

psikolojik iyi oluş kavramını açıklamaktadır (Ryff & Keyes, 1995). Örneğin, 40 

yaşında bir kişinin iş yaşamında mutlu olması, aile hayatında kendisini huzurlu 

hissetmesi, sürekli öğrenmeye ve yeni deneyimlere açık olmasıdır. Kişinin kendini 

geliştirmeye yönelik aktivitelere katılması, kendi kararlarını alıp kararların 

sorumluluklarını yerine getirebilmesi, şimdi ve burada yaşamının farkında olması ve 

gelişim görevlerini yerine getirebilmesi psikolojik iyi oluş düzeyinin yüksek olduğunu 

ifade eder. 

3.4.3. Umut 

Umut temelinde motivasyon barındırır. Bireylerin yaşam hedeflerine ulaşması için 

sahip olduğu motivasyonu uygulaması anlamında kullanılmaktadır. Alternatifler 

üretebilmek, eyleyici düşünme umudun bileşenleridir (Snyder, 2002). Örneğin, 17 

yaşında bir geç üniversite hedefine ulaşabilmek için alternatif çalışma yolları 
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denemesi, çalışmalarının sonucunda arzuladığı üniversiteyi kazanacağını düşünmesi 

umutlu olduğunu göstermektedir.  

3.4.4. İyimserlik 

Kişinin yaşamında çeşitli sorunlar yaşamasına rağmen geleceğe yönelik bakış açısının 

olumlu olması durumudur. Geleceğe yönelik olumlu duygulara sahip olmanın yanında 

olumsuz olayları açıklama biçimlerinin de pozitif olması iyimserliğin diğer bileşenidir 

(Golemen, 2000; Peterson, 1991; Carvet vd., 1994). Örneğin, kişinin karşılaştığı 

olumsuz deneyimlere takılı kalmak yerine bunların kendisine kazandıracağı pozitif 

yönleri düşünerek hareket etmesi iyimserlik olarak değerlendirilebilir.  

3.4.5. Psikolojik Dayanıklılık 

Değişen yaşam olayları karşısında karşı esnek bakış açısı ile bakabilmek, olumsuz 

deneyimlerin sonucunda kendini toparlayabilmesi olarak ifade edilir (Tugade vd., 

2004). Psikolojik dayanıklılığa sahip olan kişiler kötü bir olay yaşadıklarında 

kendilerini toparlayıp yaşama yeniden adapte olurlar. Olumsuz olaylara takılı kalmak 

yerine yaşama dört elle sarılarak rol ve sorumluluklarını yerine getirebilir.  

3.4.6. Akış 

Bireyin yeterliliklerine uygun etkinlikler içerisinde olması, hedeflerini net biçimde 

belirlemesi, geri bildirim alabilmesi, üst düzey konsantrasyon içinde olması, kontrollü 

hissetmesi, içsel motivasyonla etkinlik yapması sonucunda bir aktivite içinde iken 

kendisini kaybetmiş hissi yaşamasıdır (Csikszentmihalyi, 2009). Akış yaşayan bir 

yetişkin iş yerinde belirlediği hedeflere odaklanarak çalışmalarını sürdürür. Çalışma 

yapar iken çevresel faktörlerden etkilenmez. Sadece hedefine yoğunlaşıp günlük 

yaşamını buna göre planlar.  

3.4.7. Travma Sonrası Gelişim 

Bireyin travmatik bir yaşantının sonucunda yaşama yeniden bağlanması sürecini ifade 

eder. Yeni olanaklar peşinde olmak, inançlarının peşinden gitmek, yaşamın daha 

anlamlı olması için çaba sarf etmek, diğerleri ile ilişki kurmak, kişisel güç olmak üzere 

beş bileşenden oluşmaktadır (Calhoun & Tedeschi, 2004). Travma sonrası gelişim 

kavramına örnek deprem yaşayan ve depremde maddi ve manevi kayıplar yaşayan 
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kişinin tekrar yaşama tutunabilme gücünü iradesini ortaya koyabilmesini örnek olarak 

gösterebiliriz.  

3.4.8. Karakter Güçleri 

Bireyin güçlü yanlarını fark etmesi, güçlü yanlarını daha kaliteli bir yaşam sürmek 

için, doyumlu bir yaşam sürmek için, mutlu bir yaşam sürmek için işlevsel olarak 

kullanılması durumunu ifade etmektedir (Peterson ve Seligman, 2004). Mühendis 

olmak isteyen bir öğrencinin bu kararı verdiğinde güçlü ve zayıf yönlerinin farkına 

vararak bu kararı vermesi, yaşam hedefleri ile mühendislik mesleğinin örtüşmesi 

durumunu örnek olarak gösterebiliriz.  

3.5. Pozitif Psikoloji ile İlgili Ülkemizde ve Dünyada Yapılan Çalışmalar 

Pozitif psikoloji ile ilgili hem ülkemizde hem dünya genelinde çeşitli çalışmalar 

yapılmıştır. Çalışmanın bu bölümünde araştırma konuları hakkında bilgilendirme 

yapılacaktır.  

3.5.1. Pozitif Psikoloji ile İlgili Ülkemizde Yapılan Çalışmalar 

Pozitif psikoloji ile ilgili ülkemizde çok farklı araştırmalar yapılmıştır. Pozitif 

psikolojinin temel kavramları bu araştırmalarda tek başına veya farklı değişkenler ile 

incelenmiştir. Bu çalışmada tüm yapılan araştırmalara yer vermek mümkün olmadığı 

için sadece örnek olması açısından araştırmacı tarafından incelenen araştırmalara yer 

verilmiştir.  

Kermen, Tosun ve Doğan (2006) Psikolojik iyi oluş kavramı ve yaşam doyumu 

kavramını çalışmışlardır. Araştırma sonuçlarına göre psikolojik iyi oluşların yüksek 

olması yaşam doyumunu artırmıştır.  

Eryılmaz (2009) pozitif psikoloji alanı için önemli bir kavram olan öznel iyi oluş 

ölçeğini ergenler için geliştirmiştir. Ölçme aracının, yapılan analizler sonucunda 

geçerli ve güvenilir olduğu sonucuna varılmıştır.  

Eryılmaz (2010) ergenlerde öznel iyi oluşu artırma stratejileri ölçeğini geliştirmiştir. 

Ölçme aracının yapılan analizler sonucunda geçerli ve güvenilir olduğu sonucuna 

varılmıştır.  
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Eryılmaz ve Öğülmüş (2010) öznel iyi oluş kavramı ile beş faktör kişilik modelini 

incelemiştir. Çalışma sonucunda öznel iyi oluş düzeyinin beş faktör kişilik modeli 

üzerinde etkili olduğu sonucuna ulaşılmıştır.  

Sapmaz ve Doğan (2012) çalışmaları sonucunda mutluluk ve yaşam doyumunun 

yordayıcı olarak iyimserlik kavramını incelemiştir. Çalışma sonucunda bu kavramlar 

arasında anlamlı düzeyde ilişki tespit edilmiştir.  

Telef (2013) psikolojik iyi oluş ölçeğinin Türkçeye uyarlama çalışmasını yapmıştır. 

Ölçme aracının, yapılan analizler sonucunda geçerli ve güvenilir olduğu sonucuna 

varılmıştır.  

Doğan ve Eryılmaz (2013) benlik saygısı ve öznel iyi oluş kavramı arasındaki ilişkiyi 

farklı değişkenlere göre incelemiştir. Çalışma sonucunda benlik saygısı ve öznel iyi 

oluş kavramı arasında anlamlı ilişki olduğu sonucuna ulaşılmıştır.  

Eryılmaz ve Atak (2014) çalışmaları sonucunda ergen öznel iyi oluşunun, özsaygı ve 

iyimserlik eğilimi arasındaki ilişkisini incelemişlerdir. Çalışma sonucuna göre öznel 

iyi oluş ile özsaygı ve iyimserlik eğilimi arasında anlamlı düzeyde ilişki bulunmuştur.  

Tarhan ve Bacanlı (2015) çalışmaları sonucunda sürekli umut ölçeğini Türkçeye 

uyarlamışlardır. Ölçme aracının, yapılan analizler sonucunda geçerli ve güvenilir 

olduğu sonucuna varılmıştır.  

Tarhan ve Bacanlı (2016) çalışmaları sonucunda ilkokuldan üniversiteye umut 

kavramının tanımlanması üzerine nitel bir araştırma gerçekleştirmişlerdir. Araştırma 

ile odak grup görüşmeleri sonucunda cinsiyetleri, özyeterlik inançları, algıladıkları 

sosyal destek ve kişilik özellikleri farklı öğrencilerin umuda ilişkin görüşlerinde 

farklılıklar olduğu tespit edilmiştir. 

Demir ve Murat (2017) çalışmaları sonucunda öğretmen adaylarının mutluluk, 

iyimserlik, yaşam anlamı ve yaşam doyumu kavramını incelemişlerdir. Araştırma 

sonuçlarına göre yaşam doyumu, iyimserlik ve yaşam anlamı değişkenlerinin mutluluk 

puanlarındaki toplam varyansın %45,6’sını açıkladığı görülmüştür.  

Eryılmaz (2017) çalışmasında yetişkinler için mutluluğu artırma stratejileri ölçeğini 

geliştirmiştir. Ölçme aracının, yapılan analizler sonucunda geçerli ve güvenilir olduğu 

sonucuna varılmıştır.  
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Gencer (2018) öznel iyi oluş kavramının temellerini incelediği çalışmasını 

yayınlamıştır. Çalışma sonucunda öznel iyi oluş kavramı tüm yönleri ile açıklanmıştır.  

Eryılmaz ve Bek (2018) pozitif öğretmen ölçeğini geliştirmişlerdir. Ölçme aracının, 

yapılan analizler sonucunda geçerli ve güvenilir olduğu sonucuna varılmıştır.  

3.5.2. Pozitif Psikoloji ile İlgili Dünyada Yapılan Çalışmalar 

Pozitif psikoloji ile ilgili dünyada çok farklı araştırmalar yapılmıştır. Pozitif 

psikolojinin temel kavramları bu araştırmalarda tek başına veya farklı değişkenler ile 

incelenmiştir. Bu çalışmada tüm yapılan araştırmalara yer vermek mümkün olmadığı 

için sadece örnek olması açısından araştırmacı tarafından incelenen araştırmalara yer 

verilmiştir. 

Csikszentmihalyi (1990) çalışmaları sonucunda bireyin güçlü yanlarına odaklanması 

gerektiğini belirtip pozitif psikolojinin temel çalışma konularından birisini gündeme 

getirmiştir. Aynı zamanda ilgili çalışmada akış kavramını tanımlamıştır. 

Ryff ve Keyes (1995) çalışmaları sonucunda pozitif psikoloji konusunda önemli bir 

kavram olan psikolojik iyi oluş ’un altı boyutta ele alınmasını sağlamıştır.  

Seligman ve Csikszentmihalyi (2000) araştırmaları sonucunda insanların yaşamın 

zorluklarına karşı güçlü biçimde durabildiklerini ifade etmişlerdir.  

Diener (2000) çalışması sonucunda pozitif psikoloji alanının temel çalışma konuları 

olan iç görü, gelişim, gelişme gibi kavramlar üzerinde durmuştur. Aynı zamanda ilgili 

çalışma sonucunda bireylerin yaşamlarını bilişsel ve duygusal anlamda nasıl 

değerlendirdiği üzerine öznel iyi oluş kavramını çalışmıştır.  

Goleman (2000) çalışmaları sonucunda pozitif psikoloji alanında önemli bir kavram 

olan iyimserlik üzerinde çalışmıştır. Çalışma kapsamında iyimserlik kavramı tüm 

yönleri ile detaylı olarak açıklanmıştır. 

Pozitif psikolojinin temelleri üzerine yapılan bir araştırma sonucunda İnsanların 

yaşamlarında var olan bir durumu mevcut kapasitelerin kullanılarak daha olumlu yöne 

yönlendirilebileceği sonucuna ulaşılmıştır. İnsanların yetenekli bir varlık olduğu ve bu 

yeteneklerini geliştirebileceği çalışma sonucunda belirtilmiştir (Sheldon & King, 

2001). 
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Seligman (2002) çalışmaları sonucunda sevgi, özgecilik, affetme, cesaret gibi 

kavramları gündeme getirmiştir. Çalışma kapsamında ilgili kavramlar tüm yönleri ile 

detaylı olarak açıklanmıştır.  

Snyder (2002) umut kavramını tanımlayarak pozitif psikoloji alanında önemli bir 

kavramın kullanılmasını sağlamıştır. Çalışma kapsamında umut kavramının tüm 

yönleri ile detaylı olarak açıklanması sağlanmış ve alanyazına yeni bilgiler 

sunulmuştur. 

Akın-Little ve Little (2004) çalışmaları sonucunda sorumluluk, iyi vatandaş olma, 

modernleşme konularını gündeme getirmiştir. Çalışma ile üç kavramın toplumsal 

yaşama yansımasının detayları incelenmiştir.  

Haase (2004) çalışması sonucunda psikolojik dayanıklılık kavramının bireysel 

faktörlerini ve çevresel faktörlerini ortaya koymuştur.  

Seligman, Steen, Park ve Peterson (2005) çalışmaları sonucunda çalışma etiği, 

tölerans, sevgi, iyimserlik gibi kavramlar üzerinde çalışarak pozitif psikoloji alanına 

katkılar sunmuşlardır.  

Gable ve Haidt (2005) çalışmaları sonucunda bireylerin güçlü yönlerine odaklanarak 

onların problemli davranışlarının azaltılabileceğini belirtmiştir.  

Seligman vd., (2006) tarafından mutluluğun boyutları açıklanmıştır. Doyum sağlayan 

güzel hayat, iyi hayat ve anlamlı hayat mutluluğun alt boyutları olarak 

değerlendirilmiştir.  

Linley, Joseph, Harrington ve Wood (2006) yapmış oldukları araştırma sonucunda 

insanların güçlü yanlarına vurgu yaparak insanlarım tüm olumsuzluklar ile başa 

çıkabilme gücünün olduğunu ifade etmişlerdir.  

Sin ve Lyubomirsky (2009) çalışmaları sonucunda insanların problemleri olmasa bile 

pozitif psikoloji uygulamaları ile iyilik hallerinin artırılabileceğini belirtmiştir.  

Hefferon ve Boniwell (2014) pozitif psikoloji ile ilgili yapmış oldukları araştırmalar 

sonucunda bireylerin sadece eksinden sıfıra değil aynı zamanda sıfırdan artıya da 

çıkabileceğini belirtmişlerdir.  

Frankl (2018) pozitif psikoloji için önemli bir kavram olan yaşamın anlamı kavramını 

yapmış olduğu araştırmalar sonucunda ortaya koymuştur. 
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4. POZİTİF PSİKOTERAPİ İLE İLGİLİ KURAMSAL ÇERÇEVE 

Çalışmanın bu bölümünde pozitif psikoterapi kuramı detaylı olacak incelenecektir.  

4.1. Psikoterapi Kavramı 

Psikoterapi kavramının kökeni Yunancadan gelmektedir. Türk Dil Kurumu (2021) 

sözlüğüne göre Psikoterapi “Terapistin veya Hekimin danışanı (hastayı) etkilemek için 

kullandığı söz veya davranışa dayalı psikolojik temelli yöntemlerin tümüdür.  Kelime 

yapısı olarak psikoterapi kavramı tedavi etmek ve ruh anlamını içeren sözcüklerden 

türetilmiştir (Eryılmaz, 2017). Amerikan Psikiyatristler Derneğine göre ise psikoterapi 

bir tedavi yöntemidir. Bu tedavi süreci danışan ve terapist arasındaki ilişkiye dayalıdır. 

Psikoterapi sürecinde amaç bireylerin yaşadıkları çatışmaları çözümlemek ve 

danışanların iyi olmalarını sağlamaktır (Eryılmaz, 2020).   

Psikoterapi süreci bireyin yaşamına şüphesiz birçok katkı sunmaktadır. Bu süreç, 

yaşam becerilerini öğrenme ve uygulama, yeni bir kişilik yapısı oluşturma, duygularını 

fark etme ve ifade etme, yanlışlarının farkında olması ve düzeltmesi, alternatif 

düşünme becerilerini içeren öğrenme yaşantılarını sunması olarak beş başlık altında 

toplanabilir (Spillane, 1987).  

Psikoterapide iki taraf vardır. Bunlar danışman (terapist) ve danışandır (hasta). 

Psikoterapi yardım alma sürecinde danışman (terapist) ve danışanın (hasta) sürecin 

başarılı olması için çeşitli sorumlulukları vardır. Sadece danışmanın (terapistin) aktif 

olması değil danışanında (hasta) aktif katılımı hedeflenen amaçlara ulaşmayı 

kolaylaştırmaktadır. Coltart (1988) danışanın terapi yardımı alma sürecinde 

yeterliliklerini şu şekilde özetlemiştir.   
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Tablo 2. Psikoterapi Süreci İçin Danışan Yeterlilikleri 

1. Danışanın süreç içinde kendisi ile ilgili tüm sorumlulukları alması gerekir.  

2. Danışanın ruhsal yapı ve bilinçaltı kavramlarına ilişkin farkındalıklarının olması 
gerekir.  

3. Danışanın yaşam sürecine ilişkin tüm bileşenleri anlatabilmesi gerekir.  

4. Danışanın başarabilme arzusu ve benlik saygısının gelişmiş olması gerekmektedir.  

5. Danışanın yaşam öyküsünü anlatırken şimdi ve burada ile ilişkilendirebilmesi 
gerekir.  

6. Danışanın kendisi üzerinde düşünebilme kapasitesinin olması gerekir.  

7. Danışanın hayal kurabilme kapasitesinin gelişmiş olması gerekir.  

 

4.2. Psikoterapi Yaklaşımlarının Tarihsel Gelişimi 

Diğer bilim alanlarında olduğu gibi psikoloji bilimi de bir tarihsel gelişim serüveni 

geçirmiştir. Psikoloji Bilimi alanında çalışan bilim insanları araştırmalarını kendinden 

önceki yapılan çalışmalardan yararlanarak birikimli olarak ilerletmiştir. Bunların 

gelişim aşaması Tablo 3’te sunulmuştur.  

Tablo 3. Psikoterapi Yaklaşımlarının Tarihsel Gelişimi 

1. Psikanalitik Kuram Freud, 1921 

2. Davranışçı Kuram Skinner, 1953; Wolpe, 1990 

3. Birey Merkezli Kuram Rogers, 1957 

4. Geştalt Kuramı Perls, 1969 

5. Varoluşçu Kuram May, 1981 

6. Bilişsel Kuram Beck, 1991 

7. Akılcı Duygusal Kuram Ellis, 1999 

8. Gerçeklik Terapisi Glasser, 2000 

9. Feminist Terapi Ballou ve West, 2002 

10. Kısa Süreli Çözüm Odaklı Terapi Bloom, 1997 

11. Kültüre Duyarlı Psikoterapi Sue vd., 1996 
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4.3. Pozitif Psikoterapi Hakkında 

Dünyada insanlar ve diğer canlı varlıklar yaşamlarını deneyimler ile sürdürürler. 

Canlıların bu deneyimlerini pozitif ve negatif olarak sınıflandırabiliriz. Canlı varlıklar 

genellikle negatif deneyimlerden uzaklaşma eğiliminde olur (Blanchard & Blanchard, 

1968).  

Psikanaliz yaklaşımına göre olumsuz deneyimler yani negatif yaşantıların bilinç 

düzeyine çıkması engellenmektedir. Kabul kararlılık yaklaşımında ise olumsuz 

deneyimlerin kabul edilmesi görüşü hâkimdir. Bilişsel veya davranışçı yaklaşımı 

savunan bilim insanları ise olumsuz deneyimler sonucu ortaya çıkan düşüncelerin 

değiştirilmesini hedeflemektedir. Pozitif psikoterapi yaklaşımına göre olumsuz 

yaşantılar sonucu ortaya çıkan semptomların insanların yaşamlarının geneli ile ilgili 

ilişkisi vardır. Terapist, danışanlarına semptomların yaşam döngüsü içerisinde 

anlamlarını ve işlevlerini keşfettirerek negatif deneyimler ile barışık bir yaşam 

sürülmesini hedeflemektedir (Chawla & Ostafin, 2007).  

Pozitif Psikoterapi, bireylerin var olan problemlerini görmezden gelmek yerine bu 

problemlerin yaşamada pozitif yorumlanmasını içerir. Semptomların pozitif 

yorumlanması ise üç aşamada gerçekleştirilir.  

Şekil 6. Semptomların Pozitif Yorumlanması Aşamaları  

 

Kaynak: Eryılmaz, 2020. 

4.3.1. Danışanın Ailesinin ve Semptomlarının Gözlenmesi 

Danışan büyüyüp yetiştiği ailenin yakından tanınması bu aşamada oldukça önemlidir. 

Danışanın hem ailesi hem de çevresi ile kurduğu iletişim şekillerinin gözlemlenmesi 

sorunların tanınması ve tespit edilmesi hususunda kolaylık sağlayacaktır.  

Danışanın 
ailesinin ve 
semptomların 
gözlenmesi

Semptomların 
pozitif yorumu

Danışanın 
yeniden 
değerlendirilmesi
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4.3.2. Semptomların Pozitif Yorumu 

Semptomların danışanın içerisinde bulunduğu yaşam örüntüsünün dikkate alınarak 

bütünsel olarak değerlendirilmesi gerekir. Bu manada objektif değerlendirmenin 

sağlanabilmesi için terapist birden fazla yol ve yöntemleri kullanmalıdır. Aynı 

zamanda danışanın iç görü kazanabilmesi için psikolojik danışma ilke ve teknikleri 

dikkate alınarak çalışmalar yapılmalıdır.  

4.3.3. Danışanın Yeniden Değerlendirilmesi 

Danışanların kendi aileleri içerisinde yerlerinin görülebilmesi, semptomların 

kaynaklarının detaylı olacak incelenmesi gerekir. Bu çalışmalar sonucunda danışanın 

kendi yaşantısına yönelik iç görü kazanması sağlanır. Bu sayede semptomun 

kaynakları ile nasıl temas ettikleri belirlenmiş olur (Eryılmaz, 2020). 

4.4. Pozitif Psikoterapi ve Pozitif Bakış Açısı 

Psikoterapi yaklaşımları gelişim süreci içerisinde ağırlıklı olarak patoloji temelli 

çalışmalara yer vermiştir. Gelişen ve değişen dünya ile beraber patoloji odaklı 

yaklaşımlara alternatif olarak insanların sorunlarının yanında onların yetenekleri ve 

güçlü yanlarına odaklanan psikoterapi yaklaşımlarına ihtiyaç duyulmuştur. Bu 

yöntemlerden bir tanesi de pozitif psikoterapi yaklaşımıdır. Pozitif Psikoterapi 

yaklaşımı Peseschkian (2012) tarafından belli kavramsal ve sistematik temellere 

oturtulmuştur.  

Pozitif Psikoterapinin isminde de vurgulandığı gibi temel odak noktası olumlu 

yönlerdir. Kültürler arası yaşantıları önemseyen, analitik prensipleri ilke edinen, 

eklektik yaklaşım ile diğer kuramlardan faydalanan bir psikoterapi modelidir 

(Eryılmaz, 2020).  

Pozitif Psikoterapi yaklaşımı bireyin kendi anne ve babası ile kurduğu iletişim, 

hemcinsleriyle geçirdiği ortak yaşantıları önemsemektedir. Bireyi aynı zamanda bağlı 

bulunduğu toplumsal ve kültürel gelenekler ve başkalarının deneyimlerine de dayanır. 

Bu yaklaşıma göre birey sadece negatif yönleri ile değil bir bütün olarak 

incelenmelidir. İnsan çeşitli yeteneklere sahiptir. Bazı yetenekleri gelişmiş iken bazı 

yetenekleri daha az gelişmiştir. Bireylerin yetenekleri güçlendirilerek yaşam döngüsü 

içerisinde öznel iyi oluşunu yükseltebilmesi için yeteneklerini dengeli olarak 
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kullanabilmesi sağlanmalıdır. Bunun için birey hem negatif hem de pozitif yönleri ile 

bütünsel değerlendirilerek yaşamı düzenlenmelidir (Peseschkian, 1996; Eryılmaz, 

2020). 

4.5. Pozitif Psikoterapinin Temel Kavramları 

Her psikoterapi kuramı kendi kavramsal yapısı içerisinde kendisine özgü kavramları 

içerisinde barındırır. Kavramlar ile psikoterapi yaklaşımlarının danışanlara yardım 

sağlama sürecinde bilinmesi gereken hususlar detaylı olarak açıklanır. Çalışmanın bu 

bölümünde Pozitif Psikoterapi Yaklaşımının temel kavramı tanıtılacaktır. 

4.5.1. Pozitif Psikoterapinin İlkeleri 

Pozitif Psikoterapi yaklaşımı üç önemli ilke üzerinde yapılandırılmıştır. Bunlar Şekil 

7’de araştırmacı tarafından sunulmuştur. 

Şekil 7. Pozitif Psikoterapi İlkeleri  

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

Pozitif Psikoterapi aynı zamanda terapi sürecini belli aşama dahilinde yürütmektedir. 

İster bireyle psikolojik danışma sürecinde olsun ister grupla psikolojik danışma 

sürecinde olsun bu sıralama hep aynı döngüyü takip etmektedir. Şekil 8’de bu 

sıralamanın aşamaları gösterilmiştir (Peseschkian, 2012; Eryılmaz, 2020). 

 

 

 

1 Bunlardan 
birincisi umuttur. 
Umut ile 
danışanların hem 
bugüne hem de 
gelecek 
yaşantılarına 
ilişkin pozitif 
bakış açısı 
edinmeleri 
sağlanır. 

2 İkincisi 
konsültasyondur. 
Konsültasyon ile 
psikoterapi 
sürecinin hangi 
aşamalardan geçip 
yürütüleceğini 
belirtmektedir. 

3 Üçüncüsü 
dengedir. Denge 
ile bireyin ilişki, 
başarı, maneviyat 
ve beden ile 
yaşamını dengede 
götürmesi 
hedeflenmektedir.
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Şekil 8. Pozitif Psikoterapi Aşamaları  

 
Kaynak: Peseschkian, 1996. 

4.5.2. Çatışma ile Başa Çıkma Kaynakları ve Model Boyutları 

Çatışma başa çıkma kaynakları 4 temel boyutta ele alınır. Bunlar, maneviyat, ilişki, 

başarı ve beden olarak sınıflandırılır. Çatışma ile başa çıkma boyutları aynı zamanda 

model boyutları olarak isimlendirilir.  

Model boyutları bireyin benlik algısının şekillenmesinde etkili olan aktörlere ilişkin 

kavramsal bir yapılanmadır. Kavramsal yapılar bireyin anne ve babası ile kumuş 

olduğu ilişkilerden, anne ve babasının kendi arasında kurmuş olduğu ilişkilerden, 

ailenin çevre ile kurmuş olduğu ilişkilerden ve ailenin inanmış olduğu inanç sisteminin 

bütününden etkilenmektedir.  

4.5.3. Etkileşim Basamakları  

Pozitif psikoterapi insanları tüm yönleri ile ortak değerlendirmektedir. Evrensel insan 

özelliklerinin yanında insanın büyüyüp yetiştiği kültürel faktörleri de önemsemektedir. 

Bu açıdan öncelikli olarak insanların farklı ve benzer özelliklerini belirlemeye çalışır. 

Bunu belirleyebilmenin yolu ise etkileşim basamaklarıdır.  

• Danışanı yakından tanımak amaçlanır. terapist bu aşamada 
dinleyicidir. Danışanın davranışları ve işlevleri üzerinde durulur. Gözlem/mesafe koyma 

aşaması

• Danışanların son yıllarda (son beş yıl olabilir) yaşantıları incelenir. 
Çatışmaları nasıl çözümlediği detaylı olarak araştırılır. Pozitif 
Psikoterapide geliştirilen envanterler terapiste yardımcı olması 
açısından danışan üzerinde kullanılabilir. 

Envanter aşaması

• Danışanların getirmiş oldukları semptomlar pozitif biçimde 
yorumlanır. Danışan kendi yeteneklerini keşfederek kendi değerini 
ve potansiyelinin farkına varır. 

Durumsal 
cesaretlendirme aşaması

• Danışan geçmiş yaşantılarını ve gelecek yaşantılarını 
anlamlandıracak davranışla geliştirir. Denge modeli ile 4 yaşam 
boyutuna odaklanılır. Sözelleştirme aşaması

• Burada danışanların gelecekte olası karşılaşabilecekleri çatışmalar 
ile başa çıkma yöntemleri gözden geçirilir. Aynı zamanda 4 temel 
boyutun dengede tutulması amaçlanır. 

Amaçların 
genişletilmesi aşaması
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Etkileşim basamakları çevre ile kurulan ilişki ve iletişimde model teşkil eder. 

Etkileşim basamakları Şekil 9’de detaylı olarak incelenmiştir.  

Şekil 9. Etkileşim Basamakları 

 

Kaynak: Peseschkian, 1990; 1996; 2002. 

4.5.4. Sevme Kapasitesi ve Yetenekler 

İnsanlar doğduklarında iki temel kapasite ile dünyaya gelmektedir. Bunlardan birincisi 

sevme kapasitesi ikincisi ise bilme kapasitesidir. Bu iki kavram bizi pozitif 

psikoterapinin temelini oluşturan yetenek kısmına götürür. Yetenekler, bireyin yaşam 

deneyimlerini yorumlaması ile oluşmaktadır. Her yetenekte algılarımızın nasıl 

olacağını belirleyen beklentiler yer almaktadır. Örneğin bir yemek düşünelim. Kimi 

insan o yemeği çok severken kimi insan o yemekten tiksinebilir. Bu farklığın temel 

nedeni insanların o yemeğe ilişkin algılamalarının farklı olmasıdır.  

Yetenekler birincil ve ikincil olmak üzere ikiye ayrılmaktadır. Yetenekler kişiler arası 

iletişim süreci içerisinde davranışsal gereklilikler, yaklaşım tarzları, yerine getirilmesi 

gereken roller ve temel kurallardır. Yetenekler kişiler arasında farklı olarak 

değerlendirilebilir. Örneğin kibarlık yeteneği her insan için aynı düzeyde değildir. 

Kimi insanlar kibar olabilmeyi önemser iken kimi insanlar ise kibar olma gibi bir 

düşünceyi taşımazlar.  

Pozitif psikoterapi bağlamında yaşanan uyumsuzluklar birincil yeteneklerin kendi 

içerisinde oluşturduğu problemlerden kaynaklı olabilir. Örneğin birincil yeteneklerden 

olan temizlik yeteneğinin çok gelişmesi kişinin düzen yeteneği gelişmediğinde iki 

yetenek çatışma unsuru ile karşı karşıya kalabilir. Aynı zamanda ikincil yeteneklerin 

Bağlanma Evresi
• Doğum öncesi andan 
başlamaktadır. sağlıklı 
gelişim süreci sağlıklı 

bir bağlanma ile 
gerçekleşir.  Bağlanma 
gereksinimi tüm yaşam 
süresince devam eder. 

Bağlanma ile toplumsal 
ilişkiler başlatılır ve 

devam ettirilir.  

Farklılaşma Evresi
• Toplumsal ilişkilerde 

gelişim dönemlerine 
uygun biçimde 

davranışlar sergilenmesi 
farklılaşma ile 

gerçekleşir. kişi içi 
farklılaşma ve kişiler 

arası farklılaşma olarak 
iki boyutta 

sınıflandırılır. 

Ayrılma Aşaması
• Birey bilişsel, duygusal 

ve dabranışsal açıdan 
özerkleşme sürecini 

sağlıklı biçimde 
yürütebilmesi için 

kimlik edinme sürecinin 
gerekiliğini ifade eder. 
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kendi aralarında oluşturduğu uyumsuzluklar da benzer biçimde sorunlara neden 

olabilir.  

Örneğin güven yeteneği gelişmemiş olan bir kişinin sevgi gelişmiş ise sevdiği kişilere 

güven duyamaz ve bu durum çatışma kaynağı olabilir. Ayrıca birincil ve ikincil 

yetenekler arasında var olan uyumsuzluklar da bireyin genel ruhsal sağlığını olumsuz 

olarak etkileyebilmektedir. Başka bir örneğe göre ikincil yetenek olan umudun 

gelişmemesi birincil yetenek olan başarının gelişmesini engelleyebilir. Çünkü umudu 

olmayan birinin başarısız olması zor olabilir.  

Yeteneklerin aşırı gelişmesi veya hiç gelişmemesi durumu pozitif psikoterapiye göre 

psikolojik kökeni olan fizyolojik temelli rahatsızlıklara, psikozlara ve nevrozlara 

neden olmaktadır (Peseschkian, 1996). Örneğin temizlik yeteneğinin aşırı gelişmesi 

obsesif – kompülsif bozukluğun oluşmasına neden olabilir. Birincil ve ikincil 

yetenekler aşağıda Tablo 4’te sunulmuştur.  

Tablo 4. Birincil ve İkincil Yetenekler  

Birincil Yetenekler İkincil Yetenekler 

Sadakat Sevgi 

İtaat Umut 

Adalet Güven 

Dakiklik İnanç  

Başarı Cinsellik 

Tutumluluk Şefkat 

Güvenirlik Zaman 

Düzen İlişki 

Temizlik  

Dürüstlük  

  

4.5.5. Kendi Kendine Yardım 

Pozitif Psikoterapi yaklaşımı kavramlarını araştırmaları sonunu ortaya koyan 

Peseschkian (2000) fiziksel rahatsızlıkların bireyler için çok daha önemli olduğunu 

vurgulamıştır. Birey fiziksel anlamda bir sorun yaşadığı zaman direkt tedavi için 

doktora gidebilmektedir. Fakat bireyin hissettiği rahatsızlık psikolojik temelli ise çoğu 
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insan genellikle bir terapiste veya psikolojik danışmana gitmeyi tercih etmemektedir. 

Aslında psikolojik temelli sorunlar günlük yaşam içerisinde girdiğimiz ilişkiler 

sonucunda ortaya çıkmaktadır.  

Örneğin kişi akademik başarısızlık probleminin zihnini meşgul etmemesi için işlevsel 

olmayan bir yol olan yoğun teknoloji kullanımını deneyebilir. Fakat yoğun teknoloji 

kullanımı ile beraber teknoloji bağımlılığı gibi yeni bir sorun meydana gelebilir.  

Pozitif Psikoterapiye göre bireyler olumsuz durumlar ile sağlıklı biçimde başa 

çıkabilir. Bireylerin günlük yaşamda meydana gelen sorunlar ile başa çıkabilme 

kapasitesini kendi kendine yardım olarak tanımlanmaktadır. Kendi kendine yardım 

ilkesi bireyin hasta rolünden sıyrılıp kendisine yardım sunma rolünü yerine getirmesi 

olarak adlandırılmaktadır. Bu kapsamda birey yaşadığı sorunlara ilişkin sorumluluk 

alarak sorunların çözümü noktasında inisiyatif kullanabilir.  

4.5.6. Mikrotravmalar 

Bireyin başına gelen travmatik yaşantılar pozitif psikoterapi yaklaşımına göre kapasite 

ve yeteneklerin kullanılmasının önüne geçebilir. Mikrotravmalar etkisi daha az olan 

travmalardır. Travmanın boyutu küçük olsa bile bu durum ilerleyen yıllarda birikerek 

bireyin işlevsel bir yaşam sürmesinin önüne geçebilir.  

Örneğin okulda öğretmenlerin öğrenciye kızması bir mikrotravma olabilir. Fakat bunu 

öğretmen belli zaman arkalıkları ile sürekli tekrarlar ise öğrencilerde biriken 

mikrotravmalar okul fobisi gibi başa çıkılması gereken bir durumu ortaya çıkarabilir. 

Bireyin öznel iyi oluşunu artırmak ve sağlıklı bir yaşam sürmesini sağlamak için 

mutlaka travmalar üzerine yoğunlaşıp çalışmak gerekir (Peseschkian, 2012). Birey 

travmalarını çözümledikçe yaşama ilişkin bakış açısı daha pozitif olur.  

4.5.7. Çatışmalar 

Pozitif psikoterapide çatışmalar üç temel kategoriye ayrılmıştır. Bunlar Şekil 10’da 

detaylı olarak açıklanmıştır.  
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Şekil 10. Çatışmalar  

 

Kaynak: Peseschkian, 1996. 

4.5.8. Pozitif Yorumlar 

Pozitif Psikoterapi yaklaşımına göre pozitif yorumlamalar yapmak danışanların 

sorunları hakkında iç görü kazanmalarını sağlar. Danışanların bir olaya farklı 

pencereden bakabilmesinin önünü açar. Danışanın içinde bulunduğu kısır döngüden 

onu çıkararak farklı bakış açıları kazanmasını sağlar. Danışan bu şekilde toplumsal 

ilişkilerine yeni kurallar getirerek soruna bakış açısını değiştirir. Böylece yaşanılan 

sorunun azaltılması sağlanır (Peseschkian, 1996).  

Örneğin Anadolu lisesindeki öğrencinin akademik başarısının düşük olması pozitif 

yorumlanabilir. Belki akademik başarısı düşük olan öğrencinin otomotiv alanına olan 

yeteneği keşfedilerek ilgi duyduğu bir mesleki eğitim merkezine kayıt yaptırması 

sağlanabilir. Akademik başarı pozitif yorumlanarak öğrencinin ilgi duyduğu okul ve 

bölümde eğitim öğretim faaliyetlerini sürdürmesi sağlanabilir.  

4.6. Pozitif Psikoterapi Açısından İnsanın Kapasiteleri  

Pozitif Psikoterapi yaklaşımına göre insan bilme ve sevme kapasitesine sahiptir. Her 

iki kapasite insanın temel doğası ile ilişkilidir. İçinde bulunulan çağın özellikleri ve 

çevresel koşullara göre sahip olunan kapasiteler gelişir. Bunun sonucunda bilme ve 

sevme kapasitesi benliğin bir parçası haline gelir (Peseschkian, 2012). 

Çatışmalar

Gerçek Çatışma

Günlük hayatta yaşanan çatışmalar. 
Örneğin trafikte yer verme 

tartışmaşarı gerçek çatışmadır.  

Temel Çatışma

Birincil ve ikincil yetenekler arasında 
var olan çatışmalardır. Örneğin 

ikincil yetenek olan güven 
yeteneğinin gelişmesi birincil 
yetenek olan sadakatı olumsuz 

etkiler.  

Anahtar Çatışma

Anahtar çalışma birincil yeteneklerin 
kendi aralarında yaşadığı çatışmadır. 
Birincil yetenekler olan dürütlük ve 
nezaket arasında var olan çatışma 

anahtar çatışmadır. 
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4.6.1. Bilme Kapasitesi 

İnsan yaşadığı çevreyi algılayabilen ve öğrenen bir varlıktır. İnsanın bu özellikleri 

bilme ve öğrenme kapasitesinin olduğunu göstermektedir (Piaget, 2003). Pozitif 

psikoterapi açısından bilme kapasitesini ele aldığımız zaman kişinin kendi 

yeteneklerinin farkında varması, güçlü ve zayıf yönleri ile ilgili bilgiye sahip olması 

yani kendini bilmesini sağlama amacına hizmet etmektedir.  

İnsanların nereden geldiği, kim olduğunu bilmek için birtakım incelemelerin yapılması 

gerekir.  İnsan tüm bu sorgulamaları algılama becerisi sayesinde gerçekleştirmektedir. 

İnsanların algılama süreçleri iki yönlüdür.  

Bunlardan birincisi öğrenme süreci içerisinde kendisini tanıması ve bilmesi amacını 

gerçekleştirir. İkincisi ise kendini anlar iken aynı zamanda içerisinde yaşadığı dünyayı 

tanımak ve algılamaktadır. Pozitif Psikoterapi bağlamında bilme kapasitesinin 

kullanılmasının pek çok yolu ve yöntemi vardır. Çatışmalar ile başa çıkabilmek için 

denge modelinin kullanılması bilme kapasitesinin kullanılması ile yakından ilişkilidir. 

Bireyin benlik oluşumunda önemli bir rolü olan model boyutları ve aile yapısının 

anlaşılması yine bilme kapasitesi ile yakından ilişkilidir. Bireyin benliğinde işleyen ve 

işlemeyen yönlerin belirlenmesi işlemeyen yönlerin düzenlenmesi yine bilme 

kapasitesi ile doğrudan ilişkili olduğunu söyleyebiliriz. Bireyin gelecekte nasıl birisi 

olacağının belirlenmesi ve benlik yapısın inşasında yine bilme kapasitesinin 

kullanılması gerekmektedir (Peseschkian, 2012).  

Örneğin bilme kapasitesi ile toplumun örf ve adetlerini öğrenerek diğer insanlar ile 

uyumlu bir yaşam sürdürebilmemiz mümkündür. İçinde bululan topluma sağlıklı bir 

uyum süreci geçirebilmek için toplumun beklentilerinin öğrenilmesi bireyin işini 

mümkün oldukça kolaylaştıracaktır.  

4.6.2. Sevme Kapasitesi 

Sevme kapasitesinin olabilmesi için bireylerin birtakım özelliklere sahip olması 

gerekir. Sevme kapasitesinin oluşması için ilk şart insanların sevdiği kişinin ilgi ve 

ihtiyaçlarına bireylerin ilgi duymasıdır.   

İkincisi ise bireyin temel güven duygusuna sahip olması durumudur. İnsanların 

ilişkilerinde karşılıklı güven çerçevesinde hareket etmeleri, çeşitli olumsuzluklara 

rağmen ilişkinin zarar görmeyeceğini bilmeleri temel güven duygusunun 
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göstergelerindendir. Temel güven duygusunun oluşması için güvenli bağlanmanın 

oluşması gerekir.  

Sevme kapasitesinin üçüncü boyutu ise kişinin diğer bireyleri affedebilmesidir. 

Affetme ile kişi hem kendisine hem de başkalarına karşı merhamet duyar. Yapılan 

hatalarda kendisini ve karşısındaki kişileri affederek sevgi duygusunu gösterebilir.  

Sevme kapasitesinin dördüncü ve son boyutunu ise alçakgönüllülük ve minnettarlık 

oluşturmaktadır. Kişi alçakgönüllü oldukça çevre ile pozitif ilişki kurup sevgiye dayalı 

ilişkiler kurabilir. Aynı zamanda minnettar olması toplumsal yaşamda kendisine 

pozitif katkılar sunan insanlara karşı sevgi duygusunun gelişmesini ve sürdürülmesini 

sağlar (Kernberg, 2011). Sevme kapasitesi kişide oldukça yapıcı, işbirliğine dayalı ve 

güvene dayalı ilişkilerin yaygınlaşması sağlanır. Bu sayde kişi mutlu bir yaşam 

sürebilir.  

4.7. Pozitif Psikoterapinin İlkeleri 

Pozitif psikoterapi yaklaşımı denge, umut, konsültasyon olmak üzere üç temel ilkeden 

oluşmaktadır.  

4.7.1. Denge İlkesi 

Psikoloji bilimine göre insana olumlu yaklaşmanın bir diğer anlamı optimal düzeyde 

işlevde bulunan insana ulaşmaktır. Freud’a göre optimal düzeyde işlevde bulunan 

insan seven ve çalışan insandır (Freud, 2014).  

Optimal düzeyde işlevde bulunan insan üç önemli zaman yöneliminde bulunduğu 

belirtilmektedir. Bunlar geçmiş, şimdi ve gelecektir. 

 Optimal düzeyde işlevde bulunan insanalar geçmiş zaman için her ne olursa olsun 

sonucunda iyi şeylerin ortaya çıkacağı durumlar olarak değerlendirmede bulunurlar. 

Yani geçmişte olumsuz deneyimlere sahip olsa bile bunu olumlu biçimde 

sonuçlandırabilen insan optimal düzeyde işlevde bulunmaktadır (McAdam, 1999). 

Örneğin geçmiş yaşamında akran ilişkilerinde başarılı olan birisi bundan gerekli 

dersleri çıkararak şimdiki akran ilişkilerini sağlıklı biçimde başlatır ve devam 

ettirebilir.  
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Şimdiki zamana ise bu bireyler mevcut bulunduğu konumdan dolayı mutlu olmaktadır. 

Örneğin bireyin öğrenci ise okulunda mutlu olması, evli ise evliliğinde mutlu olması, 

çalışıyor ise işinde mutlu olması optimal düzeyde işlev gördüğünü belirtmektedir 

(Holland, 1997; Rogers, 1980).  

Son olarak optimal düzeyde işlev gören insan gelecek yaşamına ilişkin bakış açısı 

pozitiftir. Geleceğe umutla bakarak psikolojik sağlıklarını korumaktadırlar (Peterson, 

2000). Geleceğe dair hedefleri ve umutları olan ve bunlara ulaşabilme doğrultusunda 

umutla çalışan bir insan optimal düzeyde işlev görebilir.   

Pozitif psikoterapi yaklaşımına göre optimal düzeyde işlevde bulunabilmek için denge 

modeline göre uygun yaşamak olduğunu ifade etmişlerdir. Psikolojik yapı içerisinde 

gelecek, beden, ilişki ve başarı boyutlarında denge yakalayan insan pozitif psikoterapi 

yaklaşımına göre sağlıklı ve mutlu bir insandır. Aşağıda Şekil 11’de denge modelinine 

göre optimal düzeyde işlevde bulunma durumu açıklanmıştır.  

Şekil 11. Denge Modeli Boyutlarında Optimal Düzeyde İşlevde Bulunma 

 
Kaynak: Eryılmaz, 2021. 

4.7.2. Umut İlkesi 

Umut, olumdu duyguları ortaya çıkaran bir düşünme şeklidir. Umut hem bir durumdur 

hem de bir kişilik özelliğidir (Synder, 2005). Pozitif psikoterapi açısından umut çok 

mutsuz görünen durumlarda bile bir çıkış yolunun olduğunu düşünmektir. Aynı 

zamanda insanların kendileri ve sosyal çevreleri için gelecek yaşamdan beklentilerinin 

Gelecek
Umut, iyimserlik, sonuç 

teblentileri, olası 
benlikler, gerçekçi 

iyimserlik, amaçlar, 
maneviyat, anlam, din, 

yaşamın anlamı

Beden
Mutluluk, olumlu 

duygular, öznel iyi oluş, 
bilişsel esneklik, bilişsel 

yeniden çerçeveleme, 
deneyime açıklık, pozitif 
belirsizlik, öz yeterlilik, 
denetim odağı, savunma 

mekanizmaları

İlişki
Sosyal ilgi, yakınlık, 

bağlanma, aile, arkadaşlık, 
toplumsallaşma, özgecilik

Başarı
Uyum, akış deneyimi, 
motivasyon, insiyatif 

alma, amaçlar için 
mücadele etme, başa 

çıkma, gelişim duygusu, 
öz düzenleme
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pozitif duygular ile dolu olmasıdır (Peseschkian, 2012). Örneğin yeni evlenen bir çiftin 

evliliklerinden dolayı gelecekte çok huzurlu olacaklarını düşünmeleri umut 

yeteneklerinin geliştiğini göstermektedir.  

4.7.3. Konsültasyon İlkesi 

Pozitif psikoterapinin önemli özelliklerinden birisi bağlamsal bir yanının 

bulunmasıdır. Özellikle toplumsal yapı içerisinde yaşayan bireylerin incelenmesinde 

bireyi yaşadığı çevreden bağımsız olarak düşünemeyiz. Bu amaçla danışma yardımı 

alan bireylerin yakın çevresinin de sürece dahil edilmesi durumu konsültasyon 

demektir (Shirk, Karver & Brown, 2011). Örneğin danışma yardımı alan bir kişinin 

danışma sürecinde annesi, babası, kardeşleri ve diğer yakın çevresi hakkında 

konuşmak kişiyi sosyal çevre örüntüsünde değerlendirmek konsültasyondur.  

Konsültasyon ilkesi ile danışma yardımı alan bireylerin şikayetlerinin ne olduğunun 

tam olarak anlaşılması, danışanın bütün yönleri ile anlaşılmasının sağlanması, bireyin 

yardım süreci içerisinde ortak bir zemin oluşturabilmesi, pozitif gelişmelerin 

sağlanması, danışan danışman ilişkisinin güçlendirilmesi, zamanı planlamak ve etkili 

kullanmanın sağlanması amacına hizmet eder (Little vd., 2001). 

4.8. Pozitif Psikoterapi ile İlgili Ülkemizde ve Dünyada Yapılan Çalışmalar 

Pozitif psikoterapi ile ilgili hem ülkemizde hem dünya genelinde çeşitli çalışmalar 

yapılmıştır. Çalışmanın bu bölümünde araştırma konuları hakkında bilgilendirme 

yapılacaktır. 

4.8.1. Pozitif Psikoterapi ile İlgili Ülkemizde Yapılan Çalışmalar 

Çalışmanın bu bölümünde ülkemizde Pozitif Psikoterapi ile ilgili yapılan 

araştırmaların tümüne yer vermenin mümkün olmadığı göz önüne alınarak son yıllara 

ait araştırma örnekleri paylaşılmıştır. 

Pozitif Psikoterapi ile ilgili olarak ülkemizde yapılan çalışmaların ilki travma sonrası 

stres bozukluğu olan bireylere yönelik olarak yapılmıştır. Bu kapsamda depresyon 

tanısı almış olan bireylerin birincil ve ikincil yetenekleri ile depresyon düzeyleri 

incelenmiştir. Araştırma sonuçlarına göre travma sonrası stres bozukluğu tanısı almış 

olan bireylerin depresyon puanları birincil ve ikincil yetenekleri ile negatif ilişkili 

çıkmıştır. İlgili araştırma sonuna göre birincil ve ikincil yeteneklerin kullanılmaması 
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durumunda depresyon ve travma stres bozukluğu belirtilerinin artması durumu 

gözlenmektedir (Sinici vd., 2014).  

Yapılan deneysel bir araştırma sonuçlarına göre psikiyatrik bozukluk tanısı almış olan 

üniversite öğrencilerinin pozitif psikoterapi temelli çalışmanın etkililiği incelenmiştir. 

Yapılan deneysel müdahale sonrasında çalışmaya katılan deney grubu öğrencilerinin 

kontrol grubu öğrencilerine göre psikiyatrik belirtilerinde belirgin azalma olmuştur 

(Eryılmaz, 2015). 

Pozitif Psikoloji ve Pozitif Psikoterapi yaklaşımlarını esas alan bir çalışmada 

ergenlerde olumlu beden imajını geliştirme grupla psikolojik danışma programının 

etkililiği incelenmiştir. Çalışma sonucunda Pozitif Psikoterapi ve Pozitif Psikoloji 

temelli çalışmanın çalışmaya katılan bireylerde olumlu beden imajını geliştirdiği 

sonucuna ulaşılmıştır (Keven Akliman, 2015).  

Yapılan başka bir araştırmada Pozitif Psikoterapi denge yapıları depresyon tanısı almış 

veya almamış bireyler üzerinde incelenmiştir. Araştırma sonuçlarına göre depresyon 

tanısı almış bireylerin depresyon belirtileri ile başa çıkma amacı ile denge modeline 

göre beden boyutunu daha fazla çalışma boyutunu daha az kullandıkları sonucuna 

ulaşılmıştır (Eryılmaz, 2016). 

Pozitif Psikoloji ve Pozitif Psikoterapiyi içeren dual bir araştırma sonucuna göre bu 

iki yaklaşımın beden imajı üzerinde etkisi incelenmiştir. Deneysel olarak planlanan bu 

araştırma olumsuz beden imajına sahip 22 kadın öğrenci üzerinde gerçekleştirilmiştir. 

Deney grubuna 10 oturumluk grupla psikolojik danışma programı uygulanmıştır. 

Çalışmanın sonuçları incelendiği zaman deney grubunda yer alan bireylerin olumu 

beden imajı düşüncelerinde ve başa çıkma becerilerinde artış gözlemlenmiştir (Keven 

Akliman & Eryılmaz, 2017).  

Obsesif – Kompulsif bozukluğun tedavi edilmesinde Pozitif Psikoterapinin etkililiği 

bir başka araştırmada incelenmiştir. Tedaviye uzun süre cevap vermeyen ve ilaç 

tedavisine rağmen iyileşme sağlayamayan aynı zamanda intihar girişimi olan bireyin 

tedavi sürecine Pozitif Psikoterapi yaklaşımı dâhil edilmiştir. Pozitif Psikoterapi 

yaklaşımının birincil ve ikincil yetenekler, öykü alma, denge modeli, temel çatışmalar 

teknikleri kullanılmıştır. Bu şekilde bireyin bastırdığı travmatik yaşantıları 

incelenmiştir. Çalışma sonucuna göre Pozitif Psikoterapinin obsesif kompulsif 

bozukluk üzerinde etkili olduğu sonucuna ulaşılmıştır (Sinici vd., 2018). 
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Pozitif Psikoterapinin narsistlik kişilik özellikleri ile birincil ve ikincil yetenekler 

arasındaki ilişkisi incelenmiştir. Araştırmanın sonuçlarına göre zaman ve sabır ile 

narsistlik kişilik arasında anlamlı bir ilişki olduğu sonucuna ulaşılmıştır. Araştırmanın 

diğer bulgularına göre ikincil yetenekler ile narsisitlik arasında anlamlı ilişki olduğu 

sonucuna ulaşılmıştır. İkincil yeteneklerden nezaketin narsistliği negatif yönde 

etkilediği bulunmuştur. Sadakat, dürüstlük ve temizlik gibi ikincil yetenekleri pozitif 

yönde yordadığı sonucuna ulaşılmıştır. Araştırma sonuçlarına göre narsistlik kişilik ile 

yeteneklerin ilişkili olması bu bireylere Pozitif Psikoterapi temelli müdahale 

programlarının uygulanabileceği sonucuna ulaşılmıştır (Kılıç & Eryılmaz, 2019).  

Pozitif Psikoterapi kuramının bir uygulaması olan şükran günlüklerinin etkiliğinin 

incelendiği bir araştırma sonuçlarına göre şükran günlüğü tutan bireylerin depresyon 

ve anksiyete oranlarının tutmayanlara göre çok daha düşük olduğu sonucuna 

ulaşılmıştır. Ayrıca şükran günlüğü tutmanın depresyon ve anksiyete belirtilerini 

azalttığı sonucuna ulaşılmıştır. Buna ek olarak şükran günlüğü tutmanın psikolojik iyi 

oluşu artırdığı ve şükran duyma oranları yüksek bireylerin psikolojik iyi olma ile 

pozitif yönde ilişkileri olduğu sonucuna ulaşılmıştır (Özbey, 2020).  

Pozitif Psikoterapinin infertilite tedavisi gören kadınlarda umut ve iyi oluş düzeylerine 

etkisinin incelendiği başka bir deneysel araştırma sonuçlarına göre Pozitif Psikoterapi 

temelli grupla psikolojik danışma programının araştırmaya katılan bireyler üzerinde 

psikolojik iyi oluş ve mutluluğu artırdığı gözlemlenmiştir (Yanık, 2021). 

Üniversite öğrencilerinin öznel iyi oluşunun maneviyat düzeyine etkisi Pozitif 

Psikoterapi temelli denge modeli eğitiminin aracılığı ile incelenmiştir. Araştırma 

kapsamında psikiyatri hemşireliği stajyer uygulama kursu olan bireylere 10 oturumluk 

Pozitif Psikoterapi temelli eğitim programı uygulanmıştır. Çalışma sonucuna göre 

Pozitif Psikoterapi temelli eğitim programının bireylerin öznel iyi oluşlarını artırdığı 

sonucuna ulaşılmıştır (Keskin Güleç & Gülırmak, 2021).  

Doğru Çabuker (2021) tarafından gerçekleştirilen başka bir araştırma sonuçlarına göre 

Pozitif Psikoterapi temelli psikoeğitim programının üniversite öğrencileri üzerinde 

travma sonrası gelişimler ve psikolojik dayanıklılık düzeylerine etkisi incelenmiştir. 

Araştırma sonucuna göre pozitif psikoterapiye dayalı geliştirilen psikoeğitim 

programının üniversite öğrencilerinin travma sonrası gelişim ve psikolojik 

dayanıklılık düzeylerini yükseltmede etkili olduğu sonucuna ulaşılmıştır. 
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Son olarak otizm spektrum bozukluğuna sahip çocukların ebeveynlerine verilen 

Pozitif Psikoterapi temelli eğitimin stresle başa çıkma, anksiyete ve depresyon 

düzeyine etkililiğinin incelendiği bir araştırma gerçekleştirilmiştir. Araştırma 

sonucuna göre Pozitif Psikoterapi temelli eğitimin otizm spektrum bozukluğuna sahip 

çocuğu olan ebeveynlerin stresle başa çıkma becerisinin artırmada, anksiyete ve 

depresyon düzeylerini düşürmede etkili olduğu görülmüştür (Şanlı, 2022).  

4.8.2. Pozitif Psikoterapi ile İlgili Dünyada Yapılan Çalışmalar 

Çalışmanın bu bölümünde dünyada Pozitif Psikoterapi ile ilgili yapılan araştırmaların 

tümüne yer vermenin mümkün olmadığı göz önüne alınarak son yıllara ait araştırma 

örnekleri paylaşılmıştır. 

Frisch (1988) çalışmasında Pozitif Psikoterapi uygulandığı çalışmasın sonucunda 

bireylerin fiziksel sağlıklarının arttığı sonucuna ulaşmıştır.  

Psikiyatrik, psikosomatik bozukluğu olan bireylere yönelik olarak uygulanan Pozitif 

Psikoterapi temelli psikolojik danışma programının sonucunda bireylerin 

duygularında ve davranışlarında olumlu gelişmeler olmuştur. Aynı zamanda 

rahatsızlıklarında belirgin azalmalar gözlemlenmiştir (Tritt vd., 1999). 

Pozitif Psikoterapi uygulandığı grupla psikolojik danışma programına katılan 

bireylerin ruhsal bozukluk belirtileri azalmıştır (Peseschkian, 2000).  

Fava ve Ruini (2003) Pozitif Psikoterapi temelli çalışmaları sonucunda bireylerin 

ruhsal sağlıkları üzerinde olumlu değişimler tespit etmişlerdir.  

Pozitif Psikoterapi yaşam kalitesine etkisinin incelendiği bir araştırma sonucuna göre 

pozitif psikoterapi yardımı alan üniversite öğrencilerinin depresyon belirtileri azalmış 

ve iyi oluşları belirgin biçimde artmıştır. Ayrıca yaşam doyumları yükselmiştir 

(Seligman vd., 2006).  

Başka bir araştırma sonucuna göre depresyon belirtileri olan 21 kişiye Pozitif 

Psikoterapi temelli grupla psikolojik danışma programı uygulanmıştır. Araştırma 

sonucuna göre araştırmaya katılan bireylerin yaşam doyumları artmış ve depresyon 

belirtileri azalmıştır (Seligman vd., 2006). 
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Depresyon belirtileri gösteren bireylere yönelik olarak uygulanan grupla psikolojik 

danışma programının sonucunda araştırmaya katılan deney grubundaki bireylerin 

kontrol grubunda yer alan bireylere göre daha az depresyon belirtileri gösterdiği 

sonucuna ulaşılmıştır (Meyer vd., 2012).  

Pozitif Psikoterapi temelli başka bir araştırma sonucuna göre kültürler arası yaklaşım 

çerçevesinde çalışmalar yapılmıştır. Çalışmanın içeriğini kaynak ve çatışma temeli 

oluşturmuştur. Araştırma sonuçlarına göre Pozitif Psikoterapinin bireylerin depresyon 

belirtilerini azalttığı sonucuna ulaşılmıştır (Peseschkian, 2009).  

Yapılan başka bir araştırma sonucuna göre Pozitif Psikoterapi yaklaşımı ile yapılan 

fiziksel sağlığı iyileştirici çalışmaların bireyler üzerinde etkili olduğu sonucuna 

ulaşılmıştır (Frisch, 2009) 

Pozitif Psikoterapi uygulandığı başka bir grup çalışmasına katılan bireylerin depresyon 

belirtilerine müdahale edilmiştir.  Grup terapisine katılan bireylerin depresyon 

belirtileri azalmıştır. Aynı zamanda olumsuz duyguları azalma göstermiştir (Lü vd., 

2013). 

İlköğretim 6. ve 7. Sınıf öğrencileri üzerinde gerçekleştirilen bir başka araştırma 

sonucuna göre Pozitif Psikoterapi grupla psikolojik danışma programına katılan 

öğrencilerin sosyal becerileri ve olumlu duyguları artmıştır (Rashid vd., 2013). 

Psikoz tanısı alan yetişkin bireylere yönelik olarak Pozitif Psikoterapi temelli grupla 

psikolojik danışma programının sonucunda deney grubunda yer alan bireylerin 

depresyon semptomlarında belirgin bir azalma görülmüştür. Aynı zamanda umut, 

tutarlılık ve saygı gibi duygusal yaşantılarında artış gözlemlenmiştir. Sonuç olarak 

araştırmaya göre Pozitif Psikoterapi psikozu ve depresyonu azaltma konusunda 

başarılı olmuştur (Schrank vd., 2016).  

Pozitif Psikoterapi temelli bir araştırma sonucuna göre kanser tedavisini tamamlayan 

bireylere uygulanan grupla psikolojik danışma programı sonucunda duygusal 

sıkıntılarının azaldığı ve travma sonrası stres belirtilerinde belirgin bir düşüş olduğu 

görülmüştür (Ochoa, 2017).  

Beyin hasarı geçirmiş ve bunun sonucunda psikolojik sorunlar yaşayan bireylerin 

travma sonucunda yaşadıkları stres durumunun azaltılması amacıyla Pozitif 

Psikoterapi temelli grupla psikolojik danışma programı uygulanmıştır. Araştırma 

sonuçlarına göre katılımcılar müdehale programında kullanılan kişisel güç, yaşamı 
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takdir etme, başkaları ile ilişkiler kurabilme, konularında pozitif gelişme 

göstermişlerdir (Karagiorgou vd., 2018). 

Depresyon ve şizofren tanısı almış bireylere yönelik uygulanan Pozitif Psikoterapi 

temelli grupla psikolojik danışma programı sonucunda araştırmaya katılan bireylerin 

dokuz oturum sonucunda sosyal aktivitelere daha fazla katıldığı, özgüven kazandıkları 

ve iyileşme motivasyonlarının olumlu etkilendiği sonucuna ulaşılmıştır. Ayrıca 

araştırma sonuçlarına göre bu bireylerin aile desteğini de alarak depresyon belirtilerini 

azalttıkları görülmüştür. Çalışma sonucuna göre Pozitif Psikoterapi şizofreni olan 

bireyler üzerinde semptomların azalması konusunda başarılı sonuçlar ortaya koyduğu 

gözlemlenmiştir (Nisa, 2019). 

Amaç odaklı Pozitif Psikoterapi programının yirmili yaşlarda olan bireyler üzerinde 

etkisinin incelendiği bir araştırma sonucuna göre çalışmaya katılan bireylerin sorluklar 

ile başa çıkma becerileri artmıştır. Aynı zamanda araştırma sonucuna göre bireylerin 

sağlıklı ilişki geliştirebildikleri gözlemlenmiştir. Ayrıca çalışmaya katılan bireylerin 

güçlü yönleri gelişmiştir (Hawley vd., 2020).  

Majör depresyon sorunu yaşayan bireylerin umutsuzluk ve intihar düşüncelerini 

azaltmak için yapılan pozitif psikoterapi temelli çalışma sonucunda ilaç tedavisine 

göre pozitif psikoterapi temelli çalışmanın daha etkili olduğu sonucuna ulaşılmıştır 

(Shaygan vd., 2021).  

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 



51 

5. BAĞIMLILIK İLE İLGİLİ KURAMSAL ÇERÇEVE 

Çalışmanın bu bölümünde bağımlılık kavramı detaylı olarak incelenecektir.  

5.1. Bağımlılığın Tanımlanması 

İnsanlar dünya içerisinde birçok değişim ve dönüşümün mimarıdır. İlk yaşayan 

toplumlardan bugüne birçok değişim evresi geçirmiş bulunmaktayız. Bu değişimler 

insan hayatını kolaylaştırıcı etkiye sahiptir. Örneğin insanlar yaşamlarını devam 

ettirmek için tarım aracılığı ile yiyecek üretmek zorundadır. Eski yıllarda tarım 

yapmak çok zahmetli iken günümüzde insan yapımı araçlar sayesinde bu işler çok 

kolaylıkla gerçekleştirilebiliyor. Yaşanan gelişmeler insan hayatına kolaylaştırıcı etki 

sunar iken zaman zaman insanların aleyhine olacak sonuçlara neden olabiliyor. Eski 

yıllarda hava kirliliği sorunu yok iken sanayi üretimi, motorlu araçların karbon 

salınımı vb. nedenler ile ciddi hava kirliliği sorunları ile karşı karşıya kalmış 

durumdayız. Özetle yaşanan her değişimin insan yaşamına pozitif katkıları olduğu gibi 

negatif etkileri de olmaktadır. Aslında bağımlılık sorunu negatif etkilere örnek olarak 

gösterilebilir.  

Bağımlılık çok boyutlu bir problemdir. Davranışsal, sosyal, psikolojik ve biyolojik 

boyutları olan bir halk sağlığı sorunudur. Madde, internet - teknoloji, alış-veriş, kumar, 

alkol, sigara gibi araçların sürekli ve yoğun kullanılması sonucunda bireyin beyninde 

oluşan nörobiyolojik ve yapısal değişikliklere bağlı olarak oluşan bir beyin hastalığıdır 

(Deveci, Çakıroğlu & Uzun, 2022).  

Bireyin hem kendisine hem çevresine zarar vermesine rağmen bağımlı olduğu 

nesnelerin kullanımına engel olamama durumu ile karşı karşıya kalmaktadır. Örneğin 

sürekli ve yoğun online oyun oynayan bir öğrenciyi düşünelim. Öğrenci derslerini 

ihmal ederek okul başarısının azalması, aile ilişkilerinin olumsuz etkilenmesi, göz 

başta olmak üzere vücudunun zarar görmesine rağmen teknoloji kullanımını 

sınırlandıramaz.  
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5.2. Bağımlılığın Tarihçesi 

Alkol tarihte ilk bilinen bağımlılık yapıcı araçtır. Alkol gerginlik ve kaygı üzerinde 

etkili olması düşüncesi ile insanlar alkol kullanımına önem vermiş ve alkole kutsal bir 

anlam yüklemiştir. M.Ö. 6000 yıllarında alkolün bilinçli biçimde üzüm fermantasyonu 

sonucunda elde edildiğine dair veriler bulunmaktadır (Mckim, Dugs & Behavior, 

2000).  

Mezopotamya bölgesinde şarap ilaç olarak kullanılmıştır (Uzbay, 1981). M.Ö. 4000 

yıllarında Mısır bölgesinde arpadan bira yapıldığına dair kayıtlara ulaşılmıştır. 

M.Ö.2200 yıllarında Hammurrabi Kanunlarında şarabın kullanılması ile ilgili kurallar 

açıkça belirtilmiştir. Özellikle Eski Roma ve Yunan döneminde üzüm ve şarap kutsal 

sayılmıştır. Musevilik dinine göre sarhoş olmamak koşulu ile içki içilmesi serbesttir.  

Hintliler esrar maddesine mutluluk ve başarı anlamını yüklemiştir. Persler dini 

inançları ile ilgili olan kitaplarına (zerdüşt) kenevir maddesinin üzüntüleri 

uzaklaştırdığını yazmıştır. Mezopotamya bölgesinde Sümerler ve Asurlular ve Aral 

bölgesinde yaşam sürdüren İskitlerin kenevir benzeri bitkininin ateşe atılması sonucu 

çıkan dumanı soluyarak sarhoş oldukları rapor edilmiştir. 1091 – 1276 tarihlerinde İran 

bölgesinde Haşhaş’ın devlet tarafından terörist amaçlar ile kullandığı bilinmektedir 

(Köknel, 1998).  

1864 yılında Almanya’da Bayer ve Adolf, barbital ve fenobartal ile başlayarak birçok 

barbitürat sentezlemişlerdir (Dundee, Mcllroy, 1982). 1912 yılından itibaren 

fenobarbital ilaç olarak kullanılmaya başlanmıştır (Mckim, Dugs ve Behavior, 2000; 

Reinisch & Sanders, 1998). Bu durumun sonucunda toplumda barbitürat bağımlılıkları 

ortaya çıkmıştır. Sonrasında kırmızı reçete uygulaması ile barbitüratların kullanımı 

kısıtlanmıştır (Uzbay, 2009). 1960 yıllarında bağımlılık artış gösterince halk sağlığı 

sorunu olarak görülmeye başlanmıştır.  1980 yıllarında bu halk sağlığı sorunu giderek 

büyümüştür (Uzbay, 2009).  

1990 yıllarında Young tarafından internet bağımlılığı kavramı dürtü kontrol bozukluğu 

olarak tanımlanmıştır (Asıcı, 2021). 2000 yıllarına geldiğimizde bağımlılık türleri 

özellikle farklı alanlarda gözlemlenmiştir. Teknolojik gelişmelere bağlı olarak, oyun 

bağımlılığı, sosyal medya bağımlılığı, akıllı telefon bağımlılığı, alışveriş bağımlılığı, 

kumar bağımlılığı kavramları ortaya çıkmıştır. Bunlara ek olarak yeme bağımlılığı 

kavramı yine bu yıllarda yaygınlaşmıştır (Eryılmaz & Deniz, 2021).  
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5.3. Bağımlılık Türleri 

Bağımlılık türleri iki kategoride incelenmektedir. Bunlar davranışsal bağımlılıklar ve 

kimyasal bağımlılıklar olarak kategorize edilmektedir.  

Şekil 12. Davranışsal ve Kimyasal Bağımlılıklar 

 

5.4. Madde Bağımlılığı 

Madde çeşitli kimyasal süreçler ile oluşturulan ve doğrudan beyni etkileyen 

unsurlardır. Uçucu maddeler, opiyadlar, esrar, kokain ve crack (taş) yaygın kullanılan 

maddelere örnek olarak gösterilebilir. Türü her ne olursa olsun tüm maddeler doğrudan 

bireyin tüm vücuduna zarar vererek biyolojik, psikolojik ve sosyal anlamda ciddi 

problemler yaşamasına neden olur.  

Madde bağımlılığı maddelerin kullanılması, kullanılan maddelerin etkisi ile kişinin 

iradesini kaybetmesi, madde kullanımına ara verdiği zaman psikolojik - psikolojik 

yoksunluk belirtileri yaşaması ile kendisini göstermektedir. Madde bağımlılığı 

fiziksel, psikolojik, sosyal, mesleki, yasal, ailevi ve ekonomik gibi çeşitli alanlarda 

bozulmaya neden olur (Deveci, Çakıroğlu & Uzun, 2022).  
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Madde bağımlılığı çok boyutlu bir sorundur. Yaşamı tehdit eden birçok sorunları 

beraberinde getirir. Madde bağımlılığı fiziksel, sosyal, psikolojik, mesleki, yasal, 

ailevi ve finansal konularda sorunların çıkmasına neden olur (Kuppili vd., 2018). 

Örneğin madde bağımlılığına bağlı olarak kişilerin yaşamında kalp, sindirim ve 

dolaşım sistemi vb. ile ilgili pek çok sağlık sorunları gözlemlenmektedir.  

5.5. Tütün Bağımlılığı 

Tütün ürünleri geçmişten günümüze yaygın olarak kullanılan bağımlılık yapıcı 

maddeler kategorisinde yer almaktadır. Sigara, elektronik sigara, nargile, puro ve pipo 

sıklıkla tüketilen tütün ürünleridir. Bu tütün ürünlerinden en yaygın olanı ise sigaradır.  

Kişi kullandığı tütün ürünlerinin çeşidi her ne olursa olsun kullanım sürecinde 

kendisine maddi, sosyal ilişkiler ve fizyolojik sağlık açısından zarar vermesine rağmen 

tütün ürünlerini kullanma eğiliminde olması durumudur.  

Kişinin tütün kullanımı sürecinde kontrolünü kaybetmesi durumu tütün bağımlılığı 

olarak isimlendirilir. Kullanılan tütün ürünlerinin daha önce değer verdiği diğer uğraş 

alanlarından ve nesnelerden belirgin olarak çok daha fazla biçimde kullanılması 

şeklinde gözlemlenir. Tütün Bağımlılığı, bireyin hem kendisine ve hem çevresine 

zarar vermesine rağmen tütün kullanımını sürdürmesi, kullanımı kontrol etme veya 

bırakma konusunda irade ortaya koyamaması durumudur (Uzbay, 2015).  

5.6. Alkol Bağımlılığı 

Alkol bağımlılığı yemekler, toplantılarda, özel günlerde alkol kullanımının olması, 

kişinin alkol kullanımı sonucunda aile, iş, beden sağlığının olumsuz etkilenmesi olarak 

ifade edilir. Alkol kullanımı ile kişinin hem kendisine hem de çevresine zarar vermesi 

şeklinde gözlemlenmektedir. Alkol kullanımına sınır çizilememesi, kişinin istenen 

etkiyi sağlaması için alkol kullanımını artırması, alkol alamadığı zaman yoksunluk 

yaşaması, alkol kullanımını durdurma konusunda irade ortaya koyamaması durumları 

alkol bağımlılığı sürecini belirtir (Yavuzer, 2021).  

Alkol kullanımına bağlı olarak kişinin iş ve aile ilişkilerinde sorunlar yaşaması, alkol 

kullanımının olumsuz etkilerinin gözlemlenmesine rağmen alkol kullanımını 

sınırlandırma ve bırakma konusunda irade ortaya koyamaması alkol bağımlılığının 
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diğer belirtilerine örnek olarak gösterilebilir (Kardefelt Winter, 2014; Spada, 2014; 

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

5.7. Alışveriş Bağımlılığı 

İnsanların yaşam içerisinde çeşitli ihtiyaçları vardır. İhtiyaçların karşılanması ise 

alışveriş yapılarak gerçekleştirilir. Bireylerin ihtiyacı olmadan isteklerine dayalı olarak 

sürekli ve yoğun alışveriş yapması beklenmeyen bir durumdur (İkiz, 2021).  Eğer 

alışveriş sürecinde aşağıda Tablo 5’te belirtilen özellikler söz konusu ise alışveriş 

bağımlılığı gerçekleşme riski mutlaka vardır (Arslan & Öz, 2016).  

Tablo 5. Alışveriş Bağımlılığı Tanı Kriterleri  

Sıra No Alışveriş Bağımlılığı Tanı Kriterleri 

1 Bireyin yaşam kontrolünü kaybedecek düzeyde alışveriş yapması 
durumudur.  

2 Alışveriş sürecine ilişkin rasyonel ve akılcı olmayan inanışların olması 
durumudur.  

3 Yoğun alışveriş yapma nedeni ile sosyal ilişkilerinin zarar görmesi 
durumudur.  

5 Alışveriş sürecine gereğinden fazla harcama yapması sonucu maddi 
problemlerin yaşanması durumudur.  

6 Alışveriş yapma davranışına yönelik olarak kontrol edilemeyen arzı ve 
isteklerin olması durumudur. 

7 Alışveriş nedeni ile yaşamdaki diğer rol ve sorumluluklarını ihmal etmesi 
durumudur.  

8 Alışverişe ayrılan zamanın giderek artması durumudur.  

9 Sürekli alışveriş düşünme ve alışveriş planlama durumudur.  

10 Satın alma davranışlarının sonucunun düşünülmediği ani dürtüsel eğilimler 
içerisinde olması durumudur.  

 

Yukarıda ifade edilen kriterlerin bireyin yaşamında gözlemlenmesi kişinin alışveriş 

bağımlısı olabileceğini göstermektedir.  
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5.8. Yeme Bağımlılığı 

Beslenmek insanın en temel ihtiyaçlarından birisidir. Beslenme temel anlamda 

fizyolojik bir gereksinimdir. Beslenme fizyolojik gereksinimin yanında zevk ve 

eğlence için gerçekleştirilebilir. Fakat kişinin ihtiyaç dışında yeme davranışını sürekli 

ve yoğun biçimde göstermesi durumunda yeme bağımlılığı riski oluşabilir. Yeme 

bağımlılığı, şişmanlık, tıkınma ve aşırı yeme olarak ifade edilir. Bireylerin yemek 

yeme sürecini kontrol edememesi yeme bağımlılığı riskini oluşturabilir. Üzüntü, stres, 

çatışma vb. gibi organizmaya zarar veren sorunların çözümünü ötelemek için yemek 

yeme davranışı gerçekleştirilebilir. Organizmanın yaşadığı olumsuz yaşantılara yemek 

yeme davranışı duygusal bir yanıt verme süreci olabilir. 

Yeme bağımlılığı her yemeğe karşı değil belli başlı yiyeceklere karşı olarak 

gerçekleştirilebilir. Bu yiyecekler genellikle cips, beyaz ekmek, şeker vb. gibi 

sağlıksız gıdalardır (Blumenthal & Gold, 2010; Hauck, Cook & Ellrott, 2020).   

Yeme bağımlısı olan bireylerde lezzetli bulunan yiyecekler beyinde zevk ve 

memnuniyet uyandıran kimyasal reaksiyonlar üretmektedir. Bu şekilde beyin ödül 

mekanizmasını çalıştırarak yenilen yiyeceklere pozitif yanıt vermektedir. Bu döngü 

ise yeme bağımlılığının oluşmasına neden olur (Deniz, 2021).  

5.9. Kumar Bağımlılığı 

Bireylerin kazanç elde etmek amacı ile kazanmanın veya kaybetmenin tamamen şans 

faktörüne göre belirlendiği oyunlardır (Geniş & Aksu, 2020; Erus, 2017). Kumar 

oynarken iki taraf vardır. Bunlardan birincisi kazanan taraf ikincisi ile kaybeden 

taraftır. Kumar oynama araçları çok çeşitlilik göstermektedir.  

Kâğıt oyunları, şans oyunları, sayısal loto, iddia, at yarışları, oyun makinaları, rulet, 

kumarhanelerde oynanan diğer oyunlar kumar oynama araçlarına örnek olarak 

gösterilebilir (Ögel, 2017). Kumar bağımlılığı için belli tanı kriterleri vardır. Bu 

kriterlerin kişinin hayatında görülmesi kişinin kumar oynama bozukluğu sorunu 

yaşadığını ifade edebilir (Ögel, 2014).  

Kişinin her zaman gereğinden daha fazla paraya kumar oynama isteği duyması, kumar 

oynamayı bırakma girişimlerinin başarısız olması, zihinsel faaliyetlerinin sürekli 

olarak kumar oynama ile meşgul olması, olumsuz duyguların zihinden uzaklaştırılması 
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amacıyla kumar oynama davranışının gösterilmesi, kaybettiği durumlarda onları geri 

kazanmak için kumar oynama motivasyonunun artış göstermesi, kumar oynama 

nedeni ile yaşamında diğer rol ve sorumluluklarını ihmal etme, kumar oynamanın 

oluşturduğu maddi ihtiyaçları çevresinden elde etmeye çalışmak olarak ifade edebiliriz 

(APA, 2015).  

5.10. Cinsel Bağımlılık  

Bağımlılık sadece maddeler kaynaklı değildir. Kişinin günlük yaşamda bazı 

davranışlar sonucunda alınan haz ve rahatlama hissi de bağımlılığın kaynağı olabilir. 

Bu bağlamda cinsel bağımlılık türü bir psikolojik temelli rahatsızlıktır (Kızılok, 2021).  

Cinsel bağımlılık temel olarak kişinin geçmiş yaşantıları ile bağlantılıdır. Cinsel 

davranış hem haz almak için hem de içsel çatışmalardan sakınmak için kullanılan bir 

yöntemdir. Burada, durdurulma ve kontrol altına alınma konusunda yetersiz kalınan 

bağımlılık sürecinde olan cinsel davranıştır (Briken, 2007).  

Cinsel girişimlerini yerine getirmeyi durdurma konusunda başarısızlıkla sonuçlanan 

girişimlerin olması, cinsel davranışı gerçekleştirmenin öncesinde kişinin kendisini 

normalden daha fazla gergin hissetmesi, cinsel davranışı yerine getirme sürecinde 

kişinin hissettiği rahatlama hissinin olması, bireyin cinsel faaliyetler konusunda 

gereğinden fazla zaman geçirmesi, cinsel faaliyetlere ayrılan zamanın giderek artması, 

diğer yaşam görevlerini cinsellik nedeni ile ihmal eder duruma gelmesi, cinsel 

faaliyetlerin aşırı yoğunlaşması nedeni ile fiziksel, ekonomik, psikolojik sorunlara 

neden olması, cinsel davranışta bulunmadığı zaman sinirli ve gergin olması cinsel 

bağımlılık tanı kriterleri olarak ifade edilebilir (Carnes, 1983).  

5.11. İnternet - Teknoloji Bağımlılığı 

21. yüzyılda yaşamın her alanında büyük değişim ve dönüşümler olmuştur. Özellikle 

internet aracılığı ile bilgi edinmek için kullanılan ağın genişlemesi, bireylerin daha 

hızlı birbirinden haberdar olmasını, internet ortamına bağlanmasını, internet ortamında 

sosyalleşmesini hızlandırmıştır. İnternet sayesinde toplumsal yaşam her açıdan büyük 

değişim ve dönüşümlere imza atmıştır (Wang & Bernard, 2004).  
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Teknoloji devrimi yukarıda da ifade edildiği gibi insanların günlük yaşamına ciddi 

değişimler getirmiştir. Yaşanan değişimler insanların hayatını birçok noktada fazlası 

ile kolaylaştırmıştır. Örneğin akıllı telefonlar sayesinde fatura ödemek, bankacılık 

işlemlerini halletmek, alışveriş yapmak gibi birçok faaliyeti kolaylıkla yerine 

getirebilir olmuştur.   

Teknoloji sağladığı sınırsız fayda ile beraber çeşitli problemleri de beraberinde 

getirmiştir. Bunlardan bir tanesi de internet - teknoloji bağımlılığıdır. Özellikle 

teknoloji bağımlılığı konusu dünyada son yıllarda ciddi problem haline gelmiştir 

(Beard, 2005).  

5.11.1. İnternet - Teknoloji Bağımlılığının Tanımı 

Young tarafından dürtü kontrol bozukluğu olarak tanımlanan internet bağımlılığı ilk 

olarak 1996 yılında literatüre girmiştir (Young & Abreu, 2017).  İnternet bağımlılığı 

her internet kullanan bireyin bağımlı olmadığı durumu göz önüne alınarak farklı 

şekillerde tanımlanmıştır. Örneğin bazı bilim insanları patolojik internet kullanımı, 

problemli internet kullanımı ve kompülsif internet gibi kavramları kullanmışlardır 

(Mihajlov & Vejmelka, 2017). 

İnternet bağımlılığı, bireyin teknoloji içeren araç gereçler ile sürekli temas halinde 

olması nedeni ile kontrolünü kaybetmesi, teknoloji ve internete erişemediği 

durumlarda huzursuzluk, öfke, gerginlik ve sinirlilik gibi duygusal yoksunluk tepkileri 

vermesini içerir. İnternet - teknoloji bağımlılığı nedeni ile tüm yaşamının olumsuz 

etkilenmesi durumu söz konusu olur (Kabaklı Çimen, 2018).  

İnternet bağımlılığı bireylerin yoğun teknoloji veya internet kullanımları sonucunda 

kendisine ve çevresine zarar vermesine rağmen kullanımı durdurma konusunda irade 

ortaya koyamaması durumu olarak ifade edilir. Bireyler aşırı internet kullanımı 

sonucunda anne – baba ise annelik ve babalık görevlerini yerine getiremez. Bir 

işyerinde çalışan ise iş yaşamına ilişkin rol ve sorumluluklarını yerine getiremez. Bir 

okulda öğrenim hayatına devam ediyor ise öğrencilik görevlerini yerine getiremez. 

Tüm bunların sonucunda kendisi ve çevresi ile ilgili ciddi sorunlar yaşar (Dinç, 2017).  
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5.11.2. İnternet - Teknoloji Bağımlılığı Tanı Ölçütleri 

İnternet kullanımının hangi süreçte bağımlılık haline geldiği hususunda bilim insanları 

halen çeşitli görüşler belirtmektedir. İnternet bağımlılığının tanılanmasına ilişkin farklı 

görüşler olsa bile belli başlık altında teknoloji bağımlılığı tanı kriterleri araştırmacılar 

tarafından belirlenmiştir.  

Young (2009), Hinic, (2011) ve Mitchell, (2000) teknoloji bağımlılığına ilişkin tanı 

ölçütleri belirlemişlerdir.  

Bu ortak tanı belli başlıklarda ayrılsa bile belli noktalarda ortak açıklamalar 

yapmaktadır. Bu tanı ölçütleri şu şekildedir; 

• Kişinin teknoloji kullanımını sürekli olarak artırması yani teknolojiye 
tolerans geliştirmesi,  

• Teknolojiye erişemediği durumlarda kendisini gergin hissetmesi,  

• Teknoloji kullanımını nedeni ile günlük yaşamda sorumluluklarını yerine 
getirememesi,  

• Teknoloji kullanımı nedeni ile fiziksel rahatsızlıkların oluşması, 

• Teknoloji kullanımı nedeni ile sosyal sorunların meydana gelmesi,  

• Teknoloji kullanımı nedeni ile psikolojik sorunların çeşitlenmesi, 

• İnterneti denetim altına alma konusunda gösterilen çabanın boşa çıkması, 

• Sorunlarından internet yolu ile uzaklaşmaya çalışma çabasında olmasıdır.  

5.11.2.1. Young İnternet Bağımlılığı Tanı Kriterleri 

Young internet kullanımının hangi düzeyde olduğunu belirlemek için sekiz ölçüt 

önermiştir. Bu sekiz ölçütten beş veya daha fazlasının altı aylık süreç içerisinde 

görülmesi durumunda bireylerin internet bağımlısı olabileceği çıkarımı yapılmaktadır. 

Bu ölçütler Tablo 6’da belirtilmiştir.  
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Tablo 6. Young’un İnternet Bağımlılığı Tanı Kriterleri  
Sıra No İnternet Bağımlılığı Tanı Ölçütleri 
1 İnternet kullanımını planladığından hep daha fazla süre zarfında sürdürmek,  
2 Keyif almak için internetin hep daha fazla kullanılması, nicelik olarak internet kullanımının 

sürekli olarak artırılması,  
3 İnternette kalma süresi veya interneti kullanma süresi hakkında başka insanlara sürekli olarak 

doğru olmayan bilgileri vermesi, zamanı sürekli olarak gerçekten daha az belirtmesi,  
4 İnternet kullanımını kontrol altına alma veya azaltma noktasında ortaya konulan çabaların 

sürekli olarak boşa girmesi, 
5 Günlük yaşamda yaşanan çeşitli sorunlardan kurtulmak veya sorunlardan uzaklaşmak için 

internet kullanımını sürdürmesi,  
6 Zihinsel faaliyetlerinin büyük bir bölümünün internet kullanımına ayırılması, internet 

başında olmadığı zamanlarda bile sürekli olarak internette yaptığı aktiviteleri düşünmesi,  
7 İnternet kullanımına ara verdiği durumlarda veya internet kullanımının kesildiği durumlarda 

kişinin kendisini huzursuz, kızgın, gergin veya çökkün hissetmesi,  
8 İnternet kullanımının yoğunluğuna bağlı olarak kişinin aile, iş, okul ve arkadaş çevresi ile 

çeşitli sorunlar yaşaması,  

 

5.11.2.2. Goldberg İnternet Bağımlılığı Tanı Kriterleri 

Goldberg teknoloji bağımlılığı konusunu “internet bağımlılığı bozukluğu” olarak 

tanımlamıştır. Kişinin internet bağımlılığı bozukluğu sonunu;  

• İnternette geçirilen zamanı artırma istediği, 

• İnternet ile ilgili sürekli hayal kurma durumu, 

• İnternette zaman geçirme planlamasına uyamama nedeni ile hep 

planlanandan çok daha fazla zaman geçirme, 

• İnternet kullanımını nedeni ile yaşamının çeşitli olanlarında sorun yaşama, 

kriterleri ile ifade etmiştir (Goldberg, 1996).  

5.11.2.3. Griffiths'in İnternet Bağımlılığı Tanı Kriterleri 

İnternetin aşırı kullanımı özellikle bazı bireyler için bir bağımlılıktır. Bu bağımlılığın 

çeşitli ölçütleri bulunmaktadır (Griffiths, 1998). Bunlar Şekil 13’de belirtilmiştir.  
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Şekil 13. Griffiths İnternet Bağımlılığı Davranış Ölçütleri  

 

 

5.11.3. İnternet - Teknoloji Bağımlılığı Evreleri 

Teknoloji bağımlılığı evreleri 5 aşamada gerçekleşmektedir. Bu evreler Şekil 14’de 

sunulmuştur.  

 

 

 

 

Dikkat Çekme

İnternette vakit geçirme motivasyonu kişinin düşünce yapısında 
en önemli unsur haline gelir. İnternette olmasa bile online 

olacağı ilk anı sürekli olarak düşünür. 

Duygu Durum Değişikliği

Belirli bir etkinlikte yoğun zaman geçirme sonucunda kişinin 
sorunlara karşı belirlediği baş etme mekanizması olarak 

değerlendirilebilir. 

Tolerans

Aynı etkiyi yaşamak için internette geçirilen zamanın giderek 
artırılması durumudur. 

Yoksunluk

İnternette bağlı olmadığında yaşanan olumsuz duygulardır.

Çatışma

İnternet bağımlısı olan kişinin çevresi ile yaşadığı 
çatışmalarıdır. 

Nüks

İnternet kullanımının tekrar oluşması eğiliminin görülmesidir. 
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Şekil 14. İnternet Bağımlılığı Evreleri 

 

5.11.3.1. Kullanımın Giderek Artması 

İnternet kullanımı normal olması gereken süreye göre giderek artan evredir. Kişi 

internette geçirdiği sürenin artmasına rağmen asla bağımlı olmayacağını düşünür. Bu 

düşünce motivasyonu ile kullanımına sürekli olarak devam etme eğiliminde olur.  

5.11.3.2. Kullanımın İlerlemesi 

İnternet kullanım süresi artık beklenenden çok daha fazla hale gelmiştir. İnternete 

ayrılan zamanın aşırılığı nedeni ile kişi diğer yaşam görevlerini yerine getiremez hale 

gelmesi nedeni ile çeşitli sorunlar yaşamaya başladığı görülür.   

5.11.3.3. Kullanımın Bırakılması 

Kişi sürekli ve yoğun internet kullanımının kendi hayatına olan olumsuz etkilerini 

azaltmak için eyleme geçebilir. İnterneti kısıtlama motivasyonunun yanında interneti 

bıraktığında boşluğa düşecek olma korkusu da yaşayabilir. Yaşadığı korku nedeni ile 

bırakma girişimlerine ara verebilir.  

5.11.3.4. Tekrar Kullanımın Başlaması 

İnternet bağımlılığının kendi yaşamına getirdiği sorunları kişi unutabilir. Aslında 

internet kullanma isteği ve motivasyonu çok güçlü olduğu için internetin yaşamında 

meydana getirdiği zararları maalesef göremez. Bu nedenle internet kullanımına tekrar 

başlayabilir.  

Kullanımın 
Giderek 
Artması

Kullanımın 
İlerlemesi

Kullanımın 
Bırakılması

Tekrar 
Kullanımın 
Başlaması

Eskiye 
Dönme
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5.11.3.5. Eskiye Dönme 

Kişi en başta olduğu gibi internet kullanımını yoğun biçimde sürdürmeye devam eder. 

Bağımlılık sürecini tekrar başa sarmış olur. İnternet bağımlılığının belirtileri kişinin 

yaşamında hızlı biçimde tekrar görülmeye devam eder. Kişinin yaşamında internet 

bağımlılığının oluşturduğu olumsuz yaşam deneyimleri tekrar görülmeye başlanır 

(Ögel, 2012). 

İnternet bağımlılığının oluşturduğu olumsuz durumdan kurtulabilmesi için kişinin 

artık mutlaka profesyonel yardım alması gerekir.   

5.11.4. İnternet - Teknoloji Bağımlılığının Nedenleri  

İnternet - Teknoloji bağımlılığının çeşitli nedenleri vardır. Bunlar üç faktörde 

incelenebilir.  

Şekil 15. İnternet - Teknoloji Bağımlılığı Nedenleri 

 
Kaynak: Dinç, 2017. 

5.11.4.1. Genetik Nedenler 

Kişinin psikolojik sorunlarının olması, içinde bulunduğu yaş dilimi ve cinsiyeti 

teknoloji bağımlılığı süreci içerisinde genetik risk faktörleri olarak incelenebilir. 

Yapılan saha araştırmalarına göre özellikle 12-18 yaş grubunda yer alan bireylerin 

teknoloji bağımlılığı konusunda daha riski olduğu görülmüştür. Aynı zamanda cinsiyet 

faktörüne göre erkek bireylerin kadın bireylere oranla teknoloji bağımlılığına karşı üç 

kat daha risk grubunda olduğu tespit edilmiştir (Toto, 2018).  

Örneğin bu yaş diliminde olan bireylerin gelişim ihtiyaçlarının yeterince 

karşılanamaması, ilgi ve sevgi ihtiyaçlarının karşılanamaması temel ihtiyaçlarının 

eksik olması sonucunu doğurabilir. Bu eksiklik ile başa çıkabilmek için teknoloji ile 

yoğun uğraş bireylerin yaşamlarında gözlemlenebilir. 

İnternet 
Bağımlılığı 
Nedenleri

Genetik Faktörler

Sosyal ve Çevresel Nedenler

Psikolojik Nedenler
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Ailede bağımlılığa yatkın kişi veya kişilerin olması, depresyon – stres – anksiyete, 

sosyal fobi, dikkat eksikliği ve hiperaktivite bozukluğunun olması kişilerin diğer 

bireylere göre internet bağımlılığı konusunda risk altında olduğunu gösterebilir 

(Serenko & Türel, 2020). Örneğin sosyal fobisi olan bir birey çevresi ile iletişim 

kurmakta zorlanabilir. İletişim kuramaması kendisini yalnız hissettirir. Yalnız olan 

birey bu duygu ile başa çıkabilmek için teknoloji kullanımına yönelebilir.  

Ailede yoğun internet kullanımının olması hem genetik faktörler ile açıklanacağı gibi 

aynı zamanda özendirici etkisi de olabilir.  

5.11.3.2. Sosyal ve Çevresel Nedenler 

İnternet - Teknoloji bağımlılığı sürecinde sosyal ve çevresel faktörler oldukça 

önemlidir. Kişinin bağımlı birey olup olmaması konusunda belirleyici unsur 

olabilmektedir. Kişinin çocukluk veya ergenlik dönemi içerisinde maruz kaldığı tutum 

ve davranışlar bağımlılık sürecinde risk durumunu ortaya çıkarabilir. Sosyal 

çevresinde maruz bırakıldığı tutumlar sayesinde bağımlı birey olma potansiyeli 

artabilir.  

Sosyal çevre aile, arkadaş ve diğer insanlar ile ilişkileri içerisinde barındırır. Bu üç 

faktör yaşamında kişinin mutlu olabilmesi için temel ihtiyaçların karşılanmasına 

hizmet eder. Aile bunlardan ilkidir. Aile içerisinde kişinin yaşadığı deneyimler 

teknoloji bağımlılığının oluşup oluşmaması açısından kritik öneme sahiptir.  

Aile nedeni ile internet bağımlılığının oluşmasına neden olan tutumlar Tablo 7’de 

detaylı olarak açıklanmıştır.  

Tablo 7. Aile Tutumları ve İnternet Bağımlılığı  
Sıra No Aile Tutumları 

1 Çocuğun aile tarafından sürekli biçimde yetersiz hissettirilmesi, 

2 Çocuğun aile içinde ihmal edilmesi ve baskıcı tutuma maruz bırakılması, 

3 Ev ortamında sürekli olarak çatışma yaşanması, huzursuzluğun olması, 

4 Ailenin çocuğu yalnız bırakması ve çocuğun meşgul olduğu dijital içerikleri 
denetleyememesi,  

5 Ailenin güvenli bir bağ kuramaması,  

6 Aile içi sınırların ve sorumlulukların tam olarak belirlenememesi sonucunda yaşanan 
karmaşanın var olması,  

7 İnternet kullanımının nasıl olması gerektiği konusunda çocuklara rol model olunamaması, 
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Sosyal çevrede aile faktörü kadar arkadaş faktörü de önemli bir yere sahiptir. Arkadaş 

çevresi kişinin teknoloji bağımlılığı yaşayıp yaşayamayacağı konusunda belirleyici 

unsurdur. Arkadaş çevresinin bağımlılık konusunda ilk etkisi dışlama durumudur. 

Arkadaşlarından dışlanacağını düşünen bir birey yaşadığı bu korkuyu gidermek için 

arkadaş grubunun normlarına uyum sağlama motivasyonu gösterir. Arkadaşları 

tarafından kullanılan dijital içeriklerin uygun olup olmadığını değerlendirebilme 

becerisini gösteremez. Bunun sonucunda teknoloji bağımlılığı sürecini yaşayabilir.  

Arkadaş grubu diğer bağımlılık türlerinde olduğu gibi teknoloji bağımlılığı konunda 

da oldukça önemlidir. Arkadaşların doğru seçilmesi, teknoloji kullanımı konusunda 

olumsuz örnek teşkil etmeyecek arkadaşların edinilmesi gerekir. Yukarıda anlatılan 

faktöre benzer olarak arkadaş grubunun zararlı içerikler ile zaman geçirmesi kişinin 

bu eylemleri kolay benimseyip hayatında yansıtması ile sonuçlanabilir (Tarafdar, vd., 

2020).  

Kişinin yaşam becerilerinin yeterli olmaması, sosyal çevresinde kendini ifade 

edebileceği yeteneklerinin gelişmemiş olması, akademik başarısının düşük olması, 

sosyal ve kültürel faaliyetlerin yetersiz olması, yaş grubuna göre faydalı zaman 

geçireceği fiziksel mekânların sınırlı sayıda olması benzer biçimde teknoloji 

bağımlılığını tetikleyen sosyal ve çevresel nedenlere örnek olarak gösterilebilir.   

5.11.3.3. Psikolojik Nedenler 

Düşük iş doyumu yani kişinin işinden memnun olmaması, çevreyle kurulan sosyal 

iletişimin sınırlı olması, akademik yaşam içerisinde başarısız olma durumu, yaşam 

içerisinde olumsuz deneyimler sonucu yaşanan mutsuzluk sosyal çevresel faktörlere 

örnek olarak gösterilebilir.  

• Kişinin öz sayıgısının düşük olması durumu, içe dönük bir yaşam sürmesi ve 

bu durumdan dolayı iletişiminin sınırlı olması,  

• Nevrotik olması yani dünyayı güvensiz olarak algılayarak kendisini 

duygusal boşluk içerisinde hissetmesi,  

• Dürtüsel olması sonucunda davranışlarını kontrol edememesi yine sosyal ve 

çevresel faktörler olarak ifade edilebilir (Masud, vd., 2016). 



66 

5.11.5. İnternet - Teknoloji Bağımlılığının Boyutları 

İnternet bağımlılığı 3 temel boyutta gerçekleşmektedir. Bunlar; kontrol kaybı, aşırı 

online olma istediği, sosyal ilişkilerde olumsuzluktur.  

5.11.5.1. Kontrol Kaybı 

İnternet bağımlılığı problemi yaşayan bireylerin en önemli özelliği dürtü kontrol 

bozukluğudur. Dürtü kontrol bozukluğu olan bireyler internet kullanımını sınırlı 

biçimde sürdüremez. Bu nedenle internet kullanımını sınırlandırma noktasında irade 

ortaya koyamazlar (Medikoğlu, 2018).  

5.11.5.2. Aşırı Online Olma İsteği 

İnternet ve teknoloji bağımlılığı olan bireyler her zaman daha fazla zamana ihtiyaç 

duyarlar. İnternet kullanımına devam edemedikleri durumda ise sinirlilik, gerginlik, 

rahatsızlık, sosyal iletişimin bozulması gibi sorunlar yaşayabilirler (Bozkurt vd., 

2016).  

5.11.5.3.Sosyal İlişkilerde Olumsuzluk 

İnternet ve teknoloji kullanımının en önemli boyutlarından birisi sosyal ilişkilerde 

bozulmanın görülmesidir. Aşırı teknoloji kullanımı sonucunda sosyal ilişkilerde 

belirgin bozulmalar gözlemlenebilir (Savcı ve Aysan, 2017).  

5.11.6. İnternet - Teknoloji Bağımlılığının Olumsuz Etkileri 

İnternet bağımlılığı, bireylerin yaşamında çeşitli olumsuz etiklere neden olmaktadır. 

Bunlar, sosyal açıdan olumsuz etkileri zihinsel olumsuz etkiler, fiziksel olumsuz 

etkiler, psikolojik olumsuz etkiler olarak kategorize edilmektedir (Dinç, Büyükçorak 

& Coşgun, 2022).  

5.11.6.1. Sosyal Açıdan Olumsuz Etkiler 

Yoğun teknoloji kullanımı bireylerin sosyal ilişkilerden kendisini geri çekmesine 

neden olmaktadır. Sürekli ve yoğun teknolojik araçlara zaman ayırmanın sonucu 

olarak bireyler aileleri, arkadaşları ve diğer sosyal çevresi ile iletişimi olumsuz 

etkilenir. Sosyal çevreye teknoloji nedeni ile konulan mesafe sonucunda aile ve diğer 

sosyal destek kaynakları ile etkileşimi çok sınırlı olur, aile bağları zayıflar, kültürel 

değerlere uyum sağlamak zorlaşır (Whang, Lee & Chang, 2003).  
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Örneğin, sosyal açıdan sorun yaşayan bireyler ailesi ile iletişim çatışmaları yaşayabilir. 

Kendisini hayat içerisinde yalnız hisseder. Yalnızlık, iletişim halinde olamama çeşitli 

psikiyatri temelli hastalıkların görülme riskini ve potansiyelini artırabilir.  

5.11.6.2. Zihinsel Açıdan Olumsuz Etkiler 

Kişinin sürekli ve yoğun teknoloji kullanımı sonucunda tüm zihinsel aktiviteleri 

teknolojik araçlara kayar. Teknolojik araçlar bireylerin dikkat dağınıklığı yaşamasına 

sebep olabilir (Roffarello & Russis, 2022). Gün içerisinde teknolojik araçlar ile 

gereğinden fazla zaman geçirilmesi davranış bozukluğu ve dikkat eksikliği – 

hiperaktivite bozukluğu belirtilerinin görülme riskini artırmaktadır (Feuston & Piper, 

2019).  

Zihnin sürekli teknolojik araçların sunduğu uygulamalar ile meşgul olması insanların 

daha geç öğrenmesine, daha çabuk unutmasına, daha fazla dikkat dağınıklığı 

yaşamasına, dikkati toplayamamasına neden olmaktadır (Dinç, 2017).  

5.11.6.3. Fiziksel Olumsuz Etkileri 

Teknolojik araçlar ile zaman geçirmek çeşitli fiziksel sorunların görülme riskini 

artırmaktadır. Bunlar arasında göz kuruluğu, gözlerin bozulması, görme probleminin 

oluşması, kas ve iskelet sisteminde duruş bozukluklarının görülmesi, eklem ağrıları, 

teknolojik araçların ortak kullanımının yaygın olması nedeni ile enfeksiyon 

hastalıklarının çabuk bulaşması, uyku düzeninin bozulması, uyku düzenin bozulması 

nedeni ile vücudun dinlenememesi sonucunda yorgunluk ve bitkinlik, beslenme 

sorunu yaşaması, yeme bozukluklarının görülmesi olarak ifade edilebilir 

(Scheuerman, Branham & Hamidi, 2018).  

5.11.6.4.Psikolojik Olumsuz Etkileri 

Teknoloji bağımlılığı diğer alanlarda olduğu gibi kişilerin psikolojik sağlığı üzerinde 

olumsuz etkilere sahiptir. Araştırma sonuçlarına göre teknoloji bağımlılığı sonucunda 

bireylerin depresyon, anksiyete, stres, kaygı bozukluğuna neden olduğu 

gözlemlenmiştir (Orben & Przybylski, 2019).  

Özellikle ekran başında geçirilen süre arttıkça depresif ruh halinin görülmesi, intihar 

riskinin artması, yalnızlık duygusu, siber zorbalık, saldırgan davranışların daha fazla 

olduğu gözlemlenmiştir (Ellis, 2019; Chen & Karahanna, 2018).  
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5.11.7. İnternet - Teknoloji Bağımlılığı ile İlgili Ülkemizde ve Dünyada Yapılan 

Çalışmalar 

Teknoloji ile ilgili hem ülkemizde hem dünya genelinde çeşitli çalışmalar yapılmıştır. 

Çalışmanın bu bölümünde araştırma konuları hakkında bilgilendirme yapılacaktır. 

5.11.7.1. İnternet - Teknoloji Bağımlılığı ile İlgili Ülkemizde Yapılan Çalışmalar 

Teknoloji bağımlılığı konusu farklı kavramlar ile ilişkilendirilerek çeşitli araştırmalar 

yapılmıştır. Çalışmanın bu bölümünde ülkemizde yapılan araştırmaların tümüne yer 

vermenin mümkün olmadığı göz önüne alınarak son sekiz yıla ait araştırma örnekleri 

paylaşılmıştır.  

Sanal Ortam Yalnızlık Ölçeğinin geçerlilik ve güvenirlilik çalışmasını yapan Korkmaz 

vd.. (2014) çalışmaları sonucunda sanal yalnızlık, sanal sosyalleşme ve sanal paylaşım 

olmak üzere üç alt boyutlu ölçme aracı geliştirmişlerdir.  

Dinç (2015) araştırmasında teknoloji bağımlılığı ve gençlik konusunu ele almıştır. Bu 

bağlamda araştırmada gençliğin teknoloji bağımlılığı konusunda ki risk faktörlerini 

incelemiştir.  

İnternette oyun oynamanın bağımlılık sürecini hızlandırdığına dair çeşitli araştırmalar 

bulunmaktadır. Buna göre Bat ve Kayacan (2016) araştırmalarında Candy Crush gibi 

oyunların internet bağımlılığı üzerinde hızlandırıcı etkisinin olduğunu çalışmaları 

sonucunda bulmuşlardır.  

Teknoloji bağımlılığı ve sosyal bağlılıkların ilişkisinin incelendiği başka bir araştırma 

sonucuna göre sosyal medya bağımlılığı, akıllı telefon bağımlılığı, dijital oyun 

bağımlılığının kişilerin sosyal bağlılığını etkilediği sonucuna ulaşılmıştır (Savcı & 

Aysan, 2017).  

Aktan (2018) araştırması sonucunda üniversite öğrencilerinin sosyal medya bağımlılık 

düzeylerini incelemiştir. Sosyal medya kullanım süresi, sosyal medyayı ne kadar 

süredir kullandıkları değişkenleri ile sosyal medya bağımlılığı arasında pozitif yönde 

ilişki bulmuştur.  

Özgenal, Canpolat ve Ekşi (2019) çalışmaları sonucunda ergenler için sosyal medya 

bağımlılığı ölçeğini geliştirmiştir. Araştırma sonucunda ölçme aracının geçerli ve 

güvenilir olduğu bulunmuştur.  
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Duysal ve Yılmazel (2020) çalışmalarında halk sağlığı gözü ile akıllı telefon 

bağımlılığı konusunu araştırma kapsamında ele almıştır. Çalışma kapsamında akıllı 

telefon bağımlılığının özellikle ergenlik döneminde ortaya çıkardığı sorunlar 

incelenmiştir.  

Öztürk (2021) araştırması ile COVİD – 19 pandemi sürecinde teknoloji bağımlılığı 

konusunu incelemiştir. Çalışma kapsamında pandemi döneminde yapılan araştırmalar 

ve raporlardan yola çıkılarak teknoloji bağımlılığı ile ilgili bulgular sosyolojik bir 

bakış açısıyla incelenmiştir.  

Karapınar, Kılıç ve Daş (2022) çalışmalarında dijital bağımlılığın kişiler arası iletişim 

üzerine etkisini incelemiştir. Araştırma sonucuna göre atılımcıların dijital 

bağımlılığının kişilerarası iletişimleri üzerinde az da olsa etkisi olduğu saptanmıştır. 

5.11.7.2. İnternet - Teknoloji Bağımlılığı ile İlgili Dünyada Yapılan Araştırmalar 

Çalışmanın bu bölümünde yurt dışında teknoloji bağımlılığı ile ilgili yapılan 

araştırmaların tümüne yer vermenin mümkün olmadığı göz önüne alınarak son yedi 

yıla ait araştırma örnekleri paylaşılmıştır. 

Koo ve Kwon (2014) araştırmaları sonucunda kişiler arası ilişkilerden kaynaklanan 

risk faktörleri ve kişilerin içsel yapılarından kaynaklı risk faktörleri olmak üzere 

internet bağımlılığının risk faktörlerini ifade etmişlerdir.  

Bağıntılı siber cinsiyet, siber bağımlılık, oyun bağımlılığı, aşırı web bağımlılığı ve 

bilgisayar bağımlılığı gibi bağımlılık türlerinin olduğunu Saliceti (2015) 

araştırmasında belirtmiştir.  

Cohn (2016) araştırmasında üniversite öğrencilerinin dijital bağımlılıklardan nasıl 

etkilendiğini ele almıştır. Araştırma sonuçlarına göre sosyal ağlarda kalan geçlerin 

daha fazla anti sosyal davranışlar gösterdiğini göstermiştir.  

Mihajlov ve Vejmelka (2017) araştırmaları sonucunda internet bağımlılığının 

önlenmesi için öğrencilerin gelişim özelliklerine göre ihtiyaca uygun yapılacak olan 

çalışmaların daha faydalı olabileceğini bulmuşlardır.  

Basu, Garg, Singh ve Kohli (2018) araştırmalarında Delhi’de tıp fakültesi öğrencileri 

arasında cep telefonu kullanımı ile ilişkili olan bağımlılık davranışını ele almışlardır. 

Araştırma sonucuna göre Hintli gençlerin büyük çoğunluğunda akıllı telefon kullanımı 

bağımlılığa dönüşerek toplum için ciddi halk sağlığı sorunu oluşturmaktadır.  
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Hussain ve Pontes (2019) araştırmaları sonucunda internet bağımlılığı, akıllı telefon 

bağımlılığı ve sosyal ağ bağımlılığı gibi teknolojik bağımlılıklara yönelik sorunların 

son on yılda katlanarak arttığını tespit etmişlerdir.  

Serenko ve Turel (2020) çalışmalarında davranışsal bağımlılıklar ve madde 

bağımlılıkları arasındaki benzerlikleri ve farklılıkları ele almıştır. İki önemli kavrama 

ilişkin kuramsal açıklamalar yaparak alanyazına katkı sunmayı amaçlamışlardır.  

Teknoloji bağımlılığının akademik dikkat dağınıklığı üzerine etkisini inceleyen 

Dontre (2021) çalışması sonucunda teknolojik araçlar ile meşgul olma ve akademik 

dikkat dağınıklığı arasında anlamlı ilişki bulmuştur. Çalışma sonucuna göre teknoloji 

bağımlılığı olan bireylerin daha az akademik dikkat yaşadıkları ilişkisi tespit 

edilmiştir.  

Huang (2022) çalışması ile problemli sosyal medya kullanımının ruh sağlığı üzerinde 

etkisini incelemiştir. Çalışma sonucuna göre problemli sosyal medya kullanımının 

bireylerin ruh sağlığını olumsuz etlkilediği ve depresyon – angsiyete – stres –kaygı 

gibi sorunların yaşanmasına zemin hazırladığı sonucuna ulaşılmıştır.  
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6. DUYGUSAL ZEKÂ İLE İLGİLİ KURAMSAL ÇERÇEVE 

Çalışmanın bu bölümünde araştırmanın bağımsız değişkeni olan duygusal zekâ konusu 

detaylı olarak incelenecektir. 

6.1. Duygu Kavramı 

Türk Dil Kurumu (2022) duygu kavramını bir canlının, bir nesnenin ve bir olayın 

kişinin iç dünyasında uyandırdığı izlenim olarak açıklamaktadır. Duygular insanları 

anlamada, düşünce ve davranışları yorumlama konusunda çok önemli bir role 

sahiptirler. 

Duygu kavramı köken olarak ‘motere’ kelimesinden gelmektedir. Duygunun harekete 

dönüşmesi en açıkça hayvanlarda ve çocuklarda gözlemlenir. Örneğin çocuk üzüldüğü 

anda hemen ağlar. Üzüntü duygusu bir anda eyleme dönüşmüş olur. Korkan bir hayvan 

hemen kaçma eğiliminde olur. Bu örnekler duyguların harekete geçirici unsurlarını 

bize somut olarak göstermektedir.  

Hareket güdüsünün kaynağı; harekete geçiren kaynağa yüklenilen anlamdır. Örneğin 

yılandan her çocuk korkup kaçmaz. Yılanın korkulacak bir hayvan olmasının 

farklılaşmasının nedeni çocuğun hayvana yüklediği anlam ile ilişkilidir (Goleman, 

2010).  

6.1.1. Duygu Kavramının Tanımı 

Duygu karşılaşılan bir olay veya duruma ilişkin oluşan düşüncelerdir. Düşünceler 

sonucunda oluşan veya düşüncelere karşı verilen psikolojik ve biyolojik tepkilerin 

bütünüdür (Goleman, 1996). Duygu bebeklik döneminden itibaren gelişmeye devam 

eder. Bebeklik dönemi içerisinde ayrışmamış bir enerji şeklinde başlangıç gösterir 

(Passons, 1975).  

Bu enerji organizmanın yaşamını devam ettirebilmesi için kritik bir öneme sahiptir. 

Yaşamın devamlılığı açısından karşılaşılan unsurların yaşam için faydalı veya zararlı 

olduğu yorumlanır. Bebek bu şekilde çevresini gereksinimlerinin karşılandığı şekli ile 

organize etmeye çalışır. Bu organizasyon değerlendirme yeteneğini ortaya çıkarır. 
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Bebek daha sonra enerjisini yaşamını sürdürmesi açsısından faydalı olan araçlara 

doğru olacak şekilde yönlendirir. Örneğin bebek kendisinin bakımını üstlenen kişilere 

gülerek onları sevdiğini ifade eder iken kendisine zarar veren unsurlara karşı ağlama 

davranışını göstererek onları kendisinden uzaklaştırmaya çalışır. Gülerek tepki 

verdikleri yaşamının devamını sağlar. Ağlayarak tepki verdikleri ise huzurlu olmasını 

engelleyen unsurlardır.  

6.1.2. Duygu Kavramının Temel Unsurları 

Duygular şüphesiz yaşamın devamlılığı için büyük bir gerekliliktir. Yaşamsal anlamda 

duygular iki önemli amaca hizmet eder (Passons, 1975). Bunlardan birincisi kişinin 

eyleme geçmesi için ihtiyaç duyduğu enerji kaynağını sağlar. İkincisi ise organizmanın 

ihtiyaçlarını karşılayabilmesi için ihtiyaçlarını karşılayacak davranışlarda bulunmasını 

sağlar. Bunları farklı unsurları dikkate alarak gerçekleşir.  

Şekil 16. Duygu Kavramının Temel Unsurları 

 

6.1.2.1. Duyguların Bilişsel Unsurları 

Duyguların arka planında zihinsel etkinlikler vardır. Schacter (1964) duygusal 

yaşantılarımızın arka planında bilişsel yorumlamaların etkili olduğunu ifade eder. 

İnsanların duygusal anlamda bir durumu yorumlayabilmesi belli zihinsel kapasiteyi 

gerektirir. Örneğin mutlu olan bir kişinin zihin yapısında mutluluğa ilişkin yüklediği 

anlamları zihin haritasında oluşturması gerekir. Farklı bilişsel yaşantılarımız aracılığı 

ile birbirinden farklı uyarıcılara farklı tepkiler geliştirebilir ve yaşamımızı bu şekilde 

yönlendirebiliriz.  

Duygular karar alma konusunda kritik bir öneme sahiptir. Eş seçimi, meslek seçimi, 

yaşanılacak şehir seçimi vb. gibi seçimlerin arka planında bu seçimlere karşı hissedilen 

duygular yatmaktadır. Seçim yaparken duyguları önemsememe durumunda karar alma 
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süreçleri sorunlara neden olabilir. Örneğin eş seçiminde sadece mantık çerçevesinden 

değerlendirme yapmak seçimin yanlış olmasına neden olabilir. Sağlıklı bir karar almak 

için mantıksal süzgeçten geçirmenin yanın evlenilecek kişiye yönelik yüklenen 

duygusal anlamlar da gözden geçirilmelidir (Passons, 1975). 

6.1.2.2. Duyguların Davranışsal Unsurları 

Duyguları davranışlar yolu ile anlayabiliriz. Kişinin hangi duyguları hissettiği 

davranışlarından anlaşılır. Ekman (1992) duyguların davranışa vurmasının evrensel 

olduğunu belirtmiştir. Dünya genelinde gülmek mutlu olmayı, çatık kaş ise üzüntüyü 

veya siniri ifade etmektedir. Dünyadaki insanlar yedi temel duygu üzerinden 

yaşamlarını devam ettirir (Ekman vd.,1987). Bunlar ise hüzün, öfke, şaşkınlık, 

mutluluk, korku, tiksinmek ve horlanmak şeklinde sıralanır. Fakat kültürden kültüre 

bu duygular farklı şekillerde ifade edilirler. Mesela Asya’da çocukluk döneminden 

beri duygu yönetimi öğretilmekte iken, batıda özgür biçimde yaşamasının öğretildiği 

görülmektedir. Duyguların evrenselliği tartışılmazsa da ifade biçimleri kültür arasında 

değişkenlik göstermektedir (Çapan, 2012). 

6.1.2.3. Duyguların Fizyolojik Unsurları 

Duygusal tepkilerin karışık fiziksel süreçlerle bağlı olduğu görülmektedir. Duyguların 

temelinde biyolojik olarak; beynin bölümleri, çeşit çeşit nörotransmitterlerin yanında 

otonom sinir sistemi ve endokrin sistem bulunan çok yönlü bir yapı vardır. Duygular 

ile ilişkili fiziksel uyarılmanın çoğunlukla otonom sinir sistemi tarafından 

gerçekleştirildiği görülmektedir. Bu sistemde adrenalin salgılanmasıyla kaçma veya 

savaşma tepkisinin verilmesi adına organizma uyarılır (Çapan, 2012). 

6.2. Zekâ Kavramı 

Zekâ, Binet (1890)‘e göre kendimiz dışında dünyada var olan gelişmeleri algılama, 

ağılanan verilerin zihne yerleşmesinin sağlanmasıdır. Örneğin, sıcak çaydanlığa elini 

dokunan bebeğin eli yanar. Acıyı hissettikten sonra tekrar çaydanlık gördüğünde asla 

dokunmak istemez. Bebek bu yorumlamaları zekâ sayesinde gerçekleştirir. Zekâ 

sayesinde çaydanlığın elini yaktığını unutmaz. Yine zekâ sayesinde çaydanlığa tekrar 

dokunmak istemez.  
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Spearman (1927), zekânın “g” (general ability/genel yetenek) ve “s” (specificability / 

özel yetenek) olmak üzere iki temel bileşenden oluştuğunu öne süren çift faktör 

kuramını ortaya koymuştur. 

Şekil 17. Zekâ Bileşenleri 

 
Kaynak: Spearman, 1927. 

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

ortak seyir izlerken özel yeteneklerin kişiden kişiye farklılık göstermektedir. 

Genel yeteneğin en bariz örneği öğrenmedir. Öğrenme süreci tüm insanlarda ortak bir 

sıralama ile gerçekleşir. Karar alma süreci de öğrenme sürecinde olduğu gibi tüm 

insanlarda ortak olarak aynı aşamalar dâhilinde gerçekleşebilir.  

Özel yetenekler, bireyin farklı zihinsel işlevler bağlamında sahip olduğu, birbirinden 

farklı ve özel yetenekleri ifade eder. Özel yetenekler kişiden kişiye göre değişir. Kimi 

müzik alanında yeteneklidir. Kimi resim alanında yeteneklidir. Bunlar bireysel 

farklılıklar bağlamında ele alınır.  

6.2.1. Zekâ Kavramının Tanımı 

Thorndike (1920) zekâyı üç temel bileşende ele almıştır. Bunlardan birincisi “mekanik 

zekâ” olarak isimlendirilmiştir. Mekanik zekâ, makinelerin ve araçların çalışma 

süreçlerinin anlaşılması ve kullanılması yeteneğidir. Zekâ bileşenlerinden ikincisi 

“sosyal zekâ” olarak ifade edilir. Sosyal zekâ, kişinin diğer insanların davranışlarını 

anlayabilme yeteneğidir. Diğer insanlarla ilişkilerinde iletişim becerilerinin 

kullanılması, çatışma çözme becerilerinin günlük hayatta uygulanması vb. gibi 

beceriler ile açıklanır. Üçüncü bileşen ise “soyut zekâ” olarak belirtilir. Soyut zekâ, 

düşünceleri, kavram ve sembolleri anlama yeteneğidir.  

Bir başka tanıma göre zekâ, amaca yönelik olarak hareket edebilmek, düşüncelerini 

mantıklı biçimde yönetebilmek, diğer insanlar ile sağlıklı biçimde iletişim kurabilmek 

olarak tanımlanmaktadır (Wechsler, 1958). 

Zeka Bileşenleri
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6.2.2. Zekâ Kavramının Temel Unsurları 

Zekâ kavramı işlevlerine göre farklı yönlerde değerlendirilir. Bunlar zekânın 

kullanıldıkları alanlara göre farklılık gösterir. Araştırmanın bu bölümünde zekânın 

temel unsurları ele alınacaktır.  

6.2.2.1. Sosyal Zekâ 

Kişinin kendisi haricindeki insanları anlayabilme becerisi sosyal zekâ olarak 

tanımlanır. Sosyal zekâ sayesinde insanlar kendisi dışındaki bireyler ile ilişkilerini 

akıllıca yürütebilir (Thorndike, 1920). Sosyal zekâ Moss ve Hunt (1927) tarafından 

başkaları ile iyi geçinebilme yeteneği olarak tanımlanmıştır.  

Örneğin sınıf içerisinde bir öğrenci diğer arkadaşları ile sağlıklı iletişim kurabilir, 

arkadaşlarına duygu ve düşüncelerini sağlıklı bir şekilde ifade edebilir ve 

arkadaşlarının davranışlarına empati ile yaklaşabilir ise sosyal zekası gelişmiş 

diyebilir. Aksi durumda sürekli iletişim sorunları yaşayıp kavga ederse, arkadaşlarına 

derdini anlatır iken sürekli karşı tarafı suçlayıcı cümleler kurar ise ve arkadaşlarının 

tüm davranışlarının altında art niyet arar ise sosyal zekâsı gelişmemiş yorumunu 

yapabiliriz.  

6.2.2.2. Çoklu Zekâ 

Gardner (2008) insanların genel zihinsel yapısının tek bir zekâ boyutu ile 

açıklanmasının mümkün olmadığını savunmuştur. Çoklu zekâ kavramı üzerine 

çalışarak araştırmalar yapmış ve bilişsel yeteneklerin gelişimi, zarar gören bilişsel 

yetilerin durumunu, dahi bireyleri, otistik bireyleri, öğrenme güçlüğü olan bireyleri 

incelemiştir. Aynı zamanda farklı toplumlarda değerli sayılan zekâ anlayışlarını ve 

zekânın gelişimini incelemiştir.  

Gardner (2011) içsel ve kişiler arası zekâ olarak kişisel zekâ kavramını iki boyutlu 

olarak ele almıştır. Zekânın içsel yönü bireylerin kendi duygularına ulaşabilme 

kapasitesi olarak değerlendirilmiştir. Bu şekilde kişilerin kendi duygusal durumlarını 

analiz edebileceğini savunmuştur. Zekânın kişiler arası ilişkiler yönünde ise bireylerin 

diğer insanların duygu ve düşüncelerini anlayabilme gücü olarak ifade edilmiştir.  
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Gardner (2011) zekâ ile ilgili tüm çalışmalarının sonucunda dokuz tür zekânın 

olduğunu ortaya koymuştur. Bunlar, matematiksel zekâ, müziksel zekâ, doğasal zekâ, 

içsel zekâ, kinestetik zekâ, sözel zekâ, uzamsal zekâ, sosyal zekâ ve varoluşsal zekâ 

olarak tanımlanmıştır.  

Moran, Kornhaber ve Gardner (2009) insaların sahip oldukları farklı zekâ türlerini bir 

orkestradaki farklı enstrümanlara benzetmişlerdir. Zekâ türlerinin, farklı enstrümanlar 

gibi birbirlerine müdahale edebildiğini, birbirlerinin yerini doldurabildiğini ya da 

birbirlerini geliştirebildiğini ifade etmiştir.  

6.3. Duygusal Zekâ Kavramı 

Duygusal zekâ kavramı ile ilgili yapılan çalışmalar ile bu kavram farklı boyutları ile 

ele alınmıştır. Özellikle duygusal zekâ düzeyi yüksek olan kişilerin özellikleri veya 

duygusal zekâ düzeyi düşük olan kişilerin özellikleri kapsamlı olarak 

değerlendirilmiştir. Çalışmalar sonucunda zekâ seviyesi eşit olan bireylerin bazılarının 

başarı olup bazılarının başarısız olmalarının nedenleri belirlenmiştir.  

Araştırmalar sonucunda insanların farklı zekâ düzeylerine sahip oldukları sonucuna 

ulaşılmıştır.  Bilim insanları özellikle çalışmalarında başarı ve mutluluğa erişebilmeyi 

sadece zekâ kapsamında değil duygusal zekâ ile ilişkilendirerek ele almışlardır 

(Eymen, 2007).  Bu açıdan baktığımızda duygusal zekâ kavramının insan yaşamında 

ne kadar önemli olduğu sonucunu bize göstermektedir.  

6.3.1. Duygusal Zekâ Kavramının Tanımı 

Kişinin kendi duygusal durumunun farkında olarak yaşadığı duyguları 

tanımlayabilmesi, yaşanılan çeşitli duyguların yaşanmasının doğal bir süreç olduğunu 

kabullenebilme, bireylerin kendilerini artıları ve eksileri ile olduğu gibi kabul etmesi, 

başarıyı elde edebilmek için motivasyon sahibi olabilmesidir. Duygusal zekâ sadece 

kişinin kendisini anlayabilme konusunda ki yeterliliği değildir. Aynı zamanda 

başkalarını da anlayabilme yeteneğini kapsar. Bu anlamda bireylerin kendisi dışındaki 

insanların duygu ve isteklerini anlayabilmesi, diğerler insanların duygu ve 

düşüncelerinin farkına varabilmesi, diğer insanlar ile iletişim kurabilmesi, diğer 

insanlar ile anlaşabilmesi, topluluk içerisinde yaşayabilme becerilerini gösterebilmesi 

olarak tanımlanır (Bridge, 2003). 
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Duygusal zekâ, duyguları anlayabilme yeteneği, duyguları kullanabilme yeteneği 

duyguları kapsamlı biçimde değerlendirebilme yeteneği, duyguları tanıma yeteneğini 

kullanarak bunların sonucunda kişilerin psikolojik açıdan sağlıklı, mutlu ve huzurlu 

bir yaşam sürebilme becerisini ifade eder (Druskat, 2006). 

Duygusal zekânın anlaşılabilmesi, kişinin kendini harekete geçirebilmesi, zorluklar ile 

başa çıkabilmesi, doyum gücünü yerli yerinde kullanarak dürtüsel davranışı 

önleyebilmesi, ruhsal yapının dinamiklerinin kontrol altına alınabilmesi, sorunları 

akılcı biçimde çözebilmesi, empati becerisini kullanabilmesi ve geleceğe umutla 

bakabilmesi yeteneğini ifade eder (Goleman, 2005).  

Duygusal zekâ, insanların yaşadıkları duyguları anlama ve bu duyguları yorumlama 

becerisidir. Duygusal zekâ becerisine sahip olunması, duygularının farkında olma ve 

duyguları ifade edebilme becerisini açıklar (Salovey ve Mayer, 1990). Duygusal zekâ, 

duyguları kontrol etme ve duyguların ne zaman ve ne şekilde ifade edileceğini 

düzenleme yeteneğidir (Cherniss, 2000). 

6.3.2. Duygusal Zekâ Kavramının Temel Unsurları  

Duygusal zekâ, duyguların zekice kullanılması ve duygular alınan verilerden sonuç 

çıkarma ve problem çözme kabiliyetini ifade etmektedir (Özdemir, 2015). Yüksek 

seviyede duygusal Zekâ (EQ) özelliği olan bireylerin olumsuz, negatif ve kötü 

hissettiren duyguları azaltabilir iken aynı zamanda olumlu, pozitif ve iyi hissettiren 

duyguları daha fazla yaşayabilir (Şahin vd., 2016). 

Şekil 18. Duygusal Zekâ Kavramının Temel Unsurları 
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6.3.2.1. Özbilinç Bileşeni 

Bireyin kendini tanıması ve anlaması, duygularının farkında olabilme becerisini ifade 

eder. Örneğin kişinin şimdi ve burada yaşadıklarının farkında olması ve buna göre 

davranması durumudur.  

6.3.2.2. Duyguları Yönetebilme Bileşeni 

Kişi yaşadığı veya karşılaştığı olaylar karşısında duygularını yönetebilme becerisini 

ifade eder. Örneğin sunum yapacak bir öğrencinin heyecan duygusunu kontrol ederek 

sunumunu başarılı bir şekilde yapması heyecan duygusunu yönetebildiğini gösterir. 

Bu öğrencinin heyecan nedeni ile eli ayağında dolaşıp sunumu yapamaz ise heyecan 

duygusunu yönetemediği çıkarımını yaparız.  

6.3.2.3. Harekete Geçebilme Bileşeni 

Kişinin bir amaç doğrultusunda girişimde bulunması ve bu girişimini sürdürmesini 

belirtir. Örneğin üniversite sınavını kazanmak isteyen bir öğrenci bu amaç 

doğrultusunda ders çalışabilir, ders çalışmayı sınava kadar sürdürebilir ve sınavda 

bildiklerini uygulayabilme becerisini gösterebilir ise harekete geçme bileşenine uygun 

davranarak hedefine ulaşıp mutluluk ve gurur duygusunu yaşayabilir.  

6.3.2.4. Başkalarının Duygularını Anlayabilme Bileşeni 

İnsanlar ile ilişkili kurabilme konusunda gerekli olan temel bileşenlerden birisidir. 

Örneğin bireylerin mutluluk yaşayan bir arkadaşının bu duygusunu anlayıp buna göre 

hareket edebilmesi veya hüzünlenen arkadaşının duygularını anlayarak buna göre 

arkadaşına davranabilmesi becerilerini göstermesidir.  

6.3.2.5. İlişkileri Sürdürebilme Bileşeni 

Bu bileşende kişilerin diğer insanlar ile sağlıklı iletişim kurabilmesi ve iletişimi 

sağlıklı biçimde sürdürebilmesini ifade eder. Örneğin kişinin arkadaş edinmesi, 

arkadaşı ile yaşamına devam etmesi, arkadaşları ile yaşadığı sorunları sağlıklı bir 

şekilde çözümleyebilmesi veya arkadaşı ile keyifli zamanlar geçirerek sürdürülebilir 

ve devamlılık sağlayan ilişkiler kurabilmesi olarak ifade edilebilir (Goleman, 2010).  

Duygusal zekâ bileşenleri kişinin duygusal zekâ becerisini ortaya koyan temel 

boyutları ifade eder. Bunları kişi yaşamına ne kadar uygulayabilir ise duygusal zekâ o 

düzeyde gelişme göstermektedir.  
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6.3.3. Duygusal Zekâ Modelleri 

Duygusal zekâyı yetenekler dizisi olarak açıklayan modeller, duygusal zekâyı kişilik 

özellikleri olarak açıklayan modeller ve duygusal zekâyı yetenek ve kişilik 

özelliklerini beraber barındıracak şekilde açıklayan karma modeller vardır (Petrides, 

2010).  

Salovey - Mayer modeli yetenek, Bar-on, Goleman ve Cooper-Sawaf modelleri ise 

yetenek ve kişilik özelliklerinin beraber bulunduğu karma model olarak tanımlanır. 

Yetenek olarak açıklayan modellerde duygusal zekâ bir yetenekler grubu olarak 

tanımlanır. Duyguları kullanarak mantık yürütme yapılabilecek alanlar incelenir 

(Cobb & Mayer, 2000). Kişilik özelliği olarak inceleyen modellerde duygusal zekâ 

kişilik özelliklerinin bir yönü olarak açıklanır (Petrides, 2010). Karma modeller ise 

duygusal zekâ yeteneklerini sosyal beceriler, kişilik özellikleri ve davranışlarla 

harmanlayarak duygusal zekânın insan yaşamındaki daha geniş kapsamlı kullanımını 

inceler (Cobb & Mayer, 2000). 

6.3.4. Duygusal Zekâyı Etkileyen Etmeler 

Kişinin yaşamında duygusal zekânın gelişebilmesi için belli kriterlerin yerine 

getirilmesi gerekir. Bunlar duygusal zekâyı etkileyen etmenler olarak ifade edilir. 

Çalışmanın bu bölümünde duygusal zekâyı etkileyen teme kavramlar ele alınacaktır.  

6.3.4.1. Toplumsallaşmak 

İnsan sosyal bir varlıktır. İnsanların yaşamlarının şekillenmesinde diğer insanlar ile 

kurduğu ilişki belirleyici olmaktadır. Toplumsal ilişkiler kişinin içerisinde yaşadığı 

toplumun özellikleri ile şekillenir. İnsanlar sosyalleşmeyi içinde yaşadığı toplumdan 

öğrenmektedir. Aslında sosyalleşme ile amaçlanan durum kişinin içerisinde yaşadığı 

topluma uyum sağlayabilmesidir (Can, 2008).  

Kişilerin duygusal zekâ seviyeleri yüksek olduğunda, yeni sosyal platformlara dâhil 

olmalarında zorluk yaşamayacağı, hızlı bir şekilde uyum sağlayan sosyal bireyler 

olabileceklerdir (Öztürk ve Deniz, 2008). Duygusal zekâ seviyesi yüksek olan bireyler 

kendi duygularının farkında olup onları kontrol edebilen, diğer bireylerin duygularını 

tanıyıp onlarla doğru ve etkili bir biçimde iletişime girebilen yüksek seviyedeki 

duygusal zekâya sahip kişiler hayatın her anında ve alanında yakın ilişkiler kurarak 

her anlamda avantaja sahip olan kişilerdir (Baltaş, 2006). 
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6.3.4.2. Sosyal Uyum 

Kişinin içerisinde yaşadığı toplumun dinamiklerine uyum sağlaması, kendi istek ve 

beklentileri ile toplumun istek ve beklentilerini uyumlu bir şekilde yönetebilmesi, 

kişisel olarak güçlü yanlarını toplumun yararına kullanabilmesi ile ilgili olan bir 

durumdur.  

Duygusal zekâsı yüksek olan bireyler kendini ve yaşadığı toplumu tanıyabilen bireyler 

oldukları için sosyal uyum sürecinden etkilenirler. İnsanlar içinde yaşadığı topluma 

uyum sağlayarak duygusal zekâsını geliştirebilir veya duygusal zekâsını geliştirerek 

topluma olan uyumunu kolaylaştırabilir (Yurdakavuştu, 2012). 

6.3.4.3. Kişiler Arası İletişim ve Psikolojik Dayanıklılık 

Kişiler arası iletişim insanların sosyal yaşam içerisinde güçlü olması amacına hizmet 

etmektedir. Özellikle sosyal destek kaynakları güçlü olması bireylerin zorluklar ile 

başa çıkabilmesi için önemli bir araçtır. Duygusal zekâ düzeyinin yüksek olması 

kişinin hem psikolojik dayanıklılık düzeyini hem de diğer insanlar ile olan iletişimine 

pozitif katkı sağlar (Petrovici & Dobrescu, 2014).  

6.3.4.4. Empati Kurabilme Becerisi 

Empati, bir başkasının "ruh halini" veya duygularını paylaşma ve anlama 

"kapasitesidir". Genellikle "kendini başkasının yerine koyma" veya bir şekilde başka 

bir varlığın bakış açısını veya duygularını kendi içinde deneyimleme yeteneği olarak 

karakterize edilir.  

Empati, genellikle yanlış anlaşılan ve yeterince kullanılmayan güçlü bir iletişim 

becerisidir. Duygusal Zekâ, kişinin duygularını tanımlama, değerlendirme ve yönetme 

becerisini, kapasitesini, becerisini veya kendini algılayan bir yeteneği içeren bir 

kavramı tanımlar. Duygusal zeka düzeyi yüksek olan kişilerin daha fazla empati 

kurabileceği gerçeği empati ve duygusal zeka kavramının birbirini tamamladığını 

göstermektedir (Ioannidiou & Konstantikaki, 2008).  

6.3.5. Duygusal Zekâ ile İlgili Ülkemizde ve Dünyada Yapılan Çalışmalar 

Duygusal Zekâ ile ilgili hem ülkemizde hem dünya genelinde çeşitli çalışmalar 

yapılmıştır. Çalışmanın bu bölümünde araştırma konuları hakkında bilgilendirme 

yapılacaktır. 
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6.3.5.1. Duygusal Zekâ ile İlgili Ülkemizde Yapılan Araştırmalar 

Çalışmanın bu bölümünde yurt içinde duygusal zekâ ile ilgili yapılan araştırmaların 

tümüne yer vermenin mümkün olmadığı göz önüne alınarak son yıllara ait araştırma 

örnekleri paylaşılmıştır. 

Yılmaz ve Ergin (2000) çalışmalarında erkeklerin, duygusal zekâ alt boyutları 

kapsamında duyguları fark edebilme ve onları yönetebilme, kendi motivasyonunu 

arttırabilme yeteneklerinin kadınlardan daha gelişmiş olduğunu bulmuştur.  

Serdengeçti (2003) profesyonel futbolcular ile yapmış olduğu araştırma sonucu, 28- 

31 yaşlarındaki futbolculardaki duygusal zekâ düzeyinin en zayıf, 32 yaş ve 59 

üzerindeki futbolcularda en gelişmiş olduğunu saptamıştır. 

Deniz ve Yılmaz (2004) üniversite öğrencilerinin yaşamlarındaki doyum ile duygusal 

zekâlarının boyutlarının bireysel becerilerle, bireyler arası becerilerle, uyumluluk 

boyutuyla, stres ile baş edebilme boyutuyla, genel psikolojik durumunun boyutuyla ve 

toplam duygusal zekâ puanlarıyla önemli seviyede olumlu yönde ilişki saptanmıştır. 

Deniz ve Yılmaz (2005) öğrencilerin duygusal zekâlarının bireysel yeteneklerle, 

bireyler arası yeteneklerle, uyumluluk boyutuyla, stres ile baş edebilme boyutuyla ve 

genel psikolojik durum boyutuyla; stres ile baş etme şekillerinden sorun odaklı baş 

etme alt ölçeğinin olumlu yönde önemli ilişkisi olduğunu tespit etmiştir.  

Canbulat (2007) “Duygusal zekânın çalışanların iş doyumları üzerindeki etkisinin 

araştırılması” isimli çalışmasında, Ankara ve İstanbul illerindeki kamu ve özel 

kesimde sanayi ve hizmet sektöründe faaliyette bulunan kurumların, kuruluşların ve 

işletmelerin bünyesinde istihdamı sağlanan çalışanlardaki iş doyumu ile duygusal 

zekâlarının arasında bulunan ilişkileri tespit etmiştir.  

Tosun (2013) tarafından yapılan yabancı dilleri kavrama becerisi ile duygusal zekâ 

arasında anlamlı bir ilişki bulmuştur.  

Tetik, Ökmen, Bal (2014) araştırmalarında öğrencilerin duygusal zekâlarının 

seviyelerinin ve öfke tarzları arasında anlamlı yönde ilişki tespit edilmiştir.  

Özdemir ve Dilekmen (2016) araştırmalarında öfke seviyesi, öfke içte ve öfke dışa 

boyutlarının olumsuz yönde bir ilişkisi bulunduğu görülmekte iken, duygusal zekâ ve 

boyutlarının, öfke yönetimi ile olumlu yönde bir ilişkinin bulunduğunu 

gözlemlemiştir. 
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Akyıldız (2017) araştırmalarda bireyin kendisi için mühim gördüğü bireylere karşı 

geliştirdiği kuvvetli duygusal bağları ifade eden bağlanma ile bireyin kendisini 

tanıyabilmesi, hislerini tanımlayabilmesi ve hislerini fark etmesini ifade eden duygusal 

zekânın ilişkisini araştırmıştır. Anne ve babaya bağlanmanın seviyesi arasında bulunan 

ilişkinin incelenmesi sonucu bu iki değişkenin, istatistiklere göre, anlamsal bir ilişkisi 

olduğu tespit edilmiştir. Buna göre katılanların anneye bağlılık düzeyi arttıkça babaya 

bağlılıkları da artıyor, anneye bağlılık azaldıkça babaya bağlılık da azalıyor. Anne-

babaya bağlılık düzeyi ve duygusal zekânın ilişkisinin incelenmesi sonucunda, 

istatistiklere göre, bu değişkenlerin anlamsal bir ilişkisi bulunmadığı saptanmıştır. 

Araştırma sonucunda anneye ve babaya bağlılık düzeyinin duygusal zekânın 

sosyodemografık veri formundaki değişkenleri ile ve kendi aralarında anlamsal bir 

farklılık bulunamamış iken katılanların anne ve babalarına bağlılık seviyeleri arasında 

anlamsal bir fark saptanmıştır. 

6.3.5.2. Duygusal Zekâ ile İlgili Dünyada Yapılan Araştırmalar 

Çalışmanın bu bölümünde yurt dışında duygusal zekâ ile ilgili yapılan araştırmaların 

tümüne yer vermenin mümkün olmadığı göz önüne alınarak son yıllara ait araştırma 

örnekleri paylaşılmıştır. 

Edison (2002) güneydoğu Amerika’daki bir devlet üniversitesinin 61 lisans öğrencisi 

ile yapmış olduğu çalışma sonucunda hislerini anlayabilen ve kontrol edebilen lisans 

öğrencilerinin akademik başarı sonuçlarının daha iyi olma potansiyellerinin daha 

yüksek olduğu görülmüştür. 

Woitaszweski ve Aalsma (2004)’nın yaptığı bir çalışmada öğrencilerde bulunan IQ’su, 

akademik başarısı (GPA) ve AMEIS (Adolescent Multifactor Emotional Intelligence 

Scale- Ergenlik Çok faktörlü Duygusal Zekâ Ölçeği) skoru ile ilişkili istatistik 

analizler yapılmıştır. IQ’nun GPA ile olumlu korelasyona sahip olduğu tespit 

edilmiştir. Ek olarak duygusal zekânın IQ ile bir korelasyonu olmadığı görülmüştür. 

Boyd (2005) tarafından 80 öğretmenin içerisinden seçilmiş 10 öğretmenin ve 133 

öğrencinin katılımıyla yapılan araştırmada sonucunda; öğretmenlerde bulunan 

duygusal zekânın, öğrenciler tarafından öğretmenlerinin sınıftaki duygusal zekâ ile 

ilişkili davranışlarının değerlendirilmesiyle birebir benzerlik göstermediği sonucuna 

ulaşılmıştır. Yani duygusal zekâ testini yüksek puanla bitiren öğretmenlerin, 
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öğrencilere göre sınıfta duygusal zekâ davranışlarını öğrencilerden daha fazla 

kullandıkları sonucuna varılmıştır.  

Chan (2006) Hong Kong’da Çinli 167 ortaokul öğretmenlerinin duygusal zekâlarını 

ve tükenmişlik bileşenlerini incelemiştir. Duygusal zekâda bulunan 4 bileşenin 

ilişkisini (duygusal yaklaşım, olumlu düzenleme, empatik duyarlılık ve olumlu 

değerlendirme) ve öğretmen tükenmişliğinde bulunan 3 bileşeni (duygusal olarak 

tükenmek, duyarsızlaşmak, kişisel başarının azalması) öğretmenler örnekleminde 

incelemiştir. Araştırma sonucunda duygusal tükenme, duygusal yaklaşımdan ve 

olumlu düzenlemeden etkilendiği ve aralarında pozitif yönde ilişki olduğu 

belirlenmiştir. 

Mayer vd., (2008) araştırmalarında insan yetenekleri ve duygusal zekâ arasında ilişkiyi 

incelemişlerdir. Araştırma sonucunda duygusal zekâyı kullanmanın yetenekleri 

geliştirdiği sonucuna ulaşılmıştır.  

Smith vd., (2009) araştırmalarında hemşirelerde duygusal zekâ konusunu ele 

almışlardır. Duygusal zekâ puanı yüksek olan hemşirelerin mesleklerinde daha mutlu 

oldukları sonucuna ulaşılmıştır.   

Sadri (2012) araştırmasında duygusal zekâ ve liderlik arasında pozitif ve anlamlı ilişki 

tespit etmiştir.  

Cıarrochı, vd., (2013) çalışmalarında duygusal zekâ ve günlük yaşamda olan etkisini 

incelemişlerdir. Günlük yaşamda duygusal zekânın bireyin diğer insanlar ile olan 

ilişkilerini etkilediği sonucuna ulaşılmıştır. İlgili araştırmalar sonucunda duygusal 

zekâ puanı yüksek insanların daha yapıcı ve sürdürülebilir sosyal ilişkiler içerisinde 

olduğu sonucuna ulaşılmıştır.  

Karımı vd., (2014) çalışmalarında hemşireler üzerinde duygusal zekâ ve öznel iyi oluş, 

stres ilişkilerini incelemişlerdir. Duygusal zekâsı yüksek olan hemşirelerin öznel iyi 

oluş puanları yüksek çıkarken stres puanları daha düşük çıkmıştır.  

Elenkov vd., (2015) çalışmalarında sosyal zekâ ve duygusal zekâ arasındaki ilişkiyi 

incelemiştir.  Duygusal zekânın sosyal zekâyı artırdığı araştırma sonucunda tespit 

edilmiştir.  
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Petrides vd., (2016) araştırmasında duygusal zekâ temelli tedavi programı üzerinde 

çalışmışlardır. Duygusal zekâ temelli tedavi programının bireylerin psikolojik 

semptomlarını azalttığını tespit etmişleridir.  

Issah (2018) araştırmasında değişen liderlik özellikleri ile duygusal zekâ arasındaki 

ilişkiyi ele almıştır. Çalışma sonuçlarına göre duygusal zekâ puanları yüksek olan 

kişilerin daha etkili liderlik yapabildikleri sonucuna ulaşılmıştır.  

Maccann vd., (2020) araştırmaları sonucunda akademik performans ve duygusal zekâ 

arasındaki ilişkiyi ele almıştır. Araştırma sonuçlarına göre duygusal zekâ puanlarının 

yüksek olmasının akademik potansiyeli artırdığı sonucunda ulaşılmıştır.  
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7. MUTLULUK İLE İLGİLİ KURAMSAL ÇERÇEVE 

Çalışmanın bu bölümünde araştırmanın bağımsız değişkeni olan mutluluğu artırma 

stratejileri konusu detaylı olarak incelenecektir.  

7.1. Mutluluk Kavramı  

Mutluluk, geçmişten günümüze gelene kadar tüm toplumların dikkatini çekmiştir. 

Mutluluk insanların temel yaşam amaçlarından birisidir. Mutluluk sürekli istenir. 

İnsanlar mutluluğa ulaşmak için çabalar (Doğan vd., 2014).  

İnsanlar mutluluğa çok önem verdikleri için mutluluk edebi eserlere konu olmuştur. 

Ünlü Türk Edebiyatçısı Yusuf Has Hacib'in 11. Yüzyılda yazdığı “Kutadgu Bilig” adlı 

eser bu eserlerin en önemli olanlarından bir tanesidir. Günümüz Türkçesiyle 

“Mutluluk Veren Bilgi” anlamında olan eserde mutluluk farklı açılardan incelenmiştir. 

Edebi eserde mutluluğun temelinin ne olduğu değerlendirilmiştir. Aynı zamanda 

bireylerin beynin hangi bölgesinin mutluluktan sorumlu olduğu hakkında bilgi 

verilmiştir. Ayrıca hangi hormonlarla mutluluk hissine erişildiği ve bu hormonların 

azalması durumunda ne tür hastalıklara yakalanacağı gibi konuları araştırdığı 

görülmektedir (Bülbül & Giray, 2011).  

Mutlu olmak Aristo’ya göre canlıların yaşam amaçlarından biridir. Bir başka deyişle 

insanlar mutlu olmak için yaşarlar. Nasıl mutlu olunacağını ele alan bilimsel disiplin 

alanlarından biri de psikolojidir. Psikoloji bilimine göre mutluluk, hazzı artırma ve 

kapasite geliştirme bağlamında ele alınan bir kavramdır. İnsanlar her zaman acı veren 

olay ve durumlardan uzaklaşıp mutluluğa ulaşmak amacına ulaşmak ister. Mutluluk 

yaşamın her bölümü için temel amaçtır. İnşalar ve toplumlar mutluluğa ulaşmak için 

çaba göstermişlerdir (Fisher, 2010). Mutluluğa ulaşabilmek ve mutluluğu anlamak için 

eski zamanlardan günümüze kadar mutluluk kavramının ne olduğu ve mutluluğa nasıl 

ulaşılabileceği konularında farklı bilim alanlarında (felsefe, din, psikoloji gibi) 

açıklanmaya çalışılmıştır (Steptoe, 2019). 
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7.2. Mutluluk Kavramının Tanımı 

Türk Dil Kurumu (2022) sözlüğünde ise mutluluk kelimesi, arzu edilen bütün 

durumlara eksiksiz ve sürekli olarak ulaşmaktan duyulan kıvanç durumu olarak 

açıklanmaktadır.  

Mutluluk, hoşnut olmak ve memnun hissetme hali olarak ifade edilir. Etimolojik 

kökenine baktığımızda ise tesadüf, rastlantı, bir ihtimal anlamını veren "şans", 

"kısmet" anlamına gelen ingilizce kökeni "hap" olan isim kökünden gelmektedir 

(Allen & McCarthy, 2016). İngilizce'de "happiness", Arapça'da "saadet" (Özaydın, 

1991), kelimesi Türkçe'deki mutluluk kavramının ifade ettiği anlamın paralelinde bir 

anlama işaret etmektedir.  

“Mutluluk" ve "öznel iyi oluş" çeşitli kaynaklarda birbirlerinin yerine kullanılmaktadır 

(Diener, 2000; Camfield & Skevington, 2008; Kangal, 2013; Yüksekbilgili ve 

Akduman, 2016; Balcı Arvas, 2017). Fakat yapı itibari ile mutluluk öznel iyi oluş 

kavramından daha genel bir anlama sahiptir.   

Mutluluk göreceli bir kavramdır. İnsanların mutlu olma şekilleri bireysel farklılıklara 

göre değişebilir. Bu açıdan baktığımızda mutluluğun tanımına ilişkin farklı 

açıklamalar yapılmıştır. Aslında mutluluğa ulaşma yolları kişiden kişiye farklılık 

gösterse bile mutluluk duygusunun kişiye yansıması aynıdır. 

Mevlana, ''mutluluk gidilen yolun üzerindedir, yolun sonunda değil. Yolun sonunda 

olsa, ona varıldığında yol bitmiş ve vakitte geçmiş olurdu. Mutlu olmanın zamanı ise 

bugündür yarın değil'' şeklinde mutluluğu tanımlamaktadır. Bir başka tanıma göre 

mutluluk kişinin bir bütün olarak yaşamını olumlu değerlendirme derecesi olarak 

belirtilir. Tanımdan yola çıkılarak mutluluğun değerlendirilmesinin öznel olduğunu 

değerlendirebiliriz (Diener, 2000). Mutluluk aslında olumsuz yaşantıların yerine 

olumlu yaşantıların daha yoğun olduğu kişinin yaşamından genel olarak memnun olma 

durumudur (Erselcan & Özer, 2018). 

Mutluluk iki farklı bakış açısı ile değerlendirilmektedir. Bunlardan biri hedonik 

yaklaşım diğeri ise eudaimonik yaklaşımdır (Ryan ve Deci, 2001). Aristipus, mutluluk 

kavramının hedonik bakış açısını belirten düşünürdür. Hedonik bakış açısına göre 

mutluluk, zevkli deneyimlere ulaşma arzusu ve olumsuz deneyimlerden kaçınma 

arzusudur.  
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Eudaimonik bakış açısı ise mutluluğun, hazsal yaşantılardan ziyade anlamlı, ahlaki ve 

erdemli bir yaşantı sonucu elde edilebileceğini ifade etmiştir (Ryan & Deci, 2001). 

Her iki yaklaşım esasen mutluluğa erişmek için dikkat edilmesi gereken hususları 

detaylı olarak ifade etmiştir. Hedonik yaklaşım kısa süreli mutluluk deneyimlerinden, 

eudonomik ise daha uzun sürede elde edilen mutluluklardan bahsetmektedir (Ryan vd., 

2008). Yazında haz temelli hedonik bakış açısını öznel iyi oluş yansıtırken eudaimonik 

bakış açısını psikolojik iyi oluş yansıtmaktadır (Ryan & Deci, 2001; Doğan & Çötok, 

2020). 

Şekil 19. Mutluluk Yaklaşımları 

 

Seligman (2003) şimdi ve burada mutluluğa erişebilmeyi, geçmiş yaşama ilişkin 

memnuniyetin (huzur, doyum, gönül rahatlığı vs.) ve gelecek yaşama dair olumlu 

bakış açısının bütünsel olarak hissettirdiği duygu durumu olarak belirtmiştir.  

Yapılan çalışmalarda mutluluk ile ilgili yaygın olarak kullanılan tanımın Diener ve 

Suh (1997) tarafından yapıldığını görmekteyiz. Diener mutluluğu bireyin olumlu 

duyguları daha sık, olumsuz duyguları daha az yaşaması ve yüksek düzeyde yaşamdan 

doyum alması olarak tanımlanmıştır. Bu durum mutluluğum bilişsel boyutudur.   

Diener ve Suh (1997) kişinin hayatını sosyal çevre, evlilik ve iş temelinde genel 

anlamda olumu değerlendirmesini mutluluğun bir diğer tanımı olarak belirtmiştir. 

Mutluluk ile hissedilen olumlu duygular; neşe, güven, huzur sevinçtir. Mutluluğun 

yaşanmasına engel olunan olumsuz duygular ise; öfke, kaygı suçluluk, nefret olarak 

yapılan araştırmalar sonucunda belirtilmiştir. Tüm bunlar ise mutluluğun duyuşsal 

boyutunu ifade etmektedir (Doğan & Eryılmaz, 2013; Güner & Bozkurt, 2017; 

Hefferon & Boniwell, 2018). Bu doğrultuda mutluluk, kişinin yaşamını bilişsel ve 
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Yaklaşım 
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duygusal açıdan öznel olarak değerlendirmesi şeklinde ifade edilmektedir (Myers & 

Diener, 1995). 

Haz açısından bakıldığında mutluluk; olumlu duyguların çok ve olumsuz duyguların 

az yaşanması ile yaşamdan yüksek doyum almak olarak ifade edilmektedir. 

Mutluluğun ne olduğunun yanında nasıl artırıldığı sorusunun da yanıtlanması 

önemlidir (Eryılmaz, 2017).  

7.3. Mutluluk Kavramının Temel Unsurları 

Mutluluk üç temel unsur üzerinde açıklanmaktadır. Bunlar öznellik, olumlu 

değerlendirmeleri içermesi ve yaşamın tüm yönleri ile değerlendirilmesidir.  

Şekil 20. Mutluluk Kavramının Temel Unsurları 

 

7.3.1. Öznellik 

Her mutlu olduğunu söyleyen bireyler aslında kendi bakış açıkarından mutluluğu 

yansıtırlar. Bireyin kendi bakış açısı ile mutluluğu değerlendirmesi sonucunda genel 

yorumları sadece kendi deneyimlerini içermektedir.  

7.3.2.Olumlu Değerlendirmeler 

Mutluluk olumsuz duyguların yerine olumlu duyguların yaşanmasını belirtmektedir. 

Olumsuz duyguların yaşamdan uzaklaştırılmasından ziyade olumlu duyguların 

yaşanmasına yönelimi belirtir. Olumdu duyguların yaşanması kendi içsel yapısı 

içerisinde çok az, az, kısmen, çok vb. gibi kategoriler ile mutluluk seviyeleride öznel 

değerlendirmeler sonucunda belirlenebilir.  

Mutluluk
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7.3.3. Tüm Yaşamı Kapsar 

Mutluluğa ilişkin değerlendirmeler günlük, aylık veya haftalık değil tüm yaşam 

deneyimlerinin değerlendirilmesini ifade eder. Mutluluk değerlendirilirken uzun süreli 

değerlendirmeler dikkate alınır (Diener vd., 1997). 

7.4. Mutluluğu Artırma Stratejileri 

Haz açısından bakıldığında mutluluk, olumlu duyguların çok ve olumsuz duyguların 

az yaşanması ile yaşamdan yüksek doyum almak olarak ifade edilmektedir.  

Eryılmaz (2017) araştırması sonucunda Mutluluğu Artırma Stratejileri Ölçeğini 

geliştirmiştir. Araştırma sonucunda bulunan ölçme araçlarının alt boyutları mutluluğu 

artırma yollarını ifade etmektedir. Mutluluğu artırmak için çevreye pozitif tepki 

vermek, bedeni dinlendirmek, mental kontrol yapmak, doğrudan mutluluğa yönelik 

davranış sergilemek, dini inancın gereğini yerine getirmek, istekleri doyurmak olarak 

belirlenmiştir.  

Eryılmaz (2010) başka bir araştırmasında ergenler için öznel iyi oluşu yani mutluluğu 

artırma stratejilerini alanyazına kazandırmıştır. Çalışma kapsamında “Ergenler İçin 

Öznel İyi Oluşu Artırma Stratejileri” ölçeği geliştirilmiştir. Araştırma sonucunda öznel 

iyi oluşu yani mutluluğu artırmak için beş adet strateji bulunmuştur. Bunlar ise 

çevreden olumlu tepki almak, dini inancın gereğini yerine getirmek, çevreye olumlu 

tepkiler vermek, istekleri doyurmak ve öznel iyi oluşu korumak olarak bulunmuştur.  

Her iki araştırma sonucunda mutluluğu artırma stratejilerinin birbirine yakın sonuçlar 

verdiği ortaya konulmuştur.   

7.5. Mutluluğu Artırma Stratejileri ile İlgili Ülkemizde ve Dünyada Yapılan 

Araştırmalar 

Mutluluğu artırma stratejileri ile ilgili hem ülkemizde hem dünya genelinde çeşitli 

çalışmalar yapılmıştır. Çalışmanın bu bölümünde araştırma konuları hakkında 

bilgilendirme yapılacaktır. 
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7.5.1. Mutluluğu Artırma Stratejileri ile İlgili Ülkemizde Yapılan Araştırmalar 

Mutluluğu Artırma Stratejileri konusu farklı kavramlar ile ilişkilendirilerek çeşitli 

araştırmalar yapılmıştır. Çalışmanın bu bölümünde ülkemizde yapılan araştırmaların 

tümüne yer vermenin mümkün olmadığı göz önüne alınarak son yıllara ait araştırma 

örnekleri paylaşılmıştır.  

Terzi (2005) araştırmasında öznel iyi oluşu artırmaya yönelik çaba gösterilmesi ve 

kendini toparlama gücü arasında pozitif ve anlamlı ilişki olduğunu tespit etmiştir.  

Eryılmaz ve Yorulmaz (2016) ergneler için mutluluğu artırma yolları adlı 

çalışmalarında mutluluğu artırma stratejilerine ilişkin genel değerlendirmeler 

yapmıştır.  

Eryılmaz (2010a) ergenler için öznel iyi oluşu artırma stratejileri ölçeğinin geçerlilik 

ve güvenirlilik çalışmasını yapmıştır. Çalışma sonucunda ölçe aracının geçerli ve 

güvenilir olduğu sonucuna ulaşılmıştır.  

Eryılmaz (2010b) başka bir araştırmasında ergenlerde öznel iyi oluşu artırma 

stratejileri ile akademik motivasyon arasındaki ilişkiyi araştırmıştır. Araştırma 

sonucuna göre ergenlerde öznel iyi oluş arttıkça akademik motivasyonda artmıştır.  

Eryılmaz (2011) çalışmasında öznel iyi oluşu artırma stratejilerinin kullanılması ile 

yaşam amaçlarını belirleme arasında ki ilişkiyi incelemiştir. Araştırma sonucuna göre 

öznel iyi oluş stratejilerini kullandıkça yaşam amaçlarının ergenlerde belirlendiği 

sonucuna ulaşılmıştır.  

Türkçapar ve Sargın (2012) araştırmaları sonucunda mutluluğu artırma stratejileri alt 

boyutlarından problem çözme becerisi ile mutluluğu artırma stratejilerinin arasında 

pozitif yönde anlamlı ilişki olduğunu tespit etmiştir.  

Eryılmaz (2012) çalışmasında çevre ile ilişkiler aracılığı ile öznel iyi oluşun ergenler 

tarafından nasıl artırılabileceğini ele almıştır.  

Siviş Çetinkaya (2013) araştırmasında kendini toparlama ve öznel iyi oluşu 

incelemişlerdir. Araştırma sonucunda bireylerin öznel iyi oluşları arttıkça kendilerini 

toparlama güçlerinin arttığı görülmüştür.  

Eryılmaz ve Sapsağlam (2018) tarafından yapılan araştırma, annelerin çocuklarının 

mutluluğunu artırmaya yönelik çeşitli stratejiler kullandıklarını ve bu stratejilerin 

çocukları olumlu etkilediğini göstermektedir. 
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Çetinkaya ve Bulut (2019) çalışmalarında kendini toparlama gücü ile öznel iyi oluşu 

artırma stratejileri arasındaki ilişkiyi incelemiştir. Çalışma sonucunda öznel iyi oluş 

arttıkça kendini toparlama gücü artmıştır.  

Yavcık ve Eryılmaz (2020a) araştırmalarında mutluluğu artırma stratejileri ölçeğini 

Arapça diline uyarlamışlardır.  

Yavcık ve Eryılmaz (2020b) araştırmalarında itfaiye çalışanlarında depresyon, 

anksiyete, stres belirtileri ile mutluluğu artırma stratejileri arasındaki ilişkinin 

incelenmişlerdir. Araştırma sonuçlarına göre mutluluğu artırma stratejilerini ile 

depresyon, stres ve anksiyete arasında anlamlı ilişki bulunmuştur.  

Sapsağlam, vd., (2021) çalışmalarında okul öncesi öğretmenlerinin kariyer 

uyumlulukları ve çocuklar için kullandıkları mutluluk artırıcı stratejiler arasındaki 

incelemişlerdir. Çalışma sonucunda kariyer uyumluluğu ve çocuklar için kullandıkları 

mutluluk artırıcı stratejiler arasında anlamlı ilişki tespit edilmiştir. 

7.5.2. Mutluluğu Artırma Stratejileri ile İlgili Dünyada Yapılan Araştırmalar 

Mutluluğu Artırma Stratejileri konusu farklı kavramlar ile ilişkilendirilerek çeşitli 

araştırmalar yapılmıştır. Çalışmanın bu bölümünde dünyada yapılan araştırmaların 

tümüne yer vermenin mümkün olmadığı göz önüne alınarak son yıllara ait araştırma 

örnekleri paylaşılmıştır.  

Fordyce (1983) çalışmasında mutluluğu artırma programı uygulamıştır. Çalışma 

kapsamında mutluluğu arıtmak için bireylerin çevre ile iletişime geçmeleri olduğu 

vurgulanmıştır.  

Buss (2000) çalışmasında mutluluğu artırma stratejilerinde diğer araştırmalarda 

olduğu gibi çevreye etkileşime geçmenin önemli olduğunu vurgulamıştır.   

Tkach ve Lyubomirsky (2006) çalışmalarında mutluluğu artırma stratejilerini tek 

boyutlu olarak tespit etmişlerdir. Çalışma sonuçlarına göre mutluluğu artırmak için 

çevre ile ilişki kurmanın önemli olduğu vurgulanmıştır.  

Nikolaev (2008) çalışmasında yükseköğretimde hedonik ve eudaimonik mutluluğu 

artırma üzerinde çalışma yapmışlardır. Çalışma sonuçlarına göre yükseköğrenim 

gören kişilerin yaşamlarını daha anlamlı gördükleri ve olumlu duyguları daha çok 

yaşadıkları ortaya çıkmıştır. Finansal durumun iyi olması, çevre ile iletişimlerinin iyi 

olması mutluluklarını artırdığı sonucuna ulaşılmıştır.   
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Schiffrin ve Nelson (2010) çalışmalarında mutluluğu artırabilmek için stres 

faktörlerinin azaltılması gerektiğini ifade etmişlerdir. Aynı zamanda olumsuz 

duyguların zihinden uzaklaştırılmasının benzer şekilde mutluluğu artırıcı etkisinin 

olacağı ifade edilmiştir.  

Boehm, Lyubomirsky ve Sheldon (2011) araştırmalarında mutluluk stratejilerinin 

kullanımında kültürel farkların gözetilmesi gerektiğini işaret etmişlerdir.  

Al Nima, vd., (2012) araştırmalarının bulgularına göre aktif boş zaman geçirme (spor 

aktiviteleri) ve enstrümental amaçları arama (ders çalışma) ergenlerin bir yılsonundaki 

öznel iyi oluşlarını pozitif olarak açıklamıştır. 

Layous vd., (2013) çalışmalarında mutluluğu artırıcı aktiviteler olarak başkalarına 

iyilik yapma ve şükran mektubu yazma gibi aktiviteleri bulmuşlardır.  

Schütz vd., (2013) araştırmalarında bireylerin araçsal, etkileşimsel ve ruhani stratejiler 

olan enstrümantal amaçları arama, sosyal etkileşim ve din stratejilerini mutluluğu 

artırmak için sık olarak uyguladıklarını bulmuşlardır. 

Al Nima ve Garcia (2015) araştırmasında sekiz temel mutluluğu artırma stratejisi 

geliştirmiştir. Bunlar sosyal etkileşim, mental kontrol, parti yapma, din, doğrudan 

mutluluğa yönelik davranışlar, enstrümental amaçları aramak, aktif boş zaman 

geçirme ve pasif boş zaman geçirme olarak belirtilmiştir.  

Coo ve Salanova (2008) yaptıkları deneysel bir araştırma sonuçlarına göre psikososyal 

sağlığın iyileşmesi yani mutluluğun artması için farkındalık düzeyinin yüksek olması, 

işe karşı bağın olması gibi bileşenlerin etkili olduğunu belirtmişlerdir.   

Steptoe (2019) çalışmasında mutluluk ve sağlık kavramlarını ele almıştır. Fiziksel 

aktivite, fiziksel sağılığın yerinde olmasının mutluluk üzerinde olumlu etkisi olduğu 

yani mutluluk düzeyini artırdığı sonucuna varılmıştır.  

Sheldon ve Lyubomirsky (2021) çalışmalarında bireylerin belli davranış kalıplarına 

dikkat ederek mutluluklarını artırabileceklerini ve aynı davranış kalıplarına dikkat 

ederek artırdıkları mutluluğu sürdürebilecekleri sonucuna ulaşmışlardır.  

Kun ve Gadanecz (2022) çalışmalarında mutluluğu artırmanın içsel psikolojik 

kaynaklarla, özellikle de umut ve iyimserlikle ilişkili olduğunu ortaya koymuştur. 

Araştırmaya göre işyerinde mutluluğu artırmakla ilişkili olan kavramlar tespit 
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edilmiştir. Buna göre iyimser olmak ve umutlu olmanın mutluluğu artıracağı 

belirtilmiştir.  
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8. YÖNTEM 

Bu bölümde araştırmanın modeline, katılımcılara, veri toplama araçlarına, verilerin 

toplanma sürecine, veri toplama işlemine, grupla psikolojik danışma programının 

geliştirilme sürecine, programın içeriğine, uygulama ve verilerin çözümlenmesinde 

kullanılan istatistiksel tekniklere yönelik açıklamalar bulunmaktadır. 

8.1. Araştırma Modeli 

Araştırma kapsamında, araştırmacı tarafından geliştirilen Pozitif Psikoloji – Pozitif 

Psikoterapi Yönelimli Grupla psikolojik Danışma Programının bireylerin İnternet 

Bağımlılığı, Duygusal Zekâ ve Mutluluğu Artırma Stratejileri düzeylerine etkililiğinin 

incelenmesi hedeflenmiştir.  

Araştırmanın yukarıda belirtilen hedefleri göz önüne alınarak 2x3’lük yani deney 

grubunu, kontrol grubunu ve ön test, son test ve izleme testini içeren karma test 

kullanılmıştır. Bu çalışmada kapsamında kullanılan modelde ilk faktör deney grubu ile 

kontrol grubudur. İkinci faktör ise ön test çalışması, son test çalışması ve izleme 

çalışmasıdır. Bu çalışmalar tekrarlanan ölçümleri belirtmektedir (Büyüköztürk, 2020; 

Karasar, 2000).  

Araştırmanın bağımsız değişkeni ön test ölçümleri ve son test ölçümleri arasında 

deney grubuna uygulanan ve araştırmacı tarafından Pozitif Psikoloji ve Pozitif 

Psikoterapi yaklaşımları referans alınarak geliştirilen 13 haftalık Pozitif Psikoloji ve 

Pozitif Psikoterapi Yönelimli Grupla Psikolojik Danışma Programıdır.  

Araştırmanın bağımlı değişkeni ise araştırmaya katılan bireylerin “İnternet 

Bağımlılığı”, “Duygusal Zekâ” ve “Mutluluğu Artırma Stratejileri” düzeyleridir.  

Araştırmanın deseni Tablo 8’de sunulmuştur.  

Tablo 8. Araştırma Deseni Gösterimi 
Grup  1.Ölçüm  İşlem  2.Ölçüm  3.Ölçüm  
Deney  Ön Test  Deneysel İşlem (Pozitif Psikoloji – Pozitif Psikoterapi 

Yönelimli Grupla Psikolojik Danışma Programı) 
Son Test  İzleme 

Testi  
Kontrol Sontest İşlem yapılmamıştır. Son Test İzleme 

Testi 
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8.2. Katılımcılar 

Araştırmanın çalışma grubunu İstanbul ilinde ikamet eden ve üniversite öğrenimine 

Yıldız Teknik Üniversitesinde devam eden bireyler oluşturmaktadır. Araştırmanın 

katılımcı grubu oluşturulurken bireylerin gönüllü olması dikkate alınmıştır. 

Katılımcıların aynı zamanda teknoloji kullanımını kontrol edememe sorunun olması 

dikkate alınmıştır. 

Katılımcılar belirlenirken aynı zamanda çalışma sürecinde ortaya çıkabilecek olası 

psikolojik semptomları belirlemek amacı ile “Kısa Semptom Envanteri” uygulanmıştır 

(Şahin, Durak, 1994). Uygulama sonucunda belirti puanı yüksek olan adayların belirti 

düzeylerinin yüksek olduğu bilgisi dikkate alınarak araştırmaya dâhil edilmemesi 

sağlanmıştır.  

Araştırma kapsamında “kontrol grubu” ve “deney grubu” olmak üzere iki grup 

bulunmaktadır. Katılımcıların gruplara sayısal dağımı ise araştırmacı tarafından eşit 

biçimde oluşturulmuştur. Bu kapsamda deney grubunda 6 kadın ve 6 erkek olmak 

üzere 12 birey yer almıştır. Kontrol grubunda ise 6 kadın ve 6 erkek olmak üzere 12 

birey yer almıştır.  

Araştırmada katılımcıların seçiminde “Teknoloji Bağımlılığı Ölçeğinden” yüksek 

puan alanlar araştırmaya dâhil edilmiş olup düşük puan alanlar araştırma dışında 

tutulmuştur. Aynı zamanda “Duygusal Zekâ” ve “Mutluluğu Artırma Stratejileri” 

puanları düşük olan bireyler araştırmaya dâhil edilmiş ve yüksek olan bireyler 

araştırmaya dâhil edilmemiştir. Bu işlemlerde gruptan olabildiğince yüksek verim elde 

edebilecek üyelerin alınması amaçlanmıştır.  

Ölçme araçlarından birbirine yakın puanı olan gönüllü bireyler ise kura yöntemiyle 

seçkisiz olarak deney ve kontrol grubu olarak ataması yapılmıştır. Hazırlanan grupla 

psikolojik danışma uygulamasına başlamadan bir hafta önce, deney grubunda yer alan 

katılımcılarla ön görüşme yapılmıştır. Bu görüşmede, katılımcılara çalışmanın içeriği, 

amacı, çalışmanın planlandığı tarihler, üye sayısı, üyeler hakkında bilgiler, gönüllülük 

ve oturumların süresi hakkında gerekli bilgilendirmeler yapılmıştır. 

Katılımcılara ait detaylı bilgiler verilerin analizi bölümünde araştırmacı tatarfından 

detaylı olarak istatistiki verileri ile beraber sunulmuştur.  
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8.3. Veri Toplama Araçları 

Çalışmanın bu bölümünde araştırmacı tarafından araştırma kapsamında kullanılan 

ölçme araçları tanıtılmıştır.  

8.3.1. İnternet Bağımlılığı Testi 

Kimberly S. Young tarafından geliştirilmiştir. “İnternet Bağımlılığı Testi” (Internet 

Addiction Teste) orijinal formu toplam 20 maddeden oluşmaktadır.  Ölçme aracı 

“İnternet Bağımlılığı Testi” şeklinde isimlendirilerek Çakır Balta ve Horzum 

tarafından (2008) Türkçe diline uyarlanmıştır. Ölçme aracının geçerlilik güvenirlik 

çalışması sonucunda yukarıda belirtildiği gibi 20 madde olan ölçek 10. maddenin 

güvenirliği bozması nedeni ile Türkçe formundan çıkarılmıştır. Bu müdahale 

sonucunda ölçme aracının Türkçe versiyonu 19 madde olarak şekillenmiştir. 

Güvenirlilik çalışmaları sonucunda ölçme aracının güvenirlik değeri .90 olarak tespit 

edilmiştir. Ölçme aracı üç alt boyuttan oluşmaktadır. Bunlar çevrim içi olmayı günlük 

hayata tercih etme, çevrim içi olma süresini artırma, çevrim içi olmaktan kaynaklanan 

sorunlardır (Çakır Balta ve Horzum, 2008). 

8.3.2. Duygusal Zekâ Ölçeği Kısa Formu 

Petrides ve Furnham (2000, 2001) isimli araştırmacılar tarafından geliştirilmiştir. 

Deniz, Özer ve Işık (2013) tarafından Duygusal Zekâ Özelliği Ölçeği–Kısa Forumu 

(DZÖÖ-KF) Türkçe diline kazandırılmıştır. Ölçme aracı uyarlama çalışması sürecinde 

ölçme aracının verilerinin toplandığı katılımcıların ölçme aracı sorularını bilimsel 

araştırma sürecine uygun olarak yanıtladıkları doğrulayıcı faktör analizi sonucunda 

tespit edilmiştir. Ölçme aracı için yapılan analiz çalışmaları sonucunda hesaplanan iç 

tutarlılık ve güvenirlik katsayısı ölçeğin tamamı için .81 olarak araştırmacılar 

tarafından tespit edilmiştir. Araştırmacılar verilerin analizleri sürecinde yapılan 

çalışmalar sonucunda test-tekrar test güvenirlik katsayısını .86 olarak tespit 

etmişlerdir. Çalışmanın bu bölümünde belirtilen veriler sonucunda ölçme aracının 

geçerli ve güvenilir olduğu bilimsel araştırma yöntemlerinde uygun biçimde 

araştırmacılar tarafından kanıtlanmıştır. Ölçme aracının dört alt boyutu vardır. Bunlar 

ise iyi oluş, öz kontrol, duygusallık ve sosyalliktir (Deniz, Özer & Işık, 2013). 
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8.3.3. Mutluluğu Artırma Stratejileri Ölçeği 

Eryılmaz (2017) ölçme aracının geliştirilmesi çalışmalarını yürütmüştür. Ölçek 

çalışma sonucunda elde edilen sonuçlara göre ölçme aracı açıklanan varyansı %61.932 

olarak tespit edilmiştir. Ölçek geliştirme çalışmaları sonucunda ölçek toplam altı 

boyutlu olarak geliştirilmiştir.  Madde sayısı ise 28 olarak tespit edilmiştir. Ölçeğin 

boyutlarına; “çevreye pozitif tepki vermek”, “bedeni dinlendirmek”, “mental kontrol 

yapmak”, “doğrudan mutluluğa yönelik davranışlar sergilemek”, “dini inancın 

gereğini yerine getirmek” ve “istekleri doyurmak” isimleri verilmiştir. Yapılan 

analizler sonucunda yüksek derecede güvenilir olan ölçek açımlayıcı faktör analizi 

çalışmaları ile Eryılmaz (2017) tarafından doğrulandığı sonucuna ulaşılmıştır. 

8.3.4. Kişisel Bilgi Formu 

“Kişisel Bilgi Formu” araştırmacı tarafından hazırlanmıştır. Formda katılımcılara ait 

bazı demografik bilgilerin tespit edilmesi amaçlanmıştır. Bu kapsamda katılımcılara 

yaşları, cinsiyetleri, psikiyatrik tanı durumları, annelerinin hayatta olup olmadığı, 

babalarının hayatta olup olmadığı durumu, anne çalışma durumu, baba çalışma 

durumu, kardeş sayısı, anne ve baba birliktelik durumu, kendilerini mutlu hissetme 

durumu, kendilerini yalnız hissetme durumu ve geleceğe dair hedeflerinin olup 

olmadığı durumu sorulmuştur.  

8.4. Etik Kurul Onayı 

Araştırma için araştırmacı tarafından “Yıldız Teknik Üniversitesi Sosyal ve Beşeri 

Bilimler Araştırmaları Etik Kurulundan” “21.03.2021” tatihinde ve “2021/01” 

numaralı toplantı kararı sonucunda etik kurul onayı alınmıştır.   

8.5. Verilerin Toplanması  

Araştırmanın en önemli aşamalarından birisi olan veri toplama süreci araştırmacı 

tarafından titizlik ile yürütülmüştür. Katılımcıların deney ve kontrol gruplarında yer 

alma durumlarının belirlenmesi için ölçme araçları gönüllü bireylere uygulanmıştır.  

Uygulama sürecinde öncelikle ölçme araçlarının katılımcılar tarafından kolaylıkla 

uygulanabilmesi için kitapçık olarak şeklinde araştırmacı tarafından düzenlenmiştir. 

Kitapçığın ilk bölümüne katılımcıların bilgi sahibi olmasını sağlamak için 



98 

“Bilgilendirilmiş Onay Formu” eklenmiştir. Ölçme araçlarının uygulamasından önce 

araştırmacı katılımcılara kendisini tanıtmıştır. Katılımcılara araştırma süreçleri 

hakkında detaylı bilgi verilmiştir. Bu kapsamda katılımcılara araştırmanın amacı, 

süresi ve ne istendiği ile ilgili sözel bilgilendirmeler yapılmıştır.  

Araştırmacı, katılımcıların kimlik bilgilerine ihtiyaç duyulmadığını belirtmiştir. 

Verilerin araştırmacı tarafından yalnızca bilimsel amaçlı kullanılacağına ve bilgilerin 

gizli tutulacağına ilişkin bilgilendirme yapılmıştır.  

Uygulamalar sonucunda araştırmacı tarafından katılımcıların doldurduğu kitapçıklar 

kontrol edilmiştir. Araştırmacı tarafından verilen yönergelere uygun işaretleme 

yapmayan veya maddeleri boş bıraktığı tespit edilen katılımcıların yanıtları analiz 

dışında bırakılmış olup deney ve kontrol gruplarını oluşturacak katılımcılar gönüllü 

olarak araştırmaya katılan bireylerden elde edilen verilere bağlı olarak seçilmiştir. 

8.6. Program Hazırlanma Süreci 

Pozitif Psikoloji ve Pozitif psikoterapi Yönelimli Grupla Psikolojik Danışma 

Programının hazırlanması ile ilgili süreç araştırmacı tarafından 2021 yılında 

başlatılmıştır. Bu kapsamda öncelikle kaynak taraması yapılmıştır. Ülkemizde ve yurt 

dışında yapılan araştırmalar detaylı olarak incelenmiştir.  

Grupla psikolojik danışma programının genel akış şeklinin belirlenmesi için öncelikle 

bu alanda yapılan tezlerin detaylı olarak incelemesi yapılmıştır (Keven Akliman, 2015; 

Doğru Çabuker, 2021; Zenginal, 2021; Kulbaş, 2021; Alkal, 2022).   

Araştırmanın bağımlı değişkenlerine ilişkin duygusal zekâ ve internet bağımlılığı 

arasındaki ilişkiyi ortaya koyan Sarıçam ve Çelik (2018), Sezer ve Murat (2018), Avcı 

(2018), Ançel, Açıkgöz ve Yavaş Ayhan (2015) araştırmaları incelenmiştir.  Aktan 

(2018), Kant (2018), Khoshakhlagh ve Faramarzi (2012), Weinstein (2010), Dong vd. 

(2010), Pinnelli (2002), Yen vd. (2007), Parker vd. (2008), Beranuy vd. (2009), 

Reisoğlu, Gedik ve Göktaş (2013)’ın çalışmaları yine araştırmacı tarafından 

değerlendirilmiştir. Benzer şekilde araştırmacı tarafından Herodotou vd. (2011), Wang 

vd. (2017), Parker vd. (2008), Tetik (2020), Cankurtaran ve Şakiroğlu (2020)’nun 

çalışmaları incelenerek araştırmaya ilişkin yol haritaları belirlenmeye çalışılmıştır.  
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Araştırmanın diğer bağımlı değişkeni olan mutluluğu artırma stratejileri ile internet 

bağımlılığı ilişkisini inceleyen araştırmalar programın içeriğinin belirlenmesi için 

araştırmacı tarafından incelenmiştir. 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), Süler (2006) araştırmaları 

incelenerek programın şekillenmesi için alanyazın taranmıştır.  

Ardından 13 oturumluk taslak program, ilgili literatür ışığında tez danışmanı sayın 

Prof.Dr. Mehmet Engin DENİZ ve jüride bulunan öğretim üyeleri Sayın Prof.Dr. Ali 

ERYILMAZ ve Sayın Doç.Dr. Durmuş ÜMMET’in görüşleri de dikkate alınarak 

araştırmacı tarafından hazırlanmıştır.  

Deneysel çalışmalarda farkındalık uygulamalarının kalıcılığının sağlaması için 

bilginin tek başına yeterli olmadığı, pratik yapılması gerekliliği vurgulanmaktadır 

(Ameli, 2014). Bu amaçla program için oturumlarda kullanılan ve ev ödevi uygulaması 

olarak seçilen egzersizlerin istendik kazanımlara ve gruba uygunluğu Doktora Tez 

İzleme Jurisi ve uzman görüşü ile onaylanmıştır. 

2022 yılının ilk yarısında pilot uygulaması yapılmıştır. Pilot uygulama kapsamında 

araştırmacı tarafından grupla psikolojik danışma programının güçlü ve zayıf 

yönlerinin belirlenmesi hedeflenmiştir. Pilot uygulama, araştırmaya katılmak için 

başvuruda bulunan ve ön test sonucuna göre en yüksek puan alan 12 birey ile 

gerçekleştirilmiştir.  

Pilot uygulama kapsamında oturumların akışına ve oturumların işleyişine ilişkin 

araştırmacı tarafından değerlendirme yapılmıştır. Araştırmacı tarafından oturumların 

süresinin uzunluğu göze çarpmıştır. Özellikle oturum esnasında formların 

değerlendirilmesi kısmının süreyi çok uzattığı ve katılımcıların süre uzadıkça 

dikkatlerinin dağıldığı görülmüştür. Bu durumun düzenlemesi için araştırmacı 

tarafından oturum esnasında yapılacak olan iş ve işlemler süre olarak yapılandırılmış 

ve esas çalışma yapılırken bu şekilde yaşanacak olası sarkmaların önüne geçilmiştir.  

Pilot uygulama sonunda yapılan değerlendirmeler ile birlikte programın son hali 

verilmiş ve esas uygulama için hazırlık çalışmalarına başlanmıştır.  
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8.7. Grupla Psikolojik Danışma Programı 

Süreç Pozitif 
Psikoterapi Pozitif Psikoloji Amaç Konu Kazanımlar İçerik Etkinlik/Yöntem/Teknik Araç/Gereç Ev Ödevi 

1.Hafta Gözlem 
Aşaması 
 

Amaç Belirleme Grupla psikolojik 
danışma sürecinin 
verimli geçmesi için 
gerekli grup 
dinamiklerinin 
oluşturmak.  

Giriş- Tanışma 
ve Uyum 
Sağlama 

Grup üyeleri 
birbiri ile 
kaynaşır. 
Kendisini grubun 
üyesi hisseder.  
Grubun kurallarını 
kavrar.  
Grupla Psikolojik 
Danışma süreci 
hakkında bilgi 
sahibi olur.  
Her grup üyesi 
amaç oluşturur.  

Grup üyeleri 
tanışmaları ve 
birbirlerine ısınmaları 
sağlanır. 
Grubun kuralları 
açıklanır.  
Grubun amacı, ele 
alınacak konular, 
süreç hakkında 
ayrıntılı bilgi verilir. 

 Fiziksel Etkinlik: Isınma 
Oyunu (Kendini Tanımla) 
Konuşmaya Açık Davet: 
Soru Sorma ve Açıklık 
Getirme 
Üyelerden Geri bildirim 
alma (Düşünce, Duygu) 
Üyelere Geri Bildirim 
Verme 
Özetleme 
Fiziksel Etkinlik: Kapanış 
Oyunu (Benim 
Hareketim) 

  

2.Hafta Envanter 
Aşaması 
 

Kendi Teknoloji 
Bağımlılığı ile 
İlgili Pozitif ve 
Negatif 
Yanlarını Fark 
Etme 

Teknoloji 
Bağımlılığı kavramı 
hakkında bilgi 
vermek.  
Teknoloji 
Bağımlılığı durumu 
ile ilgili farkındalık 
oluşturmak. 
Denge modeline 
göre teknoloji 
bağımlılığını 
değerlendirebilmek.  

Teknoloji 
Bağımlılığı  

Teknoloji 
Bağımlılığı 
kavramını 
tanımlar.  
Teknoloji 
Bağımlılığının 
nedenlerini ifade 
eder.  
Kendi Teknoloji 
Bağımlılığı 
nedenlerini fark 
eder.  
Teknoloji 
Bağımlılığının 
pozitif ve negatif 
yönlerini 
değerlendirir.  

Teknoloji Bağımlılığı 
ve nedenleri 
konusunda ayrıntılı 
bilgi verilir.  
Katılımlara öz 
değerlendirme 
yapabilmeleri için 
sorular sorulur.  
Denge modeline göre 
semptom alınır.  
 

Fiziksel Etkinlik Isınma 
Oyunu 
Denge Modeline Göre 
Semptom Alma Tekniği 
Bilgi Verme ve Açıklama 
Örnek Olay Analizi 
Konuşmaya Açık Davet: 
Soru Sorma  
Üyelerden Geri bildirim 
alma (Düşünce, Duygu) 
Üyelere Geri Bildirim 
Verme 
Özetleme 
Ev Ödevi Verme 
Sonlandırma 
 

Teknoloji 
Bağımlılığı 
Tanıtım Broşürü 
Teknoloji 
Bağımlılığı ile 
İlgili Örnek Olay 
Form - 1  

Çevresindeki 
teknoloji kullanımı 
yapan insanları bu 
hafta öğrendikleri 
doğrultusunda 
değerlendirme. 
Kendi teknoloji 
bağımlılığı 
durumunu ayrıntılı 
değerlendirme. 
Semptoma mektup 
ödevi. 
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3.Hafta Envanter Aşaması 
 

Teknoloji Bağımlılığı 
Deneyimimi Pozitif 
Yorumlama 
 

Model Boyutları 
açısından danışanın 
sorunlarını 
incelemek.  

Teknoloji 
Bağımlılığının 
oluşmasında ve 
gelişmesinde etkili 
olan faktörleri fark 
eder.  
Teknoloji 
Bağımlılığı 
durumunu 
geçmişten 
günümüze 
kronolojik sıra ile 
değerlendirme 
Teknoloji 
Bağımlılığı 
durumunun pozitif 
yorumlanmasını 
sağlamak.  

Teknoloji Bağımlılığı 
deneyimini denge 
modeli açısından 
değerlendirebilir.  
Teknoloji Bağımlılığına 
etki eden faktörler 
hakkında farkındalık 
oluşturur.  
Teknoloji Bağımlılığı 
sürecini geçmişten 
günümüze 
değerlendirebilir.  

2. Hafta verilen ödevlerin 
değerlendirilmesi,  
Teknoloji Bağımlılığının 
gelişiminde rol oynayan 
ebeveyn rol modelleri, 
kültürel değerler, inançlar 
ile akran etkisini 
değerlendirmesini 
sağlamak.  

Bilgi Verme ve 
Açıklama 
Konuşmaya Açık 
Davet: Soru Sorma 
ve Açıklık 
Getirme 
Yazılı Etkinlik: 
Form üzerinde 
uygulama yapma  
Üyelerden Geri 
bildirim alma 
(Düşünce, Duygu) 
Üyelere Geri 
Bildirim Verme 
Özetleme 
 

Form - 2   

4.Hafta Durumsal 
Cesaretlendirme 
Aşaması 

Başarılı olduğu 
alanları vurgulama ve 
kendine yönelik bakış 
açısının genişletmesi 

Teknoloji 
Bağımlılığına 
Neden Olan 
İşlevsel Olmayan 
Düşünceleri Fark 
Etmek  

İşlevsel Olmayan 
Düşünceler (Mantık 
Dışı İnanışlar) 

Günlük yaşamında yer 
alan duyguları tanır. 
Hangi olay karşısında 
hangi duyguları 
yaşadığını fark eder.  
Sahip olduğu olumlu 
duyguları fark eder.  
Farklı konularda 
güçlükler ile 
karşılaşacağını bilir.  
Zorlandığı yaşantılarını 
fark eder. 
Mantık dışı 
düşüncelerinin hangi 
duyguları yaşattığını 
fark eder.  

Mantık Dışı İnançlar 
hakkında bilgi verilir.  
Günlük hayat içerisinde 
yaşadığı temel duyguları 
anlatılır. 
Mantık Dışı İnanış 
sonucunda oluşan duyguları 
örnek olay üzerinde analiz 
edilir. 
Kendi yaşantısında mantık 
dışı düşüncelerin hangi 
duygulara neden olduğunu 
örnekler ile açıklar.  
Teknoloji Bağımlılığı ile 
mantık dışı inançlarının 
ilişkisini değerlendirip ifade 
etmesi sağlanır.  

Bilgi Verme ve 
Açıklama 
Örnek Olay 
İnceleme (Teknoloji 
Bağımlılığı) 
Konuşmaya Açık 
Davet: Soru Sorma 
ve Açıklık 
Getirme 
Yazılı Etkinlik: 
Form üzerinde 
uygulama yapma  
Üyelerden Geri 
bildirim alma 
(Düşünce, Duygu) 
Üyelere Geri 
Bildirim Verme 
Özetleme 
Ev Ödevi Verme 
Sonlandırma 

 Teknoloji Bağımlılığına neden 
olan mantık dışı inançlardan 3 
tane yazma ve değerlendirme 
yapmak.  
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5.Hafta Durumsal 
Cesaretlendirme 
Aşaması 
 

Sahip olduğu güçlü 
yanları vurgulayarak 
mantık dışı 
düşünceleri 
değiştirebilme 
becerisi kazandırmak.  

Teknoloji 
Bağımlılığına Neden 
Olan Mantık Dışı 
İnançları Değiştirme 

Olumlu özelliklerini 
referans alarak 
işlevsel olmayan 
düşünceleri 
değiştirerek 
yaşamını 
düzenlemek 

Mantıklı düşünceleri 
hayatında uygular. 
Başarısız olduğu alanları 
kavrar. 
Başarılı olduğu alanları 
fark eder. 
Kendini olduğu gibi kabul 
edebilir.  
Olumsuz ifadelerinin 
hayatına olan etkisini 
kavrar. 
Olumlu dil kullanabilir. 
Düşüncelerinin değişimi 
sonucu olumlu duygular 
hisseder.  
Sahip olduğu olumlu 
özelliklerini sorunlarının 
çözümüne entegre edebilir.  

Mantık dışı düşüncelerin 
mantıklı düşünceye 
dönüşümü gösteren örnek 
olay paylaşımı yapılır.  
Örnek olay değerlendirmesi 
sonucunda mantık dışı 
düşüncelerin yerine hangi 
düşünceler geliştirilebilir 
değerlendirmeleri istenir. 
Biri mantıklı diğeri mantık 
dışı olmak üzere birbirleri 
ile eşleşip rol oynamaları 
istenir.  
Değerlendirme sonucunda 
grupla paylaşmaları istenir.  

Konuşmaya Açık 
Davet: Soru Sorma 
ve Açıklık 
Getirme. 
Fiziksel Etkinlik: Rol 
Oynama 
Delil-Karşı Delil 
Hayal Gücüne Dayalı 
Etkinlik: Akılcı 
Duygusal Hayal 
Kurma. 
Üyelerden Geri 
bildirim alma 
(Düşünce, Duygu) 
Üyelere Geri Bildirim 
Verme (İçerik ve 
Duygu 
Yansıtma) 
Özetleme 
Ev Ödevi Verme 

Örnek olay metni Akılcı 
Duygusal Hayal 
Kurma 
Tekniğini zorlandığı bir olay için 
kullanması istenir. Güçlü 
yönlerini oturum anında tespit 
edildi, danışanlardan 6. Oturuma 
kadar zayıf yönlerini 
değerlendirmeleri istenir. Zayıf 
yönleri ile yaşamını nasıl devam 
ettireceği, bunları nasıl 
geliştireceği ile ilgili çalışmalar 
ve alıştırmalar yapmaları istenir. 

6.Hafta Sözelleştirme 
Aşaması 
 

Problemler karşısında 
pozitif bakış açısına 
sahip olma 

Teknoloji 
Bağımlılığını 
azaltabilmek için 
problem çözme 
becerisi geliştirmek.   

Öz Değerlendirme Problem listesi 
oluşturabilir.  
Problemlerinin nedenlerini 
belirler. 
Problemleri ile nasıl başa 
çıkabileceğini bilir. 
Problemin oluşturduğu 
olumsuz duyguları fark 
eder. 
Problemin oluşturduğu 
olumsuz duygular ile başa 
çıkabilir.  
Problemlerini çözebilir. 
Güçlü yönlerini fark eder. 
Zayıf yönlerini fark eder. 
Zayıf yönlerini geliştirmek 
için atması gereken 
adımları bilir.  

Beni zorlayan durumlar 
formu uygulanır ve 
değerlendirilmesi yapılır.  
Form uygulama sonrası 
problem listesi 
oluşturmaları istenir.  
Güçlü ve zayıf yönlerim 
formu uygulanır ve 
değerlendirilmesi yapılır.  
Form uygulaması 
sonucunda güçlü ve zayıf 
yönlerinin grup ile 
paylaşılması istenir.  
Zayıf yönlerini 
geliştirebilmen için neler 
yapman gerekiyor? Sorusu 
sorulara grup içi paylaşım 
yapılır.  
 

Konuşmaya Açık 
Davet: Soru Sorma 
ve Açıklık 
Getirme; 
Özdeşim Kurma ve 
Kendini Açma 
Yazılı Etkinlik: 
Problem Listesi 
Yapma 
Yazılı Etkinlik: 
Güçlü ve Zayıf 
Yönlerini Tespit 
Etme 
Üyelerden Geri 
bildirim alma 
(Düşünce, Duygu) 
Üyelere Geri Bildirim 
Verme 
Sözel Etkinlik: 
Serbest Kürsü 
Özetleme 
Ev Ödevi Verme 

Form - 3 
 

Zayıf bir yönünü geliştirebilmek 
için bir haftalık zaman diliminde 
çalışma yapmak. Belirledikleri bir 
problemi çözmek için oturum 
sürecinde öğrendikleri 
doğrultunda başa çıkabilme planı 
oluşturmak. 
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7.Hafta Sözelleştirme 
aşaması  
 

İletişim 
Becerilerini Etkili 
Kullanarak Pozitif 
İlişkiler 
Kurabilmek 

Çevre ile yapıcı ve 
doyum verici 
ilişkiler 
kurabilmesi için 
iletişim becerilerini 
geliştirmek.   

İletişim 
Becerileri 

İletişim kavramını 
tanımlar.  
İletişim engellerini 
öğrenir. 
İletişim engellerinin 
iletişime zarar verdiğini 
bilir.  
Etkin dinlemenin 
önemini ifade eder. 
Kendini ifade edebilir. 
İletişim sorunları 
yaşadığı zaman yaşadığı 
duyguların bilincinde 
olur.  
 

Geçen hafta yapılan 
ödev değerlendirilir.  
İletişim kavramı 
hakkında bilgi verilir. 
Yaka kartları etkinliği 
uygulanır. 
Etkinlik değerlendirilir.  
 

 Konuşmaya Açık 
Davet: Soru Sorma 
ve Açıklık 
Getirme 
Özdeşim Kurma 
ve Kendini Açma 
 Fiziksel Etkinlik: 
Yaka Kartları  
Üyelerden Geri 
bildirim alma 
(Düşünce, Duygu) 
Üyelere Geri 
Bildirim Verme 
Sözel Etkinlik: 
Serbest Kürsü 
Özetleme 
Ev Ödevi Verme 

Yaka kartları 
etkinliği 
materyalleri 

İletişim becerilerini günlük 
yaşamında en az 2 olayda 
uygulayabilmek 

8.Hafta Sözelleştirme 
Aşaması 

Kendine Yönelik 
Pozitif Bakış Açısı 
Kazandırma ve 
Geleceğe Yönelik 
Hedeflerini 
Belirlemek 

Kendini artıları ve 
eksileri ile kabul 
ederek sosyal 
çevreye uyum 
sağlama (Uyum 
yeteneklerinin 
geliştirilmesi) 
Geleceğe yönelik 
hedeflerinin 
belirlenmesi 
(Aşamalı Biçimde) 

Çevreye Uyum 
Sağlayabilme 

Başarısız-yetersiz 
olduğu durumları fark 
eder. 
Başarısız-yetersiz 
olduğu durumları kabul 
eder. 
Başarısız-yetersiz 
olduğu durumlarda 
utanmaz. 
Başarısız-yeteriz olduğu 
durumlar ile başa 
çıkabilir.  
Artı ve eksi yönlerini 
dikkate alarak geleceğe 
yönelik hedeflerini 
belirler. Hedefleri için 
yapması gereken 
görevleri listeleyerek 
eylem planı oluşturur.  

Geçen hafta yapılan 
ödev değerlendirilir.  
Form – 4 uygulanması 
yapılır. 
Rol oynama yapılması 
Grup üyelerinin duygu 
ve düşüncelerinin 
paylaşılması 
Ev ödevi verilmesi 
Sonlandırma 

Konuşmaya Açık 
Davet: Soru Sorma 
ve Açıklık 
Getirme 
Kendini Açma ve  
Rol Oynama 
Üyelerden Geri 
bildirim alma 
(Düşünce, Duygu) 
Üyelere Geri 
Bildirim Verme 
(Model Olma, 
Kendini 
Açma) 
Sözel Etkinlik: 
Serbest Kürsü 
Özetleme 
Ev Ödevi Verme 

Form – 4  
 

Oturumda öğrendiklerini 
doğrultusunda hedeflerini 
netleştirmek ve eylem planı 
oluşturmak.  
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9.Hafta Sözelleştirme 
Aşaması 

Zamanını Yönetimi 
ve Dürtü 
Kontrolsüzlüğü 
Konusunda pozitif 
bakış açısı geliştirmek 
için Cesaretlendirme  

Zamanı etkili biçimde 
planlayarak 
plansızlığın 
oluşturduğu teknoloji 
bağımlılığını 
azaltmak.  

Dürtü 
Kontrolsüzlüğü ve 
Öz kontrol 

Dürtü kontrolsüzlüğü 
kavramını bilir. 
Öz kontrol kavramını 
açıklar. 
Dürtü kontrolsüzlüğünü 
analiz edebilir.  
Zaman yönetimi kavramını 
bilir. 
Kendi zamanını 
planlayabilir.  
Kendi planlarına uyum 
sağlayabilir. 
 

Geçen hafta yapılan ödev 
değerlendirilir.  
Dürtü kontrolsüzlüğü 
hakkında bilgilendirme 
yapılır ve danışanların 
kavramı kendi yaşantıları 
doğrultusunda 
değerlendirmeleri istenir. 
Öz kontrol kavramı 
hakkında bilgilendirme 
yapılır ve danışanların 
kavramı kendi yaşantıları 
doğrultusunda 
değerlendirmeleri istenir.  
Zaman yönetimi konusunda 
bilgilendirme yapılır ve 
danışanların kendi 
zamanlarını planlayamama 
ve teknoloji bağımlılığı 
sorununu değerlendirmeleri 
istenir.  
Form-5 ve Form-6 ev ödevi 
olarak verilir.  

Konuşmaya Açık 
Davet: Soru Sorma 
ve Açıklık 
Getirme 
Kendini Açma, 
Duygu Paylaşımı 
Yazılı Etkinlik: Form 
üzerinde uygulama 
yapma  
Üyelerden Geri 
bildirim alma 
(Düşünce, Duygu) 
Üyelere Geri Bildirim 
Verme (Model Olma) 
Sözel Etkinlik: 
Serbest Kürsü 
Özetleme 

Form - 5 
Form - 6 

Form – 5 ve Form - 6 bir hafta 
boyunca tekrar değerlendirilecek 

10.Hafta Amaçları 
Genişletme 
Aşaması 

Olumlu Benlik Algısı 
ve Umut 

Geleceğe Yönelik 
Umut Aşılamak 
Not: bilgisayar aklıma 
geldiğimde kendimi 
mutlu etmek için 
neler yaparım? 

Gelecek Yaşamına 
İlişkin Pozitif Bakış 
Açısı Oluşturmak 

Gelecek beklentilerini 
netleştirir. 
Amaç belirleyebilir. 
Pozitif bakış açısına sahip 
olur. 
 

Geçen hafta verilen ödevin 
değerlendirilmesi. 
Gelecek 10 yıl sonrasına 
mektup yazılması, 
paylaşılması ve 
değerlendirilmesinin 
yapılması.  
Form - 7 ve Form – 8’in 
doldurulması istenir.  

Konuşmaya Açık 
Davet: Soru Sorma 
ve Açıklık 
Getirme 
Kendini Açma, 
Duygu Paylaşımı 
Hayal Gücüne Dayalı 
Etkinlik: İyimser 
Düşünme 
Sözel Etkinlik: Öykü 
Anlatma Yazılı 
Etkinlik: Form 
üzerinde uygulama 
yapma 
(Mesafe Koyma) 
Yazılı Etkinlik Form 
üzerinde uygulama 
yapma 
(Gelecekteki 
Amaçlarım) 

Kalem 
A4 kâğıdı 
Form – 7 
Form – 8 

Form – 7: Amaç Oluşturma 
Formunun Doldurulması 
Form – 8: Beni Umutlandıran 
Etkenler Formunun Doldurulması 
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Üyelerden Geri 
bildirim alma 
(Düşünce, Duygu) 
Üyelere Geri Bildirim 
Verme (Yorum 
Yapma) 
 Sözel Etkinlik: 
Serbest Kürsü 
Özetleme 
Ev Ödevi Verme 

11.Hafta Amaçları 
Genişletme 
Aşaması 

Sosyal Beceri Çevre ile olumlu 
ilişkiler kurabilmek 

Şefkat, 
yardımlaşma, 
selamlaşma 

Başka insanlar ile 
selamlaşır. 
Olumlu düşüncenin olumlu 
duygulara neden 
olabileceğini bilir. 
Diğer insanları önemser. 
Karşıdaki kişinin 
duygularını fark eder. 
Yardım edince oluşan 
duygu ve düşünceleri fark 
eder.  

Geçen hafta yapılan ödevin 
değerlendirilmesi 
Video gösterimi yapılması 
Videonun değerlendirilmesi 
Ev ödevi verilmesi 
Sonlandırma 

Konuşmaya Açık 
Davet: Soru Sorma 
ve Açıklık 
Getirme 
Kendini Açma, 
Duygu Paylaşımı, 
Özdeşim 
Kurma 
Fiziksel Etkinlik: 
Selam Verme 
Fiziksel Etkinlik: 
Beni İyi Dinle 
Hayal Gücüne Dayalı 
Etkinlik: İnsanlara 
Yardım Etme 
Görsel Etkinlik: 
Video izleme 
Üyelerden Geri 
bildirim alma 
(Düşünce, Duygu) 
Üyelere Geri Bildirim 
Verme 
İçerik ve Duygu 
Yansıtma 
Destek Olma ve 
Cesaretlendirme 
Sözel Etkinlik: 
Serbest Kürsü 
Özetleme 
Ev Ödevi Verme 

Video En az üç kişiye iyilik yapmak.  
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12.Hafta Amaçları 
Genişletme 
Aşaması 

Sosyal Alan Sosyal Destek 
Kanallarını 
Keşfetmek 

Sosyal Destek Alabileceği 
Kişileri Belirlemek 

Yaşamında etkili olan kişileri 
fark eder. 
Çevresinde olan diğer kişilere 
duydu ve düşüncelerini fark 
eder.  
Mutluluk kaynaklarını belirler. 
Mutluluk kaynaklarının 
yaşamına pozitif etkilerini fark 
eder. 
Sosyal destek kaynaklarını 
beliler. 
Sosyal destek kaynakları ile 
iletişim halinde olur. 

Geçen hafta yapılan ev ödevi 
değerlendirilir. 
Yaşamına giren kişileri 
düşünmesi istenir.   
Form – 9’un doldurulması 
sağlanır.  
Doldurulan form 
değerlendirilir.  

-Konuşmaya Açık Davet: 
Soru Sorma ve Açıklık 
Getirme 
Kendini Açma, Duygu 
Paylaşımı, Özdeşim 
Kurma 
 Sözel Etkinlik: Hayatımda 
Destek Olanlar. 
Yazılı Etkinlik: Form 
üzerinde uygulama yapma 
Üyelerden Geri bildirim 
alma (Düşünce, Duygu) 
Üyelere Geri Bildirim 
Verme (Yorumlama) 
Sözel Etkinlik: Serbest 
Kürsü 
Özetleme 
 Ev Ödevi Verme 

Form – 9 Sosyal çevresinde yer alan 
en az iki kişi ile keyifli 
zaman geçirmek için adım 
atmak.  

13.Hafta Sonlandırma Değerlendirme Olumlu 
Duygular İle 
Gruptan Ayrılma 

Bireysel Değişimi Fark 
Etme ve Gruptan Mutlu 
Şekilde Ayrılabilmek 

Eğitim sürecini 
değerlendirebilir. 
Kendisinde fark ettiği duygusal 
değişimleri ifade eder. 
Kendisinde fark ettiği düşünce 
değişikliklerini ifade eder. 
Kendisinde fark ettiği davranış 
değişikliklerini ifade eder. 
Sürecin sosyal çevresi ile 
ilişkilerine etkisini (duygu, 
düşünce, davranış) belirtir.  
Sürecin aile içi ilişkilerine olan 
(duygu, düşünce, davranış) 
etkisini ifade eder. 
Geleceğe yönelik hedeflerini 
ifade eder. 
Gruba yönelik pozitif 
duygularını ifade eder.  

 Geçen hafta yapılan ev ödevi 
değerlendirilir.  
Üyelerin teker teker sürece 
ilişkin duygu ve 
düşüncelilerini ifade etmesi 
sağlanır.  
Sevgi bombardımanı etkinliği 
yapılır. 
Süreç alınan geri bildirimler 
sonucunda sonlandırılır.  

Konuşmaya Açık Davet: 
Soru Sorma ve Açıklık 
Getirme 
Kendini Açma, Duygu 
Paylaşımı. 
Yazılı Etkinlik: Form 
üzerinde uygulama yapma 
(Süreç 
Değerlendirme). 
Yazılı Etkinlik: Form 
üzerinde uygulama yapma 
(Bireysel Değişim). 
Üyelerden Geri bildirim 
alma; 
Düşünce, Duygu, 
Deneyim Paylaşımları 
Üyelere Geri Bildirim 
Verme (Sevgi 
Bombardımanı Etkinliği) 
Özetleme 
Destek Olma ve 
Cesaretlendirme 
Vedalaşmak. 

Sevgi 
bombardımanı 
etkinliği  
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8.8. Programın Uygulama Süreci 

Müdahale programının uygulandığı grup deney drubudur. Deney grubuna 13 

oturumluk Pozitif Psikoloji – Pozitif Psikoterapi Temelli Grupla Psikolojik Danışma 

Programı uygulanmıştır.   

Kontrol grubuna ise herhangi bir müdahale yapılmamıştır. Sadece ön test, son test ve 

izleme testi için veri toplanmıştır.  

Çalışma kapsamında izleme ölçümleri yapılmıştır. Hem deney ve hem de kontrol 

grupları için deneysel çalışma bitiminden iki ay sonra izleme ölçümü araştırmacı 

tarafından yapılmıştır.  

Plasebo grubu yapılmamıştır.  Plasebo, Arthur K. Shapiro tarafından “tedavi edilen 

duruma yönelik spesifik etkisi olmayan madde ya da yöntem”, plasebo etkisi ise 

“plasebo tarafından ortaya konan terapötik etki”şeklinde tanımlanmıştır (Göker, vd., 

2009).  

Araştırmada plasebo grubu kullanıp kullanılmayacağına dair karar verebilmek adına 

terapötik ortamda plasebo kullanımıyla ilgili literatür taranmıştır. Yapılan tarama 

sonucunda birkaç nedenden dolayı plasebo kavramının terapötik ortama 

taşınamayacağı görülmüştür. Taranan kaynaklardanedinilen sonuçlar (Borkovec & 

Sibrava, 2005; Kirsch, 2005) çalışmanın bu bölümünde belirtilmiştir. Plasebonun 

gerçek müdahaleyle benzer görünmesi gerekmektedir. Bu terapötik müdahalede 

mümkün değildir çünkü uygulayıcı bunu sağladığı an artık bir müdahale yapmış 

olmaktadır, plasebo uygulayıcının sahte ameliyat ve ilaç gibi “gerçekte hiçbir şey 

yapmadığı” bir durum olmaktan çıkmaktadır. Aslında temel problem tıptaki plasebo 

kavramının terapötik ortama taşınmasıdır. Plasebo kavramı doğası gereği terapötik 

ortama uygun değil ve taşınmamalıdır çünkü gerçek plaseboyu (true plasebo) burada 

sağlamak mümkün değildir. Plasebonun gerçek müdahaleyle benzer görünmesi 

gerekmektedir. Genelde terapötik alandaki plasebo uygulamaları ise kitap okutma, 

film izletme, çocuklarla yapboz yapma, toplanıp gündelik konulardan konuşma vb. 

olmaktadır. Bunlar etkililiği test edilen müdahaleye benzemediği için plasebo kabul 

edilemez. Plasebonun amacı psikolojik etkileri kontrol altına alıp fizyolojik etkileri net 

olarak belirleyebilmektir. Terapötik alana plasebonun taşınması bu noktada mantıklı 

değildir çünkü test etmek için seçilen psikolojik danışma/psikoterapi kuramının 
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fizyolojik etkisinden ziyade psikolojik etkisi vardır. Araştırmalarda amaç bu psikolojik 

etkiyi test etmektir. Terapötik müdahalede plasebo grubu yapıldığında plasebo etkili 

çıkmamalı şeklinde bir düşünce hâkimdir. Ancak plasebo doğası gereği etkilidir ve 

plasebonun etkili çıkması test edilen psikoterapi/psikolojik danışma müdahalesinin 

etkisiz olduğunu göstermez. Dolayısıyla plasebo yapmanın bir gerekliliği 

kalmamaktadır. Katılımcıların haberdar edilmediğinde plasebo kullanımı etik bir 

problem oluşturmaktadır. Danışanların bilgilendirilmiş onay formunda deney ya da 

plasebo grubunda olduklarını bilmeleri gerekmektedir. Ancak bunu bilmenin deney 

grubundakileri ve plasebo grubundakileri nasıl etkileyeceğini belirlemek ve bu etkiyi 

kontrol edebilmek zordur. Bu gerekçeler ile çalışma kapsamında plesebo grubu 

oluşturulmamıştır.  

8.9. Güvenirlilik Analizi  

Araştırmada, İnternet Bağımlılığı Ölçeği (İBÖ) ve alt boyutlarının güvenirlilik analizi 

yapılmış olup, öntest, sontest ve izleme testlerinin cronbach’s alpha değerleri Tablo 

9’da gösterilmiştir. Bu kapsamda bu çalışmada kullanılan İnternet Bağımlılığı Ölçeği 

(İBÖ) ve alt boyutlarının güvenirliliklerinin yeterli (Referans değer: 0.70 üzeri, 

Pallant, 2020) olduğu görülmektedir.  

Tablo 9. İnternet Bağımlılığı Ölçeği (İBÖ) ve Alt Boyutlarının Ön, Son ve 
İzleme Testlerine Ait Cronbach’s Alpha Değeri 

Ölçek ve alt boyutları 
Cronbach's Alpha 

N Öntest Sontest İzleme testi 

İnternet Bağımlılığı Ölçeği (İBÖ) 0,979 0,938 0,988 19 

Çevrim İçi Olmayı Günlük Hayata Tercih Etme 0,951 0,848 0,971 8 

Çevrim İçi Olma Süresi Arttırma İsteği 0,945 0,848 0,971 7 

Çevrim İçi Olmaktan Kaynaklanan Sorunlar 0,928 0,783 0,948 4 

 
Araştırmada, Duygusal Zekâ Ölçeği (DZÖ) ve alt boyutlarının güvenirlilik analizi 

yapılmış olup, öntest, sontest ve izleme testlerinin cronbach’s alpha değerleri Tablo 

10’da gösterilmiştir. Bu kapsamda bu çalışmada kullanılan Duygusal Zekâ Ölçeği 

(DZÖ) ve alt boyutlarının güvenirliliklerinin yeterli (Referans değer: 0.70 üzeri, 

Pallant, 2020) olduğu görülmektedir.  
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Tablo 10. Duygusal Zekâ Ölçeği (DZÖ) ve Alt Boyutlarının Ön, Son ve İzleme 
Testlerine Ait Cronbach’s Alpha Değeri 

Ölçek ve alt boyutları 
Cronbach's Alpha 

N Öntest Sontest İzleme testi 

Duygusal Zeka Ölçeği (DZÖ) 0,966 0,974 0,994 20 

İyi Oluş 0,886 0,938 0,973 4 

Öz Kontrol 0,913 0,944 0,982 4 

Duygusallık 0,912 0,966 0,977 4 

Sosyallik 0,888 0,941 0,971 4 

 
Araştırmada, Mutluluğu Arttırma Stratejileri Ölçeği (MASÖ) ve alt boyutlarının 

güvenirlilik analizi yapılmış olup, öntest, sontest ve izleme testlerinin cronbach’s 

alpha değerleri Tablo 11’de gösterilmiştir. Bu kapsamda bu çalışmada kullanılan 

Mutluluğu Arttırma Stratejileri Ölçeği (MASÖ) ve alt boyutlarının güvenirliliklerinin 

yeterli (Referans değer: 0.70 üzeri, Pallant, 2020) olduğu görülmektedir.  

Tablo 11. Mutluluğu Arttırma Stratejileri Ölçeği (MASÖ) ve Alt Boyutlarının 
Ön, Son ve İzleme Testlerine Ait Cronbach’s Alpha Değeri 

Ölçek ve alt boyutları 
Cronbach's Alpha 

N Öntest Sontest İzleme testi 

Mutluluğu Arttırma Stratejileri Ölçeği (MASÖ) 0,921 0,989 0,993 28 

Çevreye Pozitif Tepki Verme 0,613 0,951 0,964 5 

Bedeni Dinlendirmek 0,665 0,929 0,962 5 

İstekleri Doyurmak 0,741 0,910 0,950 4 

Doğrudan Mutluluğa Yönelik Davranışlar Sergilemek 0,802 0,948 0,970 5 

Mental Kontrol Yapmak 0,716 0,947 0,962 5 

Dini İnancın Gereğini Yerine Getirmek 0,677 0,958 0,956 4 

 

8.10. Verilerin Analizi  

Verilerin analizi SPSS İstatistik 26 versiyonu ile gerçekleştirilmiştir. Kontrol ve deney 

grubundaki öğrencilerin kategorik değişkenler sayı ve yüzde olarak verilmiş olup, her 

iki grubun demografik verilerinin dağılım homojenliği ki-kare testi ile belirlenmiştir.  

Sayısal değişkenlerde normal dağılım çarpıklık değerleri hesaplanarak bulunmuştur.  

İnternet Bağımlılığı Ölçeği ve alt boyutlarının öntest, sontest ve izleme testlerine ait 
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çarpıklık değerleri Tablo 12’de, Duygusal Zekâ Ölçeği ve alt boyutlarının öntest, 

sontest ve izleme testlerine ait çarpıklık değerleri Tablo 13’de ve Mutluluğu Arttırma 

Stratejileri Ölçeği ve alt boyutlarının öntest, sontest ve izleme testlerine ait çarpıklık 

değerleri Tablo 14’de gösterilmiştir. Normal dağılımın kurallarına göre çarpıklık 

değerlerinin ±1,5 arasında olması gerekmektedir (Tabachnick & Fidel, 2013). Bu 

kapsamda kullanılan ölçek ve alt boyutlarının normal dağılım kurallarına uyduğu 

görülmüştür. 

Tablo 12. İnternet Bağımlılığı Ölçeği ve Alt Boyutlarının Öntest, Sontest ve 
İzleme Testlerinin Çarpıklık Değerleri 

Ölçek ve alt boyutları 
Skewness (Çarpıklık) 

Öntest Sontest İzleme testi 

İnternet Bağımlılığı Ölçeği (İBÖ) 0,109 0,472 0,255 0,472 0,082 0,472 

Çevrim İçi Olmayı Günlük Hayata Tercih Etme 0,236 0,472 0,02 0,472 0,071 0,472 

Çevrim İçi Olma Süresi Arttırma İsteği -0,022 0,472 0,26 0,472 0,032 0,472 

Çevrim İçi Olmaktan Kaynaklanan Sorunlar 0,104 0,472 0,714 0,472 0,137 0,472 

 

Tablo 13. Duygusal Zekâ Ölçeği ve Alt Boyutlarının Öntest, Sontest ve İzleme 
Testlerinin Çarpıklık Değerleri 

Ölçek ve alt boyutları 
Skewness (Çarpıklık) 

Öntest Sontest İzleme testi 

Duygusal Zekâ Ölçeği (DZÖ) 0,003 0,472 0,002 0,472 0 0,472 

İyi Oluş -0,283 0,472 0,029 0,472 -0,009 0,472 

Öz Kontrol 0,109 0,472 0,088 0,472 -0,016 0,472 

Duygusallık -0,012 0,472 0,037 0,472 -0,034 0,472 

Sosyallik 0,167 0,472 -0,032 0,472 0,066 0,472 

 

Tablo 14. Mutluluğu Arttırma Stratejileri Ölçeği ve Alt Boyutlarının Öntest, 
Sontest ve İzleme Testlerinin Çarpıklık Değerleri 

Ölçek ve alt boyutları 
Skewness (Çarpıklık) 

Öntest Sontest İzleme testi 

Mutluluğu Arttırma Stratejileri Ölçeği (MASÖ) -0,187 0,472 0,029 0,472 0,003 0,472 

Çevreye 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 

İstekleri Doyurmak -0,407 0,472 0,184 0,472 0,000 0,472 

Doğrudan Mutluluğa Yönelik Davranışlar 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 İnancın Gereğini Yerine Getirmek -0,882 0,472 0,088 0,472 -0,015 0,472 
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Araştırmada kontrol ve deney grubunda yer alan öğrencilerin tanımlayıcı bilgilerinde 

farklılık olup olmadığı Ki-Kare testi ile incelenmiştir. Kontrol veya deney grubunda 

yer alan öğrencilerin ölçek öntest, sontest ve izleme testleri puanları arasında farklılık 

olup olmadığı Karışık Ölçümler İçin İki Faktörlü ANNOVA Testi (Karışık Gruplar 

Arası-İçi Varyans Analizi) ile gerçekleştirilmiştir. Gruplar arasındaki farklılıkta Post 

Hoc Testleri kullanılmıştır. Tüm çalışmada anlamlılık düzeyleri 0.05 ve 0.01 değerleri 

dikkate alınarak gerçekleştirilmiştir. 
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9. BULGULAR 

9.1. Kontrol ve Deney Grubundaki Öğrencilere Ait Tanımlayıcı İstatistiki 

Bulgular 

Kontrol ve deney grubunda yer alan öğrencilerin tanımlayıcı bilgilerinin 

karşılaştırılması Tablo 15’de gösterilmiştir. 

Tablo 15. Kontrol ve Deney Grubunda Yer Alan Öğrencilerin Tanımlayıcı 
Bilgilerinin Karşılaştırılması 

Sosyo-demografik özellikler 
Kontrol Deney   
N % N % 𝜒𝜒2 p 

Yaş 20 yaş 0 0,0 2 16,7 2,909 0,365 
21 yaş 5 41,7 6 50,0   
23 yaş 7 58,3 4 33,3   

Cinsiyet Erkek 6 50,0 6 50,0 0,000 1,000 
Kadın 6 50,0 6 50,0   

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

Annenin yaşama durumu Evet 12 100,0 11 91,7 0,000 1,000 
Hayır 0 0,0 1 8,3   

Baba yaşama durumu Evet 11 91,7 12 100,0 0,000 1,000 
Hayır 1 8,3 0 0,0   

Anne çalışma durumu Ev hanımı  2 16,7 5 41,7 0,807 0,369 
 Çalışıyor 10 83,3 7 58,3   
Kardeş sayısı 1 kardeş 3 25,0 4 33,3 0,210 1,000 
 2 Kardeş 8 75,0 8 66,6   
Anne-baba birlikteliği Birlikte 12 100,0 11 91,7 0,000 1,000 
 Boşanmış 0 0,0 1 8,3   
Mutlu hissetme durumu Evet 1 8,3 0 0,0 13,697 0,001** 
 Kısmen 10 83,3 2 16,7   
 Hayır 1 8,3 10 83,3   
Yalnız hissetme durumu Evet 5 41,7 9 75,0 3,143 0,214 
 Kısmen 6 50,0 3 25,0   
 Hayır 1 8,3 0 0,0   
Geleceğe dair hedeflerin varlığı Evet 5 41,7 2 16,7 0,807 0,369 

Hayır 7 58,3 10 83,3   
*p<0,05, **p<0,01, 𝜒𝜒2: Ki-kare testi 
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Kontrol grubundaki öğrencilerin %41,7’si 21 yaşında, %58,3’ü ise 22 yaşındadır. Deney 

grubundaki öğrencilerin %16,7’si 20 yaşında, %50’si 21 yaşında ve %33,3’ü ise 22 

yaşındadır. Yapılan analiz sonucunda deney ve kontrol gruplarındaki öğrenci yaşlarının 

homojen dağıldığı görülmüştür (p>0,05). 

Kontrol grubundaki öğrencilerin %50’si kadın ve %50’si erkek, deney grubundaki 

öğrencilerin grubundaki öğrencilerin %50’si kadın ve %50’si erkektir. Yapılan analiz 

sonucunda deney ve kontrol gruplarındaki öğrenci cinsiyetlerinin homojen dağıldığı 

görülmüştür (p>0,05). 

Kontrol grubundaki öğrencilerin tümünde psikiyatrik tanısının olmadığı, deney 

grubundaki öğrencilerin 10’unda psikiyatrik tanı olmadığı ve 2’sinde ise psikiyatrik tanı 

olduğu görülmüştür. Yapılan analiz sonucunda deney ve kontrol gruplarındaki 

öğrencilerin psikiyatrik tanı durumlarının homojen dağıldığı görülmüştür (p>0,05). 

Kontrol grubundaki öğrencilerin tümünün annesinin yaşadığı, deney grubundaki 

öğrencilerin 11’inin annesinin yaşadığı ve 1 öğrencinin annesinin vefat ettiği görülmüştür. 

Yapılan analiz sonucunda deney ve kontrol gruplarındaki öğrencilerin anne yaşama 

durumlarının homojen dağıldığı görülmüştür (p>0,05). 

Kontrol grubundaki öğrencilerin 11’inin babasının yaşadığı, 1 öğrencinin babasının 

yaşamadığı deney grubundaki öğrencilerin tümünde babaların yaşadığı görülmüştür. 

Yapılan analiz sonucunda deney ve kontrol gruplarındaki öğrencilerin baba yaşama 

durumlarının homojen dağıldığı görülmüştür (p>0,05). 

Kontrol grubundaki 2 öğrencinin annesinin ev hanımı, 10 öğrencinin annesinin ise 

çalıştığı, deney grubundaki 5 öğrencinin annesinin ev hanımı ve 7 öğrencinin annesinin 

çalıştığı görülmüştür. Yapılan analiz sonucunda deney ve kontrol gruplarındaki 

öğrencilerin anne çalışma durumlarının homojen dağıldığı görülmüştür (p>0,05). 

Kontrol grubundaki 3 öğrencinin 1 kardeşi olduğu, 8 öğrencinin 2 veya daha fazla kardeşi 

olduğu, deney grubundaki 4 öğrencinin 1 kardeşi olduğu, 8 öğrencinin 2 veya daha fazla 

kardeşi olduğu görülmüştür. Yapılan analiz sonucunda deney ve kontrol gruplarındaki 

öğrencilerin kardeş sayılarının homojen dağıldığı görülmüştür (p>0,05). 

Kontrol grubundaki tüm öğrencilerin anne-babasının birlikte olduğu, deney 

grubundaki 11 öğrencinin anne-babasının birlikte ve 1 öğrencinin ise ayrı olduğu 

görülmüştür. Yapılan analiz sonucunda deney ve kontrol gruplarındaki öğrencilerin 

anne-baba durumlarının homojen dağıldığı görülmüştür (p>0,05). 
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Kontrol grubundaki 1 öğrenci mutlu, 10 öğrenci kısmen mutlu ve 1 öğrenci ise mutsuz 

olduğu, deney grubundaki 2 öğrencinin kısmen mutlu olduğu ve 10 öğrencinin ise mutsuz 

olduğu görülmüştür. Yapılan analiz sonucunda deney ve kontrol gruplarındaki 

öğrencilerin mutluluk durumlarının homojen dağılmadığı görülmüştür (p<0,05). Özellikle 

deney grubunda yer alan öğrencilerin çoğunluğunun mutsuz olduğu görülmektedir. 

Kontrol grubundaki 5 öğrenci yalnız, 6 öğrenci kısmen yalnız ve 1 öğrenci ise yalnız 

olmadığını, deney grubundaki 9 öğrenci yalnız ve 3 öğrenci kısmen yalnız olduğu 

görülmüştür. Yapılan analiz sonucunda deney ve kontrol gruplarındaki öğrencilerin 

yalnızlık durumlarının homojen dağılmadığı görülmüştür (p>0,05).  

Kontrol grubundaki 5 öğrencinin geleceğe dair hedeflerinin olduğu, 7 öğrencinin ise 

geleceğe dair hedeflerinin olmadığı, deney grubundaki 2 öğrencinin geleceğe dair 

hedeflerinin olduğu, 10 öğrencinin ise geleceğe dair hedeflerinin olmadığı görülmüştür. 

Yapılan analiz sonucunda deney ve kontrol gruplarındaki öğrencilerin geleceğe dair 

hedeflerinin homojen dağılmadığı görülmüştür (p>0,05).  

9.2. Kontrol ve Deney Gruplarındaki Öğrencilerin İnternet Bağımlılığı ve Alt 

Faktörlerinden Elde Edilen Öntest, Sontest ve İzleme Testi Ortalama 

Puanlarının Karşılaştırılması 

Kontrol ve deney gruplarındaki öğrencilerin öntest, sontest ve izleme testi 

sonrasındaki internet bağımlılığı ortalama puanlarının karşılaştırılması Tablo 16’da 

gösterilmiştir. 

Tablo 16. Kontrol ve Deney Gruplarındaki Öğrencilerin Öntest, Sontest ve 
İzleme Testi Sonrasındaki İnternet Bağımlılığı Ortalama Puanlarının 

Karşılaştırılması 

Grup 
 ÖntestA SontestB İzleme testiC Toplam    
N Ort. S.S. Ort. S.S. Ort. S.S. Ort. S.S. F1 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 0,49 2,95 1,26      
Ölçüm: F2:211.44, p: 0.000**, η2: 0.906, Grup: F2:59.44, p: 0.000**, η2:0.730, Zaman*Grup: 
F2:555.56, p: 0.000**, η2: 0.730, 
Ort.: Ortalama, S.S: Standart sapma, *p<0.05, **p<0.01,  
F1: Tekrarlı Ölçümlerde ANOVA Testi, F2: Karışık Gruplar Arası-İçi Varyans Analizi 
Toplam ön, son ve izleme testi farkı: A>C>B 
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Kontrol grubundaki öğrencilerin internet bağımlılığı ortalama puanı 3,13, deney 

grubundaki öğrencilerin internet bağımlılığı ortalama puanı 2,54’tür. Bu iki grubun 

internet bağımlılığı testi ortalama puanları arasındaki fark anlamlı bulunmuştur, 

F(1,22)=59,44, p<0,01. Başka bir anlatımla, öğrencilerin kontrol ya da deney grubunda 

olması, onların internet bağımlılığı düzeylerinde anlamlı bir farklılığa yol açmıştır.  

Öğrencilerin internet bağımlılığı test puanları farklı zamanlarda yapılan ölçümlere göre 

anlamlı bir farklılık gösterdiği bulunmuştur, F(1,22)=211,44, p<0,01. Öğrencilerin öntest 

internet bağımlılığı testi ortalama puanı 3,38, sontest internet bağımlılığı testi ortalama 

puanı 2,17 ve izleme testi internet bağımlılığı test ortalama puanı 2,95’tir. Bu bulgu, 

öğrencilerin internet bağımlılığı test puanları üzerinde farklı zamanlarda yapılan 

ölçümlerin anlamlı bir farklılık gösterdiğini göstermektedir. Ön testten elde edilen internet 

bağımlılığı puanı, son testte düşmüş olup, izleme testi sonrasında internet bağımlılığı 

puanında tekrardan bir artış olduğu görülmüştür. 

Deney ve kontrol grubunda bulunan öğrencilerin öntest, sontest ve izleme testi 

sonrasındaki internet bağımlılığı puanlarındaki değişim anlamlı bulunmuştur, 

F(1,22)=555,56, p<0,01. Başka bir ifade ile farklı işlem gruplarında olmak ile tekrarlı 

ölçümlerin internet bağımlılığındaki ortak etkilerinin anlamlı olduğu bulunmuştur. Bu 

bulgu, kontrol grubunda ve deney grubunda olmanın, öğrencilerin internet bağımlılığını 

değiştirmede farklı etkilere sahip olduğunu göstermektedir. Ancak yapılan bu analiz grup 

ayrımı yapmaksızın araştırmadaki öğrencilerin deney öncesinden deney sonrasındaki 

internet bağımlılığı testi puanlarındaki değişimlerinin sonucu vermektedir. Öğrencilerde 

gözlenen değişimin hangi gruptan kaynaklandığını vermediği için her bir grup için 

(Kontrol/Deney) Tekrarlı Ölçümlerde Varyans Analizi testi kullanılmıştır. Kontrol 

grubundaki öğrencilerin öntest, sontest ve izleme testi sonrasındaki internet bağımlılığı 

puanlarındaki değişim anlamlı bulunmuştur, F(2,22)=219,10, p<0,01. Kontrol 

grubundaki öğrencilerin internet bağımlılığı testi izleme test puanları, ön test ve son test 

internet bağımlılığı testi puanlarına göre yüksektir. Deney grubundaki öğrencilerin öntest, 

sontest ve izleme testi sonrasındaki internet bağımlılığı puanlarındaki değişim anlamlı 

bulunmuştur, F(2,22)=551,19, p<0,01. Deney grubundaki öğrencilerin internet 

bağımlılığı testi öntest puanları, sontest ve izleme testi internet bağımlılığı testi puanlarına 

göre yüksektir.  
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Deney ve kontrol grubunda bulunan öğrencilerin öntest, sontest ve izleme testi 

sonrasındaki internet bağımlılığı puanlarındaki değişimler Şekil 21’de gösterilmiştir. 

Kontrol grubundaki öğrencilerin internet bağımlılığı testi puanlarında deney öncesine göre 

sontest ve izleme testi puanlarında yükseliş olduğu görülmüştür. Bu bulguların tersi 

olarak, deney grubundaki öğrencilerin internet bağımlılığı testi puanlarında deney 

öncesine göre sontest ve izleme testi puanlarında düşüş olduğu görülmüştür. 

Şekil 21. Deney ve Kontrol Grubunda Bulunan Öğrencilerin Öntest, Sontest ve 
İzleme Testi Sonrasındaki İnternet Bağımlılığı Puanlarındaki Değişimler 

 

Kontrol ve deney gruplarındaki öğrencilerin öntest, sontest ve izleme testi 

sonrasındaki çevrim içi olmayı günlük hayata tercih etme ortalama puanlarının 

karşılaştırılması Tablo 17’de gösterilmiştir. 

Tablo 17. Kontrol ve Deney Gruplarındaki Öğrencilerin Öntest, Sontest ve 
İzleme Testi Sonrasındaki Çevrim İçi Olmayı Günlük Hayata Tercih Etme 

Ortalama Puanlarının Karşılaştırılması 

Grup 
 ÖntestA SontestB İzleme testiC Toplam    
N Ort. S.S. Ort. S.S. Ort. S.S. Ort. S.S. F1 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 3,32 0,83 2,15 0,50 2,97 1,24      
Ölçüm: F2:131.10, p: 0.000**, η2: 0.856, Grup: F2:45,55, p: 0.000**, η2:0.674, Zaman*Grup: 
F2:335.89, p: 0.000**, η2: 0.939. 
Ort.: Ortalama, S.S: Standart sapma, *p<0.05, **p<0.01 
F1: Tekrarlı Ölçümlerde ANOVA Testi, F2: Karışık Gruplar Arası-İçi Varyans Analizi 
Toplam ön, son ve izleme testi farkı: A>C>B 
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Kontrol grubundaki öğrencilerin çevrim içi olmayı günlük hayata tercih etme ortalama 

puanı 3,10, deney grubundaki öğrencilerin internet bağımlılığı ortalama puanı 2,52’dir. 

Bu iki grubun çevrim içi olmayı günlük hayata tercih etme testi ortalama puanları 

arasındaki fark anlamlı bulunmuştur, F(1,22)=45,55, p<0,01. Başka bir anlatımla, 

öğrencilerin kontrol ya da deney grubunda olması, onların çevrim içi olmayı günlük 

hayata tercih etme düzeylerinde anlamlı bir farklılığa yol açmıştır.  

Öğrencilerin çevrim içi olmayı günlük hayata tercih etme test puanları farklı zamanlarda 

yapılan ölçümlere göre anlamlı bir farklılık gösterdiği bulunmuştur, F(1,22)=131,10, 

p<0,01. Öğrencilerin öntest çevrim içi olmayı günlük hayata tercih etme testi ortalama 

puanı 3,32, sontest çevrim içi olmayı günlük hayata tercih etme testi ortalama puanı 2,15 

ve izleme testi çevrim içi olmayı günlük hayata tercih etme test ortalama puanı 2,97’dir. 

Bu bulgu, öğrencilerin çevrim içi olmayı günlük hayata tercih etme test puanları üzerinde 

farklı zamanlarda yapılan ölçümlerin anlamlı bir farklılık gösterdiğini göstermektedir. Ön 

testten elde edilen çevrim içi olmayı günlük hayata tercih etme puanı, son testte düşmüş 

olup, izleme testi sonrasında çevrim içi olmayı günlük hayata tercih etme puanında 

tekrardan bir artış olduğu görülmüştür. 

Deney ve kontrol grubunda bulunan öğrencilerin öntest, sontest ve izleme testi 

sonrasındaki çevrim içi olmayı günlük hayata tercih etme puanlarındaki değişim anlamlı 

bulunmuştur, F(1,22)=335,89, p<0,01. Başka bir ifade ile farklı işlem gruplarında olmak 

ile tekrarlı ölçümlerin çevrim içi olmayı günlük hayata tercih etme ortak etkilerinin 

anlamlı olduğu bulunmuştur. Bu bulgu, kontrol grubunda ve deney grubunda olmanın, 

öğrencilerin çevrim içi olmayı günlük hayata tercih etme değiştirmede farklı etkilere sahip 

olduğunu göstermektedir. Ancak yapılan bu analiz grup ayrımı yapmaksızın araştırmadaki 

öğrencilerin deney öncesinden deney sonrasındaki çevrim içi olmayı günlük hayata tercih 

etme testi puanlarındaki değişimlerinin sonucu vermektedir. Öğrencilerde gözlenen 

değişimin hangi gruptan kaynaklandığını vermediği için her bir grup için (Kontrol/Deney) 

Tekrarlı Ölçümlerde Varyans Analizi testi kullanılmıştır. Kontrol grubundaki öğrencilerin 

öntest, sontest ve izleme testi sonrasındaki çevrim içi olmayı günlük hayata tercih etme 

puanlarındaki değişim anlamlı bulunmuştur, F(2,22)=226,65, p<0,01. Kontrol 

grubundaki öğrencilerin çevrim içi olmayı günlük hayata tercih etme testi izleme test 

puanları, ön test ve son test çevrim içi olmayı günlük hayata tercih etme testi puanlarına 

göre yüksektir.  
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Deney grubundaki öğrencilerin öntest, sontest ve izleme testi sonrasındaki çevrim içi 

olmayı günlük hayata tercih etme puanlarındaki değişim anlamlı bulunmuştur, 

F(2,22)=236,76, p<0,01. Deney grubundaki öğrencilerin çevrim içi olmayı günlük hayata 

tercih etme testi öntest puanları, sontest ve izleme testi çevrim içi olmayı günlük hayata 

tercih etme testi puanlarına göre yüksektir.  

Deney ve kontrol grubunda bulunan öğrencilerin öntest, sontest ve izleme testi 

sonrasındaki çevrim içi olmayı günlük hayata tercih etme puanlarındaki değişimler Şekil 

22’de gösterilmiştir. Kontrol grubundaki öğrencilerin çevrim içi olmayı günlük hayata 

tercih etme testi puanlarında deney öncesine göre sontest ve izleme testi puanlarında 

yükseliş olduğu görülmüştür. Bu bulguların tersi olarak, deney grubundaki öğrencilerin 

çevrim içi olmayı günlük hayata tercih etme testi puanlarında deney öncesine göre sontest 

ve izleme testi puanlarında düşüş olduğu görülmüştür. 

Şekil 22. Deney ve Kontrol Grubunda Bulunan Öğrencilerin Öntest, Sontest ve 
İzleme Testi Sonrasındaki Çevrim İçi Olmayı Günlük Hayata Tercih Etme 

Puanlarındaki Değişimler 

 

Kontrol ve deney gruplarındaki öğrencilerin öntest, sontest ve izleme testi 

sonrasındaki çevrim içi olma süresini arttırma isteği ortalama puanlarının 

karşılaştırılması Tablo 18’de gösterilmiştir. 
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Tablo 18. Kontrol ve Deney Gruplarındaki Öğrencilerin Öntest, Sontest ve 
İzleme Testi Sonrasındaki Çevrim İçi Olma Süresini Arttırma İsteği Ortalama 

Puanlarının Karşılaştırılması 

Grup 
 ÖntestA SontestB İzleme testiC Toplam    
N Ort. S.S. Ort. S.S. Ort. S.S. Ort. S.S. F1 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    
Ölçüm: F2:195.45, p: 0.000**, η2: 0.899, Grup: F2:46.26, p: 0.000**, η2:0.678, Zaman*Grup: 
F2:534,57, p: 0.000**, η2: 0.960. 
Ort.: Ortalama, S.S: Standart sapma, *p<0.05, **p<0.01 
F1: Tekrarlı Ölçümlerde ANOVA Testi, F2: Karışık Gruplar Arası-İçi Varyans Analizi 
Toplam ön, son ve izleme testi farkı: A>B>C 

Kontrol grubundaki öğrencilerin çevrim içi olma süresini arttırma isteği ortalama 

puanı 3,12, deney grubundaki öğrencilerin internet bağımlılığı ortalama puanı 

2,52’dir. Bu iki grubun çevrim içi olma süresini arttırma isteği testi ortalama puanları 

arasındaki fark anlamlı bulunmuştur, F(1,22)=46,26, p<0,01. Başka bir anlatımla, 

öğrencilerin kontrol ya da deney grubunda olması, onların çevrim içi olma süresini 

arttırma isteği düzeylerinde anlamlı bir farklılığa yol açmıştır.  

Öğrencilerin çevrim içi olma süresini arttırma isteği test puanları farklı zamanlarda 

yapılan ölçümlere göre anlamlı bir farklılık gösterdiği bulunmuştur, F(1,22)=195,45, 

p<0,01. Öğrencilerin öntest çevrim içi olma süresini arttırma isteği testi ortalama 

puanı 3,38, sontest çevrim içi olma süresini arttırma isteği testi ortalama puanı 2,93 ve 

izleme testi çevrim içi olma süresini arttırma isteği test ortalama puanı 2,82’dir. Bu 

bulgu, öğrencilerin çevrim içi olma süresini arttırma isteği test puanları üzerinde farklı 

zamanlarda yapılan ölçümlerin anlamlı bir farklılık gösterdiğini göstermektedir. Ön 

testten elde edilen çevrim içi olma süresini arttırma isteği puanı, son testte düşmüş 

olup, izleme testi sonrasında çevrim içi olma süresini arttırma isteği puanında 

tekrardan az da olsa düşüş görülmüştür. 

Deney ve kontrol grubunda bulunan öğrencilerin öntest, sontest ve izleme testi 

sonrasındaki çevrim içi olma süresini arttırma isteği puanlarındaki değişim anlamlı 

bulunmuştur, F(1,22)=534,57, p<0,01. Başka bir ifade ile farklı işlem gruplarında 

olmak ile tekrarlı ölçümlerin çevrim içi olma süresini arttırma isteğinin ortak 

etkilerinin anlamlı olduğu bulunmuştur. Bu bulgu, kontrol grubunda ve deney 

grubunda olmanın, öğrencilerin çevrim içi olma süresini arttırma isteğini değiştirmede 

farklı etkilere sahip olduğunu göstermektedir. Ancak yapılan bu analiz grup ayrımı 

yapmaksızın araştırmadaki öğrencilerin deney öncesinden deney sonrasındaki çevrim 
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içi olma süresini arttırma isteği testi puanlarındaki değişimlerinin sonucu vermektedir. 

Öğrencilerde gözlenen değişimin hangi gruptan kaynaklandığını vermediği için her bir 

grup için (Kontrol/Deney) Tekrarlı Ölçümlerde Varyans Analizi testi kullanılmıştır. 

Kontrol grubundaki öğrencilerin öntest, sontest ve izleme testi sonrasındaki çevrim içi 

olma süresini arttırma isteği puanlarındaki değişim anlamlı bulunmuştur, F(2,22)=216,01, 

p<0,01. Kontrol grubundaki öğrencilerin çevrim içi olma süresini arttırma isteği testi 

izleme test puanları, ön test ve son test çevrim içi olma süresini arttırma isteği testi 

puanlarına göre yüksektir. Deney grubundaki öğrencilerin öntest, sontest ve izleme testi 

sonrasındaki çevrim içi olma süresini arttırma isteği puanlarındaki değişim anlamlı 

bulunmuştur, F(2,22)=514,04, p<0,01. Deney grubundaki öğrencilerin çevrim içi olma 

süresini arttırma isteği testi öntest puanları, sontest ve izleme testi çevrim içi olma süresini 

arttırma isteği testi puanlarına göre yüksektir.  

Deney ve kontrol grubunda bulunan öğrencilerin öntest, sontest ve izleme testi 

sonrasındaki çevrim içi olma süresini arttırma isteği puanlarındaki değişimler Şekil 23’de 

gösterilmiştir. Kontrol grubundaki öğrencilerin çevrim içi olma süresini arttırma isteği 

testi puanlarında önteste göre sontest ve izleme testi puanlarında yükseliş olduğu 

görülmüştür. Bu bulguların tersi olarak, deney grubundaki öğrencilerin çevrim içi olma 

süresini arttırma isteği testi puanlarında deney öncesine göre sontest ve izleme testi 

puanlarında düşüş olduğu görülmüştür. 

Şekil 23. Deney ve Kontrol Grubunda Bulunan Öğrencilerin Öntest, Sontest ve 
İzleme Testi Sonrasındaki Çevrim İçi Olma Süresini Arttırma İsteği 

Puanlarındaki Değişimler 

 
Kontrol ve deney gruplarındaki öğrencilerin öntest, sontest ve izleme testi 

sonrasındaki çevrim içi olmaktan kaynaklanan sorunlar ortalama puanlarının 

karşılaştırılması Tablo 19’da gösterilmiştir. 



121 

Tablo 19. Kontrol ve Deney Gruplarındaki Öğrencilerin Öntest, Sontest ve 
İzleme Testi Sonrasındaki Çevrim İçi Olmaktan Kaynaklanan Sorunlar 

Ortalama Puanlarının Karşılaştırılması 

Grup 
 ÖntestA SontestB İzleme testiC Toplam    
N Ort. S.S. Ort. S.S. Ort. S.S. Ort. S.S. F1 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 4,29 0,47 1,79 0,23 1,75 0,34 2,61 0,35 241,14 0,000** A>B,C 
Toplam 24 3,51 0,91 2,26 0,59 2,93 1,28 2,90 0,93    
Ölçüm: F2:72,54, p: 0.000**, η2: 0.767, Grup: F2:21,71, p: 0.000**, η2:0.497, Zaman*Grup: 
F2:182,33, p: 0.000**, η2: 0.892. 
Ort.: Ortalama, S.S: Standart sapma, *p<0.05, **p<0.01 
F1: Tekrarlı Ölçümlerde ANOVA Testi, F2: Karışık Gruplar Arası-İçi Varyans Analizi 
Toplam ön, son ve izleme testi farkı: A>C>B 

Kontrol grubundaki öğrencilerin çevrim içi olmaktan kaynaklanan sorunlar ortalama 

puanı 3,19, deney grubundaki öğrencilerin çevrim içi olmaktan kaynaklanan sorunlar 

ortalama puanı 2,61’dir. Bu iki grubun çevrim içi olmaktan kaynaklanan sorunlar testi 

ortalama puanları arasındaki fark anlamlı bulunmuştur, F(1,22)=21,71, p<0,01. Başka bir 

anlatımla, öğrencilerin kontrol ya da deney grubunda olması, onların çevrim içi olmaktan 

kaynaklanan sorunlar düzeylerinde anlamlı bir farklılığa yol açmıştır.  

Öğrencilerin çevrim içi olmaktan kaynaklanan sorunlar test puanları farklı zamanlarda 

yapılan ölçümlere göre anlamlı bir farklılık gösterdiği bulunmuştur, F(1,22)=72,54, 

p<0,01. Öğrencilerin öntest çevrim içi olmaktan kaynaklanan sorunlar testi ortalama 

puanı 3,51, sontest çevrim içi olmaktan kaynaklanan sorunlar testi ortalama puanı 2,26 ve 

izleme testi çevrim içi olmaktan kaynaklanan sorunlar test ortalama puanı 2,93’dür. Bu 

bulgu, öğrencilerin çevrim içi olmaktan kaynaklanan sorunlar test puanları üzerinde farklı 

zamanlarda yapılan ölçümlerin anlamlı bir farklılık gösterdiğini göstermektedir. Ön 

testten elde edilen çevrim içi olmaktan kaynaklanan sorunlar puanı, son testte düşmüş 

olup, izleme testi sonrasında çevrim içi olmaktan kaynaklanan sorunlar puanında 

tekrardan biraz yükseliş görülmüştür. 

Deney ve kontrol grubunda bulunan öğrencilerin öntest, sontest ve izleme testi 

sonrasındaki çevrim içi olmaktan kaynaklanan sorunlar puanlarındaki değişim anlamlı 

bulunmuştur, F(1,22)=182,33, p<0,01. Başka bir ifade ile farklı işlem gruplarında olmak 

ile tekrarlı ölçümlerin çevrim içi olmaktan kaynaklanan sorunların ortak etkilerinin 

anlamlı olduğu bulunmuştur. Bu bulgu, kontrol grubunda ve deney grubunda olmanın, 

öğrencilerin çevrim içi olmaktan kaynaklanan sorunlarını değiştirmede farklı etkilere 

sahip olduğunu göstermektedir. Ancak yapılan bu analiz grup ayrımı yapmaksızın 

araştırmadaki öğrencilerin deney öncesinden deney sonrasındaki çevrim içi olmaktan 
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kaynaklanan sorunlar testi puanlarındaki değişimlerinin sonucu vermektedir. 

Öğrencilerde gözlenen değişimin hangi gruptan kaynaklandığını vermediği için her bir 

grup için (Kontrol/Deney) Tekrarlı Ölçümlerde Varyans Analizi testi kullanılmıştır. 

Kontrol grubundaki öğrencilerin öntest, sontest ve izleme testi sonrasındaki çevrim içi 

olmaktan kaynaklanan sorunlar puanlarındaki değişim anlamlı bulunmuştur, 

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

Kontrol grubundaki öğrencilerin çevrim içi olmaktan kaynaklanan sorunlar testi izleme 

test puanları, ön test ve son test çevrim içi olmaktan kaynaklanan sorunlar testi puanlarına 

göre yüksektir. Deney grubundaki öğrencilerin öntest, sontest ve izleme testi sonrasındaki 

çevrim içi olmaktan kaynaklanan sorunlar puanlarındaki değişim anlamlı bulunmuştur, 

F(2,22)=241,14, p<0,01. Deney grubundaki öğrencilerin çevrim içi olmaktan 

kaynaklanan sorunlar testi öntest puanları, sontest ve izleme testi çevrim içi olmaktan 

kaynaklanan sorunlar testi puanlarına göre yüksektir.  

Deney ve kontrol grubunda bulunan öğrencilerin öntest, sontest ve izleme testi 

sonrasındaki çevrim içi olmaktan kaynaklanan sorunlar puanlarındaki değişimler Şekil 

24’de gösterilmiştir. Kontrol grubundaki öğrencilerin çevrim içi olmaktan kaynaklanan 

sorunlar testi puanlarında önteste göre sontest ve izleme testi puanlarında yükseliş olduğu 

görülmüştür. Bu bulguların tersi olarak, deney grubundaki öğrencilerin Çevrim içi 

olmaktan kaynaklanan sorunlar testi puanlarında deney öncesine göre sontest ve izleme 

testi puanlarında düşüş olduğu görülmüştür. 

Şekil 24. Deney ve Kontrol Grubunda Bulunan Öğrencilerin Öntest, Sontest ve 
İzleme Testi Sonrasındaki Çevrim İçi Olmaktan Kaynaklanan Sorunlar 

Puanlarındaki Değişimler 
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9.3. Kontrol ve Deney Gruplarındaki Öğrencilerin Duygusal Zeka Ölçeği ve Alt 

Faktörlerinden Elde Edilen Öntest, Sontest ve İzleme Testi Toplam Puanlarının 

Karşılaştırılması 

Kontrol ve deney gruplarındaki öğrencilerin öntest, sontest ve izleme testi sonrasındaki 

duygusal zeka toplam puanlarının karşılaştırılması Tablo 20’de gösterilmiştir. 

Tablo 20. Kontrol ve Deney Gruplarındaki Öğrencilerin Öntest, Sontest ve 
İzleme Testi Sonrasındaki Duygusal Zeka Toplama Puanlarının 

Karşılaştırılması 

Grup 
 ÖntestA SontestB İzleme testiC Toplam    
N Ort. S.S. Ort. S.S. Ort. S.S. Ort. S.S. F1 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 6,04 115,9 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    
Ölçüm: F2:324.76, p: 0.000**, η2: 0.937, Grup: F2:218.88, p: 0.000**, η2:0.907, Zaman*Grup: 
F2:775.67, p: 0.000**, η2: 0.972, 
Ort.: Ortalama, S.S: Standart sapma, *p<0.05, **p<0.01,  
F1: Tekrarlı Ölçümlerde ANOVA Testi, F2: Karışık Gruplar Arası-İçi Varyans Analizi 
Toplam ön, son ve izleme testi farkı: B>C>A 

Kontrol grubundaki öğrencilerin duygusal zekâ toplam puanı 66,22, deney grubundaki 

öğrencilerin duygusal zekâ toplam puanı 94,36’dır. Bu iki grubun duygusal zekâ testi 

toplam puanları arasındaki fark anlamlı bulunmuştur, F(1,22)=218,88, p<0,01. Başka bir 

anlatımla, öğrencilerin kontrol ya da deney grubunda olması, onların duygusal zekâ 

düzeylerinde anlamlı bir farklılığa yol açmıştır.  

Öğrencilerin duygusal zekâ test puanları farklı zamanlarda yapılan ölçümlere göre anlamlı 

bir farklılık gösterdiği bulunmuştur, F(1,22)=324,76, p<0,01. Öğrencilerin öntest 

duygusal zekâ testi ortalama puanı 62,08, sontest duygusal zekâ testi ortalama puanı 96,46 

ve izleme testi duygusal zeka test ortalama puanı 82,33’dür. Bu bulgu, öğrencilerin 

duygusal zekâ test puanları üzerinde farklı zamanlarda yapılan ölçümlerin anlamlı bir 

farklılık gösterdiğini göstermektedir. Ön testten elde edilen duygusal zeka toplam puanı, 

son testte yükselmiş olup, izleme testi sonrasında duygusal zeka toplam puanında kısmen 

azalış olduğu görülmüştür. 

Deney ve kontrol grubunda bulunan öğrencilerin öntest, sontest ve izleme testi 

sonrasındaki duygusal zeka toplam puanlarındaki değişim anlamlı bulunmuştur, 

F(1,22)=775,67, p<0,01. Başka bir ifade ile farklı işlem gruplarında olmak ile tekrarlı 

ölçümlerin duygusal zeka toplam puanların ortak etkilerinin anlamlı olduğu bulunmuştur. 

Bu bulgu, kontrol grubunda ve deney grubunda olmanın, öğrencilerin duygusal zekalarını 
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değiştirmede farklı etkilere sahip olduğunu göstermektedir. Ancak yapılan bu analiz grup 

ayrımı yapmaksızın araştırmadaki öğrencilerin deney öncesinden deney sonrasındaki 

duygusal zeka testi puanlarındaki değişimlerinin sonucu vermektedir. Öğrencilerde 

gözlenen değişimin hangi gruptan kaynaklandığını vermediği için her bir grup için 

(Kontrol/Deney) Tekrarlı Ölçümlerde Varyans Analizi testi kullanılmıştır. Kontrol 

grubundaki öğrencilerin öntest, sontest ve izleme testi sonrasındaki duygusal zeka 

puanlarındaki değişim anlamlı bulunmuştur, F(2,22)=435,79, p<0,01. Kontrol 

grubundaki öğrencilerin duygusal zeka testi izleme test puanları, ön test ve son test 

duygusal zeka testi puanlarına göre düşüktür. Deney grubundaki öğrencilerin öntest, 

sontest ve izleme testi sonrasındaki duygusal zeka toplam puanlarındaki değişim anlamlı 

bulunmuştur, F(2,22)=582,02, p<0,01. Deney grubundaki öğrencilerin duygusal zeka 

testi toplam puanları, önteste göre sontest te, sonteste göre ise de izleme testi sonrasında 

artış göstermiştir. 

Deney ve kontrol grubunda bulunan öğrencilerin öntest, sontest ve izleme testi 

sonrasındaki duygusal zeka puanlarındaki değişimler Şekil 25’de gösterilmiştir. Kontrol 

grubundaki öğrencilerin duygusal zeka toplam puanlarında öntest ve sonteste göre izleme 

testi puanlarında yükseliş olduğu görülmüştür. Bu bulguların tersi olarak, deney 

grubundaki öğrencilerin duygusal zeka toplam puanlarında ön teste göre sontest ve izleme 

testi puanlarında artış olduğu görülmüştür. 

Şekil 25. Deney ve Kontrol Grubunda Bulunan Öğrencilerin Öntest, Sontest ve 
İzleme Testi Sonrasındaki Duygusal Zeka Toplam Puanlarındaki Değişimler 

 
Kontrol ve deney gruplarındaki öğrencilerin öntest, sontest ve izleme testi sonrasındaki iyi 

oluş toplam puanlarının karşılaştırılması Tablo 21’de gösterilmiştir. 



125 

Tablo 21. Kontrol ve Deney Gruplarındaki Öğrencilerin Öntest, Sontest ve 
İzleme Testi Sonrasındaki İyi oluş Toplam Puanlarının Karşılaştırılması 

Grup 
 ÖntestA SontestB İzleme testiC Toplam    
N Ort. S.S. Ort. S.S. Ort. S.S. Ort. S.S. F1 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    
Ölçüm: F2:120,14, p: 0.000**, η2: 0.845, Grup: F2:189.38, p: 0.000**, η2:0.896, Zaman*Grup: 
F2:232,94, p: 0.000**, η2: 0.914, 
Ort.: Ortalama, S.S: Standart sapma,*p<0.05, **p<0.01,  
F1: Tekrarlı Ölçümlerde ANOVA Testi, F2: Karışık Gruplar Arası-İçi Varyans Analizi 
Toplam ön, son ve izleme testi farkı: B>C>A 

Kontrol grubundaki öğrencilerin iyi oluş toplam puanı 12,31, deney grubundaki 

öğrencilerin iyi oluş toplam puanı 18,31’dir. Bu iki grubun iyi oluş testi toplam puanları 

arasındaki fark anlamlı bulunmuştur, F(1,22)=189,38, p<0,01. Başka bir anlatımla, 

öğrencilerin kontrol ya da deney grubunda olması, onların iyi oluş düzeylerinde anlamlı 

bir farklılığa yol açmıştır.  

Öğrencilerin iyi oluş test puanları farklı zamanlarda yapılan ölçümlere göre anlamlı bir 

farklılık gösterdiği bulunmuştur, F(1,22)=120,14, p<0,01. Öğrencilerin öntest iyi oluş 

testi toplam puanı 11,33, sontest iyi oluş testi toplam puanı 18,33 ve izleme testi iyi oluş 

test toplam puanı 16,25’tir. Bu bulgu, öğrencilerin iyi oluş test puanları üzerinde farklı 

zamanlarda yapılan ölçümlerin anlamlı bir farklılık gösterdiğini göstermektedir. Ön 

testten elde edilen iyi oluş toplam puanı, son testte yükselmiş olup, izleme testi sonrasında 

iyi oluş toplam puanında kısmen azalış olduğu görülmüştür. 

Deney ve kontrol grubunda bulunan öğrencilerin öntest, sontest ve izleme testi 

sonrasındaki iyi oluş toplam puanlarındaki değişim anlamlı bulunmuştur, 

F(1,22)=232,94, p<0,01. Başka bir ifade ile farklı işlem gruplarında olmak ile tekrarlı 

ölçümlerin iyi oluş toplam puanların ortak etkilerinin anlamlı olduğu bulunmuştur. Bu 

bulgu, kontrol grubunda ve deney grubunda olmanın, öğrencilerin iyi oluşlarını 

değiştirmede farklı etkilere sahip olduğunu göstermektedir. Ancak yapılan bu analiz grup 

ayrımı yapmaksızın araştırmadaki öğrencilerin deney öncesinden deney sonrasındaki iyi 

oluş testi puanlarındaki değişimlerinin sonucu vermektedir. Öğrencilerde gözlenen 

değişimin hangi gruptan kaynaklandığını vermediği için her bir grup için (Kontrol/Deney) 

Tekrarlı Ölçümlerde Varyans Analizi testi kullanılmıştır. Kontrol grubundaki öğrencilerin 

öntest, sontest ve izleme testi sonrasındaki iyi oluş puanlarındaki değişim anlamlı 

bulunmuştur, F(2,22)=45,09, p<0,01. Kontrol grubundaki öğrencilerin iyi oluş testi 
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izleme test puanları, ön test ve son test iyi oluş testi puanlarına göre düşüktür. Deney 

grubundaki öğrencilerin öntest, sontest ve izleme testi sonrasındaki iyi oluş toplam 

puanlarındaki değişim anlamlı bulunmuştur, F(2,22)=257,49, p<0,01. Deney grubundaki 

öğrencilerin iyi oluş sontest ve izleme testi toplam puanları, ön teste göre artış göstermiştir. 

Deney ve kontrol grubunda bulunan öğrencilerin öntest, sontest ve izleme testi 

sonrasındaki iyi oluş puanlarındaki değişimler Şekil 26’da gösterilmiştir. Kontrol 

grubundaki öğrencilerin iyi oluş toplam puanlarında öntest ve sonteste göre izleme testi 

puanlarında yükseliş olduğu görülmüştür. Bu bulguların tersi olarak, deney grubundaki 

öğrencilerin iyi oluş toplam puanlarında ön teste göre sontest ve izleme testi puanlarında 

artış olduğu görülmüştür. 

Şekil 26. Deney ve Kontrol Grubunda Bulunan Öğrencilerin Öntest, Sontest ve 
İzleme Testi Sonrasındaki İyi oluş Toplam Puanlarındaki Değişimler 

 
Kontrol ve deney gruplarındaki öğrencilerin öntest, sontest ve izleme testi sonrasındaki öz 

kontrol toplam puanlarının karşılaştırılması Tablo 22’de gösterilmiştir. 

Tablo 22. Kontrol ve Deney Gruplarındaki Öğrencilerin Öntest, Sontest ve 
İzleme Testi Sonrasındaki Öz Kontrol Toplam Puanlarının Karşılaştırılması 

Grup 
 ÖntestA SontestB İzleme testiC Toplam    
N Ort. S.S. Ort. S.S. Ort. S.S. Ort. S.S. F1 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 24,42 1,78 19,06 1,67 364,74 0,000** A<B,C 
Toplam 24 12,17 3,86 20,08 4,45 16,42 8,38 16,22 5,57    
Ölçüm: F2:183.05, p: 0.000**, η2: 0.893, Grup: F2:115.14, p: 0.000**, η2:0.894, Zaman*Grup: 
F2:397.46, p: 0.000**, η2: 0.948, 
Ort.: Ortalama, S.S: Standart sapma, *p<0.05, **p<0.01,  
F1: Tekrarlı Ölçümlerde ANOVA Testi, F2: Karışık Gruplar Arası-İçi Varyans Analizi 
Toplam ön, son ve izleme testi farkı: B>C>A 
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Kontrol grubundaki öğrencilerin öz kontrol toplam puanı 13,39, deney grubundaki 

öğrencilerin öz kontrol toplam puanı 19,06’dır. Bu iki grubun öz kontrol testi toplam 

puanları arasındaki fark anlamlı bulunmuştur, F(1,22)=115,14, p<0,01. Başka bir 

anlatımla, öğrencilerin kontrol ya da deney grubunda olması, onların öz kontrol 

düzeylerinde anlamlı bir farklılığa yol açmıştır.  

Öğrencilerin öz kontrol test puanları farklı zamanlarda yapılan ölçümlere göre anlamlı bir 

farklılık gösterdiği bulunmuştur, F(1,22)=183,05, p<0,01. Öğrencilerin öntest öz kontrol 

testi toplam puanı 12,17, sontest öz kontrol testi toplam puanı 20,08 ve izleme testi öz 

kontrol test toplam puanı 16,41’dir. Bu bulgu, öğrencilerin öz kontrol test puanları 

üzerinde farklı zamanlarda yapılan ölçümlerin anlamlı bir farklılık gösterdiğini 

göstermektedir. Ön testten elde edilen öz kontrol toplam puanı, son testte yükselmiş olup, 

izleme testi sonrasında öz kontrol toplam puanında kısmen azalış olduğu görülmüştür. 

Deney ve kontrol grubunda bulunan öğrencilerin öntest, sontest ve izleme testi 

sonrasındaki öz kontrol toplam puanlarındaki değişim anlamlı bulunmuştur, 

F(1,22)=397,46, p<0,01. Başka bir ifade ile farklı işlem gruplarında olmak ile tekrarlı 

ölçümlerin öz kontrol toplam puanların ortak etkilerinin anlamlı olduğu bulunmuştur. Bu 

bulgu, kontrol grubunda ve deney grubunda olmanın, öğrencilerin öz kontrollerini 

değiştirmede farklı etkilere sahip olduğunu göstermektedir. Ancak yapılan bu analiz grup 

ayrımı yapmaksızın araştırmadaki öğrencilerin deney öncesinden deney sonrasındaki öz 

kontrol testi puanlarındaki değişimlerinin sonucu vermektedir. Öğrencilerde gözlenen 

değişimin hangi gruptan kaynaklandığını vermediği için her bir grup için (Kontrol/Deney) 

Tekrarlı Ölçümlerde Varyans Analizi testi kullanılmıştır. Kontrol grubundaki öğrencilerin 

öntest, sontest ve izleme testi sonrasındaki öz kontrol puanlarındaki değişim anlamlı 

bulunmuştur, F(2,22)=153,60, p<0,01. Kontrol grubundaki öğrencilerin öz kontrol testi 

izleme test puanları, ön test ve son test öz kontrol testi puanlarına göre düşüktür. Deney 

grubundaki öğrencilerin öntest, sontest ve izleme testi sonrasındaki öz kontrol toplam 

puanlarındaki değişim anlamlı bulunmuştur, F(2,22)=364,74, p<0,01. Deney grubundaki 

öğrencilerin öz kontrol sontest ve izleme testi toplam puanları, ön teste göre artış 

göstermiştir. 

Deney ve kontrol grubunda bulunan öğrencilerin öntest, sontest ve izleme testi 

sonrasındaki öz kontrol puanlarındaki değişimler Şekil 27’de gösterilmiştir. Kontrol 

grubundaki öğrencilerin öz kontrol toplam puanlarında öntest ve sonteste göre izleme testi 

puanlarında yükseliş olduğu görülmüştür. Bu bulguların tersi olarak, deney grubundaki 
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öğrencilerin öz kontrol toplam puanlarında ön teste göre sontest ve izleme testi 

puanlarında artış olduğu görülmüştür. 

Şekil 27. Deney ve Kontrol Grubunda Bulunan Öğrencilerin Öntest, Sontest ve 
İzleme Testi Sonrasındaki Öz Kontrol Toplam Puanlarındaki Değişimler 

 
Kontrol ve deney gruplarındaki öğrencilerin öntest, sontest ve izleme testi sonrasındaki 

duygusallık toplam puanlarının karşılaştırılması Tablo 23’de gösterilmiştir. 

Tablo 23. Kontrol ve Deney Gruplarındaki Öğrencilerin Öntest, Sontest ve 
İzleme Testi Sonrasındaki Duygusallık Toplam Puanlarının Karşılaştırılması 

Grup 
 ÖntestA SontestB İzleme testiC Toplam    
N Ort. S.S. Ort. S.S. Ort. S.S. Ort. S.S. F1 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 18,94 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    
Ölçüm: F2:277.07, p: 0.000**, η2: 0.926, Grup: F2:176,33, p: 0.000**, η2:0.899, Zaman*Grup: 
F2:617.10, p: 0.000**, η2: 0.966. 
Ort.: Ortalama, S.S: Standart sapma, *p<0.05, **p<0.01,  
F1: Tekrarlı Ölçümlerde ANOVA Testi, F2: Karışık Gruplar Arası-İçi Varyans Analizi 
Toplam ön, son ve izleme testi farkı: B>C>A 

Kontrol grubundaki öğrencilerin duygusallık toplam puanı 13,67, deney grubundaki 

öğrencilerin duygusallık toplam puanı 18,94’dır. Bu iki grubun duygusallık testi toplam 

puanları arasındaki fark anlamlı bulunmuştur, F(1,22)=176,33, p<0,01. Başka bir 

anlatımla, öğrencilerin kontrol ya da deney grubunda olması, onların duygusallık 

düzeylerinde anlamlı bir farklılığa yol açmıştır.  

Öğrencilerin duygusallık test puanları farklı zamanlarda yapılan ölçümlere göre anlamlı 

bir farklılık gösterdiği bulunmuştur, F(1,22)=277,07, p<0,01. Öğrencilerin öntest 

duygusallık testi toplam puanı 12,42, sontest duygusallık testi toplam puanı 20,33 ve 
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izleme testi duygusallık test toplam puanı 16,17’dir. Bu bulgu, öğrencilerin duygusallık 

test puanları üzerinde farklı zamanlarda yapılan ölçümlerin anlamlı bir farklılık 

gösterdiğini göstermektedir. Ön testten elde edilen duygusallık toplam puanı, son testte 

yükselmiş olup, izleme testi sonrasında duygusallık toplam puanında kısmen azalış olduğu 

görülmüştür. 

Deney ve kontrol grubunda bulunan öğrencilerin öntest, sontest ve izleme testi 

sonrasındaki duygusallık toplam puanlarındaki değişim anlamlı bulunmuştur, 

F(1,22)=607,10, p<0,01. Başka bir ifade ile farklı işlem gruplarında olmak ile tekrarlı 

ölçümlerin duygusallık toplam puanların ortak etkilerinin anlamlı olduğu bulunmuştur. 

Bu bulgu, kontrol grubunda ve deney grubunda olmanın, öğrencilerin duygusallıklarını 

değiştirmede farklı etkilere sahip olduğunu göstermektedir. Ancak yapılan bu analiz grup 

ayrımı yapmaksızın araştırmadaki öğrencilerin deney öncesinden deney sonrasındaki 

duygusallık testi puanlarındaki değişimlerinin sonucu vermektedir. Öğrencilerde gözlenen 

değişimin hangi gruptan kaynaklandığını vermediği için her bir grup için (Kontrol/Deney) 

Tekrarlı Ölçümlerde Varyans Analizi testi kullanılmıştır. Kontrol grubundaki öğrencilerin 

öntest, sontest ve izleme testi sonrasındaki duygusallık puanlarındaki değişim anlamlı 

bulunmuştur, F(2,22)=266,36, p<0,01. Kontrol grubundaki öğrencilerin duygusallık testi 

izleme test puanları, ön test ve son test duygusallık testi puanlarına göre düşüktür. Deney 

grubundaki öğrencilerin öntest, sontest ve izleme testi sonrasındaki duygusallık toplam 

puanlarındaki değişim anlamlı bulunmuştur, F(2,22)=541,45, p<0,01. Deney grubundaki 

öğrencilerin duygusallık sontest ve izleme testi toplam puanları, ön teste göre artış 

göstermiştir. 

Deney ve kontrol grubunda bulunan öğrencilerin öntest, sontest ve izleme testi 

sonrasındaki duygusallık puanlarındaki değişimler Şekil 28’de gösterilmiştir. Kontrol 

grubundaki öğrencilerin duygusallık toplam puanlarında öntest ve sonteste göre izleme 

testi puanlarında yükseliş olduğu görülmüştür. Bu bulguların tersi olarak, deney 

grubundaki öğrencilerin duygusallık toplam puanlarında ön teste göre sontest ve izleme 

testi puanlarında artış olduğu görülmüştür. 
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Şekil 28. Deney ve Kontrol Grubunda Bulunan Öğrencilerin Öntest, Sontest ve 
İzleme Testi Sonrasındaki Duygusallık Toplam Puanlarındaki Değişimler 

 

Kontrol ve deney gruplarındaki öğrencilerin öntest, sontest ve izleme testi sonrasındaki 

sosyallik toplam puanlarının karşılaştırılması Tablo 24’de gösterilmiştir. 

Tablo 24. Kontrol ve Deney Gruplarındaki Öğrencilerin Öntest, Sontest ve 
İzleme Testi Sonrasındaki Sosyallik Toplam Puanlarının Karşılaştırılması 

Grup 
 ÖntestA SontestB İzleme testiC Toplam    
N Ort. S.S. Ort. S.S. Ort. S.S. Ort. S.S. F1 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 8,92 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    
Ölçüm: F2:220.41, p: 0.000**, η2: 0.909, Grup: F2:97.04, p: 0.000**, η2:0.815, Zaman*Grup: 
F2:440.98, p: 0.000**, η2: 0.952. 
Ort.: Ortalama, S.S: Standart sapma, *p<0.05, **p<0.01,  
F1: Tekrarlı Ölçümlerde ANOVA Testi, F2: Karışık Gruplar Arası-İçi Varyans Analizi 
Toplam ön, son ve izleme testi farkı: B>C>A 

Kontrol grubundaki öğrencilerin sosyallik toplam puanı 13,56, deney grubundaki 

öğrencilerin sosyallik toplam puanı 19,06’dır. Bu iki grubun sosyallik testi toplam 

puanları arasındaki fark anlamlı bulunmuştur, F(1,22)=97,04, p<0,01. Başka bir 

anlatımla, öğrencilerin kontrol ya da deney grubunda olması, onların sosyallik 

düzeylerinde anlamlı bir farklılığa yol açmıştır. 

Öğrencilerin sosyallik test puanları farklı zamanlarda yapılan ölçümlere göre anlamlı 

bir farklılık gösterdiği bulunmuştur, F(1,22)=210,41, p<0,01. Öğrencilerin öntest 

sosyallik testi toplam puanı 12,21, sontest sosyallik testi toplam puanı 19,79 ve izleme 

testi sosyallik test toplam puanı 16,92’dir. Bu bulgu, öğrencilerin sosyallik test 
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puanları üzerinde farklı zamanlarda yapılan ölçümlerin anlamlı bir farklılık 

gösterdiğini göstermektedir. Ön testten elde edilen sosyallik toplam puanı, son testte 

yükselmiş olup, izleme testi sonrasında sosyallik toplam puanında kısmen azalış 

olduğu görülmüştür. 

Deney ve kontrol grubunda bulunan öğrencilerin öntest, sontest ve izleme testi 

sonrasındaki sosyallik toplam puanlarındaki değişim anlamlı bulunmuştur, 

F(1,22)=440,98, p<0,01. Başka bir ifade ile farklı işlem gruplarında olmak ile tekrarlı 

ölçümlerin sosyallik toplam puanların ortak etkilerinin anlamlı olduğu bulunmuştur. 

Bu bulgu, kontrol grubunda ve deney grubunda olmanın, öğrencilerin sosyalliklerini 

değiştirmede farklı etkilere sahip olduğunu göstermektedir. Ancak yapılan bu analiz 

grup ayrımı yapmaksızın araştırmadaki öğrencilerin deney öncesinden deney 

sonrasındaki sosyallik testi puanlarındaki değişimlerinin sonucu vermektedir. 

Öğrencilerde gözlenen değişimin hangi gruptan kaynaklandığını vermediği için her bir 

grup için (Kontrol/Deney) Tekrarlı Ölçümlerde Varyans Analizi testi kullanılmıştır. 

Kontrol grubundaki öğrencilerin öntest, sontest ve izleme testi sonrasındaki sosyallik 

puanlarındaki değişim anlamlı bulunmuştur, F(2,22)=172,65, p<0,01. Kontrol 

grubundaki öğrencilerin sosyallik testi izleme test puanları, ön test ve son test sosyallik 

testi puanlarına göre düşüktür. Deney grubundaki öğrencilerin öntest, sontest ve 

izleme testi sonrasındaki sosyallik toplam puanlarındaki değişim anlamlı bulunmuştur, 

F(2,22)=379,67, p<0,01. Deney grubundaki öğrencilerin sosyallik sontest ve izleme 

testi toplam puanları, ön teste göre artış göstermiştir. 

Deney ve kontrol grubunda bulunan öğrencilerin öntest, sontest ve izleme testi 

sonrasındaki sosyallik puanlarındaki değişimler Şekil 29’da gösterilmiştir. Kontrol 

grubundaki öğrencilerin sosyallik toplam puanlarında öntest ve sonteste göre izleme 

testi puanlarında yükseliş olduğu görülmüştür. Bu bulguların tersi olarak, deney 

grubundaki öğrencilerin sosyallik toplam puanlarında ön teste göre sontest ve izleme 

testi puanlarında artış olduğu görülmüştür. 
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Şekil 29. Deney ve Kontrol Grubunda Bulunan Öğrencilerin Öntest, Sontest ve 
İzleme Testi Sonrasındaki Sosyallik Toplam Puanlarındaki Değişimler 

 

9.4. Kontrol ve Deney Gruplarındaki Öğrencilerin Mutluluğu Artırma 

Stratejileri Ölçeği ve Alt Faktörlerinden Elde Edilen Öntest, Sontest ve İzleme 

Testi Ortalama Puanlarının Karşılaştırılması 

Kontrol ve deney gruplarındaki öğrencilerin öntest, sontest ve izleme testi 

sonrasındaki mutluluğu artırma stratejileri ortalama puanlarının karşılaştırılması Tablo 

25’de gösterilmiştir. 

Tablo 25. Kontrol ve Deney Gruplarındaki Öğrencilerin Öntest, Sontest ve 
İzleme Testi Sonrasındaki Mutluluğu Artırma Stratejileri Ortalama 

Puanlarının Karşılaştırılması 

Grup 
 ÖntestA SontestB İzleme testiC Ortalama    
N Ort. S.S. Ort. S.S. Ort. S.S. Ort. S.S. F1 p Fark 

Kontrol grubu 12 2,55 0,14 2,57 0,14 1,99 0,21 2,37 0,16 38,62 0,000** A,B>C 
Deney grubu 12 1,94 0,24 4,39 0,19 4,41 0,21 3,58 0,21 645,69 0,000** A<B,C 
Toplam 24 2,25 0,36 3,48 0,95 3,20 1,25 2,98 0,85    
Ölçüm: F2:436.86, p: 0.000**, η2: 0.928, Grup: F2:671.88, p: 0.000**, η2:0.968, Zaman*Grup: F2: 
284,44, p: 0.000**, η2: 0.952. 
Ort.: Ortalama, S.S: Standart sapma, *p<0.05, **p<0.01,  
F1: Tekrarlı Ölçümlerde ANOVA Testi, F2: Karışık Gruplar Arası-İçi Varyans Analizi 
Ortalama ön, son ve izleme testi farkı: B>C>A 

Kontrol grubundaki öğrencilerin mutluluğu artırma stratejileri ortalama puanı 2,37, deney 

grubundaki öğrencilerin mutluluğu artırma stratejileri ortalama puanı 3,58’dir. Bu iki 

grubun mutluluğu artırma stratejileri testi ortalama puanları arasındaki fark anlamlı 
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bulunmuştur, F(1,22)=671,88 p<0,01. Başka bir anlatımla, öğrencilerin kontrol ya da 

deney grubunda olması, onların mutluluğu artırma stratejileri düzeylerinde anlamlı bir 

farklılığa yol açmıştır.  

Öğrencilerin mutluluğu artırma stratejileri test puanları farklı zamanlarda yapılan 

ölçümlere göre anlamlı bir farklılık gösterdiği bulunmuştur, F(1,22)=436,86, p<0,01. 

Öğrencilerin öntest mutluluğu artırma stratejileri testi ortalama puanı 2,25, sontest 

mutluluğu artırma stratejileri testi ortalama puanı 3,48 ve izleme testi mutluluğu artırma 

stratejileri test ortalama puanı 3,20’dir. Bu bulgu, öğrencilerin mutluluğu artırma 

stratejileri test puanları üzerinde farklı zamanlarda yapılan ölçümlerin anlamlı bir farklılık 

gösterdiğini göstermektedir.  

Ön testten elde edilen mutluluğu artırma stratejileri ortalama puanı, son testte yükselmiş 

olup, izleme testi sonrasında mutluluğu artırma stratejileri ortalama puanında kısmen 

azalış olduğu görülmüştür. 

Deney ve kontrol grubunda bulunan öğrencilerin öntest, sontest ve izleme testi 

sonrasındaki mutluluğu artırma stratejileri ortalama puanlarındaki değişim anlamlı 

bulunmuştur, F(1,22)=284,44, p<0,01. Başka bir ifade ile farklı işlem gruplarında olmak 

ile tekrarlı ölçümlerin mutluluğu artırma stratejileri ortalama puanların ortak etkilerinin 

anlamlı olduğu bulunmuştur. Bu bulgu, kontrol grubunda ve deney grubunda olmanın, 

öğrencilerin mutluluğu artırma stratejilerini değiştirmede farklı etkilere sahip olduğunu 

göstermektedir. Ancak yapılan bu analiz grup ayrımı yapmaksızın araştırmadaki 

öğrencilerin deney öncesinden deney sonrasındaki mutluluğu artırma stratejileri testi 

puanlarındaki değişimlerinin sonucu vermektedir. Öğrencilerde gözlenen değişimin hangi 

gruptan kaynaklandığını vermediği için her bir grup için (Kontrol/Deney) Tekrarlı 

Ölçümlerde Varyans Analizi testi kullanılmıştır. Kontrol grubundaki öğrencilerin öntest, 

sontest ve izleme testi sonrasındaki mutluluğu artırma stratejileri puanlarındaki değişim 

anlamlı bulunmuştur, F(2,22)=38,62, p<0,01. Kontrol grubundaki öğrencilerin mutluluğu 

artırma stratejileri testi izleme test puanları, ön test ve son test mutluluğu artırma stratejileri 

testi puanlarına göre düşüktür. Deney grubundaki öğrencilerin öntest, sontest ve izleme 

testi sonrasındaki mutluluğu artırma stratejileri ortalama puanlarındaki değişim anlamlı 

bulunmuştur, F(2,22)=645,69, p<0,01. Deney grubundaki öğrencilerin mutluluğu artırma 

stratejileri sontest ve izleme testi ortalama puanları, ön teste göre artış göstermiştir. 
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Deney ve kontrol grubunda bulunan öğrencilerin öntest, sontest ve izleme testi 

sonrasındaki mutluluğu artırma stratejileri puanlarındaki değişimler Şekil 30’da 

gösterilmiştir. Kontrol grubundaki öğrencilerin mutluluğu artırma stratejileri ortalama 

puanlarında öntest ve sonteste göre izleme testi puanlarında yükseliş olduğu görülmüştür. 

Bu bulguların tersi olarak, deney grubundaki öğrencilerin mutluluğu artırma stratejileri 

ortalama puanlarında ön teste göre sontest ve izleme testi puanlarında artış olduğu 

görülmüştür. 

Şekil 30. Deney ve Kontrol Grubunda Bulunan Öğrencilerin Öntest, Sontest ve 
İzleme Testi Sonrasındaki Mutluluğu Artırma Stratejileri Ortalama 

Puanlarındaki Değişimler 

 

Kontrol ve deney gruplarındaki öğrencilerin öntest, sontest ve izleme testi sonrasındaki 

çevreye pozitif tepki verme ortalama puanlarının karşılaştırılması Tablo 26’da gösterilmiştir. 

Tablo 26. Kontrol ve Deney Gruplarındaki Öğrencilerin Öntest, Sontest ve 
İzleme Testi Sonrasındaki Çevreye Pozitif Tepki Verme Ortalama Puanlarının 

Karşılaştırılması 

Grup 
 ÖntestA SontestB İzleme testiC Ortalama    
N Ort. S.S. Ort. S.S. Ort. S.S. Ort. S.S. F1 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 2,28 0,37 3,49 1,04 3,32 1,29 3,03 0,90    
Ölçüm: F2:142.09, p: 0.000**, η2: 0.866, Grup: F2:550.96, p: 0.000**, η2:0.962, Zaman*Grup: F2: 
200.62, p: 0.000**, η2: 0.901. 
Ort.: Ortalama, S.S: Standart sapma, *p<0.05, **p<0.01,  
F1: Tekrarlı Ölçümlerde ANOVA Testi, F2: Karışık Gruplar Arası-İçi Varyans Analizi 
Ortalama ön, son ve izleme testi farkı: B>C>A 
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Kontrol grubundaki öğrencilerin çevreye pozitif tepki verme ortalama puanı 2,36, deney 

grubundaki öğrencilerin çevreye pozitif tepki verme ortalama puanı 3,69’dur. Bu iki 

grubun çevreye pozitif tepki verme testi ortalama puanları arasındaki fark anlamlı 

bulunmuştur, F(1,22)=550,96, p<0,01. Başka bir anlatımla, öğrencilerin kontrol ya da 

deney grubunda olması, onların çevreye pozitif tepki verme düzeylerinde anlamlı bir 

farklılığa yol açmıştır.  

Öğrencilerin çevreye pozitif tepki verme test puanları farklı zamanlarda yapılan ölçümlere 

göre anlamlı bir farklılık gösterdiği bulunmuştur, F(1,22)=142,09, p<0,01. Öğrencilerin 

öntest çevreye pozitif tepki verme testi ortalama puanı 2,28, sontest çevreye pozitif tepki 

verme testi ortalama puanı 3,49 ve izleme testi çevreye pozitif tepki verme test ortalama 

puanı 3,32’dir. Bu bulgu, öğrencilerin çevreye pozitif tepki verme test puanları üzerinde 

farklı zamanlarda yapılan ölçümlerin anlamlı bir farklılık gösterdiğini göstermektedir. Ön 

testten elde edilen çevreye pozitif tepki verme ortalama puanı, son testte yükselmiş olup, 

izleme testi sonrasında çevreye pozitif tepki verme ortalama puanında kısmen azalış 

olduğu görülmüştür. 

Deney ve kontrol grubunda bulunan öğrencilerin öntest, sontest ve izleme testi 

sonrasındaki çevreye pozitif tepki verme ortalama puanlarındaki değişim anlamlı 

bulunmuştur, F(1,22)=200,62, p<0,01. Başka bir ifade ile farklı işlem gruplarında olmak 

ile tekrarlı ölçümlerin çevreye pozitif tepki verme ortalama puanların ortak etkilerinin 

anlamlı olduğu bulunmuştur. Bu bulgu, kontrol grubunda ve deney grubunda olmanın, 

öğrencilerin çevreye pozitif tepki vermeni değiştirmede farklı etkilere sahip olduğunu 

göstermektedir. Ancak yapılan bu analiz grup ayrımı yapmaksızın araştırmadaki 

öğrencilerin deney öncesinden deney sonrasındaki çevreye pozitif tepki verme testi 

puanlarındaki değişimlerinin sonucu vermektedir. Öğrencilerde gözlenen değişimin hangi 

gruptan kaynaklandığını vermediği için her bir grup için (Kontrol/Deney) Tekrarlı 

Ölçümlerde Varyans Analizi testi kullanılmıştır. Kontrol grubundaki öğrencilerin öntest, 

sontest ve izleme testi sonrasındaki çevreye pozitif tepki verme puanlarındaki değişim 

anlamlı bulunmuştur, F(2,22)=15,95, p<0,01. Kontrol grubundaki öğrencilerin çevreye 

pozitif tepki verme testi izleme test puanları, ön test ve son test çevreye pozitif tepki verme 

testi puanlarına göre düşüktür.  
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Deney grubundaki öğrencilerin öntest, sontest ve izleme testi sonrasındaki çevreye pozitif 

tepki verme ortalama puanlarındaki değişim anlamlı bulunmuştur, F(2,22)=237,28, 

p<0,01. Deney grubundaki öğrencilerin çevreye pozitif tepki verme sontest ve izleme testi 

ortalama puanları, ön teste göre artış göstermiştir. 

Deney ve kontrol grubunda bulunan öğrencilerin öntest, sontest ve izleme testi sonrasındaki 

çevreye pozitif tepki verme puanlarındaki değişimler Şekil 31’de gösterilmiştir. Kontrol 

grubundaki öğrencilerin çevreye pozitif tepki verme ortalama puanlarında öntest ve sonteste 

göre izleme testi puanlarında yükseliş olduğu görülmüştür. Bu bulguların tersi olarak, deney 

grubundaki öğrencilerin çevreye pozitif tepki verme ortalama puanlarında ön teste göre 

sontest ve izleme testi puanlarında artış olduğu görülmüştür. 

Şekil 31. Deney ve Kontrol Grubunda Bulunan Öğrencilerin Öntest, Sontest ve 
İzleme Testi Sonrasındaki Çevreye Pozitif Tepki Verme Ortalama 

Puanlarındaki Değişimler 

 

Kontrol ve deney gruplarındaki öğrencilerin öntest, sontest ve izleme testi sonrasındaki 

bedeni dinlendirmek ortalama puanlarının karşılaştırılması Tablo 27’de gösterilmiştir. 

Tablo 27. Kontrol ve Deney Gruplarındaki Öğrencilerin Öntest, Sontest ve 
İzleme Testi Sonrasındaki Bedeni Dinlendirmek Ortalama Puanlarının 

Karşılaştırılması 

Grup 
 ÖntestA SontestB İzleme testiC Ortalama    
N Ort. S.S. Ort. S.S. Ort. S.S. Ort. S.S. F1 p Fark 

Kontrol grubu 12 2,55 0,12 2,53 0,13 1,87 0,30 2,32 0,18 46,64 0,000** A,B>C 
Deney grubu 12 1,85 0,39 4,27 0,32 4,33 0,26 3,48 0,33 365,33 0,000** A<B,C 
Toplam 24 2,20 0,46 3,40 0,92 3,10 1,29 2,90 0,89    
Ölçüm: F2:178.54, p: 0.000**, η2: 0.890, Grup: F2:205.70, p: 0.000**, η2:0.903, Zaman*Grup: F2: 
314.47, p: 0.000**, η2: 0.935. 
Ort.: Ortalama, S.S: Standart sapma, *p<0.05, **p<0.01,  
F1: Tekrarlı Ölçümlerde ANOVA Testi, F2: Karışık Gruplar Arası-İçi Varyans Analizi 
Ortalama ön, son ve izleme testi farkı: B>C>A 



137 

Kontrol grubundaki öğrencilerin bedeni dinlendirmek ortalama puanı 2,32, deney 

grubundaki öğrencilerin bedeni dinlendirmek ortalama puanı 3,48’dir. Bu iki grubun 

bedeni dinlendirmek testi ortalama puanları arasındaki fark anlamlı bulunmuştur, 

F(1,22)=205,70, p<0,01. Başka bir anlatımla, öğrencilerin kontrol ya da deney grubunda 

olması, onların bedeni dinlendirmek düzeylerinde anlamlı bir farklılığa yol açmıştır.  

Öğrencilerin bedeni dinlendirmek test puanları farklı zamanlarda yapılan ölçümlere göre 

anlamlı bir farklılık gösterdiği bulunmuştur, F(1,22)=178,54, p<0,01. Öğrencilerin öntest 

bedeni dinlendirmek testi ortalama puanı 2,20, sontest bedeni dinlendirmek testi ortalama 

puanı 3,40 ve izleme testi bedeni dinlendirmek test ortalama puanı 3,30’dır. Bu bulgu, 

öğrencilerin bedeni dinlendirmek test puanları üzerinde farklı zamanlarda yapılan 

ölçümlerin anlamlı bir farklılık gösterdiğini göstermektedir. Ön testten elde edilen bedeni 

dinlendirmek ortalama puanı, son testte yükselmiş olup, izleme testi sonrasında bedeni 

dinlendirmek ortalama puanında kısmen azalış olduğu görülmüştür. 

Deney ve kontrol grubunda bulunan öğrencilerin öntest, sontest ve izleme testi 

sonrasındaki bedeni dinlendirmek ortalama puanlarındaki değişim anlamlı bulunmuştur, 

F(1,22)=314,47, p<0,01. Başka bir ifade ile farklı işlem gruplarında olmak ile tekrarlı 

ölçümlerin bedeni dinlendirmek ortalama puanların ortak etkilerinin anlamlı olduğu 

bulunmuştur. Bu bulgu, kontrol grubunda ve deney grubunda olmanın, öğrencilerin 

bedeni dinlendirmeği değiştirmede farklı etkilere sahip olduğunu göstermektedir. Ancak 

yapılan bu analiz grup ayrımı yapmaksızın araştırmadaki öğrencilerin deney öncesinden 

deney sonrasındaki bedeni dinlendirmek testi puanlarındaki değişimlerinin sonucu 

vermektedir. Öğrencilerde gözlenen değişimin hangi gruptan kaynaklandığını vermediği 

için her bir grup için (Kontrol/Deney) Tekrarlı Ölçümlerde Varyans Analizi testi 

kullanılmıştır. Kontrol grubundaki öğrencilerin öntest, sontest ve izleme testi sonrasındaki 

bedeni dinlendirmek puanlarındaki değişim anlamlı bulunmuştur, F(2,22)=46,64, 

p<0,01. Kontrol grubundaki öğrencilerin bedeni dinlendirmek testi izleme test puanları, 

ön test ve son test bedeni dinlendirmek testi puanlarına göre düşüktür. Deney grubundaki 

öğrencilerin öntest, sontest ve izleme testi sonrasındaki bedeni dinlendirmek ortalama 

puanlarındaki değişim anlamlı bulunmuştur, F(2,22)=365,33, p<0,01. Deney grubundaki 

öğrencilerin bedeni dinlendirmek sontest ve izleme testi ortalama puanları, ön teste göre 

artış göstermiştir. 
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Deney ve kontrol grubunda bulunan öğrencilerin öntest, sontest ve izleme testi 

sonrasındaki bedeni dinlendirmek puanlarındaki değişimler Şekil 32’de gösterilmiştir. 

Kontrol grubundaki öğrencilerin bedeni dinlendirmek ortalama puanlarında öntest ve 

sonteste göre izleme testi puanlarında yükseliş olduğu görülmüştür. Bu bulguların tersi 

olarak, deney grubundaki öğrencilerin bedeni dinlendirmek ortalama puanlarında ön teste 

göre sontest ve izleme testi puanlarında artış olduğu görülmüştür. 

Şekil 32. Deney ve Kontrol Grubunda Bulunan Öğrencilerin Öntest, Sontest ve 
İzleme Testi Sonrasındaki Bedeni Dinlendirmek Ortalama Puanlarındaki 

Değişimler 

 

Kontrol ve deney gruplarındaki öğrencilerin öntest, sontest ve izleme testi sonrasındaki 

istekleri doyurmak ortalama puanlarının karşılaştırılması Tablo 28’de gösterilmiştir. 

Tablo 28. Kontrol ve Deney Gruplarındaki Öğrencilerin Öntest, Sontest ve 
İzleme Testi Sonrasındaki İstekleri Doyurmak Ortalama Puanlarının 

Karşılaştırılması 

Grup 
 ÖntestA SontestB İzleme testiC Ortalama    
N Ort. S.S. Ort. S.S. Ort. S.S. Ort. S.S. F1 p Fark 

Kontrol grubu 12 2,63 0,33 2,73 0,29 2,04 0,42 2,47 0,35 12,81 0,000** A,B>C 
Deney grubu 12 1,96 0,45 4,23 0,47 4,23 0,47 3,47 0,46 138,00 0,000** A<B,C 
Toplam 24 2,29 0,51 3,48 0,86 3,14 1,20 2,97 0,86    
Ölçüm: F2:64.45, p: 0.000**, η2: 0.746, Grup: F2:79.12, p: 0.000**, η2:0.782, Zaman*Grup: F2: 
95.75, p: 0.000**, η2: 0.813. 
Ort.: Ortalama, S.S: Standart sapma, *p<0.05, **p<0.01,  
F1: Tekrarlı Ölçümlerde ANOVA Testi, F2: Karışık Gruplar Arası-İçi Varyans Analizi 
Ortalama ön, son ve izleme testi farkı: B>C>A 

Kontrol grubundaki öğrencilerin istekleri doyurmak ortalama puanı 2,47, deney 

grubundaki öğrencilerin istekleri doyurmak ortalama puanı 3,47’dir. Bu iki grubun 

istekleri doyurmak testi ortalama puanları arasındaki fark anlamlı bulunmuştur, 
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F(1,22)=79,12, p<0,01. Başka bir anlatımla, öğrencilerin kontrol ya da deney grubunda 

olması, onların istekleri doyurmak düzeylerinde anlamlı bir farklılığa yol açmıştır.  

Öğrencilerin istekleri doyurmak test puanları farklı zamanlarda yapılan ölçümlere göre 

anlamlı bir farklılık gösterdiği bulunmuştur, F(1,22)=64,45, p<0,01. Öğrencilerin öntest 

istekleri doyurmak testi ortalama puanı 2,29, sontest istekleri doyurmak testi ortalama 

puanı 3,48 ve izleme testi istekleri doyurmak test ortalama puanı 3,14’dir. Bu bulgu, 

öğrencilerin istekleri doyurmak test puanları üzerinde farklı zamanlarda yapılan 

ölçümlerin anlamlı bir farklılık gösterdiğini göstermektedir. Ön testten elde edilen istekleri 

doyurmak ortalama puanı, son testte yükselmiş olup, izleme testi sonrasında istekleri 

doyurmak ortalama puanında kısmen azalış olduğu görülmüştür. 

Deney ve kontrol grubunda bulunan öğrencilerin öntest, sontest ve izleme testi 

sonrasındaki istekleri doyurmak ortalama puanlarındaki değişim anlamlı bulunmuştur, 

F(1,22)=95,75, p<0,01. Başka bir ifade ile farklı işlem gruplarında olmak ile tekrarlı 

ölçümlerin istekleri doyurmak ortalama puanların ortak etkilerinin anlamlı olduğu 

bulunmuştur. Bu bulgu, kontrol grubunda ve deney grubunda olmanın, öğrencilerin 

isteklerini doyurmayı değiştirmede farklı etkilere sahip olduğunu göstermektedir. Ancak 

yapılan bu analiz grup ayrımı yapmaksızın araştırmadaki öğrencilerin deney öncesinden 

deney sonrasındaki istekleri doyurmak testi puanlarındaki değişimlerinin sonucu 

vermektedir. Öğrencilerde gözlenen değişimin hangi gruptan kaynaklandığını vermediği 

için her bir grup için (Kontrol/Deney) Tekrarlı Ölçümlerde Varyans Analizi testi 

kullanılmıştır. Kontrol grubundaki öğrencilerin öntest, sontest ve izleme testi sonrasındaki 

istekleri doyurmak puanlarındaki değişim anlamlı bulunmuştur, F(2,22)=12,81, p<0,01. 

Kontrol grubundaki öğrencilerin istekleri doyurmak testi izleme test puanları, ön test ve 

son test istekleri doyurmak testi puanlarına göre düşüktür. Deney grubundaki öğrencilerin 

öntest, sontest ve izleme testi sonrasındaki istekleri doyurmak ortalama puanlarındaki 

değişim anlamlı bulunmuştur, F(2,22)=138,00, p<0,01. Deney grubundaki öğrencilerin 

istekleri doyurmak sontest ve izleme testi ortalama puanları, ön teste göre artış 

göstermiştir. 

Deney ve kontrol grubunda bulunan öğrencilerin öntest, sontest ve izleme testi 

sonrasındaki istekleri doyurmak puanlarındaki değişimler Şekil 33’de gösterilmiştir. 

Kontrol grubundaki öğrencilerin istekleri doyurmak ortalama puanlarında öntest ve 

sonteste göre izleme testi puanlarında yükseliş olduğu görülmüştür. Bu bulguların tersi 
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olarak, deney grubundaki öğrencilerin istekleri doyurmak ortalama puanlarında ön teste 

göre sontest ve izleme testi puanlarında artış olduğu görülmüştür. 

Şekil 33. Deney ve Kontrol Grubunda Bulunan Öğrencilerin Öntest, Sontest ve 
İzleme Testi Sonrasındaki İstekleri Doyurmak Ortalama Puanlarındaki 

Değişimler 

 

Kontrol ve deney gruplarındaki öğrencilerin öntest, sontest ve izleme testi sonrasındaki 

doğrudan mutluluğa yönelik davranışlar sergilemek ortalama puanlarının karşılaştırılması 

Tablo 29’da gösterilmiştir. 

Tablo 29. Kontrol ve Deney Gruplarındaki Öğrencilerin Öntest, Sontest ve 
İzleme Testi Sonrasındaki Doğrudan Mutluluğa Yönelik Davranışlar 

Sergilemek Ortalama Puanlarının Karşılaştırılması 

Grup 
 ÖntestA SontestB İzleme testiC Ortalama    
N Ort. S.S. Ort. S.S. Ort. S.S. Ort. S.S. F1 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 4,23 0,42 3,50 0,38 194,76 0,000** A<B,C 
Toplam 24 2,23 0,46 3,44 0,97 3,11 1,21 2,93 0,88    
Ölçüm: F2:87.45, p: 0.000**, η2: 0.799, Grup: F2:177.53, p: 0.000**, η2:0.890, Zaman*Grup: F2: 
132.06, p: 0.000**, η2: 0.857. 
Ort.: Ortalama, S.S: Standart sapma, *p<0.05, **p<0.01,  
F1: Tekrarlı Ölçümlerde ANOVA Testi, F2: Karışık Gruplar Arası-İçi Varyans Analizi 
Ortalama ön, son ve izleme testi farkı: B>C>A 

Kontrol grubundaki öğrencilerin doğrudan mutluluğa yönelik davranışlar sergilemek 

ortalama puanı 2,35, deney grubundaki öğrencilerin doğrudan mutluluğa yönelik 

davranışlar sergilemek ortalama puanı 3,50’dir. Bu iki grubun doğrudan mutluluğa 

yönelik davranışlar sergilemek testi ortalama puanları arasındaki fark anlamlı 

bulunmuştur, F(1,22)=177,53, p<0,01. Başka bir anlatımla, öğrencilerin kontrol ya da 
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deney grubunda olması, onların doğrudan mutluluğa yönelik davranışlar sergilemek 

düzeylerinde anlamlı bir farklılığa yol açmıştır.  

Öğrencilerin doğrudan mutluluğa yönelik davranışlar sergilemek test puanları farklı 

zamanlarda yapılan ölçümlere göre anlamlı bir farklılık gösterdiği bulunmuştur, 

F(1,22)=87,45, p<0,01. Öğrencilerin öntest doğrudan mutluluğa yönelik davranışlar 

sergilemek testi ortalama puanı 2,23, sontest doğrudan mutluluğa yönelik davranışlar 

sergilemek testi ortalama puanı 3,44 ve izleme testi doğrudan mutluluğa yönelik 

davranışlar sergilemek test ortalama puanı 3,11’dir. Bu bulgu, öğrencilerin doğrudan 

mutluluğa yönelik davranışlar sergilemek test puanları üzerinde farklı zamanlarda yapılan 

ölçümlerin anlamlı bir farklılık gösterdiğini göstermektedir.  

Ön testten elde edilen doğrudan mutluluğa yönelik davranışlar sergilemek ortalama puanı, 

son testte yükselmiş olup, izleme testi sonrasında doğrudan mutluluğa yönelik davranışlar 

sergilemek ortalama puanında kısmen azalış olduğu görülmüştür. 

Deney ve kontrol grubunda bulunan öğrencilerin öntest, sontest ve izleme testi 

sonrasındaki doğrudan mutluluğa yönelik davranışlar sergilemek ortalama puanlarındaki 

değişim anlamlı bulunmuştur, F(1,22)=132,06, p<0,01. Başka bir ifade ile farklı işlem 

gruplarında olmak ile tekrarlı ölçümlerin doğrudan mutluluğa yönelik davranışlar 

sergilemek ortalama puanlarının ortak etkilerinin anlamlı olduğu bulunmuştur. Bu bulgu, 

kontrol grubunda ve deney grubunda olmanın, öğrencilerin doğrudan mutluluğa yönelik 

davranışlarını değiştirmede farklı etkilere sahip olduğunu göstermektedir. Ancak yapılan 

bu analiz grup ayrımı yapmaksızın araştırmadaki öğrencilerin deney öncesinden deney 

sonrasındaki doğrudan mutluluğa yönelik davranışlar sergilemek testi puanlarındaki 

değişimlerinin sonucu vermektedir. Öğrencilerde gözlenen değişimin hangi gruptan 

kaynaklandığını vermediği için her bir grup için (Kontrol/Deney) Tekrarlı Ölçümlerde 

Varyans Analizi testi kullanılmıştır. Kontrol grubundaki öğrencilerin öntest, sontest ve 

izleme testi sonrasındaki doğrudan mutluluğa yönelik davranışlar sergilemek 

puanlarındaki değişim anlamlı bulunmuştur, F(2,22)=11,89, p<0,01. Kontrol grubundaki 

öğrencilerin doğrudan mutluluğa yönelik davranışlar sergilemek testi izleme test puanları, 

ön test ve son test doğrudan mutluluğa yönelik davranışlar sergilemek testi puanlarına göre 

düşüktür. Deney grubundaki öğrencilerin öntest, sontest ve izleme testi sonrasındaki 

doğrudan mutluluğa yönelik davranışlar sergilemek ortalama puanlarındaki değişim 

anlamlı bulunmuştur, F(2,22)=194,76, p<0,01. Deney grubundaki öğrencilerin doğrudan 
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mutluluğa yönelik davranışlar sergilemek sontest ve izleme testi ortalama puanları, ön 

teste göre artış göstermiştir. 

Deney ve kontrol grubunda bulunan öğrencilerin öntest, sontest ve izleme testi 

sonrasındaki doğrudan mutluluğa yönelik davranışlar sergilemek puanlarındaki 

değişimler Şekil 34’de gösterilmiştir. Kontrol grubundaki öğrencilerin doğrudan 

mutluluğa yönelik davranışlar sergilemek ortalama puanlarında öntest ve sonteste göre 

izleme testi puanlarında yükseliş olduğu görülmüştür. Bu bulguların tersi olarak, deney 

grubundaki öğrencilerin doğrudan mutluluğa yönelik davranışlar sergilemek ortalama 

puanlarında ön teste göre sontest ve izleme testi puanlarında artış olduğu görülmüştür. 

Şekil 34. Deney ve Kontrol Grubunda Bulunan Öğrencilerin Öntest, Sontest ve 
İzleme Testi Sonrasındaki Doğrudan Mutluluğa Yönelik Davranışlar 

Sergilemek Ortalama Puanlarındaki Değişimler 

 

Kontrol ve deney gruplarındaki öğrencilerin öntest, sontest ve izleme testi sonrasındaki 

mental kontrol yapmak ortalama puanlarının karşılaştırılması Tablo 30’da gösterilmiştir. 

Tablo 30. Kontrol ve Deney Gruplarındaki Öğrencilerin Öntest, Sontest ve 
İzleme Testi Sonrasındaki Mental Kontrol Yapmak Ortalama Puanlarının 

Karşılaştırılması 

Grup 
 ÖntestA SontestB İzleme testiC Ortalama    
N Ort. S.S. Ort. S.S. Ort. S.S. Ort. S.S. F1 p Fark 

Kontrol grubu 12 2,58 0,22 2,55 0,23 1,98 0,32 2,37 0,26 22,66 0,000** A,B>C 
Deney grubu 12 1,97 0,38 4,42 0,32 4,48 0,29 3,62 0,33 229,00 0,000** A<B,C 
Toplam 24 2,28 0,44 3,48 0,99 3,23 1,31 3,00 0,91    
Ölçüm: F2:116.25, p: 0.000**, η2: 0.841, Grup: F2:280.26, p: 0.000**, η2:0.927, Zaman*Grup: F2: 
193.85, p: 0.000**, η2: 0.898. 
Ort.: Ortalama, S.S: Standart sapma, *p<0.05, **p<0.01,  
F1: Tekrarlı Ölçümlerde ANOVA Testi, F2: Karışık Gruplar Arası-İçi Varyans Analizi 
Ortalama ön, son ve izleme testi farkı: B>C>A 



143 

Kontrol grubundaki öğrencilerin mental kontrol yapmak ortalama puanı 2,37, deney 

grubundaki öğrencilerin mental kontrol yapmak ortalama puanı 3,62’dir. Bu iki grubun 

mental kontrol yapmak testi ortalama puanları arasındaki fark anlamlı bulunmuştur, 

F(1,22)=280,26, p<0,01. Başka bir anlatımla, öğrencilerin kontrol ya da deney grubunda 

olması, onların mental kontrol yapmak düzeylerinde anlamlı bir farklılığa yol açmıştır.  

Öğrencilerin mental kontrol yapmak test puanları farklı zamanlarda yapılan ölçümlere 

göre anlamlı bir farklılık gösterdiği bulunmuştur, F(1,22)=116,25, p<0,01. Öğrencilerin 

öntest mental kontrol yapmak testi ortalama puanı 2,28, sontest mental kontrol yapmak 

testi ortalama puanı 3,48 ve izleme testi mental kontrol yapmak test ortalama puanı 

3,23’dür. Bu bulgu, öğrencilerin mental kontrol yapmak test puanları üzerinde farklı 

zamanlarda yapılan ölçümlerin anlamlı bir farklılık gösterdiğini göstermektedir. Ön 

testten elde edilen mental kontrol yapmak ortalama puanı, son testte yükselmiş olup, 

izleme testi sonrasında mental kontrol yapmak ortalama puanında kısmen azalış olduğu 

görülmüştür. 

Deney ve kontrol grubunda bulunan öğrencilerin öntest, sontest ve izleme testi 

sonrasındaki mental kontrol yapmak ortalama puanlarındaki değişim anlamlı 

bulunmuştur, F(1,22)=193,85, p<0,01. Başka bir ifade ile farklı işlem gruplarında olmak 

ile tekrarlı ölçümlerin mental kontrol yapmak ortalama puanlarının ortak etkilerinin 

anlamlı olduğu bulunmuştur. Bu bulgu, kontrol grubunda ve deney grubunda olmanın, 

öğrencilerin mental kontrol yapmalarını değiştirmede farklı etkilere sahip olduğunu 

göstermektedir. Ancak yapılan bu analiz grup ayrımı yapmaksızın araştırmadaki 

öğrencilerin deney öncesinden deney sonrasındaki mental kontrol yapmak testi 

puanlarındaki değişimlerinin sonucu vermektedir. Öğrencilerde gözlenen değişimin hangi 

gruptan kaynaklandığını vermediği için her bir grup için (Kontrol/Deney) Tekrarlı 

Ölçümlerde Varyans Analizi testi kullanılmıştır. Kontrol grubundaki öğrencilerin öntest, 

sontest ve izleme testi sonrasındaki mental kontrol yapmak puanlarındaki değişim anlamlı 

bulunmuştur, F(2,22)=22,66, p<0,01. Kontrol grubundaki öğrencilerin mental kontrol 

yapmak testi izleme test puanları, ön test ve son test mental kontrol yapmak testi 

puanlarına göre düşüktür. Deney grubundaki öğrencilerin öntest, sontest ve izleme testi 

sonrasındaki mental kontrol yapmak ortalama puanlarındaki değişim anlamlı 

bulunmuştur, F(2,22)=229,00, p<0,01. Deney grubundaki öğrencilerin mental kontrol 

yapmak sontest ve izleme testi ortalama puanları, ön teste göre artış göstermiştir. 
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Deney ve kontrol grubunda bulunan öğrencilerin öntest, sontest ve izleme testi 

sonrasındaki mental kontrol yapmak puanlarındaki değişimler Şekil 15’de gösterilmiştir. 

Kontrol grubundaki öğrencilerin mental kontrol yapmak ortalama puanlarında öntest ve 

sonteste göre izleme testi puanlarında yükseliş olduğu görülmüştür. Bu bulguların tersi 

olarak, deney grubundaki öğrencilerin mental kontrol yapmak ortalama puanlarında ön 

teste göre sontest ve izleme testi puanlarında artış olduğu görülmüştür. 

Şekil 35. Deney ve Kontrol Grubunda Bulunan Öğrencilerin Öntest, Sontest ve 
İzleme Testi Sonrasındaki Mental Kontrol Yapmak Ortalama Puanlarındaki 

Değişimler 

 

Kontrol ve deney gruplarındaki öğrencilerin öntest, sontest ve izleme testi sonrasındaki 

dini inançların gereğini yapmak ortalama puanlarının karşılaştırılması Tablo 31’de 

gösterilmiştir. 

Tablo 31. Kontrol ve Deney Gruplarındaki Öğrencilerin Öntest, Sontest ve 
İzleme Testi Sonrasındaki Dini İnançların Gereğini Yapmak Ortalama 

Puanlarının Karşılaştırılması 

Grup 
 ÖntestA SontestB İzleme testiC Ortalama    
N Ort. S.S. Ort. S.S. Ort. S.S. Ort. S.S. F1 p Fark 

Kontrol grubu 12 2,50 0,21 2,58 0,25 2,00 0,35 2,36 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 2,21 0,45 3,59 1,08 3,33 1,40 3,05 0,98    
Ölçüm: F2:151.13, p: 0.000**, η2: 0.873, Grup: F2:210.61, p: 0.000**, η2:0.905, Zaman*Grup: F2: 
206.30, p: 0.000**, η2: 0.904. 
Ort.: Ortalama, S.S: Standart sapma, *p<0.05, **p<0.01,  
F1: Tekrarlı Ölçümlerde ANOVA Testi, F2: Karışık Gruplar Arası-İçi Varyans Analizi 
Ortalama ön, son ve izleme testi farkı: B>C>A 
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Kontrol grubundaki öğrencilerin dini inançların gereğini yapmak ortalama puanı 2,36, 

deney grubundaki öğrencilerin dini inançların gereğini yapmak ortalama puanı 3,73’tür. 

Bu iki grubun dini inançların gereğini yapmak testi ortalama puanları arasındaki fark 

anlamlı bulunmuştur, F(1,22)=210,61, p<0,01. Başka bir anlatımla, öğrencilerin kontrol 

ya da deney grubunda olması, onların dini inançların gereğini yapmak düzeylerinde 

anlamlı bir farklılığa yol açmıştır.  

Öğrencilerin dini inançların gereğini yapmak test puanları farklı zamanlarda yapılan 

ölçümlere göre anlamlı bir farklılık gösterdiği bulunmuştur, F(1,22)=151,13, p<0,01. 

Öğrencilerin öntest dini inançların gereğini yapmak testi ortalama puanı 2,21, sontest dini 

inançların gereğini yapmak testi ortalama puanı 3,59 ve izleme testi dini inançların 

gereğini yapmak test ortalama puanı 3,33’dür. Bu bulgu, öğrencilerin dini inançların 

gereğini yapmak test puanları üzerinde farklı zamanlarda yapılan ölçümlerin anlamlı bir 

farklılık gösterdiğini göstermektedir. Ön testten elde edilen dini inançların gereğini 

yapmak ortalama puanı, son testte yükselmiş olup, izleme testi sonrasında dini inançların 

gereğini yapmak ortalama puanında kısmen azalış olduğu görülmüştür. 

Deney ve kontrol grubunda bulunan öğrencilerin öntest, sontest ve izleme testi 

sonrasındaki dini inançların gereğini yapmak ortalama puanlarındaki değişim anlamlı 

bulunmuştur, F(1,22)=206,30, p<0,01. Başka bir ifade ile farklı işlem gruplarında olmak 

ile tekrarlı ölçümlerin dini inançların gereğini yapmak ortalama puanlarının ortak 

etkilerinin anlamlı olduğu bulunmuştur. Bu bulgu, kontrol grubunda ve deney grubunda 

olmanın, öğrencilerin dini inançların gereğini yapmalarını değiştirmede farklı etkilere 

sahip olduğunu göstermektedir. Ancak yapılan bu analiz grup ayrımı yapmaksızın 

araştırmadaki öğrencilerin deney öncesinden deney sonrasındaki dini inançların gereğini 

yapmak testi puanlarındaki değişimlerinin sonucu vermektedir. Öğrencilerde gözlenen 

değişimin hangi gruptan kaynaklandığını vermediği için her bir grup için (Kontrol/Deney) 

Tekrarlı Ölçümlerde Varyans Analizi testi kullanılmıştır. Kontrol grubundaki öğrencilerin 

öntest, sontest ve izleme testi sonrasındaki dini inançların gereğini yapmak puanlarındaki 

değişim anlamlı bulunmuştur, F(2,22)=23,65, p<0,01. Kontrol grubundaki öğrencilerin 

Dini inançların gereğini yapmak testi izleme test puanları, ön test ve son test dini inançların 

gereğini yapmak testi puanlarına göre düşüktür. Deney grubundaki öğrencilerin öntest, 

sontest ve izleme testi sonrasındaki dini inançların gereğini yapmak ortalama 

puanlarındaki değişim anlamlı bulunmuştur, F(2,22)=243,07, p<0,01. Deney grubundaki 
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öğrencilerin dini inançların gereğini yapmak sontest ve izleme testi ortalama puanları, ön 

teste göre artış göstermiştir. 

Deney ve kontrol grubunda bulunan öğrencilerin öntest, sontest ve izleme testi 

sonrasındaki dini inançların gereğini yapmak puanlarındaki değişimler Şekil 16’da 

gösterilmiştir. Kontrol grubundaki öğrencilerin dini inançların gereğini yapmak ortalama 

puanlarında öntest ve sonteste göre izleme testi puanlarında yükseliş olduğu görülmüştür. 

Bu bulguların tersi olarak, deney grubundaki öğrencilerin dini inançların gereğini yapmak 

ortalama puanlarında ön teste göre sontest ve izleme testi puanlarında artış olduğu 

görülmüştür. 

Şekil 36. Deney ve Kontrol Grubunda Bulunan Öğrencilerin Öntest, Sontest ve 
İzleme Testi Sonrasındaki Dini İnançların Gereğini Yapmak Ortalama 

Puanlarındaki Değişimler 
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10. TARTIŞMA VE YORUM  

Araştırma sonucunda araştırmacı tarafından yapılan veri analiz çalışmaları sonucunda 

ulaşılan bulgular aşağıda belirtilmiştir.  

10.1. İnternet Bağımlılığı Puanlarına Yönelik Bulguların Değerlendirilmesi 

Araştırma kapsamında deney grubunda grupla psikolojik danışma programına dâhil edilen 

bireylerin kontrol grubundaki bireylere göre internet bağımlılığı puanlarında azalma 

görüldüğü tespit edilmiştir. Çalışmanın alanyazında yer alan diğer araştırma sonuçları ile 

karşılaştırılması bu bölümde yapılacaktır.  

Deney ve kontrol grubunda bulunan öğrencilerin öntest, sontest ve izleme testi 

sonrasındaki internet bağımlılığı puanlarındaki değişim anlamlı bulunmuştur,. Başka 

bir ifade ile farklı işlem gruplarında olmak ile tekrarlı ölçümlerin internet 

bağımlılığındaki ortak etkilerinin anlamlı olduğu bulunmuştur. Bu bulgu, kontrol 

grubunda ve deney grubunda olmanın, öğrencilerin internet bağımlılığını değiştirmede 

farklı etkilere sahip olduğunu göstermektedir. Ancak yapılan bu analiz grup ayrımı 

yapmaksızın araştırmadaki öğrencilerin deney öncesinden deney sonrasındaki internet 

bağımlılığı testi puanlarındaki değişimlerinin sonucu vermektedir. Öğrencilerde 

gözlenen değişimin hangi gruptan kaynaklandığını vermediği için her bir grup için 

(Kontrol/Deney) Tekrarlı Ölçümlerde Varyans Analizi testi kullanılmıştır. Kontrol 

grubundaki öğrencilerin öntest, sontest ve izleme testi sonrasındaki internet 

bağımlılığı puanlarındaki değişim anlamlı bulunmuştur, p<0,01. Kontrol grubundaki 

öğrencilerin internet bağımlılığı testi izleme test puanları, ön test ve son test internet 

bağımlılığı testi puanlarına göre yüksektir. Deney grubundaki öğrencilerin öntest, 

sontest ve izleme testi sonrasındaki internet bağımlılığı puanlarındaki değişim anlamlı 

bulunmuştur, p<0,01. Deney grubundaki öğrencilerin internet bağımlılığı testi öntest 

puanları, sontest ve izleme testi internet bağımlılığı testi puanlarına göre yüksektir. 

Araştırma sonuçları internet bağımlılığı ile ilgili yapılan diğer araştırmalar ile benzer 

sonuçlar göstermektedir. Jong- Un Kim (2008) gerçeklik terapisi temelli grup 

rehberliği çalışması yapmıştır. Yapılan grup rehberliği çalışması sonucunda 
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öğrencilerin bilgisayar ve internet bağımlılık oranlarında azalma görülmüştür. Benzer 

biçimde İskender (2013) çalışması sonucunda insani değer yönelimli bir psikoeğitim 

programı oluşturmuştur. Yapılan deneysel çalışmalar sonucunda deney grubunda yer 

alan bireylerin preblemli internet kullanımı ve siber zorbalık puanlarında azalma 

görülmüştür. Ayaş (2015) çalışması sonucunda internet bağımlılığı kaynaklı psikolojik 

belirtileri azaltmaya yönelik tasarlanan program sonucunda deney grubunda yer alan 

bireylerin internet bağımlılığı puanlarında azalma gözlemlemiştir. Ögel (2001), 

çalışmaları sonucunda internet bağımlılığına müdahale programlarının şüphesis 

bağımlılık davranışlarının azalmasına etkili olabileceğini belirtmiştir. Young (2007) 

araştırması sonucunda bilişsel terapi temelli grupla psikolojik danışma programı 

sonucunda araştırmaya katılan deney grubunda yer alan bireylerin internet bağımlılığı 

belirtilerinde azalma gözlemlemiştir. Arar (2018) araştırması sonucunda internet 

bağımlılığı ile başa çıkabilme konulu psikoeğitim programı sonucunda onuncu sınıf 

öğrencilerinin internet kullanımlarında azalma gerçekleştiği sonucuna ulaşmıştır. 

Belirtilen bu araştırma sonuçları ile araştırmanın sonuçları internet bağımlılığı ölçeği 

toplam puanları açısından diğer araştırnmalar ile benzer özelliklere sahip olduğu 

araştırmacı tarafından tespit edilmiştir. Yani çalışma sonuçları literatürde yer alan 

diğer araştırma sonuçları ile uyumlu sonuçlar içermektedir.  

Deney ve kontrol grubunda bulunan öğrencilerin öntest, sontest ve izleme testi 

sonrasındaki çevrim içi olmayı günlük hayata tercih etme puanlarındaki değişim 

anlamlı bulunmuştur, p<0,01. Başka bir ifade ile farklı işlem gruplarında olmak ile 

tekrarlı ölçümlerin çevrim içi olmayı günlük hayata tercih etme ortak etkilerinin 

anlamlı olduğu bulunmuştur. Bu bulgu, kontrol grubunda ve deney grubunda olmanın, 

öğrencilerin çevrim içi olmayı günlük hayata tercih etme değiştirmede farklı etkilere 

sahip olduğunu göstermektedir. Çalışmanın yukarıda belirtilen bulgularını destekleyen 

çeşitli araştırma sonuçlarına ulaşılmıştır. Ataş ve Horzum (2013) çalışması sonucunda 

kişilerin kendilerini sürekli internete bağlı olarak düşündüklerini ve bu nedenle çevrim 

içi olmayı günlük yaşama tercih etme eğiliminde oldukları sonucuna ulaşmıştır. 

Cömert ve Ögel (2009), çalışmaları sonucunda kişilerin internet kullanma konusunda 

kendilerini kıstlama güçlüğü yaşadıkları ve müdahale edilmediği zaman bu sürenin 

sürekli arttığı sonucuna ulaşmışlardır. Jong- Un Kim (2008) sanat temelli müdahale 

çalışmaları sonucunda internet bağımlısı olan bireylerin çevrim içi olma isteğini 

azaltmıştır. İskender (2013) insani değerler temelli psikoeğitim çalışması sonucunda 
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problemli internet kullanımı bileşenlerinden olan internette sürekli zaman geçirme 

süresini deney grubunda yer alan bireylerde azaltmıştır. Ayaş (2015) internet 

bağımlılığına azaltmaya yönelik uyguladığı psikoeğitim programında çalışmaya 

katılan deney grubunda yer alan kişilerin internet kullanıma sürelerinde azalma 

gözlemlemiştir. Di Nicola, (2004) araştırması sonucunda müdahale edilmeyen ve 

önleme çalışması problemli internet kullanımının sürekli olarak artarak devam 

edebileceğini raporlamıştır.  Belirtilen bu araştırma sonuçları ile araştırmanın 

kullanılan internet bağımlılığı ölçeği alt boyutlarından çevrim içi olmayı günlük 

hayata tercih etme puanları açısından benzer özelliklere sahip olduğu araştırmacı 

tarafından tespit edilmiştir. Yani çalışma sonuçları literatürde yer alan diğer araştırma 

sonuçları ile uyumlu sonuçlar içermektedir. 

Kontrol grubundaki öğrencilerin öntest, sontest ve izleme testi sonrasındaki çevrim içi 

olma süresini arttırma isteği puanlarındaki değişim anlamlı bulunmuştur, p<0,01. 

Kontrol grubundaki öğrencilerin çevrim içi olma süresini arttırma isteği testi izleme 

test puanları, ön test ve son test çevrim içi olma süresini arttırma isteği testi puanlarına 

göre yüksektir. Deney grubundaki öğrencilerin öntest, sontest ve izleme testi 

sonrasındaki çevrim içi olma süresini arttırma isteği puanlarındaki değişim anlamlı 

bulunmuştur, p<0,01. Deney grubundaki öğrencilerin çevrim içi olma süresini arttırma 

isteği testi öntest puanları, sontest ve izleme testi çevrim içi olma süresini arttırma 

isteği testi puanlarına göre yüksektir. Araştırmanın ilgili bulgusunu destekleyen çeşitli 

çalışmalar göze çarpmaktadır. Keskinkılıç vd., (2015) çalışmaları sonucunda kişilerin 

sürekli internette olma isteklerinin zamanla toleransa sebep olduğunu ve bu nedenle 

çevrim içi olma süresinin bir müdahale olmadığı durumlarda sürekli arttığı sonucuna 

ulaşmışlardır. Ayaş (2015) internet bağımlılığına azaltmaya yönelik uyguladığı 

psikoeğitim programında deney grubunda yer alan kişilerin internette çevrim içi olma 

sürelerinin azaldığını gözlemlemiştir. Usta (2017) araştırması sonucunda bireylerin 

sütekli olarak internette zaman geçirme eğilimlerini artırdıkları sonucuna 

ulaşmışlardır. İlgili çalışmaya göre dış uyarıcı olmadığı süre içerisinde internet 

kullanım oranlarında artışın kaçınılmaz olduğu ifade edilmiştir. İskender (2013) 

problemli internet kullanımını azaltmaya yönelik yapmış olduğu psikoeğitim çalışması 

sonucunda deney grubunda yer alan kişilerin internette kalma sürelerinin azaldığını 

gözlemlemiştir. Jong- Un Kim (2008) sanat temelli önleme çalışmasında deney 

grubunda araştırmaya katılan bireylerin çevrim içi olma süresini azaltmıştır. Ayaş ve 
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Horzum (2013), çalışmasında yetişkinlerin bireylere internet kullanımı konusunda 

destek sağlamaması durumunda internette kalma sürelerinin sürekli artabileceğini 

belirtmiştir. Cömert ve Ögel (2009), çalışmaları sonucunda internet ve bilgisayar 

bağımlılığının önlem alınmadığı takdirde sürekli olarak artma eğiliminde olabileceği 

sonucuna ulaşmışlardır. Belirtilen bu araştırma sonuçları ile araştırmada kullanılan 

internet bağımlılığı ölçeği alt boyutlarından çevrim içi olma süresini artırma isteği 

puanları açısından benzer özelliklere sahip olduğu araştırmacı tarafından tespit 

edilmiştir. Yani çalışma sonuçları literatürde yer alan diğer araştırma sonuçları ile 

uyumlu sonuçlar içermektedir. 

Kontrol grubundaki öğrencilerin çevrim içi olmaktan kaynaklanan sorunlar testi 

izleme test puanları, ön test ve son test çevrim içi olmaktan kaynaklanan sorunlar testi 

puanlarına göre yüksektir. Deney grubundaki öğrencilerin öntest, sontest ve izleme 

testi sonrasındaki çevrim içi olmaktan kaynaklanan sorunlar puanlarındaki değişim 

anlamlı bulunmuştur, p<0,01. Deney grubundaki öğrencilerin çevrim içi olmaktan 

kaynaklanan sorunlar testi öntest puanları, sontest ve izleme testi çevrim içi olmaktan 

kaynaklanan sorunlar testi puanlarına göre yüksektir. Çalışmanın ilgili bulgularını 

destekleyen çeşitli araştırmalar bulunaktadır. Arslan (2017) araştırması sonucunda 

bireylerin çevrim içi kalmaları sonucunda günlük yaşam sorumluluklarında çeşitli 

aksamalar yaşadıklarını ifade etmiştir. Ayaş (2015) internet bağımlılığına azaltmaya 

yönelik uyguladığı psikoeğitim programında çalışmaya katılan bireylerin program 

sonunda sürekli ve yoğun internet kullanımısı nedeni ile yaşadığı sorunların azaldığını 

gözlemlemiştir. Jong- Un Kim (2008) sanat temelli çalışması sonucunda çalışmaya 

katılan bireylerin internete bağlanma nedeni ile yaşanan sorunlarını azaltmıştır. 

İskender (2013) deneysel çalışması sonucunda araştırmaya katılan bireylerin sürekli 

ve yoğun internet kullanımından dolayı yaşadığı sorunlarının azaldığını tespit etmiştir. 

Keskinkılıç vd., (2015), çalışmaları sonucunda kişilerin yoğun internet kullanımı 

sonucunda farklı sosyal sorunlar yaşayabileceği sonucuna ulaşmıştır. Yıldız (2010) 

araştırması sonucunda problemli internet kullanımının sonucunda kişinin çeşitli sağlık 

problemleri yaşama riskinin oluşabileceğini belirtmiştir. Shpard ve Edelman (2005), 

araştırması sonucunda internet kullanımının sosyal anksiyete gibi sorunlara neden 

olabileceği sonucuna ulaşmıştır. Bu nedenle önleme çalışmalarının kişilerin olumsuz 

yaşam deneyimi risklerini azaltabileceğini belirtmiştir. Belirtilen bu araştırma 

sonuçları ile araştırmada kullanılan internet bağımlılığı ölçeği alt boyutlarından çevrim 
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içi olmaktan kaynaklanan sorunlar puanları açısından benzer özelliklere sahip olduğu 

araştırmacı tarafından tespit edilmiştir. Yani çalışma sonuçları literatürde yer alan 

diğer araştırma sonuçları ile uyumlu sonuçlar içermektedir. 

10.2. Duygusal Zekâ Puanlarına Yönelik Bulguların Değerlendirilmesi 

Araştırma kapsamında deney grubunda grupla psikolojik danışma programına dâhil 

edilen bireylerin kontrol grubundaki bireylere göre duygusal zekâ puanlarında artma 

görüldüğü tespit edilmiştir. Yani deney grubunda yer alan bireylerin duygusal zekâ 

puanları arttıkça internet bağımlılığı puanları azalmıştır. Çalışmanın alanyazında yer 

alan diğer araştırma sonuçları ile karşılaştırılması bu bölümde yapılacaktır.  

Kontrol grubundaki öğrencilerin öntest, sontest ve izleme testi sonrasındaki duygusal 

zekâ puanlarındaki değişim anlamlı bulunmuştur, p<0,01. Kontrol grubundaki 

öğrencilerin duygusal zekâ testi izleme test puanları, ön test ve son test duygusal zekâ 

testi puanlarına göre düşüktür. Deney grubundaki öğrencilerin öntest, sontest ve 

izleme testi sonrasındaki duygusal zekâ toplam puanlarındaki değişim anlamlı 

bulunmuştur, p<0,01. Deney grubundaki öğrencilerin duygusal zekâ testi toplam 

puanları, önteste göre sontest te, sonteste göre ise de izleme testi sonrasında artış 

göstermiştir. Araştırmaya katılan bireylerin, duygusal zekâ puanları yükselmiş ve 

internet bağımlılığı puanları azalmıştır. Yani internet bağımlılığı ile duygusal zekâ 

arasında negatif düzeyde anlamlı ilişki vardır. Araştırma sonucu literatürde yer alan 

diğer araştırmalar ile benzerlik göstermektedir. Sarıçam ve Çelik (2018), Sezer ve 

Murat (2018), Avcı (2018), Ançel, vd., (2015) araştırmaları sonuçları açısından 

duygusal zekâ ile internet bağımlılığı arasında ilişki bulmuştur. İlgili araştırmalar ile 

bu çalışma sonuçlarına göre birbirini destekler niteliktedir.  Benzer biçimde Aktan 

(2018), Kant (2018), Khoshakhlagh ve Faramarzi (2012), Weinstein (2010), Dong vd., 

(2010), Pinnelli (2002), Yen vd., (2007), Parker vd., (2008), Beranuy vd., (2009), 

Reisoğlu, vd., (2013)’ın araştırmaları yine teknoloji bağımlılığı puanları ile duygusal 

zekâ puanları arasında anlamı ilişki olduğu sonucuna ulaşmıştır. Farklı araştırma 

sonuçları yine bu çalışmanın sonucunda bulunan bulgular ile örtüşmektedir. Örneğin, 

Maddi vd., (2013) internet bağımlılığı ile duygusal zekâ arasında anlamlı bir ilişki 

bulmuştur. Benzer bir şekilde Usta (2017) araştırması sonucunda duygusal zekâ ve 

internet bağımlılığı arasında anlamlı ilişki bulmuştur. Belirtilen bu araştırma sonuçları 

ile araştırmada kullanılan duygusal zekâ ölçeği alt toplam puanları açısından benzer 
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özelliklere sahip olduğu araştırmacı tarafından tespit edilmiştir. Yani çalışma sonuçları 

literatürde yer alan diğer araştırma sonuçları ile uyumlu olduğu sonucuna ulaşılmıştır. 

Kontrol grubundaki öğrencilerin öntest, sontest ve izleme testi sonrasındaki iyi oluş 

puanlarındaki değişim anlamlı bulunmuştur, p<0,01. Kontrol grubundaki öğrencilerin 

iyi oluş testi izleme test puanları, ön test ve son test iyi oluş testi puanlarına göre 

düşüktür. Deney grubundaki öğrencilerin öntest, sontest ve izleme testi sonrasındaki 

iyi oluş toplam puanlarındaki değişim anlamlı bulunmuştur, p<0,01. Deney 

grubundaki öğrencilerin iyi oluş sontest ve izleme testi toplam puanları, ön teste göre 

artış göstermiştir. Araştırmanın sonucuna ulaşılan bu sonuçlar literatürde yer alan 

diğer araştırmalar ile benzer sonuçlar içermektedir. Orkibi ve Ronen, (2017) öznel iyi 

oluşun yüksek olması sonucunda kişilerin kendilerini çevresel tehlikelerden 

koruyabilecekleri sonucuna ulaşmışlardır. Duygusal zekâ düzeyinin yüksek olmasının 

yaşam kalitesinin yani iyi oluş düzeylerinin artmasında etkili olacağını ifade eden 

farklı araştırmalar da mevcuttur. Özellikle Bradberry ve Greaves (2017), Özdemir ve 

Yaylacı (2008) çalışmalarında duygusal zekânın artırılmasına yönelik yapılacak olan 

çalışmalar bireyin hayatı üzerine olumlu etkiler yapmaktadır sonucuna ulaşmışlardır. 

İlgili araştırma bulguları ile bu çalışmanın sonucu duygusal zekâ düzeyinin 

yükseltilmesinin yaşam kalitesini yükseltmesi açısından birbirlerini destekler 

niteliktedir. Literatürde yer alan diğer araştırmalar incelendiğinde yine bu çalışma ile 

benzer sonuçları olan araştırmalara rastlanmıştır. Herodotou vd., (2011), Wang vd., 

(2017), Parker vd., (2008), Tetik (2020), Cankurtaran ve Şakiroğlu (2020) 

araştırmaları sonucunda iyi oluş düzeyinin yüksek olmasının bireylerin internet 

bağımlılığı düzeylerini azaltacağı sonucunu vermiştir. Belirtilen bu araştırma sonuçları 

ile araştırmada kullanılan duygusal zekâ ölçeği alt boyutlarından iyi oluş puanları 

açısından benzer özelliklere sahip olduğu araştırmacı tarafından tespit edilmiştir. Yani 

çalışma sonuçları literatürde yer alan diğer araştırma sonuçları ile uyumlu bulgular 

içermektedir. 

Kontrol grubundaki öğrencilerin öz kontrol testi izleme test puanları, ön test ve son 

test öz kontrol testi puanlarına göre düşüktür. Deney grubundaki öğrencilerin öntest, 

sontest ve izleme testi sonrasındaki öz kontrol toplam puanlarındaki değişim anlamlı 

bulunmuştur, p<0,01. Deney grubundaki öğrencilerin öz kontrol sontest ve izleme testi 

toplam puanları, ön teste göre artış göstermiştir. Araştırma sonuçlar literatürde yer alan 

diğer araştırmalar ile benzer sonuçlar göstermektedir. Kişilerin öz denetime sahip 
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olmasının internet bağımlılığı gibi riskleri hayatından uzak tutabileceğini Liu vd., 

(2019) araştırmaları sonucunda bulmuşlardır. Benzer bir araştırma sonucuna göre Li 

vd., (2021) öz kontrol becerisinin geliştirilmesinin internet bağımlılığı üzerinde etkili 

olduğu sonucuna ulaşmıştır. Piri vd., (2018) internet bağımlılığını azaltma konusunda 

sorunlar ile başa çıkma stratejisinin kazandırılmasının bireylerin bağımlılık riskini 

azaltabileceğini belirtmişleridir.  Shogren vd., (2015) çalışmaları sonucunda kendini 

kontrol edebilme becerisinin bireyler, çevresel tehlikelere karşı daha güçlü yapacağı 

sonucuna ulaşmışlardır. Moller, vd., (2006) çalışmaları sonucunda özerk olan 

bireylerin yaşama karşı daha güçlü olduklarını ifade etmiştir. Öz kontrol becerisi 

yüksek olan bireylerin bağımlılıklardan kendilerini koruyabilecekleri şüphesiz önemli 

bir etkendir. Ismail ve Zawahreh (2017) çalışması sonucunda öz kontrol yapabilme 

becerisine sahip olan bireylerin internet bağımlılığı tehlikesinden kendilerini 

koruyabileceği sonucuna ulaşılmıştır. Kim vd., (2017) çalışmaları ile öz kontrol ve 

internet bağımlılığı arasında ilişki anlamlı bulunmuştur. Belirtilen bu araştırma 

sonuçları ile araştırmada kullanılan duygusal zekâ ölçeği alt boyutlarından öz kontrol 

puanları açısından benzer özelliklere sahip olduğu araştırmacı tarafından tespit 

edilmiştir. Yani çalışma sonuçları literatürde yer alan diğer araştırma sonuçları ile 

uyumlu bulgular içermektedir. 

Kontrol grubundaki öğrencilerin duygusallık testi izleme test puanları, ön test ve son 

test duygusallık testi puanlarına göre düşüktür. Deney grubundaki öğrencilerin öntest, 

sontest ve izleme testi sonrasındaki duygusallık toplam puanlarındaki değişim anlamlı 

bulunmuştur, p<0,01. Deney grubundaki öğrencilerin duygusallık sontest ve izleme 

testi toplam puanları, ön teste göre artış göstermiştir. Çalışmanın bu sonuçları ile 

örtüşen çeşitli araştırmalar vardır. Wong, vd., (2015) çalışmaları sonucunda problemli 

internet kullanımının azaltılması için duygusal ihtiyaçların karşılanması ve psikolojik 

sorunların çözümünün etkili olacağı sonucuna ulaşmışlardır. Başka bir araştırma 

sonuçlarına göre bireylerin duygusal ihtiyaçlarının doyumunun onları yaşamada 

meydana gelecek olası tehlikelere karşı daha güçlü yapabileceği sonucuna 

ulaşmışlardır (Vansteenkiste & Ryan, 2013). İhtiyaçların karşılanması ihtiyaç 

doyumunun yüksek olması yaşam doyumunu pozitif etkileyecektir. Bu durum dikkate 

alınır ise bağımlılık riskinin böyle bireylerde düşük olabileceği sonucuna ulaşılabilir 

(Vansteenkiste & Ryan, 2013). Li vd., (2014) çalışmalarında ebeveynleri tarafından 

duygusallık ihtiyacının karşılanmasının bireyleri çevresel tehditlerden koruyabileceği 
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sonucuna ulaşmışlardır. İnternet bağımlılı ise bu çevresel tehditlere örnek olarak 

gösterilebilir. Song, Park, (2019); Yang, (2020) çalışmaları sonucunda stres düzeyinin 

yani negatif duyguların fazla olmasının teknoloji bağımlılığı riskini artırdığı sonucuna 

ulaşmışlardır. Agbaria, (2020) çalışmasında pozitif duyguların artmasının özdenetimi 

artırdığını ve denetimli bireylerin bağımlılıklardan kendilerini koruyabileceğini 

belirtmişlerdir. Gottfredson ve Hirschi, (1990) çalışması sonucunda kişinin yaşamında 

bağımlılık, suça karışma vb. gibi olumsuz durumların görülmesinin nedenlerinden 

birisinin duygusallık ihtiyacının karşılanmaması sonucunda olabileceği sonucuna 

ulaşılmıştır. Song ve Park, (2019) çalışmaları ile yoğun stres duygusunu yaşayan 

kişilerin bağımlılık konusunda daha fazla risk altında olduklarını ifade etmiştir. Maddi 

vd., (2013) araştırması sonucunda cesaret duygusu ve internet bağımlılığı arasında 

anlamlı bir ilişki bulmuştur. Duckworth vd., (2007) çalışmaları sonucunda azim ve 

tutku duygularının kişiyi uzun vadeli hedefler belirlemede güçlü kıldığu sonucuna 

ulaşılmıştır. Uzun vadeli hedef belirleyen ve hedeflerinin peşimde koşan bireylerin 

bağımlılıklar gibi çevresel risk etmenlerinden kendilerini koruyabilecekleri sonucuna 

ulaşabiliriz. Belirtilen bu araştırma sonuçları ile araştırmada kullanılan duygusal zekâ 

ölçeği alt boyutlarından duygusallık puanları açısından benzer özelliklere sahip olduğu 

araştırmacı tarafından tespit edilmiştir. Yani çalışma sonuçları literatürde yer alan 

diğer araştırma sonuçları ile uyumlu bulgular içermektedir. 

Kontrol grubundaki öğrencilerin sosyallik testi izleme test puanları, ön test ve son test 

sosyallik testi puanlarına göre düşüktür. Deney grubundaki öğrencilerin öntest, sontest 

ve izleme testi sonrasındaki sosyallik toplam puanlarındaki değişim anlamlı 

bulunmuştur, p<0,01. Deney grubundaki öğrencilerin sosyallik sontest ve izleme testi 

toplam puanları, ön teste göre artış göstermiştir. Çalışmanın bu sonuçları ile benzer 

bulgulara sahip olan bazı araştırmalar vardır. Örneğin, Li vd., (2021) Çinli ergenler 

üzerinde yaptıkları araştırmalar sonucunda sapkın akran ilişkisi yaşayan yani 

sosyalleşme ihtiyaçları karşılanmayan bireylerin internet bağımlılık riskinde daha 

dezavantajlı oldukları sonucuna ulaşılmıştır. Özdemir, vd., (2014) bireylerin sosyallik 

ihtiyaçlarının karşılanmamasının internet bağımlılığı riskini artırabileceği sonucuna 

ulaşmışlardır. Deci ve Ryan, (2000) çalışmasında insanların ihtiyaçlarının davranışları 

üzerinde belirleyici olduğunu belirtmiştir. İlgili araştırma sonucunda göre sosyallik 

ihtiyacının karşılanamaması bireylerde bağımlılık temelli risklerin oluşabileceği 

riskini ortaya çıkarabilir sonucuna ulaşılmıştır. Sheldon ve Eliot, (1999) çalışmaları 
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sonucunda kişinin sosyallik ihtiyacının karşılanması yaşam hazzını artıcağını 

belirtmiştir. Yaşam memnuniyetinin yüksek olması bağımlılık sorununun 

görülmemesi ihtimalini artırır sonucuna varılmıştır. Yang, (2020) ortaokul öğrencileri 

üzerinde yapmış olduğu araştırma sonucuna göre sosyallik desteği alan bireylerin 

kendilerini internet bağımlılığından daha fazla koruduğu sonucuna ulaşmışlarıdır. 

Greitemeyer vd., (2014) Facebook kullanan bireyler üzerinde araştırma yapmışlardır. 

Çalışma sonuçlarına göre Facebook’ta duyarlı ve ilgili arkadaşa sahip olmanın, uygun 

zaman sınırları koyarak Facebook platformu üzerinden iletişim halinde olmanın 

kişinin psikolojik ihtiyaçlarını doyurabildiği sonucuna ulaşılmıştır. İlgili araştırma 

sonucuna göre Facebook üzerinden sosyalleşmek ve sosyallik ihtiyacının karşılanması 

daha dengeli ve turarlı internet kullanımını kontrol edebilme konusunda etkili 

olabileceği sonucunu ortaya koymuştur. Yu, vd., (2015) çalışmaları sonucunda okul 

bağlılığının yüksek olması yani okulda sosyalleşen bireylerin problemli internet 

kullanımı konusunda kendilerini kontrol edebildikleri sonucuna ulaşmışlardır. 

Belirtilen bu araştırma sonuçları ile araştırmada kullanılan duygusal zekâ ölçeği alt 

boyutlarından sosyallik puanları açısından benzer özelliklere sahip olduğu araştırmacı 

tarafından tespit edilmiştir. Yani çalışma sonuçları literatürde yer alan diğer araştırma 

sonuçları ile uyumlu bulgular içermektedir. 

10.3. Mutluluğu Artırma Stratejileri Puanlarına Yönelik Bulgulerın 

Değerlendirilmesi 

Araştırma kapsamında deney grubunda grupla psikolojik danışma programına dâhil 

edilen bireylerin kontrol grubundaki bireylere göre mutluluğu artırma stratejileri 

puanlarında artma görüldüğü tespit edilmiştir. Yani deney grubunda yer alan bireylerin 

mutluluğu artırma stratejileri puanları arttıkça internet bağımlılığı puanları azalmıştır. 

Çalışmanın alanyazında yer alan diğer araştırma sonuçları ile karşılaştırılması bu 

bölümde yapılacaktır.  

Kontrol grubundaki öğrencilerin mutluluğu artırma stratejileri testi izleme test 

puanları, ön test ve son test mutluluğu artırma stratejileri testi puanlarına göre 

düşüktür. Deney grubundaki öğrencilerin öntest, sontest ve izleme testi sonrasındaki 

mutluluğu artırma stratejileri ortalama puanlarındaki değişim anlamlı bulunmuştur, 

p<0,01. Deney grubundaki öğrencilerin mutluluğu artırma stratejileri sontest ve 

izleme testi ortalama puanları, ön teste göre artış göstermiştir. Araştırma sonuçlarına 
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göre, mutluluğu artırma stratejileri yükselen bireylerin internet bağımlılığı puanları 

düşmüştür. Araştırmanın bu bulgusunu destekleyen literatürde çeşitli araştırmalara 

rastlanmıştır. Ha ve Hwang (2014), Jeong vd. (2015), Yoo, vd., (2014) araştırmaları 

sonucunda internet (medya) bağımlılığının mutluluğu (öznel iyi oluşu) azalttığı 

sonucuna ulaşmışlardır. Thome´e, vd., (2011), Bian ve Leung (2015) yapmış oldukları 

araştırma sonucunda Teknoloji Bağımlılığı (Akıllı Telefon Bağımlılığı) yüksek olan 

bireylerin depresyon problemini daha fazla yaşadıkları sonucuna ulaşmışlardır. 

Agbaria, (2020) araştırması sonucunda pozitif duyguların dolaylı olarak internet 

bağımlılığını azaltabileceğini ifade etmiştir. Gottfredson ve Hirschi, (1990) suç, şiddet 

ve bağımlılık gibi olumsuz davranışların temelinde negatif duyguların yattığını ifade 

etmiştir. Lin, Tov ve Qiu, (2014) çalışmaları sonucunda internet bağımlılığı 

probleminin genellikle psikolojik ihtiyaçları sonucunda gerçekleştiği sonucuna 

ulaşmışlardır. Aslında ihtiyaç doyumunun yeterince karşılanamaması yani kişinin 

mutlu olamaması sonucunda mutluluğu bağımlılık yapan internette araması sonucuna 

ulaşmıştır. Belirtilen bu araştırma sonuçları ile araştırmada kullanılan mutluluğu 

artırma stratejileri ölçeği toplam puanları açısından benzer özelliklere sahip olduğu 

araştırmacı tarafından tespit edilmiştir. Yani çalışma sonuçları literatürde yer alan 

diğer araştırma sonuçları ile uyumlu olduğu sonucuna ulaşılmıştır. 

Deney grubundaki öğrencilerin öntest, sontest ve izleme testi sonrasındaki çevreye 

pozitif tepki verme ortalama puanlarındaki değişim anlamlı bulunmuştur, p<0,01. 

Deney grubundaki öğrencilerin çevreye pozitif tepki verme sontest ve izleme testi 

ortalama puanları, ön teste göre artış göstermiştir. Shamsi ve Sufi, (2017) çalışmaları 

sonucunda şefkat duygusuna sahip olan bireylerin kendilerini daha fazla kontrol 

edebildikleri, şefkat duygusu ile çevreye pozitif yaklaştıkları ve bu şekilde internet 

bağımlılığı gibi risklerden korunabileceklerini ifade etmiştir. Çevre ile negatif 

etkileşimi içeren depresyon düzeyinin yüksek olmasının bireylerin teknoloji 

bağımlılığına sürüklediği Özdemir vd., (2014) çalışmaları sonucunda ulaşılmıştır Anić 

ve Tončić, (2013) çalışmasında kişinin mutluluğa yönelmesi, pozitif tepkilere sahip 

olmasının yaşam hedeflerini artırdığını ve yaşamını pozitif yönde sürdürebildiği 

sonucuna ulaşmıştır. Bu şekilde kişilerin bağımlılık gibi çevresel risklerden 

korunabildiği belirtilmiştir. Agbaria, (2020) çalışması sonucunda pozitif duyguların 

çevreye pozitif tepki vermeyi artırdığı sonucuna ulaşmıştır. Yine öz denetimin pozitif 

duygular ile ilişkili olduğu sonucunun bulunduğu araştırma sonucuna göre çevreye 
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pozitif tepki vermenin kişiyi bağımlılık tehlikesinden koruyabileceği sonucuna 

ulaşmışlardır. Yu, vd., (2015) çalışması sonucunda temel psikolojik ihtiyaçların 

karşılanması sonucunda memnuniyet duygusunun yaşanmasının kişilerin çevreye 

pozitif tepki vermesine hizmet edeceği çıkarımına varılabilir. İlgili araştırma sonucuna 

göre çevrye pozitif tepki veremeyen bireylerin problemli çevrim içi oyun bağımlılı 

sorunu ile karşı karşıya kalabileceği sonucuna ulaşılmıştır. Belirtilen bu araştırma 

sonuçları ile araştırmada kullanılan mutluluğu artırma stratejileri ölçeği alt 

boyutlarından çevreye pozitif tepki verme puanları açısından benzer özelliklere sahip 

olduğu araştırmacı tarafından tespit edilmiştir. Yani çalışma sonuçları literatürde yer 

alan diğer araştırma sonuçları ile uyumlu bulgular içermektedir. 

Kontrol grubundaki öğrencilerin bedeni dinlendirmek testi izleme test puanları, ön test 

ve son test bedeni dinlendirmek testi puanlarına göre düşüktür. Deney grubundaki 

öğrencilerin öntest, sontest ve izleme testi sonrasındaki bedeni dinlendirmek ortalama 

puanlarındaki değişim anlamlı bulunmuştur, p<0,01. Deney grubundaki öğrencilerin 

bedeni dinlendirmek sontest ve izleme testi ortalama puanları, ön teste göre artış 

göstermiştir. Literatürde çalışmanın bu sonuçlarına benzeyen çeşitli araştırmalar 

vardır. Mei vd., (2016) çalışmalarında bedeni dinlendirmek yani bedensel sağlığa 

yatırım yapmanın internet bağımlılığı riskini azaltabileceği sonucuna ulaşmışlardır. 

Park vd., (2016) koreli ergenler üzerinde yapmış olduğu araştırmalar sonucunda spora 

katılımın bireyleri internet bağımlılığı riskinden uzaklaştıurdığı sonucuna 

ulaşmıştırlardır. McCarthy vd., (2017) sağlıklı beslenmenin, bedene yatırım yapmanın 

öz denetimi artıracağı sonucuna ulaşmışlardır. Öz denetim sahibi olan bireylerin 

bağımlılıklardan kendilerini koruma hususunda daha avantajlı oldukları ilgili 

araştırma sonucunda tespit edilmiştir. Park vd., (2016) spor ile bedensel aktivite 

yapmanın öz denetimi sağladığı ve bedensel eylemlerin bu etkisinin bağımlılık 

tehlikesinden kişileri koruduğu sonucuna ulaşılmıştır. Belirtilen bu araştırma sonuçları 

ile araştırmada kullanılan mutluluğu artırma stratejileri ölçeği alt boyutlarından bedeni 

dinlendirme puanları açısından benzer özelliklere sahip olduğu araştırmacı tarafından 

tespit edilmiştir. Yani çalışma sonuçları literatürde yer alan diğer araştırma sonuçları 

ile uyumlu bulgular içermektedir. 

Deney grubundaki öğrencilerin öntest, sontest ve izleme testi sonrasındaki istekleri 

doyurmak ortalama puanlarındaki değişim anlamlı bulunmuştur, p<0,01. Deney 

grubundaki öğrencilerin istekleri doyurmak sontest ve izleme testi ortalama puanları, 
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ön teste göre artış göstermiştir. Araştırmacı tarafından uygulanan grupla psikolojik 

danışma programının bireylerin sosyal ve duygusal ihtiyaçlarını giderme konusunda 

kazanımlar içermektedir. Yani sosyal ve duygusal ihtiyaçlar giderilerek internet 

bağımlılığı puanları azaltılmıştır. Araştırma sonucunda ulaşılan bu sonuç diğer 

araştırmalar ile benzerlik göstermektedir. Örneğin Arpacı, vd., (2018) çalışmalarında 

bireylerin psikolojik ihtiyaçlarının doyurulmasının internet bağımlılığı riskini 

azaltacağı sonucuna ulaşmışlardır. Benzer bir şekilde Gugliandolo vd., (2020) 

çalışmaları sonucunda bireylerin temel psikolojik ve sosyal ihtiyaçlarının 

karşılanmasının internet bağımlılığını önleme konusunda etkili olduğu sonucuna 

ulaşmışlardır. Güme (2022) çalışması sonucunda internet bağımlılığını önleme 

modelini ortaya koymuştur. İlgili çalışma sonucunda bireylerin temel ihtiyaçlarının 

karşılanmasının internet bağımlılığını önleme konusunda etkili olacağı sonucuna 

ulaşılmıştır. Li vd., (2016) çalışmaları sonucunda yaşam amacının olması ve bilişsel 

açıdan kişinin hedeflerine uygun yaşaması ve ihtiyaçlarının karşılanmasının internet 

bağımlılığını önleyebileceğini belirtmişlerdir. Hanfstingl vd., (2011) çalışmaları 

sonucunda öz denetim sağlamanın psikolojik ihtiyaçları karşılayabilme kapasitesini 

artırdığını bulmuşlardır. İlgili araştırma sonuçları değerlendirildiğinde psikolojik 

ihtiyaçlarının karşılanmasının bağımlılık riskini uzaklaştırabileceği sonucuna 

ulaşılmıştır. Belirtilen bu araştırma sonuçları ile araştırmada kullanılan mutluluğu 

artırma stratejileri ölçeği alt boyutlarından istekleri doyurmak puanları açısından 

benzer özelliklere sahip olduğu araştırmacı tarafından tespit edilmiştir. Yani çalışma 

sonuçları literatürde yer alan diğer araştırma sonuçları ile uyumlu bulgular 

içermektedir. 

Kontrol grubundaki öğrencilerin doğrudan mutluluğa yönelik davranışlar sergilemek 

testi izleme test puanları, ön test ve son test doğrudan mutluluğa yönelik davranışlar 

sergilemek testi puanlarına göre düşüktür. Deney grubundaki öğrencilerin öntest, 

sontest ve izleme testi sonrasındaki doğrudan mutluluğa yönelik davranışlar 

sergilemek ortalama puanlarındaki değişim anlamlı bulunmuştur, p<0,01. Deney 

grubundaki öğrencilerin doğrudan mutluluğa yönelik davranışlar sergilemek sontest 

ve izleme testi ortalama puanları, ön teste göre artış göstermiştir. Çalışmanın sonuçları 

çeşitli araştırmalar ile benzer sonuçları göstermektedir. Piri vd., (2018) internet 

bağımlılığını azaltma konusunda sorunlar ile başa çıkma stratejisinin 

kazandırılmasının bireylerin bağımlılık riskini azaltabileceği sonucuna ulaşmışlardır.  
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Sorunlar ile başa çıkmak mutluluğu artıracağına göre (Eryılmaz, 2017) çalışmanın 

sonuçları literatürde yer alan diğer araştırmalar ile benzerlik göstermektedir. Sevi vd. 

(2014), Özer (2013) yapmış oldukları araştırmalar sonucunda teknoloji kullanımının 

(Cep telefonu) öznel iyi oluş düzeyini azalttığını, depresyon semptomlarını artırdığını, 

mutsuzluğa neden olduğu sonucuna ulaşmışlardır. Benzer araştırma sonuçlarına göre 

Jenaro, Flores, Gómez-Vela, vd., (2007), Bianchi ve Phillips (2005), Ha, vd., (2008), 

Beranuy, vd., (2009), Süler (2006) araştırmalarında aşırı teknoloji kullanımının (mobil 

telefon) stres ve depresyon düzeyini artırdığı sonucuna ulaşılmıştır. Yukarıda belirtilen 

araştırma sonuçları genel ifade ile teknoloji bağımlılığının mutluluğu azalttığı sonucu 

açısından bu araştırma ile birbirlerini destekler niteliktedir. Anić ve Tončić, (2013) 

çalışmasında kişinin mutluluğa yönelmesi sonucunda çevresel risk faktörlerden 

kendilerini koruyabilecekleri sonucuna ulaşmışlardır. Sheldon, vd., (2011) çalışması 

sonucunda Facebook üzerinde memnuniyet duygusu yaşamanın Facebook kullanma 

oranını artırdığı sonucuna ulaşmıştır. Belirtilen bu araştırma sonuçları ile araştırmada 

kullanılan mutluluğu artırma stratejileri ölçeği alt boyutlarından doğrudan mutluluğa 

yönelik davranışlar sergileme puanları açısından benzer özelliklere sahip olduğu 

araştırmacı tarafından tespit edilmiştir. Yani çalışma sonuçları literatürde yer alan 

diğer araştırma sonuçları ile uyumlu bulgular içermektedir. 

Kontrol grubundaki öğrencilerin mental kontrol yapmak testi izleme test puanları, ön 

test ve son test mental kontrol yapmak testi puanlarına göre düşüktür. Deney 

grubundaki öğrencilerin öntest, sontest ve izleme testi sonrasındaki mental kontrol 

yapmak ortalama puanlarındaki değişim anlamlı bulunmuştur, p<0,01. Deney 

grubundaki öğrencilerin mental kontrol yapmak sontest ve izleme testi ortalama 

puanları, ön teste göre artış göstermiştir. Araştırmacı tarafından uygulanan psikoeğitim 

programının bireylerin mental kontrol sağlama becerileri konusunda kazanımlar 

içermektedir. Yani deney grubunda yer alan bireylerin internet bağımlılığı puanları öz 

kontrol becerisi kazandırılarak azaltılmıştır. Kişilerin mental denetime sahip olmasının 

internet bağımlılığı gibi riskleri hayatından uzak tutabileceğini Liu vd., (2019) 

araştırmaları sonucunda bulmuşlardır. Benzer bir araştırma sonucuna göre Li vd., 

(2021) mental kontrol becerisinin geliştirilmesinin internet bağımlılığı üzerinde etkili 

olduğu sonucuna ulaşmıştır. Benzer biçimde örneğin, Bai, vd., (2020) çalışmaları 

sonucunda ebeveynleri tarafından öz kontrol becerisi kazandırılan bireylerin 

bağımlılık sorunu konusunda kendilerini koruma hususunda avantajlı olduklarını 
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bulmuştur.  Johnson vd., (2021) çalışmaları sonucunda öz denetim sahibi olan 

bireylerin sosyal medya bağımlılık konusunda kendilerini koruyabildikleri sonucuna 

ulaşılmıştır. Mental kontrol sağlamanın internet bağımlılığı üzerinde kişiyi avantajlı 

duruma getirdiği başka bir çalışma sonucunda ortaya çıkmıştır (Ismail ve Zawahreh, 

2017). Kim vd., (2017) çalışmalarında mental kontrol yapabilme becerisine sahip 

olmanın internet bağımlılığı riskini azaltabileceği sonucuna ulaşmışlardır. (Zhoc vd., 

2019). Anić ve Tončić (2013) çalışması sonucunda mental kontrol yapmanın kişinin 

hedefleri doğrultusunda yaşamını sürdürmesini ve kendisini bağımlılık rislerinden 

koruyabileceğini belirtmişlerdir. Mei vd., (2016) araştırmaları ile mental kontrol 

yapamayan bireylerin daha fazla bağımlılık riski taşıyabileceğini bulmuşlardır. 

Belirtilen bu araştırma sonuçları ile araştırmada kullanılan mutluluğu artırma 

stratejileri ölçeği alt boyutlarından mental kontrolyapmak puanları açısından benzer 

özelliklere sahip olduğu araştırmacı tarafından tespit edilmiştir. Yani çalışma sonuçları 

literatürde yer alan diğer araştırma sonuçları ile uyumlu bulgular içermektedir. 

Kontrol grubundaki öğrencilerin dini inançların gereğini yapmak testi izleme test 

puanları, ön test ve son test dini inançların gereğini yapmak testi puanlarına göre 

düşüktür. Deney grubundaki öğrencilerin öntest, sontest ve izleme testi sonrasındaki 

dini inançların gereğini yapmak ortalama puanlarındaki değişim anlamlı bulunmuştur, 

p<0,01. Deney grubundaki öğrencilerin dini inançların gereğini yapmak sontest ve 

izleme testi ortalama puanları, ön teste göre artış göstermiştir. araştırma kapsamında 

ulaşılan bu bulguyu destekleyen çeşitli araştırmalar vardır. Dini inancın gereğinin 

yerine getirmenin bireylerin mutluluk düzeyinde olumlu etkilerinin olacağı çeşitli 

araştırmalar sonucunda tespit edilmiştir. Özellikle alkol kullanımına atfedilen olumsuz 

yüklemelerin bağımlı bireyler üzerinde etkili bir koruma yöntemi olabileceği tespit 

edilmiştir (Tkach ve Lyubomirsky, 2006). Başka bir araştırma sonucuna göre, dini 

inançların gereğini yerine getiren bireylerin madde ve alkol kullanma konusunda 

temkinli oldukları sonucuna ulaşılmıştır (Batson, Schoenrade & Ventis, 1993). 

Kerimov (2016) çalışması sonucunda araştırmaya katılan üniversite öğrencilerinin 

internet bağımlılık düzeyleri ile dini algılama durumları arasında negatif yönlü ve 

anlamlı bir ilişki tespit etmiştir. Almenayes (2015) çalışması sonucunda araştırmaya 

katılan bireylerin dindarlık düzeyleri ile sosyal medya bağımlılık düzeylerini 

incelemiştir. Sosyal medya bağımlılığı düzeylerinin alt boyutları olan sosyal etki, 

zaman kontrolü ile dindarlık arasında anlamlı ilişki tespit edilmiştir. Charlton vd., 
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(2013) farklı dinlere mensup bireyler (Hindu, Budist, Hristiyan ve Müslüman) 

üzerinde bir araştırma gerçekleştirmişlerdir. Çalışmaya katılan bireylerin dindarlık 

düzeyleri ile internet bağımlılık düzeyleri arasında negatif yönlü anlamlı ilişki tespit 

edilmiştir. Armfield ve Holbert (2003) çalışması sonucunda araştırmaya katılan 

bireylerin internet bağımlılık düzeyleri ile dindarlık düzeyleri arasında negatif yönlü 

ve anlamlı bir ilişkinin olduğunu tespit etmiştir.   
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11. SONUÇ VE ÖNERİLER 

11.1. Sonuçlar 

Bu çalışma kapsamında, bireylere yönelik olarak hazırlanan ve uygulanan pozitif 

psikoloji ve pozitif psikoterapi temelli grupla psikolojik danışma programının 

teknoloji- internet bağımlılığı, duygusal zekâ, mutluluğu artırma stratejileri üzerinde 

etkililiğinin deneysel olarak sınanması hedeflenmiştir.  

Araştırma kapsamında aşağıda ifade edilen sonuçlara ulaşılmıştır.   

• Deney grubunda yer alan ve kontrol grubunda yer alan bireylerin internet 

bağımlılığı puanları arasında ön test, son test ve izleme testi puanları açısından 

anlamlı bir farklılık olduğu sonucuna ulaşılmıştır.   

• Deney grubunda yer alan ve kontrol grubunda yer alan bireylerin internet 

bağımlılığı ölçme aracı alt boyutlarından çevrim içi olmayı günlük hayata tercih 

etme puanları arasında ön test, son test ve izleme testi açısından anlamlı bir 

farklılık farklılık olduğu sonucuna ulaşılmıştır.   

• Deney grubunda yer alan ve kontrol grubunda yer alan bireylerin internet 

bağımlılığı ölçme aracı alt boyutlarından çevrim içi olma süresini artırma 

puanları arasında ön test, son test ve izleme testi açısından anlamlı bir farklılık 

farklılık olduğu sonucuna ulaşılmıştır.   

• Deney grubunda yer alan ve kontrol grubunda yer alan bireylerin internet 

bağımlılığı ölçme aracı alt boyutlarından çevrim içi olmaktan kaynaklanan 

sorunlar puanları arasında ön test, son test ve izleme testi açısından anlamlı bir 

farklılık farklılık olduğu sonucuna ulaşılmıştır.   

• Deney grubunda yer alan ve kontrol grubunda yer alan bireylerin duygusal zekâ 

puanları arasında ön test, son test ve izleme testi açısından anlamlı bir farklılık 

farklılık olduğu sonucuna ulaşılmıştır.   

• Deney grubunda yer alan ve kontrol grubunda yer alan bireylerin duygusal zekâ 

ölçme aracı alt boyutlarından iyi oluş puanları arasında ön test, son test ve izleme 

testi açısından anlamlı bir farklılık farklılık olduğu sonucuna ulaşılmıştır.   
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• Deney grubunda yer alan ve kontrol grubunda yer alan bireylerin duygusal zekâ 

ölçme aracı alt boyutlarından öz kontrol puanları arasında ön test, son test ve 

izleme testi açısından anlamlı bir farklılık farklılık olduğu sonucuna ulaşılmıştır.   

• Deney grubunda yer alan ve kontrol grubunda yer alan bireylerin duygusal zekâ 

ölçme aracı alt boyutlarından duygusallık puanları arasında ön test, son test ve 

izleme testi açısından anlamlı bir farklılık farklılık olduğu sonucuna ulaşılmıştır.   

• Deney grubunda yer alan ve kontrol grubunda yer alan bireylerin duygusal zekâ 

ölçme aracı alt boyutlarından sosyallik puanları arasında ön test, son test ve 

izleme testi açısından anlamlı bir farklılık olduğu sonucuna ulaşılmıştır.   

• Deney grubunda yer alan ve kontrol grubunda yer alan bireylerin mutluluğu 

artırma stratejileri puanları arasında ön test, son test ve izleme testi puanları 

açısından anlamlı bir farklılık olduğu sonucuna ulaşılmıştır.   

• Deney grubunda yer alan ve kontrol grubunda yer alan bireylerin mutluluğu 

artırma stratejileri ölçeği alt boyutlarından istekleri doyurmak puanları arasında 

ön test, son test ve izleme testi puanları açısından anlamlı bir farklılık olduğu 

sonucuna ulaşılmıştır.   

• Deney grubunda yer alan ve kontrol grubunda yer alan bireylerin mutluluğu 

artırma stratejileri ölçeği alt boyutlarından dini inancın gereğini yerine getirmek 

puanları arasında ön test, son test ve izleme testi puanları açısından anlamlı bir 

farklılık olduğu sonucuna ulaşılmıştır.   

• Deney grubunda yer alan ve kontrol grubunda yer alan bireylerin mutluluğu 

artırma stratejileri ölçeği alt boyutlarından doğrudan mutluluğa yönelik 

davranışlar sergilemek puanları arasında ön test, son test ve izleme testi puanları 

açısından anlamlı bir farklılık olduğu sonucuna ulaşılmıştır.   

• Deney grubunda yer alan ve kontrol grubunda yer alan bireylerin mutluluğu 

artırma stratejileri ölçeği alt boyutlarından mental kontrol yapmak puanları 

arasında ön test, son test ve izleme testi puanları açısından anlamlı bir farklılık 

olduğu sonucuna ulaşılmıştır.   

• Deney grubunda yer alan ve kontrol grubunda yer alan bireylerin mutluluğu 

artırma stratejileri ölçeği alt boyutlarından bedeni dinlendirmek puanları 

arasında ön test, son test ve izleme testi puanları açısından anlamlı bir farklılık 

olduğu sonucuna ulaşılmıştır.  
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• Deney grubunda yer alan ve kontrol grubunda yer alan bireylerin mutluluğu 

artırma stratejileri ölçeği alt boyutlarından çevreye pozitif tepki vermek puanları 

arasında ön test, son test ve izleme testi puanları açısından anlamlı bir farklılık 

olduğu sonucuna ulaşılmıştır. 

• Deney grubunda yer alan bireylerin internet bağımlılığı puan ortalamaları ön 

test – son test, ön test – izleme testi ve son test – izleme testi açısından 

karşılaştırıldığında bu ölçümler arasında istatiksel olarak anlamlı farklılık var 

mıdır? Kontrol grubundaki bireylerin internet bağımlılığı puan ortalamaları ön 

test-son test açısından karşılaştırıldığında bu ölçümler arasında istatistiksel 

olarak anlamlı farklılık olduğu sonucuna ulaşılmıştır. 

• Deney grubunda yer alan bireylerin duygusal zekâ puan ortalamaları ön test – 

son test, ön test – izleme testi ve son test – izleme testi açısından 

karşılaştırıldığında bu ölçümler arasında istatiksel olarak anlamlı farklılık var 

mıdır? Kontrol grubundaki bireylerin duygusal zekâ puan ortalamaları ön test-

son test açısından karşılaştırıldığında bu ölçümler arasında istatistiksel olarak 

anlamlı farklılık olduğu sonucuna ulaşılmıştır. 

• Deney grubunda yer alan bireylerin mutluluğu artırma stratejileri puan 

ortalamaları ön test – son test, ön test – izleme testi ve son test – izleme testi 

açısından karşılaştırıldığında bu ölçümler arasında istatiksel olarak anlamlı 

farklılık var mıdır? Kontrol grubundaki bireylerin mutluluğu artırma stratejileri 

puan ortalamaları ön test-son test açısından karşılaştırıldığında bu ölçümler 

arasında istatistiksel olarak anlamlı farklılık olduğu sonucuna ulaşılmıştır. 

11.2. Öneriler 

Pozitif Psikoloji ve Pozitif Psikoterapi Temelli Grupla Psikolojik Danışma Programının 

etkili olduğu sonucuna ulaşılmıştır. Bu sonuçlara göre uygulanan grupla psikolojik 

danışma programı ile bireylerin internet bağımlılığı puanları azalmıştır. Aynı zamanda 

duygusal zeka ile mutluluğu artırma stratejileri puanlarında artış olmuştur.  

Araştırma sürecinde alanyazın incelendiğinde konu ile ilgili yeterli araştırma olmadığı 

gözlemlenmiştir. Özellikle teknoloji bağımlılığı, duygusal zekâ ve mutluluğu artırma 

stratejileri kavramlarını içeren farklı değişkenler ile çeşitli örneklem gruplarına yeni 

araştırmalar planlanabilir. Araştırmalar sonucu elde edilen nicel veriler yeni 
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programların hazırlanması için araştırmacılar ve uygulayıcılara yol gösterici nitelikte 

olabilir.  

Günlük yaşamda psikolojik temelli sorunların çözümünde deneysel çalışmaların 

katkıları yadsınamaz bir gerçektir. Özellikle teknoloji bağımlılığı gibi çağımızın 

önemli problemi olan sorunun çözümü için sahada pratik, uygulanabilir ve kültüre 

özgü çalışmaların sayısı nicelik olarak oldukça azdır. Alanda çalışan uzmanlar, 

araştırmacılar tarafından teknoloji – internet bağımlılığına ilişkin farklı terapi 

yaklaşımı veya kavramları temel alan yeni grupla psikolojik danışma programları, 

psikoeğitim programları, grup rehberliği programlarının hazırlanması oldukça 

önemlidir. Özellikle çalışma sahasında ihtiyaç duyulan konulara ilişkin yeni deneysel 

araştırmalar planlanmalıdır. Çalışmalar ihtiyaç duyan hedef kitleye uygulanarak 

bilimsel olarak sınandıktan sonra mutlaka uygulamaları yaygınlaştırılmalıdır.  

Araştırma kapsamında duygusal zeka ve mutluluğu artırma stratejileri kavramları 

sadece internet bağımlılığı konusu ile ilişkisi değerlendirilmiştir. Aslına bakılır ise 

bağımlılığın farklı türleri vardır. Duygusal zeka ve mutluluğu artırma stratejileri 

kavramları madde bağımlılığı, alkol bağımlılığı, tütün bağımlılığı, kumar bağımlılığı 

vb. alanlarına ilişkin yeni psikoeğitim programları hazırlanarak farklı bağımlılık türleri 

ile bu kavramların ilişkileri sınanabilir.   

Araştırma sonucunda teknoloji bağımlılığına müdahale konusunda etkili olduğu ortaya 

konulan ve araştırmacı tarafından hazırlanan grupla psikolojik danışma programı farklı 

bireyler üzerinde uygulanarak etkililiğine ilişkin yeni veriler elde edilebilir. Aynı 

zamanda toplumun farklı kesimlerinde, farklı yaş gruplarına araştırmacı tarafından 

etkili olduğu bilimsel yollar ile sınanan grupla psikolojik danışma programı 

uygulanarak etkililik analizi farklı örneklem grupları üzerinde yapılabilir.  
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