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Oz

Arastirma kapsaminda “Pozitif Psikoloji ve Pozitif Psikoterapi Yonelimli Grupla Psikolojik
Danigma Programi” ile bagimlilik problemine miidahale edilmesi amaglanmistir. Bu
aragtirma, deneme modelinde olup ger¢ek deneme modellerinden olan 6n-test/son-test kontrol
guruplu model olarak tasarlanmistir. Arastirmada bagimli degisken “Teknoloji Bagimlilig1”,
“Duygusal Zeka” ve “Mutlulugu Artirma Stratejileri” puanlaridir. Bagimsiz degisken ise
“Pozitif Psikoloji ve Pozitif Psikoterapi Yonelimli Grupla Psikolojik Danisma Programidir.”
Calismanin gerceklestirilmesi igin Yildiz Teknik Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler
Arastirmalar1 Etik Kurulundan “21.03.2021” tarih ve “2021/01” numlarali etik kurul onay1
almmustir. Calismada deney grubuna secilen bireylere Pozitif Psikoloji ve Pozitif Psikoterapi
Temelli Grupla Psikolojik Danigsma Programi uygulanirken, kontrol grubuna segilen bireylere
herhangi bir program uygulanmamistir. Arastirmanin bulgulart su sekildedir. Deney
grubundaki bireylerin Internet Bagimlihgi Olcegi, Duygusal Zeka Ozelligi Olcegi ve
Yetiskinler Igin Mutlulugu Artirma Stratejileri Olgeginin 6n test ve son test puanlari arasinda
anlamli bir farklilik gdriilmiistiir (p<0,05). Deney grubundaki dgrencilerin internet Bagimhlig
Olgegi son test puanlari, &n test puanlarindan diisiik oldugu goriilmiistiir. Deney grubundaki
ogrencilerin Duygusal Zeka Ozelligi Olgegi ve Yetiskinler Igin Mutlulugu Artirma Stratejileri
Olgegi son test puanlari, on test puanlarmdan yiiksek oldugu goriilmiistiir.

Anahtar Kelimeler: Pozitif Psikoloji, Pozitif Psikoterapi, Internet Bagimhligi, Duygusal
Zeka, Mutluluk.

Abstract

Within the scope of the research, it was aimed to intervene in the addiction problem with the
"Psychological Counseling Program with Positive Psychology and Positive Psychotherapy
Oriented Group". This research is in the experimental model and was designed as a pre-
test/post-test control group model, which is one of the real experimental models. The
dependent variable in the study is "Technology Addiction"”, "Emotional Intelligence” and
"Strategies to Increase Happiness" scores. The independent variable is “Group Counseling
Program Oriented with Positive Psychology and Positive Psychotherapy.” Ethics committee
approval, dated 21.03.2021 and numbered 2021/01, was obtained from Yildiz Technical
University Social and Human Sciences Research Ethics Committee for the study. The findings
of the research are as follows. There was a significant difference between the pre-test and post-
test scores of the individuals in the experimental group on the Internet Addiction Scale, the
Emotional Intelligence Feature Scale, and the Adult Happiness Increasing Strategies Scale
(p<0.05). It was observed that the Internet Addiction Scale post-test scores of the students in
the experimental group were lower than their pre-test scores. It was observed that the students
in the experimental group had higher Emotional Intelligence Trait Scale and Adult Happiness
Enhancing Strategies Scale post-test scores than their pre-test scores.

Keywords: Positive Psychology, Positive Psychotherapy, Internet Addiction, Emotional
Intelligence, Happiness
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Giris

Insanlar, yasamlarin1 siirdiirebilmek veya daha konforlu yasamak icin siirekli bir caba
igerisindedir. Yasamin devamliliginin saglanabilmesi amaci ile ¢aga uygun ihtiyaclarin karsilanmasi
icin yeni buluslar yapmak veya var olan iiriinleri gelistirmek amaci ile siirekli ¢aligirlar. Ozellikle
teknoloji alaninda yapilan tiim ¢alismalar sonucunda ortaya ¢ikan iiriinler yasami pek ¢ok alanlarda
kolaylastirmistir. Teknoloji ile beraber insanlik ¢esitli alanlarda gelisimini siirdiiriir iken toplumsal
yasamda cesitli degisimler meydana gelmistir. Ozellikle rekabete dayali toplum yapisi insanlari
yardimlagma kiiltiirlinden uzaklagtirmistir. Toplumsal yapinin tiimiiyle degismesi sonucunda insanlar
once kendilerine sonra birbirlerine yabancilasmistir (Buss,2000). Tiim bunlarin olusturdugu sorunlarin
getirdigi mutsuzluktan uzaklagsmak i¢in insanlar g¢esitli basa ¢ikma yontemleri bulmustur. Bunlardan
bazilar1 islevsel iken bazilar1 da islevsel olmayan sekilde karsimiza ¢ikmaktadir. Bagimlilik sorunu ise
islevsel olmayan basa ¢ikma yontemi olarak degerlendirilmektedir (Eryilmaz ve Deniz, 2021).

Bagimlilik bir aracin iyilesme amacina hizmet etmeden, temel gereksinimleri karsilamayan aksine
bireye zarar veren sekilde, siirekli — yogun ve artan miktarda kullanilmasi durumudur (Sahin, 2007).
Bagimlilik, kisisel ve sosyal sorunlara neden olan, farkli hastaliklara zemin hazirlama, tekrarlayici
Ozellige sahip olma gibi etkilere sahiptir (Deveci, Cakir ve Uzun, 2022). Bagimlilik bireye kisa
stireligine acidan kacip hazza ulastirma amacina hizmet etse bile zamanla bireyin yasam kontroliinii
kaybetmesine neden olmaktadir. Bagimlilik tedavi edilse bile yeniden tekrarlama olasiligi ¢ok fazladir
(Marlatt, Curry ve Gordon, 1988). Bagimliligin pek ¢ok nedeni vardir. Bireyin karsilanmayan
ihtiyaglarin1 6diinlemeye g¢aligmasi, sosyal 6grenme yolu ile d6grenilmis davranis haline gelmesi ve
acidan kacip hazzi arama girisimi bagimlilik nedenleri olarak degerlendirilebilir (Clark ve Calleja,
2008).

Hangi nedenle ortaya ¢ikarsa ¢iksin giiniimiizde pek ¢ok bagimlilik tiirii vardir. Bunlar, yeme
bagimliligi, sosyal medya bagimliligi, tiitlin bagimhiligi, aligveris bagimliligi, patolojik kumar
bagimhiligy, akilli telefon bagimliligi, oyun bagimlihigy, , internet bagimliligi, alkol bagimliligi, madde
bagimliligi, porno bagimhiligidir (Oztiirk, Ogel, Evren ve Bilici, 2020; Eryillmaz ve Deniz, 2021).

Yukarida belirtildigi gibi toplum yapisinda meydana gelen degisimler, yeni bagimlilik tiirlerinin
ortaya ¢ikmasinda etkili olmustur. Internet bagimlilig1 yine bu degisimlerin bir sonucudur (Sun, Ashley
ve Dickinson, 2013). Teknoloji bagimlilig1 kisinin zihninin siirekli olarak internet ile mesgul olmasi
ve internet kullanimi siirecinde kendisini kontrol edememesi olarak ifade edilir (Weinstein ve
Lejoyeux, 2010; Chakraborty, Basu, ve Vijaya Kumar, 2010). Teknoloji bagimliligi teknolojik araglar
ve internetin siirekli ve yogun bicimde kullanilmasidir. Asir1 kullanim sonucunda bireyin giinliik
yasaminda sorumluluklarin1 yerine getirememesi durumu, sosyal iliskilere zarar vermesi durumu,
kullanimin sinirlandirilmasi konusunda basarisiz olma durumu séz konusu olur. Ayrica teknolojik
araclara ulagsamadiginda gergin ve sinirli olma, kullanim konusunda siirekli bigimde yalan sdyleme ve
negatif duygulardan ve yasam stresinden kagis gozlemlenebilir (Kwon, Lee, Won, Park, Min, Hahn
vd., 2013; Griffiths, 1995; Young, 1997).

Teknoloji bagimliligr ile ilgili yapilan arastirmalar sonucunda teknoloji bir dinginlesme ve
sikintilar1 giderme aract olarak goriilmistiir (Snodgrass vd., 2011; Russoniello, O’Brien ve Parks,
2009; Wack ve Tantleff-Dunn, 2009). Yapilan arastirmalar sonucunda teknoloji bagimliligi ve 6znel
1y1 olus yani mutlulugu artirma stratejileri (Eryilmaz, 2009; Eryilmaz, 2010; Ery1lmaz,2017) arasinda
ki iligki farkli arastirmalar sonucunda ortaya konulmustur (Wang, Khoo, Liu ve Divaharan, 2008;
Snodgrass, Lacy, Dengah ve Fagan, 2011; Ryan ve Deci, 2008; Przybylski vd., 2012; Boyle, Connolly
ve Hainey, 2011; Yavas, 2020).
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Psikoloji bilimi, insanlarin duygu ve davramislarmi inceler (Inang ve Yerlikaya, 2017), bu
duygulardan biri de mutluluk, iyi olus halidir. (Seligman, 2002). Mutluluk kavramini ¢alisma konular1
icerisinde alan Pozitif Psikoloji gelenekselden daha farkli olarak iyi olan, gelistirilebilecek, saglikli
tarafa yonelmektir (Diener, 2000). Arastirmada ele alinan mutlulugu artirma stratejilerinin teknoloji
bagimlilig1 ile iliskisi yukarida yer alan aragtirmalarda goriilmektedir. Mutluluk kavram1 yasamin temel
amaglarindan birisidir. Mutluluk, yasamdan alinan hazzi artirmak siirecinde degerlendirilmektedir
(Diener, 1984; Lykken ve Tellegen, 1996). Olumsuz duygularin az yasanmasi olumlu duygularin ¢ok
yasanmasi mutluluk kavraminin bir diger tanimi1 olarak belirtilmistir (Thach ve Lyubomirsky, 2006).
Mutlulugun ne oldugu elbette dnemlidir. Ayn1 zamanda mutlulugun artirilmasi i¢in neler yapilacaginin
belirtilmesi gliniimiiziin 6nemli ¢alisma alanlarindan birisidir. Mutlulugu artirmak i¢in yapilan
caligmalar sonucunda yeni yasamsal faaliyetler bulmak, yagantiy1 aktif hale getirmek, sosyal faaliyetler
yapmak, pozitif diislince yapisina sahip olmak, disa doniik olmak gibi araglar ortaya konmustur
(Fordyce, 1983). Mutlulugu artirma baglaminda yapilan bir bagka arastirma sonucunda dini gérevleri
yerine getirmek, ihtiyaglar1 karsilamak, zihinsel kontrol ve ¢evresinden olumlu tepki almak, cevreye
olumlu tepki vermek olarak degerlendirilmistir (Eryilmaz, 2010). Mutluluk ile ilgili arastirmalar
yapilmasi insanlarin temel yasam kalitelerinin yiikseltilmesi icin soru isaretlerinin giderilmesi
acisindan ¢cok dnemlidir. Mutlu olan insanlarin mutsuz olanlara gore is yasaminda verimli oldugu, rol
ve sorumluluklarint yerine getirdikleri, ruhsal ve bedensel sagliklarinin iyi oldugu arastirma
sonuclarina gore gdzlemlenmistir (Myers ve Diener, 1995; Vaillant, 2003; Lyubommirsky, 2001). Tiim
bu 6zelliklerin bagimli olan bireylerde gézlemlenmemesi yani mutlu olan bireylerin bagimli olmamast
nedeni ile arastirma kapsaminda mutlulugu artirma stratejileri kavrami ele alinmistir (Eryilmaz ve
Deniz, 2021).

Arastirmada ele aliman bir diger kavram ise duygusal zekadir. Duygusal zekanm teknoloji
bagimliligi ile olan iliskisi cesitli arastirmalarda ortaya konmustur(ikiz ve Totan, 2011; Angel, A¢ikgdz
ve Yavas Ayhan, 2015; Usta, 2017; Angeli vd., 2015; Sezen ve Murat, 2018; Beranuy vd., 2009;
Resisoglu, Gedik ve Goktas, 2013). Yine teknoloji bagimliligi ile iliskili olan farkli arastirmalar
alanyazinda yer almaktadir (Kant, 2018; Khoshakh ve Faramarzi, 2012; Pinelli, 2002; Yen, vd.,2007;
Ko, vd.,2009; Dong,vd., 2010; Weinstein, 2010; Erginsoy Osmanoglu, 2019). Teknoloji bagimlilig1 ile
iligkisi yukarida ilgili arastirmalarda belirtilen duygusal zek& kavrami aslinda insanlarin duygularim
bilgece, faydali bi¢imde, duyarli olarak ve akilli bicimde kullanmas1 olarak belirtilir. Duygusal zeka,
sosyal beceriler yerine getirebilmek, kendisi disinda diger insanlarin duygu ve diisiincelerini
anlamlandirabilmek, 6z kontroliinii saglayabilmek, duygularini kontrol edebilmek ve 6z farkindalik
becerilerini ortaya koyabilmek bilesenlerinden olusur (Cooper ve Sawaf, 1997; Weisinger, 1997;
Shapiro, 1998; Lazarus, 1999; Weisinger, 1998; Yesilyaprak, 2001). Goleman (1998) duygusal zekay1,
umutlu olabilmek, kendisini baskalarinin yerine koyabilmek, sorunlarin diistinebilme becerilerini
engellemesine izin vermeme, ruhsal yasamini diizenleyebilmek, istekleri kontrol ederek hazzi
oteleyebilmek, yasamda var olan sorunlara ragmen hayatin1 devam ettirebilme, kisinin kendisini
eyleme gecirebilmesi olarak tanimlamistir. Duygusal zekanin gii¢lendirilmesinin 6zellikle teknoloji
bagimlilig1 sorunun ¢éziimiine pozitif katki sagladigr yukarida yer alan arastirmalarda belirtilmistir.
Bu arastirmalar goz iinline almarak duygusal zeka kavrami arastirma kapsamina dahil edilerek
duygusal zekanin gelistirilmesinin teknoloji bagimlilig1 sorununa etkililigi ele alinacaktir.

Bu calismada ¢agimizin problemi olan teknoloji bagimlili§i sorununun ¢dziimlenmesi ve
alanyazina bu konuda yeni bilgiler sunulmasi i¢in Pozitif Psikoloji ve Pozitif Psikoterapi Yonelimli
Grupla Psikolojik Danigsma Programinin etkili olup olmadigi sorusuna yanit alinacaktir. Pozitif
Psikoloji, insanlarin yasamlarinda hangi olaylarin olumlu oldugunu degerlendiren, yasamin mevcut
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durumundan daha iyi duruma gelmesi amacina hizmet eden, kisilerin yagama tutunmasina yardim eden
bilim alanidir (Peterson, 2000; Demir ve Fulya, 2020). Pozitif Psikoterapi ise insan1 pozitif bakis agisi
ile degerlendiren terapi yaklasimidir (Sar1, 2015). Insan bilme kapasitesi ve sevme kapasitesi olarak
isimlendirilen iki yonii vardir. Fiziksel, manevi, zihinsel ve sosyal alanlar ise pozitif psikoterapiye gore
gelismeye agik olan dort temel alandir (Peseschkian, 1986, 1998, 1980, 1985). Pozitif psikoterapi,
bireyin dort temel gelisim alaninda dengeli bir yasam siirmesini saglamay1 hedefler. Ayn1 zamanda
bireyin kapasitesinin gelistirilmesi amaglanmaktadir (Peseschkian, 2000, 2002).

Bu ¢alisma ile pozitif psikoloji ve pozitif psikoterapi yaklagimlar1 temel alinarak ¢agimizin en
biiyiik sorunlarindan birisi olan teknoloji bagimliligina miidahale etmek i¢in arastirmaci tarafindan
olusturulan grupla psikolojik danigsma programinin etkililiginin stnanmasi hedeflenmektedir. Arastirma
kapsaminda ayni zamanda teknoloji bagimlili§i konusu ile iligkili oldugu yukarida ki ilgili
arastirmalarda belirtilen, mutlulugu artirma stratejileri ve duygusal zeka kavramlar1 agisindan grupla
psikolojik danisma programinin etkililigi incelenecektir.

Yontem
Arastirma Modeli

Bu arastirma, arastirmaci tarafindan deneme modelinde tasarlanmistir. Gergek deneme
modellerinden olan On-test/son-test kontrol gruplu model olarak planlanmigtir (Karasar, 1995).
Desende bagimli degisken teknoloji bagimliligi, mutlulugu artirma stratejileri ve duygusal zeka
puanlaridir. Bagimsiz degisken ise Pozitif Psikoloji ve Pozitif Psikoterapi yonelimli grupla psikolojik
danisma programindir. Calismada deney grubuna segilen teknoloji bagimlilik puani yiiksek ve
duygusal zeka diizeyi, mutlulugu artirma stratejileri diisiik bireylere Pozitif Psikoloji ve Pozitif
Psikoterapi temelli grupla psikolojik danigma programi uygulanirken, kontrol grubundaki bireylere
herhangi bir program uygulanmayacaktir. Calisma yetiskinlere yonelik olarak planlanmaktadir.

Orneklem Grubu

Bu calisma, Yildiz Teknik Universitesi Egitim Fakiiltesinde lisans egitimine devam eden 12 kadin
ve 12 erkek olmak iizere 24 yetiskin iizerinde uygulanmistir. Orneklem grubunda yer alan bireylerin
yaslar1 18 ile 24 yas araligindadir. Calismaya lisans 1, lisans 2, lisans 3 ve lisans 4. simif 6grencileri
katilmistir.

Etik Kurul Onay

Calismanin gerceklestirilmesi i¢in Yildiz Teknik Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler
Arastirmalart Etik Kurulundan 21.03.2021 tarih ve 2021/01 sayili etik kurul onayr arastirmaci
tarafindan alinmistir.

Veri toplama araci
Internet Bagimlilig1 Testi

Kimberly S. Young tarafindan gelistirilmistir. “Internet Bagimlilig1 Testi” (Internet Addiction
Teste) orijinal formu toplam 20 maddeden olusmaktadir. Olgme arac1 “Internet Bagimlilig: Testi”
seklinde isimlendirilerek Cakir Balta ve Horzum tarafindan (2008) Tiirkge diline uyarlanmistir. Olgme
aracinin gegcerlilik giivenirlik calismasi sonucunda yukarida belirtildigi gibi 20 madde 6lgek 10.
maddenin giivenirligi bozmas1 nedeni ile Tiirk¢ce formundan ¢ikarilmistir. Bu miidahale sonucunda
Olcme aracinin Tiirk¢e versiyonu 19 madde olarak sekillenmistir. Giivenirlilik ¢aligmalar1 sonucunda
6lgme aracinin giivenirlik degeri .90 olarak tespit edilmistir. (Cakir Balta ve Horzum, 2008).
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Duygusal Zeka Olgegi Kisa Formu

Petrides ve Furnham (2000, 2001) isimli arastirmacilar tarafindan gelistirilmistir. Deniz, Ozer ve
Isik (2013) tarafindan Duygusal Zeka Ozelligi Olcegi—Kisa Forumu (DZOO-KF) Tiirkge diline
kazandirilmistir.  Olgme arac1 uyarlama calismasi siirecinde 6lgme aracinin verilerinin toplandig
katilimcilarin 6lgme aract sorularini bilimsel arastirma siirecine uygun olarak yanitladiklart dogrulayict
faktdr analizi sonucunda tespit edilmistir. Olgme araci igin yapilan analiz calismalar1 sonucunda
hesaplanan i¢ tutarlilik ve giivenirlik katsayis1 6lgegin tamami i¢in .81 olarak arastirmacilar tarafindan
tespit edilmistir. Arastirmacilar verilerin analizleri siirecinde yapilan ¢alismalar sonucunda test-tekrar
test glivenirlik katsayisini .86 olarak tespit etmislerdir. Calismanin bu boliimiinde belirtilen veriler
sonucunda 6lgme aracini gecerli ve giivenilir oldugu bilimsel arastirma yontemlerinde uygun bigimde
arastirmacilar tarafindan kanitlanmistir (Deniz, Ozer ve Isik, 2013).

Mutlulugu Artirma Stratejileri Olgegi

Eryilmaz (2017) 6l¢gme aracinin gelistirilmesi ¢alismalarmi yiiriitmiistiir. Olgek ¢alisma sonucunda
elde edilen sonuglara gdre dlgme araci aciklanan varyansi %61.932 olarak tespit edilmistir. Olgek
gelistirme calismalar1 sonucunda 6lgek toplam alt1 boyutlu olarak gelistirilmigtir. Madde sayisi ise 28
olarak tespit edilmistir. Olgegin boyutlarina; “gevreye pozitif tepki vermek”, “bedeni dinlendirmek”,
“mental kontrol yapmak”, “dogrudan mutluluga yonelik davraniglar sergilemek”, “dini inancin
geregini yerine getirmek” ve “istekleri doyurmak” isimleri verilmistir. Yapilan analizler sonucunda
yiiksek derecede giivenilir olan Olgek agimlayici faktor analizi ¢alismalari ile Eryilmaz (2017)
tarafindan dogrulandigi sonucuna ulasilmistir.

Bulgular
Giivenirlilik Analizi

Arastirmada Psikolojik Saglamlilik Olgegi, Cocuklarda Algilanan Stres Olgegi, Cocuklarda Umut
Olgegi ve Cocuklar I¢in Duygusal ve Psikolojik Iyi Olus Olgegi ve alt boyutlarinin giivenirlilik analizi
yapilmis olup, 0n, son ve izleme testlerinin cronbach’s alpha degerleri Tablo 1°de gosterilmistir.
Givenirlilik analizi, bir ankette biitiin sorularin birbirleriyle tutarliligini, ele alinan olusumu 6l¢mede
tiirdesligini ortaya koyan bir kavramdir. Bu alfa degeri 0 < a < 0.50 ise giivenilir degil, 0.50 <a < 0.60
ise diisiik giivenilirlikte, 0.60 < a < 0.70 ise kabul edilebilir giivenilirlikte, 0.70 < a < 1.00 ise yliksek
giivenilirlikte oldugu anlamina gelmektedir (George ve Mallery, 2003). Bu kapsamda caligmada
kullanilan dl¢eklerin ve alt boyutlarinin giivenirliliklerinin yeterli oldugu gortilmiistiir.

Tablo 1. Cahsmada Kullamlan Olgek ve Alt Boyutlarimin On, Son Testlerine Ait Cronbach’s Alpha
Degeri

Cronbach's Alpha

Olgek ve alt boyutlart - N
On Test Son Test

Internet Bagimhilig1 Olgegi (IBO) 0,981 0,796 19

Duygusal Zeka Ozelligi Olcegi (DZOO) 0,550 0,560 20

Yetiskinler ~ I¢in  Mutlulugu  Artirma 0,034 0,954 28

Stratejileri Olgegi (YIMAO)
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Verilerin Analizi

Verilerin analizi ¢alismalar1 igin SPSS Istatistik 26 programi kullanilmustir. Kategori halinde
oldugu go6z Oniine alinarak ilgili degiskenler arastirmaci tarafindan sayilar bununla beraber yilizdeler
seklinde belirtilmistir. Arastirmaci sayisal verilerde normal dagilim ¢arpiklik degerlerini hesaplayarak
SPSS veri analizi programi araciligi ile bulmustur.

Ilgili sonuglar arastirmaci tarafindan Tablo 2 ve Tablo 3’de belirtilmistir. Bilimsel arastirmalar
sonucu belirlenen normal dagilimin ilkelerine goére carpiklik hesaplamalari sonucunda olusan
degerlerin £1,5 arasinda olmas1 gerekmektedir (Tabachnick ve Fidel, 2013). Bu kapsamda Tablo 2 ve
Tablo 3’deki 6lgme araci ve dlgme araglarinin alt boyutlarinin normal dagilim kriterlerini sagladigi
sonucuna ulagilmistir.

Tablo 2. Calismada Kullanilan Olceklerin On, Son Testlerinin Carpiklik Degerleri

) Skewness (Carpiklik)
Olgekler
On Test Son Test
Internet Bagimlilig Olgegi (IBO) -,135 472 ,035 472
Duygusal Zeka Ozelligi Olgegi (DZOO) -,226 472 -,585 472
Yetigkinler I¢in Mutlulugu Artirma 201 472 - 352 472

Stratejileri Olgegi (YIMAO)

Tablo 3. Calismada Kullanilan Olceklerin On, Son Testlerinin Basikhk Degerleri

Kurtosis (Basiklik)
Olgekler
On Test Son Test
Internet Bagimlilig: Olgegi (iBO) -, 721 ,918 -, 711 ,918
Duygusal Zeka Ozelligi Olgegi (DZOO) -1,414 ;918 -,248 ,918
Yetiskinler I¢in Mutlulugu Artirma 553 918 774 918

Stratejileri Olgegi (YIMAO)

Arastirmada kontrol ve deney grubunda yer alan 6grencilerin tanimlayici bilgilerinde farklilik olup
olmadig1 Ki-Kare testi ile incelenmistir. Kontrol veya deney grubunda yer alan 6grencilerin lgek on
ve son testleri puanlar1 arasinda farklilik olup olmadig Iliskili Orneklem Paired Sample T Testi ile
gerceklestirilmistir. Kontrol/Deney gruplarina gore dlgek 6n ve son testi puanlari arasinda farkliligin
tespit edilmesinde iliskisiz Orneklem T Testi (Independent Sample T Testi) kullanilmustir. Tiim
calismada anlamlilik diizeyleri 0.05 ve 0.01 degerleri dikkate alinarak gergeklestirilmistir.

Calismaya Katilan Ogrencilere Ait Tanimlayici Istatistik Bilgiler

Caligmaya katilan 6grenciler kontrol ve deney grubu olarak ikiye ayrilmistir. Her iki grupta yer
alan 6grencilerin tanimlayici istatistiki bilgileri karsilagtirilmis olup, Tablo 4’de gosterilmistir.
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Tablo 4. Kontrol ve Deney Grubunda Yer Alan Ogrencilerin Tammlayici Bilgilerinin Karsilastirilmasi

Gruplar
Degiskenler Kategori Kontrol Deney
N % % ¥2, 1 p
o Kiz 6 50,0 6 50,0 0,000? 1,000
Cinsiyet Erkek 6 50,0 6 50,0
1 0 0,0 1 8,3 -a 1,000
Tam 2 12 100,0 11 91,7
Birlikte 11 91,7 12 100,0 -a 1,000
Anne baba durumu Ayn 1 8.3 0 0.0
. Diisiik 6 50,0 6 50,0 10912 0,581
Mutluluk diizeyi Orta 6 50,0 5 417
Yiiksek 0 0,0 1 8,3
1 1 8,3 4 33,3 3,5112 0,173
Yalniz mi? 2 4 333 5 41,7
3 7 58,3 3 25,0
Hedef var m1? 1 12 100,0 5 41,7 -a 0,005**
2 0 0,0 7 58,3
Yas Ort.£S.S. 12,75+0,62 17,83+0,72 -0,304° 0,764
Kardes sayisi Ort.4S.S. 3,17+1,19 2,33+1,23 1,684° 0,106

*p<0,05, **p<0,01, y2: Ki-kare testi?, t: Independent Sample T Testi®

Ogrencilerin cinsiyet dagilimlari incelendiginde; kontrol grubunun %350’si kiz, %50’si ise erkek
ve deney grubunun %50’si1 kiz, %50’si ise erkektir. Cinsiyet degiskeni bakimindan; deney ve kontrol
gruplarinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamaistir (p>0,05).

Ogrencilerin tan1 dagilimlar1 incelendiginde; kontrol grubunun 1. grubunda 0, 2. Grubunda 12 kisi,
deney grubunun 1. grubunda 1, 2. grubunda 11 6grenci vardir. Tan1 degiskeni bakimindan; deney ve
kontrol gruplarinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamistir (p>0,05).

Ogrencilerin anne ve babalarmin durum dagilimlari incelendiginde; kontrol grubunda 11
ogrencinin aile birlikte, 1 kisi ise ayr1 yasamaktadir, deney grubunun hepsi ise birlikte oldugu
goriilmiistiir. Anne babanin durumlar1 bakimindan; deney ve kontrol gruplarinda istatistiksel olarak
anlaml bir farklilik bulunmamaistir (p>0,05).

Ogrencilerin mutluluk diizeyleri incelendiginde; kontrol grubundaki 6 6grencinin mutluluk diizeyi
diisiik, 6 6grencinin mutluluk diizeyi ise orta, deney grubundaki 6 6grencinin mutluluk diizeyi diistik,
5 dgrencinin mutluluk diizeyi orta ve 1 6grencinin mutluluk diizeyi ise yliksek oldugu goriilmiistiir.
Ogrencilerin mutluluk diizeyleri bakimindan; deney ve kontrol gruplarinda istatistiksel olarak anlamli
bir farklilik bulunmamastir (p>0,05).

Ogrencilerin hedefleri incelendiginde; kontrol grubundaki 12 égrencinin hedefinin oldugu, ancak
deney grubundaki 5 6grencinin hedefinin olmadig1 ve 7 6grencinin ise hedefi oldugu goriilmistiir.
Ogrencilerin hedefleri bakimmdan; deney ve kontrol gruplarinda istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik bulunmustur (p<0,05).
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Ogrencilerin yaslar1 incelendiginde; kontrol grubundaki dgrencilerin yas ortalamasi 17,75, deney
grubundaki 6grencilerin yas ortalamasi 17,83’ tiir. Ogrencilerin yaslar1 bakimindan; deney ve kontrol
gruplarinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamaistir (p>0,05).

Ogrencilerin kardes sayilar1 incelendiginde; kontrol grubundaki dgrencilerin kardes sayilarinin
ortalamasit 3117, deney grubundaki 6grencilerin kardes sayilarinin ortalamasi 2,33tlir. Ogrencilerin
kardes bakimindan; deney ve kontrol gruplarinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamistir
(p>0,05).

Osrencilere Uygulanan Olceklerin On ve Son Testlerine Iliskin Betimleyici Istatistiki Bulgular

Kontrol ve Deney grubundaki 6grencilere uygulanan 6l¢eklerin 6n ve son testlerinin betimleyici
istatistik bulgular1 Tablo 5’de gosterilmistir.

Tablo 5. Kontrol Grubundaki Ogrencilere Uygulanan Olgeklerin On ve Son Testlerine iliskin Tanimlayici
Istatistiki Bulgular

Olgekler Kontrol Grubu N Ort. S.S Min. Max.
Internet Bagimhilig1 Olgegi (IBO) On Test 12 37,92 7,54 24,00 49,00
Son Test 12 40,42 6,89 29,00 50,00
Duygusal Zeka Ozelligi Olgegi (DZOO) On Test 12 82,50 9,38 68,00 94,00
Son Test 12 82,58 10,34 66,00 97,00
Yetiskinler Igin Mutlulugu Artirma On Test 12 86,00 14,84 59,00 107,00
Stratejileri Oleegi (YIMAO) Son Test 12 8433 1290 59,00 103,00

Min.: Minimum, Max.: Maximum, Ort.: Ortalama, S.S: Standart sapma

Kontrol grubunda yer alan &grencilerin Internet Bagimliligi Olgegi (IBO) iliskin 6n test puanlart
ortalamasi 37,92, son test puanlar1 40,42 bulunmustur. Duygusal Zeka Ozelligi Olgegi (DZOO) iliskin
on test puanlar1 ortalamasi 82,50, son test puanlar1 82,58 bulunmustur. Yetiskinler icin Mutlulugu
Artirma Stratejileri Olgegi (YIMAO) iliskin 6n test puanlar1 ortalamas1 86,00, son test puanlari 84,33
bulunmustur.

Tablo 6. Deney Grubundaki Ogrencilere Uygulanan Olceklerin On ve Son Testlerine fliskin Tanimlayici
Istatistiki Bulgular

Olgekler Deney Grubu N Ort. S.S Min. Max.
Internet Bagimhilig Olgegi (IBO) On Test 12 76,17 447 71,00 84,00
Son Test 12 36,42 454 28,00 43,00
Duygusal ~ Zeka  Ozelligi  Olgegi On Test 12 79,83 835 67,00 89,00
(DZOO) Son Test 12 86,75 588 74,00 98,00
Yetigkinler Icin Mutlulugu  Artirma On Test 12 60,92 10,13 43,00 77,00
Stratejileri Olcegi (YIMAO) Son Test 12 11692 8,31 102,00 132,00

Min.: Minimum, Max.: Maximum, Ort.: Ortalama, S.S: Standart sapma

Deney grubunda yer alan &grencilerin Internet Bagimlihig: Olgegi (IBO) iliskin &n test puanlar
ortalamasi 76,17, son test puanlari 36,42 bulunmustur. Duygusal Zeka Ozelligi Olgegi (DZOO) iliskin
on test puanlar1 ortalamasi 79,83, son test puanlar1 86,75 bulunmustur. Yetiskinler icin Mutlulugu
Artirma Stratejileri Olgegi (YIMAO) iliskin 6n test puanlar1 ortalamasi1 60,92, son test puanlar1 116,92
bulunmustur.
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Deney ve Kontrol Grubundaki Ogrencilerin On ve Son Test Puanlarinin Karsilastirndmast

Kontrol grubunda yer alan 6grencilerin 6n test ve son test puanlari arasinda anlamli bir farklilik
gosterip gostermedigine iligkin t testi sonuglart Tablo 7°de gosterilmistir.

Tablo 7. Kontrol Grubunda Yer Alan Ogrencilerin On Test ve Son Test Puanlarinin T Testi Sonuclar

Olc;ekler Kontrol Grubu N Ort. S.S t p
. . **
Internet Bagimhilig1 Olgegi (IBO) On Test 12 37,92 7,54 3,115 0,01
Son Test 12 40,42 6,89
Duygusal Zeka Ozelligi Olgegi (DZOO) O 1ot 12 850 938 0178 0862
Son Test 12 82,58 10,34
Yetiskinler ) I¢in M_utlul}}gu Artirma On Test 12 86,00 14,84 2,057 0,064
Stratejileri Olcegi (YIMAO) Son Test 12 8433 12.90

*p<0.05, **p<0.01, t: Paired Sample T Testi

Kontrol grubundaki dgrencilerin Duygusal Zeka Ozelligi Olgegi (DZOO) ve Yetiskinler igin
Mutlulugu Artirma Stratejileri Olgeginin (YIMAQO) &n test ve son test puanlar1 arasinda anlamli bir
farklilik goriilmemistir (p>0,05). Ancak kontrol grubundaki égrencilerin Internet Bagimlilig Olgegi
(IBO) &n test ve son test puanlari arasinda anlamli bir farkhilik gériilmiistiir (p<0,05). Kontrol
grubundaki 6grencilerin son test puanlari, 6n test puanlarindan yiiksek oldugu goriilmiistir.

Deney grubunda yer alan 6grencilerin 6n test ve son test puanlari arasinda anlamli bir farklilik
gosterip gostermedigine iligkin t testi sonuglar1 Tablo 8’de gosterilmistir.

Tablo 8. Deney Grubunda Yer Alan Ogrencilerin On Test ve Son Test Puanlarimin T Testi Sonuclar

Olgekler Deney Grubu N Ort. S.S t p
e K%
Internet Bagimliligt Olgegi (1B0) On Test 12 76,17 4,47 29,464 0,000
Son Test 12 36,42 4,54
. .. . ee e - **
Duygusal Zeka Ozelligi Olgegi (DZOO) On Test 12 79,83 8,35 3883 0,003
Son Test 12 86,75 5,88
Yetiskinler ) I¢in Mutlulggu Artirma On Test 12 60,92 10,13 -31,698 0,000**
Stratejileri Olgegi (YIMAO) Son Test 12 11692 831 29464

*p<0.05, **p<0.01, t: Paired Sample T Testi

Deney grubundaki égrencilerin Internet Bagimlilig: Olgegi (IBO), Duygusal Zeka Ozelligi Olgegi
(DZOO) ve Yetiskinler Icin Mutlulugu Artirma Stratejileri Olgeginin (YIMAQO) 6n test ve son test
puanlar1 arasinda anlaml bir farklilik gériilmiistiir (p<0,05). Deney grubundaki 6grencilerin Internet
Bagimlihig: Olgegi (IBO) son test puanlari, 6n test puanlarindan diisiik oldugu goriilmiistiir. Deney
grubundaki 6grencilerin Duygusal Zeka Ozelligi Olgegi (DZOO) ve Yetiskinler Igin Mutlulugu
Artirma Stratejileri Olgegi (YIMAO) son test puanlari, 6n test puanlarindan yiiksek oldugu
gorilmiistiir.
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Tartisma ve Sonug

Aragtirma sonuglarina gore, arastirmaci tarafindan hazirlanan ve yetiskinlere uygulanan Pozitif
Psikoloji ve Pozitif Psikoterapi Temelli Grupla Psikolojik Danigsma Programinin etkili oldugu
sonucuna ulasilmistir. Arastirma sonuglarma gore deney grubundaki bireylerin Internet Bagimlilig
Olgegi (IBO), Duygusal Zeka Ozelligi Olgegi (DZOO) ve Yetiskinler Igin Mutlulugu Artirma
Stratejileri Olgeginin (YIMAO) 6n test ve son test puanlari arasinda anlamli bir farklilik goriilmiistiir.
Deney grubundaki &grencilerin Internet Bagimlihig Olgegi (IBO) son test puanlari, 6n test
puanlarindan diisiik oldugu goriilmiistiir. Deney grubundaki 6grencilerin Duygusal Zeka Ozelligi
Olgegi (DZOO) ve Yetiskinler Igin Mutlulugu Artirma Stratejileri Olgegi (YIMAO) son test puanlari,
on test puanlarindan yiiksek oldugu sonucuna ulasilmistir. Deney grubundaki dgrencilerin internet
Bagimlihig: Olgegi (IBO), Duygusal Zeka Ozelligi Olgegi (DZOO) ve Yetiskinler i¢in Mutlulugu
Artirma Stratejileri Olgeginin (YIMAO) 6n test ve son test puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik
goriilmiistiir (p<0,05). Deney grubundaki dgrencilerin Internet Bagimlihgi Olgegi (IBO) son test
puanlari, 6n test puanlarindan diisiik oldugu goriilmiistiir. Deney grubundaki 6grencilerin Duygusal
Zeka Ozelligi Olgegi (DZOO) ve Yetiskinler Icin Mutlulugu Artirma Stratejileri Olgegi (YIMAO) son
test puanlari, 6n test puanlarindan yiiksek oldugu goriilmiistiir.

Arastirmada elde edilen sonuca gore cinsiyet degiskeninin teknoloji bagimliligi ve duygusal zeka
puanlar1 arasinda anlamli bir iliski yoktur. Batigiin ve Hasta (2010), Kim vd., (2006), Tas (2018),
Taylan ve Isik (2015), Lam vd. (2009), Erginsoy Osmanoglu (2019) aragtirmalar1 sonucunda cinsiyet
degiskeni ile teknoloji bagimlilig1 ve duygusal zeka arasinda anlamli bir iliski bulamamstir. Tlgili
arastirma sonuglart bu arastirmanin sonuglarini destekler niteliktedir. Yine cinsiyet degiskeninin
internet bagimliligi ile iliskili olmadig1 sonucu Yal¢in vd. (2017), Bozkurt ve Minaz (2017), Deniz
(2014), Kuyucu (2017), Tung (2020)’un yapmis oldugu arastirmalar ile birbirini destekler niteliktedir.

Arastirmada yer alan diger demografik bilgileri igeren ve arastirmanin konusu ile benzer olan
caligmalara rastlanmamuistir.

Arastirmaya katilan bireylerin, duygusal zeka puanlar1 yilikselmis ve internet bagimlilig1 puanlar
azalmistir. Yani internet bagimlilig ile duygusal zeka arasinda negatif diizeyde anlamli iliski vardir.
Aragtirma sonucu literatlirde yer alan diger arastirmalar ile benzerlik géstermektedir. Sarigam ve Celik
(2018), Sezer ve Murat (2018), Avci (2018), Angel, Agikgdz ve Yavas Ayhan (2015) arastirmalari
sonuglar1 agisindan duygusal zeka ile internet bagimlilig arasinda iliski bulmustur. Ilgili arastirmalar
ile bu calisma sonuglarina gore birbirini destekler niteliktedir. Aktan (2018), Kant (2018),
Khoshakhlagh ve Faramarzi (2012), Weinstein (2010), Dong vd. (2010), Pinnelli (2002), Yen vd.
(2007), Parker vd. (2008), Beranuy vd. (2009), Reisoglu, Gedik ve Goktas (2013)’1n arastirmalar1 yine
teknoloji bagimlilig1 puanlart ile duygusal zeka puanlari arasinda anlami iliski oldugu sonucuna
ulasmistir. Bu sonuglar bu aragtirmanin sonuglart ile benzer bulgulara ulasmistir. Duygusal zeka
diizeyinin yiiksek olmasinin yasam kalitesinin artmasinda etkili olacagini ifade eden farkli arastirmalar
da mevcuttur. Ozellikle Bradberry ve Greaves (2017), Ozdemir ve Yaylac1 (2008) calismalarinda
duygusal zekanin artirilmasina yonelik yapilacak olan ¢alismalar bireyin hayati iizerine olumlu etkiler
yapmaktadir sonucuna ulasmuslardir. Ilgili arastirma sonuglari ile bu ¢alismanin sonucu duygusal zeka
diizeyinin yiikseltilmesinin yasam kalitesini yiikseltmesi agisindan birbirlerini destekler niteliktedir.
Literatiirde yer alan diger aragtirmalar incelendiginde yine bu g¢alisma ile benzer sonuglar1 olan
arastirmalara rastlanmistir. Herodotou vd. (2011), Wang vd. (2017), Parker vd. (2008), Tetik (2020),
Cankurtaran ve Sakiroglu (2020) arastirmalar1 sonucunda duygusal zeka diizeyinin yiiksek olmasinin
bireylerin internet bagimlilig1 diizeylerini azaltacagi sonucuna ulagmslardir. Ilgili arastirmalar ile bu
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aragtirmanin sonuglar1 duygusal zeka ile teknoloji bagimliligi arasinda anlamli iliskiler sunmasi
acgisindan birbirini destekler niteliktedir.

Arastirma sonuglarina gore, mutlulugu artirma stratejileri yiikselen bireylerin internet bagimlilig
puanlart diigmiistiir. Arastirmanin bu bulgusunu destekleyen literatiirde ¢esitli arastirmalara
rastlanmistir. Ha ve Hwang (2014), Jeong vd. (2015), Yoo, Cho, ve Cha (2014) arastirmalari sonucunda
internet (medya) bagimliligiin mutlulugu (6znel iyi olusu) azalttig1 sonucuna ulasmislardir. Thome e,
Ha"renstam ve Hagberg (2011), Bian ve Leung (2015) yapmis olduklar1 aragtirma sonucunda Teknoloji
Bagimliligi (Akilli Telefon Bagimliligi) yiiksek olan bireylerin depresyon problemini daha fazla
yasadiklar1 sonucuna ulagmuslardir. Sevi vd. (2014), Ozer (2013) yapmus olduklar1 arastirmalar
sonucunda teknoloji kullaniminin (Cep telefonu) 6znel iyi olus diizeyini azalttigini, depresyon
semptomlarini artirdigini, moral bozukluguna neden oldugu sonucuna ulagmislardir. Benzer aragtirma
sonuglarina gére Jenaro, Flores, Gomez-Vela, Gonzalez-Gil ve Caballo (2007), Bianchi ve Phillips
(2005), Ha, Chin, Park, Ryu ve Yu (2008), Beranuy, Oberst, Carbonell ve Chamarro (2009), Siiler
(2006) arastirmalarinda asir1 teknoloji kullaniminin (mobil telefon) stres ve depresyon diizeyini
artirdigi sonucuna ulasilmistir. Yukarida belirtilen aragtirma sonuglar1 genel ifade ile teknoloji
bagimliliginin mutlulugu azalttig1 sonucu agisindan bu arastirma ile birbirlerini destekler niteliktedir.

Pozitif Psikoloji ve Pozitif Psikoterapi Temelli Grupla Psikolojik Danisma Programinin etkili
oldugu sonucuna ulagilmistir. Arastirma siirecinde alanyazin incelendiginde konu ile ilgili yeterli
arastirma olmadig1 gozlemlenmistir. Ozellikle teknoloji bagimliligi, duygusal zeka ve mutlulugu
artirma stratejileri kavramlarini iceren farkli degiskenler ile cesitli 6rneklem gruplarina yeni
aragtirmalar planlanabilir. Arastirmalar sonucu elde edilen nicel veriler yeni programlarin hazirlanmasi
icin arastirmacilar ve uygulayicilara yol gosterici nitelikte olabilir.

Giinlik yasamda psikolojik temelli sorunlarin ¢6ziimiinde deneysel calismalarin katkilart
yadsinamaz bir gergektir. Ozellikle teknoloji bagimliligi gibi cagimizin dnemli problemi olan sorunun
¢Oziimii i¢in sahada pratik, uygulanabilir ve kiiltiire 6zgii ¢alismalarin sayis1 nicelik olarak oldukca
azdir. Alanda calisan uzmanlar, arastirmacilar tarafindan teknoloji bagimliligina iliskin farkli terapi
yaklasimi veya kavramlar1 temel alan yeni grupla psikolojik danigma programlari, psikoegitim
programlari, grup rehberligi programlarmin hazirlanmasi oldukga &nemlidir. Ozellikle calisma
sahasinda ihtiya¢ duyulan konulara iliskin yeni deneysel arastirmalar planlanmalidir. Caligmalar
thtiyag duyan hedef kitleye uygulanarak bilimsel olarak sinandiktan sonra mutlaka uygulamalar
yayginlagtiriimalidir.

Arastirma sonucunda teknoloji bagimliligina miidahale konusunda etkili oldugu ortaya konulan ve
aragtirmact tarafindan hazirlanan grupla psikolojik danigma programi farkli bireyler {izerinde
uygulanarak etkililigine iliskin yeni veriler elde edilebilir. Ayn1 zamanda toplumun farkli kesimlerinde,
farkli yas gruplaria uygulanarak etkililik analizi yapilabilir.
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