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COK BILESENLIi POZITIiF PSIKOLOJi PSiKO-EGIiTIM PROGRAMININ
ERGENLERIN DIiJiTAL BAGIMLILIK DUZEYLERI UZERINDEKI ETKIiSi

Ahmet ALKAL'!

oz

Ergenlerde dijital teknolojik araglarin ve iligkili uygulamalarin giderek artan kullanimi ve buna baglh ruh sagligi
sorunlari, ergenlerin dijital risklerden korunmasi ve saglikli gelisimlerinin desteklenmesi i¢in kanita dayali
miidahale programlarina ihtiyag¢ oldugunu gostermektedir. Bu nedenle bu ¢alisma, Cok Bilesenli Pozitif Psikoloji
Psiko-Egitim Programi’nin (CBPP-PEP) ergenlerin dijital bagimlilik diizeyleri iizerindeki etkisini incelemeyi
amaglamaktadir. Calisma, 6n test-son test kontrol gruplu deneysel desende yiiriitiilmiistiir. Calisma grubu bir
devlet lisesinde 6grenim goren 24 ergenden olugsmaktadir (deney grubu=12, kontrol grubu=12; Yasraji=14-17,
Yasoralama=15.25, Yagss=1.03). Deney grubundaki ergenlere karakter gii¢leri ve erdemler, pozitif duygular, 6z-
anlayis ve pozitif iligkiler bilesenlerinden olusan bes oturumluk CBPP-PEP uygulanmistir. Kontrol grubundaki
ergenlere ise herhangi bir uygulama yapilmamistir. Aragtirma verileri miidahale 6ncesi ve sonrast olmak iizere iki
6l¢iimde Dijital Bagimlilik Olgegi ile toplanmistir. Bulgular, CBPP-PEP nin deney grubundaki ergenlerin, kontrol
grubundaki ergenlere kiyasla dijital bagimlilik dlgeginin oyun bagimliligi, sosyal medya bagimliligi ve giinliik
hayata olumsuz etkisi alt boyut ve toplam son test puanlarini anlamli diizeyde azalttigini géstermistir. Bu sonuglar,
CBPP-PEP’nin ergenlerin dijital bagimlik diizeylerini azaltmada etkili bir miidahale yaklagimi olabilecegini
gostermektedir. Bu baglamda, ruh sagligi profesyonellerinin ergenlerin dijital bagimlilik diizeylerini azaltmak
amaciyla pozitif psikoloji ilkelerine dayali ¢ok bilesenli psiko-egitim programlari gelistirmeleri ve uygulamalari
onerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Cok Bilesenli Pozitif Psikoloji Psiko-Egitim Programi, Dijital Bagimlilik, Oyun Bagimliligi,
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THE EFFECT OF THE MULTI-COMPONENT POSITIVE PSYCHOLOGY
INTERVENTION ON ADOLESCENTS' LEVELS OF DIGITAL ADDICTION

Ahmet ALKAL!

ABSTRACT

The increasing use of digital technological tools and related applications among adolescents, along with associated
mental health problems, indicates the need for evidence-based intervention programs to protect adolescents from
digital risks and support their healthy development. Therefore, this study aims to examine the effect of the Multi-
Component Positive Psychology Intervention (MPPI) on adolescents' levels of digital addiction. The study was
conducted using a pretest-posttest control group experimental design. The study group consisted of 24 adolescents
attending a public high school (experimental group=12, control group=12; Agerang—14-17, Agemean—15.25,
Agesp=1.03). The experimental group received the five-session MPPI, which included components of character
strengths and virtues, positive emotions, self-compassion, and positive relationships. No intervention was applied
to the control group. Research data were collected using the Digital Addiction Scale at two time points: before and
after the intervention. The findings showed that MPPI significantly reduced the experimental group's scores on the
subscales of game addiction, social media addiction, and negative impact on daily life, as well as the total posttest
scores, compared to the control group. These results suggest that MPPI may be an effective intervention approach
to reduce digital addiction levels among adolescents. In this context, it is recommended that mental health
professionals develop and implement multi-component interventions based on positive psychology principles to
reduce digital addiction levels among adolescents.

Keywords: Multi-Component Positive Psychology Intervention, Digital Addiction, Gaming Addiction, Social
Media Addiction.
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1. GIRIS

Giiniimiiz dijital ¢aginda, bilgisayarlar, tabletler ve akilli telefonlar gibi dijital cihazlar ve bu cihazlarla iligkili
internet tabanli uygulamalar (6rn., ¢evrimigi oyunlar, sosyal medya platformlari), yasamimn ayrilmaz bir pargasi
haline gelmistir. Bu teknolojik araglar, iletisimden bilgiye, eglenceden sosyal etkilesimlere kadar pek ¢ok alanda
onemli avantajlar saglamaktadir. Ozellikle, zamandan ve mekandan bagimsiz hale gelen dijital medya, bireylerin
her an ve her yerde sinirsiz erisime sahip olmasina olanak tanimaktadir (Ding & Li, 2023). Ancak, dijital araglarin
sundugu avantajlarin yam sira, zorlayici ve asirt kullanimi, dijital bagimlilik riskini beraberinde getirmektedir
(Kuss & Griffiths, 2015). Dijital bagimlilik, internet bagimliligimin ¢esitli alt tiirlerini kapsamakta olup, oyun
bagimliligt ve sosyal medya bagimliligi gibi ¢esitli dijital medya araclarina yonelik kompulsif kullanim
davranislarini icermektedir. Dijital bagimliligin yalnizca ¢evrimigi aktivitelerle sinirli olmadigi, dijital cihazlarin
kullanildig1 ¢evrimdist etkinlikleri de (6rn., ¢evrimdist oyun bagimliligr) icerdigi belirtilmektedir (Almourad vd.,
2020; Christakis, 2019).

Dijital teknolojik araglarin asir1 ve kontrolsiiz kullaniminin bir sonucu olarak ortaya ¢ikan dijital bagimlilik,
ergenler arasinda giderek artan bir halk sagligi sorunu olarak dikkat ¢ekmektedir (Meng vd., 2022). Ergenlerin
heniiz tam olarak gelismemis biligsel kontrol mekanizmalari, risk alma ve diirtiisel olma egilimleri ve artan sosyal
kabul ihtiyaci, onlar1 dijital diinyanimn potansiyel risklerine karsit daha savunmasiz hale getirmektedir (Cerniglia
vd., 2017). Dijital ortamlarin sundugu anonim etkilesim olanaklari, siirekli giincellenen ilgi ¢ekici icerikler ve
anlik haz deneyimleri, bu araglari ve iligkili ¢gevrimi¢i uygulamalari ergenler i¢in cazip hale getirmektedir (Kuss
& Griffiths, 2012). Bu gekiciligin kontrolsiiz kullanim aligkanliklariyla birlegsmesinin, bagimlilik davraniglarinin
gelisimini kolaylagtirdig1 belirtilmektedir (Spada, 2014). Ek olarak, sosyal medya platformlarinda sikca
karsilasilan begeni, yorum ve takipgi sayisi gibi sayisal gostergeler, ergenlerin 6znel sosyal deger algisini1 6nemli
Olciide etkileyebilmekte ve bu durum, s6z konusu platformlara yonelik bagimlilik riskini artirabilmektedir
(Andreassen, 2015). Ayrica, ergenlerin dijital etkilesimler araciligi ile akranlarinin idealize edilmis yagamlarina
tanik olmalar1 ve bu idealize edilmis yagantilar1 temel alarak sosyal karsilastirmalar yapma egilimleri, dijital
bagimlilik riskini daha da artirabilmektedir (Nesi & Prinstein, 2015).

Giincel epidemiyolojik arastirmalar hem kiiresel 6l¢ekte hem de Tiirkiye baglaminda ergen popiilasyonunda dijital
bagimlilik prevelansinin gorece yiiksek oldugunu gostermektedir. Dijital bagimliligin kiiresel yaygmligini
inceleyen kapsamli bir meta analitik c¢alismada, ergenlerde internet bagimlhiligmnin %12.07, akilli telefon
bagimliligmin %21.62, sosyal medya bagimliligmin %12.22 ve oyun bagimliliginin ise %6.94 oldugu
belirlenmistir (Meng vd., 2022). Tiirkiye 6zelinde gerceklestirilen ¢alismalar da dikkat c¢ekici sonuglar ortaya
koymaktadir. Ornegin, Kocaman vd. (2017) tarafindan Isparta il merkezinde lise Ogrencileriyle yiiriitiilen
calismada, internet bagimliligi yayginligmmin yaklasik %20 diizeyinde oldugu bildirilmistir. Ortadgretim
ogrencileriyle gerceklestirilen arastirmada, katilimcilarin %21,6’sinin yiiksek diizeyde sosyal medya bagimlilig
riski tasidigi saptanmistir (Yager & Yildiz, 2020). Aydin ve Kul (2021) tarafindan 672 ergenin katilimiyla
yiiriitiilen bir ¢alismada, 6grencilerin %78,5’inin diizenli olarak dijital oyun oynadig1 ve %16,3’liniin dijital oyun
bagimlilig1 agisindan risk altinda oldugu belirlenmistir. Daysal-Giiler vd. (2023) ise kirsal bolgelerde yasayan
ergenler arasinda yiriittiikleri arastirmada, katilimcilarin %41,8’inin akilli telefon bagimliligi agisindan risk
grubunda yer aldigini ortaya koymustur. Benzer sekilde, Ayaz-Alkaya ve Kose-Kabakgioglu (2025) tarafindan
1002 meslek lisesi 6grencisinden olusan bir 6rneklemle gergeklestirilen caligmada, politetik siniflandirma yéntemi
temel alinarak katilimcilarin %41,5’inin dijital oyun bagimlisi olarak degerlendirildigi rapor edilmistir.

Yakin tarihli arastirmalar, dijital bagimliligin ergenlerin fiziksel ve psikolojik sagliklar izerinde olumsuz etkileri
olduguna dair tutarli kanitlar sunmaktadir. Cevrimigi oyun bagimliliginin obezite, sirt ve boyun agrisi, gérme ve
isitme sorunlari ve fiziksel hareketsizlik gibi ¢esitli fiziksel saglik sorunlarina neden olabilecegi bildirilmistir (Aziz
vd., 2021). internet bagimhiliginin artan depresyon ve anksiyete semptomlari ve azalan yasam doyumu ile anlaml
diizeyde iliskili oldugu rapor edilmistir (Zhao vd., 2022). Genis kapsamli bir meta analiz ¢alismasi, internet
bagimlist olan ergenlerin depresyon riskinin daha yiiksek oldugunu gostermistir (Ye vd., 2023). Ayrica, sosyal
medya (Liu vd., 2022), akilli telefon (Cilligol vd., 2024) ve ¢evrimi¢i oyun bagimliliklarinin (Purwaningsih &
Nurmala, 2021) artan olumsuz ruh sagligi sonuglari ile anlamli diizeyde iligkili oldugu belirlenmistir. Tiirkiye’de
ergen Ornekleminde gerceklestirilen arastirmalar da bu kiiresel egilimi yansitmakta ve ¢esitli dijital bagimlilik
tiirlerinin olumsuz ruh saghigi sonuglari ile anlamli ve pozitif yonde iliskili oldugunu bildirmektedir. Ornegin,
ergenlerde internet bagimlilig: ile dikkat eksikligi ve hiperaktife bozuklugu semptomlar: ve depresyon belirtileri
arasinda pozitif yonli anlaml bir iligki oldugu belirlenmistir (Filazoglu-Cokluk & Pekel, 2023). Dijital oyun
bagimlilig1 artik¢a ergenlerin uyku kalitesinin azaldig1 bildirilmistir (Tuncay & Goger, 2022). Ayrica, akilli telefon
bagimliligimin zaman iginde ergenlerin psikolojik esneklik ve duygu diizenleme diizeylerini olumsuz etkileyerek
daha diisiik psikolojik iyi olus seviyelerine yol agtig1 belirlenmistir (Alkal, baskida).

Son yillarda dijital ve internet tabanl araglarin kompulsif ve asir1 kullanimiyla iliskili psikolojik ve fiziksel saglik
sorunlari, toplum genelinde artan bir endise kaynagi héline gelmistir (Almourad vd., 2020). Bu durum, gelisimsel
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olarak hassas bir donemde bulunan ergenler acisindan 6zel bir 6nem tagimaktadir. Zira dijital bagimliligin bu yas
grubunda giderek yayginlagmasi ve ruh sagligi lizerinde olumsuz etkiler yaratmasi, ergenlerin dijital diinyanin
potansiyel risklerinden korunmasi ve saglikli gelisimlerinin desteklenmesi gerekliligini giindeme getirmektedir.
Bu dogrultuda, kanita dayali psiko-egitim programlarinin gelistirilmesi ve uygulanmasi, ¢agdas ruh saglig
uygulamalari agisindan dnemli bir miidahale alani olarak 6ne ¢ikmaktadir. Pozitif psikoloji, bu tiir miidahalelere
geleneksel problem odakli yaklasimlarin 6tesine gegen bir bakis agist sunmakta ve bireylerin gii¢lii yonlerine,
olumlu o6zelliklerine ve optimal iglevselliklerine odaklanarak onleyici ve giiglendirici bir miidahale gergevesi
saglamaktadir. Pozitif psikoloji, bireylerin potansiyellerini, yeterliliklerini ve i¢sel kaynaklarini ortaya ¢ikarma ve
gelistirme siirecinin, ruhsal iyi olusu artirmada daha etkili sonuclar dogurabilecegini savunmaktadir. Bununla
birlikte, insan dogasinin olumlu yonlerinin desteklenmesinin, ruh sagligimi tehdit eden olumsuzluklarin
onlenmesine katki saglayabilecegi ve bireylerin daha islevsel, doyumlu bir yasam siirdiirebilecegi
vurgulanmaktadir (Seligman & Csikszentmihalyi, 2000; Sheldon & King, 2001). Bu baglamda, ergenlerin sahip
olduklar1 olumlu potansiyeli gelistirmeye yonelik desteklenmeleri, dijital bagimlilik riskine kars1 koruyucu ve
gii¢lendirici bir islev gorebilmektedir (Ozparlak vd., 2025; Wang vd., 2023).

Pozitif psikolojinin uygulamali psikoloji alanmna en 6nemli katkilarindan biri, yapilandirilmis ve sistematik
miidahale bigimleri olarak tanimlanan Pozitif Psikoloji Miidahaleleri’dir (PPM). PPM’ler, bireylerin pozitif
duygularini, bilissel kaynaklarimi ve olumlu davranis repertuarlarini gelistirmeyi amaglayan etkinliklerden
olugsmaktadir (Sin & Lyubomirsky, 2009). Literatiirde, PPM’lerin hem tek bilesenli hem de gok bilesenli bi¢cimde
tasarlandigina yonelik ¢esitli aragtirmalara rastlanmaktadir (Alkal & Cam, 2024; Mantelou & Karakasidou, 2017;
Suldo vd., 2014). Tek bilesenli PPM’ler iyi olusun yalnizca bir yoniinii hedef alirken, ¢ok bilesenli PPM’ler
kuramsal olarak birbirleriyle iligkili birden fazla pozitif psikolojik yapiya odaklanarak iyi olusu daha biitiinciil bir
bicimde desteklemeyi amaglamaktadir (Seligman, 2018). Teorik olarak ¢ok bilesenli PPM’lerin ruh sagligini daha
etkili bigimde destekleyebilecegi one siiriilmekte (Schotanus-Dijkstra vd., 2015) ve bu biitiinciil yaklasimin dijital
bagimlilikla basa ¢ikma becerilerinin gelistirilmesinde etkili bir ara¢ olabilecegi belirtilmektedir (Waters, 2011).
Bu nedenle mevcut ¢alismada, karakter giigleri ve erdemler, pozitif duygular, 6z-anlayis ve pozitif iliskiler olmak
lizere dort pozitif psikolojik yapidan olusan Cok Bilesenli Pozitif Psikoloji Psiko-Egitim Programi (CBPP-PEP)
gelistirilmistir. Literatiirde, bu dort bilesenin her birinin ergenlerde dijital bagimlilik riskine karst koruyucu etkiye
sahip oldugu c¢esitli ampirik bulgularla ortaya konmustur (Enez Darcin vd., 2016; Iskender & Akin, 2011;
Longstreet vd., 2019; Mitropoulou vd., 2022; Riany & Saadatunnisa, 2022).

PPM’lerin ergenlerin dijital bagimlilik diizeyleri {iizerindeki etkililigi, c¢esitli deneysel arastirmalarla
desteklenmistir. Ornegin, Zhu vd. (2021) tarafindan Cinli ergenlerle yiiriitiilen deneysel ¢alismada, 6z-yeterlik,
yasam doyumu ve 0z-kontrol becerilerini artirmaya yonelik PPM’nin, sosyal medya bagimliligt belirtilerini
anlaml diizeyde azalttig1 rapor edilmistir. Benzer sekilde, umut temelli PPM’nin internet bagimlilig1 riskini
azaltmada etkili oldugu ve ergenlerin dijital ortamlardaki kontrolsiiz davraniglarini siirlandirdigr bildirilmistir
(Yang vd., 2022). Biligsel davranis¢t terapi ve pozitif psikoloji stratejilerin biitiinlestirildigi bir miidahale
programinin ise, Malezya’daki ortaokul 6grencilerinin internet kullanim siirelerini azalttig1 belirtilmistir (Ke &
Wong, 2018). Ayrica, farkli 6rneklemlerde gergeklestirilen gesitli aragtirmalar, PPM’lerin dijital bagimlilik tiirleri
tizerindeki olumlu etkilerini destekleyen kanitlar sunmustur (Gao vd., 2021; Khazaei vd., 2017). Bu sonuglar,
ergenleri dijital araclarin ve iligkili uygulamalarin potansiyel olumsuz etkilerinden korumak i¢in PPM’lerin 6nemli
ve etkili bir uygulama olabilecegini gdstermektedir.

1.1. Arastirmanin Onemi ve Amaci

Gliniimiiz dijital ¢aginda ergenler arasinda gesitli dijital bagimlilik tiirlerinin artan yaygmligi, ergenlerin dijital
teknolojik araglar1 ve iligkili uygulamalart kullanirken daha fazla 6z kontrol ve bilingli ydnetim becerileri
gelistirimlerini saglayacak kanita dayali miidahale programlarina yonelik acil bir ihtiya¢ oldugunu gostermektedir.
Zira kontrolsiiz dijital maruziyet, ergenlerin psikososyal gelisimlerini, akademik bagarilarini ve iyi olug diizeylerini
olumsuz yonde etkileyebilecek ciddi riskler barindirmaktadir. Bu baglamda, dijital bagimliligin erken yaslarda
onlenmesine yonelik psiko-egitim programlarinin gelistirilmesi ve risk altindaki bireylerin tespit edilerek uygun
miidahalelerle desteklenmesi hem ergen ruh sagligi hem de toplum sagligi agisindan kritik bir 6neme sahiptir.
Ozellikle ergenlik doneminin dinamik degisimleri géz éniine alindiginda, bu donemde dijital bagimlilik riskine
kars1 gelistirilecek pozitif psikolojik yapilar, ergenlerin dijital teknolojik araglarin ruh saglig1 tizerindeki potansiyel
olumsuz etkilerine kars1 giiclenmelerine ve saglikl dijital aligkanliklar edinmelerine 6nemli katki saglayabilir.

Giderek artan sayida arastirma, pozitif psikolojiyi temel alan psiko-egitim programlarinin ergenlerin iyi olus
diizeylerini artirmada ve olumsuz ruh sagligi sonuglarini azaltmada 6nemli etkileri oldugunu ortaya koymustur.
Ozellikle, PPM’lerin ergenlerin depresyon, kaygi ve stres diizeylerini azalttigy; iyi olus, iyimserlik, mutluluk ve
psikolojik saglamlik gibi olumlu psikolojik 6zellikleri anlamli diizeyde artirdig1 gosterilmistir (Arslan vd., 2022;
Honarmand Zadeh & Sajjadian, 2016; Tejada-Gallardo vd., 2020). Ancak, PPM’lerin dijital bagimlilik tizerindeki
potansiyel etkisini inceleyen c¢alismalarin sayist gorece sinirlidir ve bu alandaki literatiir heniiz gelisim
asamasindadir. Bu baglamda, PPM'lerin dijital bagimlilik iizerindeki etkisini degerlendiren arastirmalar, bu
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biiyliyen sorunla miicadelede yeni ve etkili stratejilerin gelistirilmesi agisindan 6nemli goriilmektedir. Ayrica bu
caligsma, Tirkiye baglamimda CBPP-PEP nin ergenlerin dijital bagimlilik diizeyleri lizerindeki etkilerini inceleyen
oncii arastirmalardan biri olma niteligi tagimaktadir. Bu yoniiyle, ergenlerde dijital bagimlilikla basa ¢ikmaya
yonelik kanita dayali miidahale stratejilerinin gelistirilmesine 6nemli katkilar sunmasi beklenmektedir. Elde edilen
bulgular, okul temelli uygulamalarda gérev alan ruh saglig1 profesyonelleri ve psikolojik danismanlar igin dijital
bagimlilikla miicadelede kullanilabilecek etkili, sistematik ve bilimsel temellere dayanan bir miidahale programi
sunarak uygulamaya doniik anlamli bir kaynak islevi gorebilir.

Mevcut literatiirde, PPM’lerin ¢ok bilesenli bigimde yapilandirilmasinin 6nemi siklikla vurgulanmaktadir.
Ozellikle, birden fazla pozitif psikolojik yapinin es zamanl olarak hedeflenmesinin miidahale bilesenleri arasinda
sinerji olusturabilecegi, programin uzun vadeli etkilerini giiclendirebilecegi ve bagimliligin niiksetme riskini
azaltabilecegi belirtilmektedir (Rusk vd., 2017). Bu baglamda, mevcut ¢alismada c¢ok bilesenli olarak gelistirilen
pozitif psikoloji psiko-egitim programinin, ergenlerin dijital bagimlilikla daha saglikli bas etme becerileri
kazanmalarinin yani1 sira psikolojik saglamlik ve iyi olus diizeylerini artirmaya da katki saglayabilecegi
ongoriilmektedir. Dolayisiyla, sz konusu yaklagimin hem 6nleyici hem de koruyucu islevleriyle ergenlerin pozitif
psikolojik saghigm giiclendirerek dijital bagimlilik riskini azaltma potansiyeline sahip oldugu
degerlendirilmektedir.

Bu ¢alismanin amaci, CBPP-PEP’nin ergenlerin dijital bagimlilik diizeyleri tizerindeki etkisini incelemektir. Bu
amag dogrultusunda asagidaki hipotezler gelistirilmistir:

CBPP-PEP'e katilan deney grubundaki ergenlerin, kontrol grubundaki ergenlere gore Dijital Bagimlilik Olgeginin;
H1. Oyun bagimlilig: alt boyutuna iligkin son test puanlar1 anlamli diizeyde farklilik gostermektedir.

H2. Sosyal medya bagimlilig1 alt boyutuna iligkin son test puanlart anlamli diizeyde farklilik gostermektedir.
H3. Giinliik hayata olumsuz etkisi alt boyutuna iliskin son test puanlar1 anlamli diizeyde farklilik gostermektedir.
H4. Toplam son test puanlar1 anlamli diizeyde farklilik géstermektedir.

2. YONTEM

2.1. Arastirmanin Modeli

Bu caligmada, CBPP-PEP’nin ergenlerin dijital bagimlilik diizeyleri iizerindeki etkisini incelemek amaciyla 6n
test-son test kontrol gruplu deneysel desen kullanilmistir. Desenin temelinde, bagimli degisken lizerindeki etkileri
incelenen iki bagimsiz degisken bulunmaktadir. Bunlardan ilki, katilimcilarin farkli deneysel kosullara (deney ve
kontrol grubu) atanmasini ifade ederken, ikincisi bagimli degiskene iliskin tekrarli lgiimlerini (6n test ve son test)
temsil etmektedir (Biiylikoztirk vd., 2017). Calismaya dahil edilen katilimcilarin ilk asamada elde edilen dijital
bagimlilik puanlari, arastirmanin 6n test verilerini olusturmustur. Deneysel siiregte, etkisi incelenen CBPP-PEP
deney grubuna uygulanirken, kontrol grubuna herhangi bir uygulama yapilmamistir. Program uygulamasinin
tamamlanmasindan sonra, her iki gruptaki katilimcilardan ayni 6lgme aracit kullanilarak son test verileri
toplanmistir. Calismanin deneysel deseni Tablo 1'de gosterilmistir.

Tablo 1.
Arastirma Deseni

Grup On Test Islem Son Test
R Deney Grubu O CBPP-PEP 0O;
Kontrol Grubu 0, - 04

R (Segkisiz atama), O; (Deney grubu 6n test 6l¢limii), O, (Kontrol grubu 6n test 6l¢limii), O; (Deney grubu son test dl¢limil), O4 (Kontrol
grubu son test 6l¢iimil), CBPP-PEP (Cok Bilesenli Pozitif Psikoloji-Psiko-Egitim Programi)

2.2. Calisma Grubu

Bu calismada, katilimcilarin belirlenmesinde iki asamali bir drnekleme stratejisi izlenmistir. Ilk asamada,
ulagilabilirlik ve ekonomiklik gibi 6nemli avantajlar sunan kolay 6rnekleme yontemi kullanilarak, Milli Egitim
Bakanligi’na bagli bir lise belirlenmistir. S6z konusu lisede 6grenim goéren 9., 10. ve 11. sinif 6grencilerinden
arastirmaya katilmaya goniillii olan ve ilgili ders 6gretmenleri ile arastirmacinin gozetiminde, Kisisel Bilgi Anketi
ve Dijital Bagimlilik Olgegini yamitlayan 189 &grenci, ilk &rmeklem havuzunu olusturmustur. Lise son siif
ogrencilerinin yiiksekogretim smav hazirligit ve kaygilari nedeniyle arastirmaya katiliminin zor olacagi
diisiiniilerek, bu grup calismaya dahil edilmemistir. ikinci asamada, calismanin nihai 6rneklem grubunu belirlemek
i¢in Slgiit drnekleme yontemi kullanilmistir. Bu dogrultuda arastirmanin dahil etme ve diglama 6lgiitleri asagida
verilmistir.

Débhil etme odlgiitleri:

284



Cok Bilesenli Pozitif Psikoloji Psiko-Egitim Programinin Ergenlerin Dijital Bagimlilik Diizeyleri Uzerindeki Etkisi

I- 9., 10. ve 11.siniflarda egitim 6gretime devam ediyor olmak,

2-  Son bir y1l igerisinde dijital teknolojik araglara (6rnegin, akill telefon, tablet, bilgisayar vb.) sahip olmak,

3-  Arastirmaya goniillii olarak katilmay1 kabul etmek ve ebeveynlerinin yazili onayini sunmak,

4- Dijital bagimlilik élgegi toplam puan ortalamasmm (X=87.31) bir standart sapma (Ss=16.75) iistiinde
puan (>104.06) almis olmak (Dijital Bagimlilik Olgegi puan ortalamasinin bir standart sapma iizerinde
puan alanlar “yiiksek risk grubu” olarak belirlenmistir. Bu yaklasim, programin 6zellikle dijital bagimlilik
risk diizeyi yiiksek ergenlere uygulanmasini saglamak amaciyla tercih edilmistir).

Dislama élciitleri: Son bir y1l igerisinde;
1. Ruh saglig1 bozuklugu tanisi almig olmak,
2. Psikolojik destek hizmeti almis veya halen aliyor olmak,
3. Psikofarmakolojik ila¢ kullanmis veya halen kullantyor olmak,
4. Okul biinyesinde gerceklestirilen ruh sagligi destek programlaria katilmis veya halen katiliyor olmak
(Bu o&lgiitlere iliskin sorular kisisel bilgi formunda yer almis ve ogrencilerin beyanlarina gore
degerlendirilmistir).

[k asamada elde edilen veriler incelenmis ve drneklem havuzundaki 189 &grenciden Dijital Bagimlilik Olcegi
toplam puanlar1 ortalamanin bir standart sapma iistiinde (>104.06) olan 27 &grenci belirlenmistir. Bu dgrenciler,
arastirmanin dahil etme ve diglama oSlgiitleri ¢ercevesinde degerlendirilmis ve 26 6grencinin arastirmanin dahil
etme ve diglama olgiitlerini karsiladig1 goriilmiistiir. 26 6grenci ile yiiz ylize gergeklestirilen goriismelerde, iki
Ogrencinin arastirmaya katilmak istemedigi, 24’iiniin ise arastirmaya katilma konusunda goniilli olduklart
belirlenmistir. Calisma grubunu olusturan 24 6grenci, yansiz bir sekilde deney ve kontrol grubuna atanmustir.
Deney ve kontrol gruplarinda yer alan katilimcilarin demografik 6zellikleri Tablo 2'de sunulmustur.

Tablo 2. )
Deneysel Islem Calisma Grubunun Demografik Ozellikleri

.. . Deney Grubu Kontrol Grubu
Degiskenler Kategoriler n % n %
Cinsiyet Kiz 6 50.0 7 58.3

Erkek 6 50.0 5 41.7

14 3 25.0 4 33.3

Yas 15 4 33.3 3 25.0

16 3 25.0 4 33.3

17 2 16.7 1 8.3

9. stmif 4 333 3 25.0

Siif 10. simf 4 333 4 333

11. simf 4 333 5 41.7

Diistik - - 2 16.7

Algilanan Sosyo-Ekonomik Orta 10 83.3 8 66.7

Durum Iyi 2 16.7 2 16.7
Cok iyi - - - -

T, .. <2 saat - - 1 8.3

i?;;g;l?gl‘ﬁnﬁ:g‘jgi‘ > 2 saat ve < 4 saat 7 58.3 7 58.3

> 4 saat 5 41.7 4 33.3

. <2 saat 3 25.0 4 33.3

l(jllellrtlf!(l)lrlinslgrsl}r]sllé\ﬁl(g?na Siiresi > 2 saat ve < 4 saat 6 >0.0 > 417

> 4 saat 3 25.0 3 25.0

2.3. Veri Toplama Araclan
2.3.1. Kigsisel Bilgi Formu

Ogrencilerin demografik ozelliklerini (cinsiyet, yas, simf, algilanan sosyo-ekonomik durum) ve giinliik akilli
telefon, tablet, bilgisayar gibi dijital teknolojik araglar ile sosyal medya platformlarmi kullanma siirelerini
belirlemek amaciyla arastirmaci tarafindan hazirlanmistir. Ayrica, calismanin dislama Slgiitlerine yonelik olarak,
son bir yil igerisinde ruh saglig1 bozuklugu tanisi alma, psikolojik destek hizmeti alma, psikofarmakolojik ilag
kullanim1 ve okul biinyesinde yiiriitiilen ruh sagligi destek programlarina katilim durumuna iliskin sorular da
formda yer almaktadir.

2.3.2. Dijital Bagimlilk Olgegi

285



Ahmet ALKAL

Ogrencilerin dijital bagimlilik diizeylerini belirlemek amaciyla Arslan vd. (2015) tarafindan gelistirilen Dijital
Bagimlilik Olgegi kullaniimistir. Olgek, oyun bagimliligi (11 madde), sosyal medya bagimhilig: (12 madde) ve
giinliik hayata olumsuz etkisi (6 madde) olmak iizere ii¢ boyuttan ve 29 maddeden olugmaktadir. 1 (kesinlikle
katilmiyorum) ile 5 (kesinlikle katiliyorum) arasinda degisen derecelerin yanitlanmasi ile puanlanmaktadir.
Olgekten alinabilecek en yiiksek puan 145 ve en diisiik puan ise 29 dur. Olgekten alman puanlarin yiikselmesi,
Ogrencilerin dijital bagimlilik risklerinin yiikseldigine igaret etmektedir. Bu calismada, Dijital Bagimlilik
Olgegi’nin alt boyut ve toplamma iliskin Cronbach Alpha i¢ tutarlilik katsayilari, 6n test ve son test
uygulamalarinda .71 ile .77 arasinda degisen degerler almistir. Bu degerler, dlgegin alt boyutlarinin ve toplam
puaninin psikometrik agidan kabul edilebilir diizeyde i¢ tutarliliga sahip oldugunu gostermektedir.

2.4. Etik

Bu arastirma, Bingol Universitesi’nin Sosyal ve Beseri Bilimler Bilimsel Arastirma ve Yaym Etigi Kurulu’ndan
aliman onay (Karar Tarihi: 05.05.2025, Karar Sayisi: E.209443) cercevesinde yliriitiilmiistiir. Arastirmanin tiim
asamalarinda, Helsinki Deklarasyonu ilkelerine uyulmustur. Katilim tamamen goniilliiliik esasina dayali olarak
gerceklestirilmistir. Katilimcilardan ve velilerinden, bilgilendirilmis onam formu aracilifiyla yazili onam
almmustir. Arastirma kapsaminda katilimcilara herhangi bir maddi tesvik veya 6diil sunulmamastir.

2.5. Arastirma Siireci
2.5.1. Uygulama Oncesi Hazirlik

Uygulama oncesinde okul idaresi ve okul psikolojik danismanlari ile gerekli koordinasyon saglanmustir.
Uygulamanin gergeklestirilecegi okul ortami goézden gecirilmis, fiziksel kosullarin uygunlugu degerlendirilmis ve
programin yiiriitiilmesine olanak saglayacak ortam belirlenmistir. Psiko-egitim oturumlarinda kullanilacak ¢alisma
kagitlar1 ve gorsel materyaller hazirlanmig ve veri toplama araglar1 ¢cogaltilmistir.

2.5.2. Program Uygulama Asamas

Aragtirma, 6n test-son test kontrol gruplu deneysel desende yapilandirilmistir. Deney grubuna bes oturumluk
CBPP-PEP uygulanirken, kontrol grubuna bu siire zarfinda herhangi bir uygulama yapilmamistir. Program okulun
belirlenen sinif ortaminda arastirmaci tarafindan yiliz yiize yiiriitilmis olup, oturumlar ortalama 61 dakika
stirmistiir. Tm oturumlar, programin yapilandirilmis igerik protokoliine uygun olarak gergeklestirilmistir. CBPP-
PEP, haftada bir diizenlenen doért ardisik oturum ile dordiincii oturumun tamamlanmasindan {i¢ giin sonra
uygulanan bir degerlendirme oturumundan olusan toplam bes oturum seklinde uygulanmigtir. Ara oturumlarin
basinda, dgrenciler arasinda etkilesimi tesvik etmek, grup uyumunu artirmak ve grup dinamigini desteklemek
amactyla 1sinma etkinlikleri yapilmistir. Her oturumun sonunda, goniillii {iyeler oturuma iliskin duygu ve
diisiincelerini paylasmig ve oturum igerigi ve isleyisi hakkinda degerlendirmelerde bulunmuslardir. Ayrica,
Ogrencilerin oturum siiresince ele almman temel kavram ve becerileri giindelik yasam baglaminda
igsellestirebilmeleri ve iglevsel bicimde uygulamaya aktarabilmeleri amaciyla yapilandirilmig ev 6devleri
verilmigtir.

2.5.3. Program Sonrast Uygulama

Program tamamlandiktan sonra deney ve kontrol gruplarina son test uygulamalart gergeklestirilmistir. Elde edilen
veriler SPSS programma aktarilmis ve uygun istatistiksel yontemlerle analiz edilmistir. izleme caligmasi
zaman/mekan kisitlart nedeniyle gergeklestirilememistir.

2.6. Cok Bilesenli Pozitif Psikoloji Psiko-Egitim Programi (CBPP-PEP)

CBPP-PEP, Alkal ve Cam (2024) tarafindan gelistirilen ve etkisi deneysel olarak kanitlanan program temel
alinarak hazirlanmistir. Program, karakter giicleri ve erdemler, pozitif duygular, 6z-anlayis ve pozitif iliskiler
olmak iizere dort bilesenden ve bu bilesenlere iligskin yapilandirilmis etkinliklerden olugsmaktadir. CBPP-PEP,
ogrencilerin pozitif psikolojik yapilarla ilgili beceriler kazanmalarini amaglamaktadir. Her oturum, pozitif
psikolojik yapilara iligkin teorik bilgilendirme, grup i¢i etkilesimli etkinlikler ve ev ddevleri aktivitelerini
icermektedir. Asagida, oturumlarin igerikleri ve uygulama siirecine iligkin ayrintili agiklamalara yer verilmistir.

Birinci Oturum: Siireg, 6grenciler arasinda etkilesimi tesvik etmek amaciyla tanisma etkinligi ile baslatilmistir.
Programinin temel amaci ve oturumlar boyunca izlenecek genel ¢erceve agiklanmistir. Oturumlarda uyulmasi
beklenen davranis ve katilim ilkeleri, 6grencilerin aktif katkilariyla belirlenmistir. Lider tarafindan pozitif
psikolojinin yap1 taglarindan biri olan karakter giicleri ve erdemler hakkinda ayrintili agiklamalar yapilmistir. Bu
bilgilendirme siireci, 6grencilerin kendi giiglii yonlerini fark etmelerine ve olumlu benlik algisi gelistirmelerine
olanak saglamay1 hedeflemistir. Devaminda, ‘Karakter Gtli¢lerim’ adli grup ici etkinlik gerceklestirilmistir.
Uyelerden, kendilerine sunulan karakter giigleri listesini inceleyerek, 6znel deneyimlerine ve yasam dykiilerine
dayanarak kendilerinde baskin olarak gordiikleri giigleri belirlemeleri istenmistir. Belirlenen karakter giicleri,
bireysel olarak doldurulan “Karakter Giiglerim” formuna yazilmis ve ardindan grup ortaminda goniilliiliik esasina
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dayali olarak paylasilmistir. Bu paylagim siireci, bireyler arasi benzerliklerin ve farkliliklarin kesfedilmesine
olanak tanimistir. Ardindan ‘Sizinle ayni karakter giiciine veya giiclerine sahip kimler var? Ayni karakter giicline
sahip olanlarin yasantilar1 arasinda benzerlik var mi1? Varsa, bu benzerlikler nelerdir?’ sorusu yoneltilerek grup
etkilesimi baglatilmigtir. Bu etkilesim siireci iiyelerin, karakter giiglerini sosyal baglamda degerlendirmelerine ve
kendilerini baskalarinin perspektifinden gorebilmelerine katki saglamistir. Oturumun sonunda, katilimcilara
‘Karakter Giigleri ve Erdemler Cizelgesi’ ev 06devi olarak verilmis, yonergesi agiklanmis ve oturum
sonlandirilmistir.

ikinci Oturum: Ilk olarak, goniilli &grenciler ilk oturumda verilen ev odevine yonelik deneyimlerini
paylasmiglardir. Lider tarafindan bu oturum temasinin pozitif duygular oldugu belirtilerek grup tiyelerine ‘Pozitif
duygular nelerdir?’ ve ‘En sik yasadiginiz pozitif duygular nelerdir?’ sorulari yoneltilmis ve tiim iiyelerin cevaplari
almmustir. Ardindan lider, pozitif duygularin psikolojik islevi ve bireyin iyi olusu iizerindeki etkilerine dair
ayrmtili bilgiler sunmustur. Sonrasinda grup iiyelerine, ¢esitli yasam olaylarini iliskin kisa senaryolar iceren kartlar
dagitilmig ve her bir iiyeden, bu olaylarla karsilastiklarinda hangi pozitif duygular1 yasayabileceklerini diigiinerek
yazmalari istenmistir. Bu uygulama, pozitif duygularin baglama 6zgii olarak nasil deneyimlendigini kesfetmeye
ve duygusal farkindalik gelistirmeye katki saglamay1 amaglamistir. Devaminda, grup tyelerinin zorlayici yasam
olaylar1 karsisinda pozitif duygularin islevsel roliinii deneyimsel olarak fark etmelerini saglamak amaciyla ‘Bil
Bakalim Kim?’ adli etkinlik uygulanmistir. Etkinlikte, gegmiste veya giinlimiizde yasamis taninmis kisilere ait
ipuglari grup iiyeleriyle paylasilmis ve iiyelerden bu kisilerin kimliklerini tahmin etmeleri istenmistir. Uyelerin,
s6z konusu kisilerin karsilastiklart yasam zorluklarina ragmen sergiledikleri direng, umut, azim, iyimserlik gibi
pozitif psikolojik tepkileri fark etmeleri saglanmistir. Ayrica, bu kisilerin yasam Oykiileri iizerinden olumlu
duygularin koruyucu ve onarici giiciinii analiz etme olanagi bulmuslardir. Etkinlik sonunda, lider tarafindan
yoneltilen ‘Ayni1 ya da benzer zorlastirict yasam durumlarini siz yasasaydiniz nasil bas ederdiniz?’ sorusu ile grup
etkilesimi baslatilmis ve alternatif basa ¢ikma stratejileri iiretmeleri desteklenmistir. Oturumun sonunda, Seligman
vd. (2005) tarafindan gelistirilen “Ug Iyi Sey” etkinligi ev 6devi olarak verilmis ve yonergesi agiklanmistir. Bu
6dev ile iiyelerin, her giin yasadiklari olumlu olaylara odaklanmalari, bu olaylar1 yazili hale getirmeleri ve bu
olumlu deneyimlerin yarattig1 duygulari fark etmeleri hedeflenmistir.

Uciincii Oturum: Ogrencilerden, énceki oturumda yasamlarinda olumlu seyleri fark etmeleri saglamak amactyla
verilen ev ddevine iliskin deneyimlerini paylagsmalari istenmistir. Oturumun ana temasi olarak belirlenen 6z-
anlayis kavrami ve ii¢ bileseni (6z-sefkat, bilingli farkindalik ve ortak paydasim) lider tarafindan agiklanmstir.
Ardindan, 6grencilerin kendilerine ve bagkalarina yonelik gosterdikleri anlayis bigimleri arasindaki farki
gozlemlemelerine olanak tantyan ‘Anlayis Farki’ etkinligi gerceklestirilmistir. Bu etkinlikte 6grenciler, yakin
arkadaglarinin yasadig1 olumsuz bir durumu hayal ederek onlara nasil destek vereceklerini yazmig, ardindan ayn1
durumu kendilerinin yasamasi durumunda kendilerine nasil yaklasacaklarini ifade etmislerdir. Bu kargilagtirmali
analiz, 6grencilerin kendilerine yonelik tutumlarinin daha elestirel ve yargilayici olabilecegine dair i¢gdrii
kazandirmay1 amacglamistir. Etkinlik devaminda, 6grencilerden kisisel yasamlarinda deneyimledikleri zorlayict
durumlar karsisinda siklikla kullandiklart olumsuz igsel elestiri ifadelerini kartlara yazmalari istenmistir. Bu
uygulamanin amaci, bireylerin otomatiklesmis ve ¢ogu zaman farkinda olunmaksizin ortaya ¢ikan negatif igsel
diyaloglarin1 goriiniir kilarak bu diigiince oOriintiilerine dair farkindalik gelistirmelerine katki saglamaktir.
Sonrasinda lider, 6z-gsefkatin igsel elestiriyle basa ¢ikmadaki yapict rolinii vurgulamis ve &grencilerden
kendilerine yonelttikleri yikici sdylemler yerine, kendilerini destekleyici, anlayisli ve kabul edici bir dille ifade
eden kisa bir 6z-anlayis slogani olusturmalarimni istemistir. Oturumun ilerleyen bdliimiinde, bilingli farkindaliga
iligkin bilgilendirme yapilmis ve 6grencilerin i¢sel deneyimlerini oldugu haliyle kabul etmelerini ve bunlarla daha
esnek bir iligki kurabilmelerini desteklemek amaciyla kisa nefes odakli farkindalik egzersizi uygulanmistir.
Oturumun kapaniginda, 6grencilerin 6z-sefkat becerilerini gelistirmek amaciyla, kendilerine sefkatle hitap eden
bir mektup yazmalari, ev 6devi olarak verilmistir.

Doérdiincii Oturum: Isinma etkinliginin ardindan, 6grencilerin 6z-sefkat becerisini gelistirmek amacryla bir
onceki oturumda ev 6devi olarak yazmalari istenilen mektuplar, goniilliilik esasina dayali olarak paylasilmigtir.
Oturumun ana temasi olarak belirlenen pozitif iligkiler, lider tarafindan agiklanmig ve saglikli sosyal iligkilerin
bireyin psikolojik iyi olug iizerindeki olumlu katkilar1 vurgulanmistir. Lider, grup iiyelerine yonelttigi ‘Pozitif
iligkiler baglatmak ve siirdiirmek i¢in hangi iletisim becerilerine ihtiya¢ duyariz?’ sorusu araciligtyla, 6grencilerin
on bilgilerini ve &znel deneyimlerini siirece dahil etmelerini saglamistir. Uyeler tarafindan verilen yanitlar,
karsilikl1 anlayis, empati, aktif dinleme, agik ve diiriist iletisim, ben dili kullanim1 ve ¢atisma ¢dzme gibi temel
becerilere odaklanmistir. Devaminda, aktif ve yapici tepki vermenin énemi agiklanmig ve grup iiyeleri, sunulan
ornek olaylar dogrultusunda, aktif ve yapic1 tepkilerin nasil verilebilecegini uygulamali olarak deneyimlemislerdir.
Bu uygulama, bireylerin sosyal etkilesimlerinde olumlu duygulanimi artirmalarina ve iliskilerinde giiven, yakinlk
ve memnuniyet diizeyini yiikseltmelerine yonelik biligsel ve duygusal farkindalik gelistirmeyi hedeflemistir.
Sonrasinda, lider tarafindan ydneltilen ‘Aktif ve yapici tepki verme, iletisimi ve iliskiyi nasil etkiler?” sorusu
araciligiyla grup iiyeleri arasinda etkilesim baglatilmis ve iiyeler bu iletisim bi¢iminin kisilerarasi iliskilerdeki
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islevselligi {lizerine diisiinmeye tesvik edilmigtir. Oturumun sonunda, gonilli 6grenciler oturuma iligkin
degerlendirmelerde bulunmuslardir.

Besinci Oturum: Bu oturum, degerlendirme ve kapanig temasi ¢ercevesinde planlanmistir. Bu oturumun temel
amaci, programin genel isleyisine dair iiyelerin geri bildirimlerinin alinmasi ve duygusal olarak olumlu bir
kapanisin saglanmasidir. Oturumun baslangicinda, 6grencilerden tiim program siirecine iligskin degerlendirmelerini
paylagmalari istenmistir. Ogrencilerin geri bildirimleri oturum igeriklerinin islevselligi, grup siireci boyunca
yasadiklar1 deneyimler ve edindikleri beceriler dogrultusunda alinmustir. Ogrencilerin tamami, program
kapsaminda ele alinan 6z-anlayis, pozitif iligkiler, olumlu duygular ve karakter giigleri gibi temalarin kisisel
farkindaliklarini artirdigini ifade etmislerdir. Bu dogrultuda, lider tarafindan kazanilan becerilerin yalnizca
oturumlar siiresince degil, ayn1 zamanda giinlilk yasam pratiginde de siirdiirilmesinin 6nemi vurgulanmistir.
Devaminda, tiim grup iiyelerinin birbirleri hakkindaki olumlu duygu ve diisiincelerini paylasmalarini amaglayan
‘Duygu Bombardimant’ etkinligi gerceklestirilmistir. Sonrasinda, tiim 6grencilere siire¢ boyunca sergiledikleri
aktif katilim, ictenlikle yaptiklar1 paylasimlar ve grup dinamigine sagladiklari katkilar i¢in tesekkiir edilmis ve
programin uygulama siireci tamamlanmistir.

2.7. Verilerin Analizi

Veri analizinin ilk agamasinda, elde edilen verilerin parametrik veya nonparametrik testlerin kullanilabilmesine
iliskin varsayimlar1 incelenmistir. Bu dogrultuda ilk olarak, orneklem biyilikligi (n<50) géz Oniinde
bulundurularak Shapiro-Wilk testi uygulanmistir (Biiylikoztiirk, 2017). Bu test, verilerin normal dagilima uygun
olup olmadigim istatistiksel olarak degerlendirerek parametrik analizlerin gegerliligi hakkinda 6nemli bilgiler
sunmaktadir. Ek olarak, deney ve kontrol grubunun 6n test ve son test dlgiimlerinin carpiklik ve basiklik degerleri
incelenmistir. Bu degerlerin kabul edilebilir sinirlar igerisinde olmasi (-1,5 ile +1,5 arasinda), normallik
varsayiminin desteklenmesi agisindan 6nem arz etmektedir (Tabachnick & Fidell, 2013). Shapiro-Wilk testi
sonuglari ile garpiklik ve basiklik degerleri birlikte ele alinmis ve verilerin parametrik analizler i¢in uygun olup
olmadigina dair degerlendirme yapilmustir. Ikinci olarak, deney ve kontrol grubunun &n test puanlar1 arasinda
anlamlt bir farkliligin olup olmadigini incelemek amaciyla bagimsiz Orneklemler t-testi uygulanmistir
(Biiyiikdztiirk, 2014). Ugiincii olarak, deney ve kontrol grubunun son test-6n test fark puanlari arasindaki farkin
istatiksel olarak anlamli olup olmadigimi belirlemek amaciyla bagimsiz drneklemler t-testi yapilmistir. Fark
puanlarina ait elde edilen ortalamalarin karsilagtirilmasi ile tip I hata olasilig1 azaltilmaya ¢alisilmistir (Balet,
2018). Fark puanlari, her bir katilimcinin son 6l¢iim degerinden baslangic 6l¢iim degerinin ¢ikarilmasiyla
hesaplanmistir. Bu yaklasim, katilimcilarin zaman igindeki net degisim miktarini ortaya koymakta ve dogrudan
degisim skorlar1 tizerinden yapilan analizlerle deneysel etkinin daha giivenilir bir sekilde yorumlanmasina olanak
saglamaktadir. Son olarak, programin etkisini degerlendirmek i¢in Cohen’s d ve Glass’s delta etki biiyiikligi
degerleri hesaplanmistir. Tiim istatistiksel analizler, SPSS 25.0 siiriimii kullanilarak gergeklestirilmistir. Yapilan
analizlerde istatistiksel anlamlilik diizeyi i¢in p<.05 6l¢iit alinmistir.

3. BULGULAR

Deney ve kontrol grubunun Dijital Bagimhlik Olcegi toplam ve alt boyutlarina iliskin 6n test ve son test
Ol¢iimlerinin normal dagilima uygunlugu Shapiro-Wilk testi ile incelenmistir. Gruplarin 6n test ve son test
Ol¢iimlerinde gozlenen dagilim ile 6ngoriilen dagilim arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir
(p>.05). Ayrica, katilimcilarin Dijital Bagimlilik Olgegi toplam ve alt boyutlarina iligskin 6n test, son test ve son
test-On test fark puanlarmin basiklik ve ¢arpiklik degerleri hesaplanmis ve Tablo 3’te sunulmustur. Tablo 3’teki
basiklik ve carpiklik degerlerin -1.5 ile +1.5 arasinda oldugu goriilmektedir. Shapiro-Wilk testi sonuglart ve
carpiklik ve basiklik degerleri birlikte degerlendirildiginde, deney ve kontrol grubunun Dijital Bagimlilik Olcegi
toplam ve alt boyutlarina iligkin 6n test, son test ve son test-On test fark puanlarinin normallik varsayimini sagladigi
sOylenebilir.

Tablo 3.
On Test, Son Test ve Son Test-On Test Fark Puanlarina Iliskin Basiklik ve Carpiklik Degerleri

Son Test-On Test Fark

Degiskenler On Test Son Test Puam

Basikhik Carpikhk Basikhk Carpikhik Basikhik Carpikhk
Oyun Bagimliligt 1.35 -.15 -.47 =35 -1.13 32
Sosyal Medya Bagimliligi -.92 22 -.69 43 .88 .79
Giinliik Hayata Olumsuz Etkisi .92 44 53 -.63 -.74 -.15
DBO (Toplam) 1.46 1.24 =72 .62 -1.19 21
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Deney ve kontrol grubundaki 6grencilerin Dijital Bagimlilik Olgegi toplam ve alt boyutlarina iliskin 6n test puan
ortalamalar1 arasinda anlamli bir farklilik olup olmadigini belirlemek i¢in bagimsiz 6rneklem t-testi analizi
yapilmis ve sonuglar Tablo 4’te sunulmustur.

Tablo 4.
Deney ve Kontrol Grubunun On Test Puanlar1 Arasindaki Farka Iliskin Bagimsiz Orneklem t-testi Sonuclari
Degiskenler Grup X Ss t p
- - Deney Grubu 38.00 4.45

Oyun Bagimhihg: Kontrol Grubu 40.75 2.26 -1.91 070
Sosyal Medya Deney Grubu 48.75 2.90 132 200
Bagimliligi Kontrol Grubu 47.17 2.98 ) )
Giinlik Hayata Deney Grubu 24.83 2.29 173 097
Olumsuz Etkisi Kontrol Grubu 23.58 1.01 ) )

- Deney Grubu 111.58 6.11
DBO (Toplam) Kontrol Grubu 111.50 4.72 04 o7

Tablo 4’teki bulgular incelendiginde, deney ve kontrol grubunun Dijital Bagimlilik Olgegi toplam ve alt
boyutlarina iligskin 6n test puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark olmadigi (p>.05) goriilmektedir. Bu bulgular
gore, gruplarm Dijital Bagimlilik Olgeginin oyun bagimliligi, sosyal medya bagimlilig ve giinliik hayata olumsuz
etkisi alt boyut ve toplam puanlarina iligkin baslangi¢ diizeylerinin birbirine yakin oldugu sdylenebilir. Deney ve
kontrol grubundaki 6grencilerin Dijital Bagimlilik Olgegi toplam ve alt boyutlarina iliskin 6n test, son test ve son
test-On test farki puanlarinin aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri Tablo 5’te sunulmustur.

Tablo 5.
Gruplarin Bagimli Degiskene Iliskin On Test, Son Test ve Son Test-On Test Fark Puanlarinin Aritmetik
Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

Deney Grubu Kontrol Grubu
Degiskenler On Test Son Test Fark Puam On Test Son Test Fark Puam
X Ss X Ss X Ss X Ss X Ss X Ss
Oyun Bag. 38.00 445 35.33 4.50 -2.67 78 40.75 2.26 41.08 2.64 ,33 1.15
Sos. M. Bag. 4875 290 4708 278  -167 65 4717 298 4700 362  -17 103
G.H.0O.Ftkisi 24.83 2.29 22.75 1.76 -2.08 .99 23.58 1.01 24.00 .85 42 .90
DBO(Top) 111.58 6.11 105.17 5.36 -6.42 1.56 111.50 4.72 112.08 5.79 .58 2.02

DBO (Dijital Bagimlilik Olgegi)

Tablo 5 incelendiginde, deney ve kontrol grubunun Dijital Bagimlilhik Olgegi toplam ve alt boyutlarina iliskin 6n
test puanlarmin birbirine yakin oldugu, ancak deneysel islemden sonra elde edilen son test puanlarinda ise
farklilagsma oldugu goriilmektedir. Ornegin, deney grubundaki dgrencilerin oyun bagimlilig1 alt boyut 6n test puan
ortalamasi 38.00, son test puan ortalamasi ise 35.33’tiir. Son test-On test puan ortalamalar1 arasindaki fark -2.
67°dir. Kontrol grubundaki 6grencilerin sosyal medya bagimliligi al boyut on test puan ortalamasi 47.17, son test
puan ortalamasi ise 47.00’dir. Son test ve On test puan ortalamasi arasindaki fark ise -.17’dir. Benzer farklilar,
diger degisken puanlarinda da gériilmektedir. Deney ve kontrol grubunun Dijital Bagimlilik Olgegi toplam ve alt
boyutlarina iligkin son test-On test fark puanlari arasindaki farkin istatiksel olarak anlamli olup olmadigim
incelemek i¢in bagimsiz 6rneklem t-testi yapilmis ve sonuglar Tablo 6’da sunulmustur.

Tablo 6.
Gruplarin Son Tes-On Test Fark Puanlari Arasindaki Farka Iliskin Bagimsiz Orneklem t-testi Sonuclar
Degiskenl G X S t %95 C1
egiskenler ru s
&% P P Lower  Upper
- - Deney Grubu -2.67 .78
Oyun Bagimlilhigi Kontrol Grubu 1 115 -7.46 .001 -3.83 -2.17
Sosyal Medya Deney Grubu -1.67 .65
Bagimlilig Kontrol Grubu 17 1.03 426 001 223 -T7
Giinliik Hayata Deney Grubu -2.08 .99
Olumsuz Etkisi Kontrol Grubu 42 90 -6.45 .001 -3.30 -1.70
DBO (Toplam) Deney Grubu 642 156 -9.49 001 854  -5.46

Kontrol Grubu

.58

2.02
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Tablo 6 incelediginde, deney ve kontrol grubunun Dijital Bagimlilik Olgegi toplam ve oyun bagimliligi, sosyal
medya bagimliligi ve giinliilk hayata olumsuz etkisi alt boyutlarinin son test-6n test fark puani ortalamalari
arasindaki farkin anlamli oldugu (p<.001) goriilmektedir. Bu bulgular, CBPP-PEP’nin deney grubundaki
ergenlerin Dijital Bagimlilk Olgegi toplam ve alt boyut puanlarimi azaltmada anlamli bir etkisi oldugunu
gostermektedir. Deney ve kontrol grubunun Dijital Bagimhlik Olgeginin oyun bagimlihigi, sosyal medya
bagimlilig1 ve giinliik hayata olumsuz etkisi alt boyut ve toplam 6n test ve son test dlglimlerinde gézlemlenen
degisim Sekil 1°de gosterilmistir. Ayrica, CBPP-PEP’nin etkililigini degerlendirmek i¢in Cohen’s d ve Glass's
delta etki biiyiikliigii degerleri ayr1 ayr1 hesaplanmis ve sonuglar Tablo 7’°de sunulmustur.

Oyun Bagimlilig Sosyal Medya Bagimlilig1

42 49

40

. \. .

36 47 C=—=—=

34

32 46

On Test Son Test On Test Son Test
=@—Deney Grubu ==@=Kontrol Grubu =@—Deney Grubu ==@=Kontrol Grubu
Giinlik Hayata Olumsuz Etkisi Dijital Bagimlilik Olgegi (Toplam)

25

o\ 115
O

24 o= 110

23 \

105
22
21 100
On Test Son Test On Test Son Test
=@=—Decney Grubu ==@=Kontrol Grubu =@—Decney Grubu =@=Kontrol Grubu

Sekil 1. Deney ve kontrol grubunun dijital bagimlilik dl¢egi alt boyut ve toplam on test ve son test olgiimlerine
iliskin degisim grafikleri

Tablo 7.

CBPP-PEP 'nin Etkililigine Iliskin Cohen’s d ve Glass's delta Etki Biiyiikliik Degerleri

Degiskenler Cohen’s d Glass's delta Etki Biiyiikliigii
Oyun Bagimlilig1 3.05 2.61 Biiyilik
Sosyal Medya Bagimliligi 1.74 1.46 Biiyiik
Giinliik Hayata Olumsuz Etkisi 2.64 2.78 Biiyiik
DBO (Toplam) 3.88 3.47 Biiyiik

Tablo 7’deki bulgular, uygulanan CBPP-PEP’nin Cohen’s d ve Glass’s delta etki biiyiikliigi 6l¢iitlerine gore (d <
0.2 ¢ok kiigiik, 0.2 < d < 0.5 kiigiik etki, 0.5 < d < 0.8 orta etki, d > 0.8 biiyiik etki), ergenlerin Dijital Bagimlilik
Olgegi toplam ve oyun bagimlhiligi, sosyal medya bagimhiligi ve giinliik hayata olumsuz etkisi alt boyutlari
iizerindeki etkisinin biiytik etki bilyiikliigiinde oldugunu gdstermektedir.

Sonug olarak, CBPP-PEP’nin deney grubundaki o6grencilerin kontrol grubundaki 6grencilere gore Dijital
Bagimlilik Olgeginin oyun bagimliligi, sosyal medya bagimlilig1 ve giinliik hayata olumsuz etkisi alt boyut ve
toplam puanlarmi azalttig1 sOylenebilir. Bu bulgular, arastirma kapsaminda test edilen H1, H2, H3 ve H4
hipotezlerinin desteklendigini gostermektedir.
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4. TARTISMA VE SONUC

Bu arastirma, CBPP-PEP’nin ergenlerin dijital bagimlilik diizeyleri iizerindeki etkisini incelemeyi amaglamigtir.
Calisma, CBPP-PEP’nin Tiirkiye’deki ergenlerin dijital bagimlilik diizeyleri lizerindeki etkisini degerlendiren
oncii arastirmalardan biri olma niteligi tasimaktadir. Bu yoniiyle, Tiirkiye’de dijital bagimlilikla miicadeleye
yonelik gelistirilecek psiko-egitsel miidahalelere katki saglamasi ve ergen ruh sagligi alanina yonelik kanita dayal
bir program sunmasi bakimindan énemli bir boslugu dolduracag: diigiiniilmektedir. Arastirma bulgulari, dijital
bagimlilik risk diizeyi yiiksek olan ergenler agisindan CBPP-PEP’nin etkili ve uygulanabilir bir miidahale
programi oldugunu ortaya koymustur. Bu baglamda ¢alisma, dijital bagimliliklara iligkin ruh saglig1 hizmetlerinin
gelistirilmesinde ¢ok bilesenli pozitif psikoloji temelli programlarin uygulanabilirligine dikkat cekmekte; 6nleyici
ve koruyucu miidahale stratejilerinin 6énemini vurgulamaktadir. Ayrica, pozitif psikoloji temelli yapilandirilmis
psiko-egitim programlarinin, ruh sagligini desteklemeye yonelik okul temelli uygulamalarda etkili bir arag¢ olarak
kullanilmasi gerektigine isaret etmektedir. Elde edilen bulgular, yalnizca ruh sagligi profesyonelleri i¢in degil;
ayn1 zamanda egitimciler ve politika yapicilar agisindan da dijital bagimlili§in 6nlenmesi ve azaltilmasina yonelik
program geligtirme siireclerine 151k tutabilecek niteliktedir.

Calismanin ilk hipotezinde, CBPP-PEP’e katilan deney grubundaki ergenlerin kontrol grubundaki ergenlere
kiyasla, Dijital Bagimlilik Olgeginin oyun bagimlilig: alt boyut puanlarmin anlaml diizeyde farklilasacagi 6ne
strilmiistiir. Bulgular, H1 hipotezini destekleyerek CBPP-PEP’nin deney grubunda yer alan ergenlerin oyun
bagimlilig: diizeylerini istatiksel olarak anlamli diizeyde azalttigini géstermis ve gézlemlenen bu anlamli etkinin
biiyiik etki diizeyinde oldugu belirlenmistir. Etki biiyiikliigii analizleri, miidahale programinin yalnizca istatistiksel
acidan degil, ayn1 zamanda pratik agidan da giiclii ve anlaml bir etki ortaya koydugunu gostermektedir. Elde
edilen bu biiyiik etki biiyiikliigii, CBPP-PEP’nin ergenlerin dijital oyun oynama davranislarinda belirgin bir
degisim sagladigini1 gostermektedir. Bu olumlu etkinin potansiyel agiklamalarindan biri, CBPP-PEP'nin deney
grubundaki ergenlere pozitif psikolojik yapilara iligskin temel beceriler kazandirmis olmasidir. Literatiirde, pozitif
psikolojik yapilarin bireylerin dijital oyunlara yonelik asirt yonelimlerini dengelemelerine yardimci oldugu;
ozellikle stresle basa ¢ikma, 6z denetim ve doyumlu sosyal iliskiler kurma gibi islevlerle oyun bagimliligi lizerinde
koruyucu bir etkiye sahip oldugu vurgulanmaktadir (Afriwilda & Mulawarman, 2021). Pozitif psikolojik
ozelliklerin dijital oyun bagimliligin1 azaltmada onemli bir rol oynadig1 ve pozitif psikoloji miidahalelerinin
ergenler gibi risk altindaki popiilasyonlar i¢in etkili olabilecegi belirtilmektedir (Cheng vd., 2024). Bu baglamda,
elde edilen bulgular pozitif psikolojik yapilara iliskin beceri kazandirmayi amaglayan CBPP-PEP’nin, ergenlerin
oyun bagimliligi diizeylerini azaltmada etkili bir miidahale araci olabilecegini desteklemektedir. Ayrica pozitif
psikoloji temelli miidahalelerin ergenlerin oyun bagimlilig1 iizerindeki olumlu etkisini gosteren 6nceki arastirma
sonuglari ile tutarlilik géstermektedir (Afriwilda & Mulawarman, 2021; Cheng vd., 2024).

Calismanin ikinci hipotezi, CBPP-PEP’e katillan deney grubundaki ergenlerin, kontrol grubundaki ergenlere
kiyasla Dijital Bagimlilik Olgeginin sosyal medya bagimlilig1 alt boyut puanlarinin anlamh diizeyde farklilasacag
yoniindeydi. Elde edilen bulgular H2 hipotezini destekleyerek CBPP-PEP’nin, deney grubundaki ergenlerin sosyal
medya kullanimina yonelik problemli davraniglarini azaltmada etkili oldugunu ve bu etkinin biiylik etki
biiylikligiinde oldugunu géstermistir. Bu bulgu, pozitif psikoloji temelli yaklagimlarin sosyal medya bagimlilik
diizeyini azaltmada etkili oldugunu bildiren Onceki arasgtirma sonuglari ile tutarlilik goéstermektedir (Kor &
Shoshani, 2023). Programin bu etkisi, ergenlerin sosyal medya platformlarina yonelik asir1 ve kontrolsiiz
yonelimlerini dengelemeye yardimci olacak biligsel ve duygusal beceriler kazandirmasiyla iligkilendirilebilir.
Nitekim 6z-anlayis, bilingli farkindalik ve pozitif iligkiler gibi becerilerin geligsimini destekleyen psiko-egitsel
miidahalelerin, bireylerin sosyal medya icerikleriyle olan etkilesimlerini daha bilingli ve dengeli héle getirebilecegi
cesitli caligmalarda vurgulanmaktadir (Hou vd., 2019; Andreassen vd., 2017). Bu baglamda, CBPP-PEP
bilesenlerine yonelik kazanimlarin ergenlerin saglikli sosyal medya kullanim aligkanliklar1 kazanmalarina katki
sagladig1 soylenebilir. Ayrica, CBPP-PEP’nin ergenlerin sosyal etkilesim ihtiyaglarini dijital ortamlardan ziyade
yliz ylize ve saglikli sosyal iliskiler aracilifiyla karsilamalarini tegvik ettigi, dolayisiyla dijital platformlara asir
yonelimin 6niine gectigi sdylenebilir.

Calismanin tgiincii hipotezinde, CBPP-PEP’e katilan deney grubundaki ergenlerin, kontrol grubundaki ergenlere
kiyasla Dijital Bagimlihk Olgeginin giinliik hayata olumsuz etkisi alt boyut puanlarmim anlamlh diizeyde
farklilagacagi ongoriilmiistiir. Bulgular H3 hipotezini desteklemis ve CBPP-PEP’nin, dijital bagimliliklarin deney
grubundaki ergenlerin giinliik yasam islevsellikleri iizerindeki olumsuz etkilerini azaltmada istatiksel olarak
anlaml ve biiyiik etki biiyiikliigiinde etkili oldugunu ortaya koymustur. Dijital bagimlilik, 6zellikle ergenlik
doneminde okul basarisinin diismesi, uyku bozukluklari, sosyal iliskilerde zayiflama ve zaman ydnetimi
problemleri gibi birgok yasam alaninda islevselligi olumsuz etkileyebilmektedir (Kuss & Lopez-Fernandez, 2016;
Montag & Walla, 2016). Bu baglamda, CBPP-PEP’nin uygulandig1 grupta giinliik yasam aktivitelerine yonelik
olumsuz etkilerin azalmasi, programin bireyin sadece dijital davranislarini degil, ayn1 zamanda 6z diizenleme,
amag belirleme ve deger temelli yasam gibi temel psikolojik becerileri destekledigini gostermektedir. Programin,
pozitif iliskiler kurmayi, bilingli farkindalik gelistirmeyi ve bireyin gii¢lii yonlerini fark ederek bu kaynaklar
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islevsel bicimde kullanmasini hedeflemesi, islevsel bozulmanin azalmasinda énemli bir rol oynamis olabilir.
Ayrica arastirmanin bu bulgusu, pozitif psikoloji temelli miidahalelerin yalnizca iyi olus diizeyini artirmakla
kalmayip, davranissal diizeydeki islevsel bozulmalari da azaltabilecegini gdsteren onceki ¢alisma sonuglarini
(Shoshani & Steinmetz, 2014; Waters & Loton, 2019) desteklemektedir. Ergenlik doneminin kirilgan yapist goz
onilinde bulunduruldugunda, CBPP-PEP’nin dijital bagimliliga iliskin islevsel bozulmalar1 azaltmadaki etkisi,
programin Onleyici ruh sagligi hizmetlerinde etkili bir miidahale yontemi olarak kullanilabilecegini
gostermektedir.

Calismanin son hipotezinde, CBPP-PEP’e katilan deney grubundaki ergenlerin, kontrol grubundaki ergenlere
kiyasla Dijital Bagimlilik Olgegi toplam son test puanlarinin anlamli diizeyde farklilik gdsterecegi dngoriilmiistiir.
Elde edilen bulgular, H4 hipotezini desteklemis ve programin dijital bagimlilik 6l¢egi toplam puanlarini azaltmada
istatiksel olarak anlamli ve biiyiik etki biiylikliglinde etkili oldugunu ortaya koymustur. Bu sonug, dijital
bagimlilig1 azaltmada biitiinciil ve yapilandirilmis psiko-egitim programlarinin énemini gostermektedir. CBPP-
PEP, 6z-farkindalik gelistirme, 6z-anlayis becerilerini giiglendirme, olumlu duygular1 bas etme siireglerinde
islevsel bigimde kullanma ve pozitif iliskiler kurma gibi temel pozitif psikolojik yapilarin desteklenmesine
odaklanmistir. Pozitif psikolojik yapilara iliskin becerilerin gelistirilmesi, bireylerin dijital medya kullanimina
yonelik daha bilingli, dengeli ve islevsel yaklagimlar gelistirmelerine zemin hazirlamaktadir. Bu tiir becerilerin
gelisimi, yalnizca belirli bir dijital bagimlilik alt boyutunda degil, bireyin genel dijital medya kullanimindaki
problemli driintiilerin doniisimiinde de etkili olabilecegi belirtilmektedir (Seligman et al., 2009; Lavy, 2019). Bu
baglamda, pozitif psikolojik yapilara iligkin bilissel ve duygusal beceriler gelistirmeyi hedefleyen CBPP-PEP’nin,
ergenlerin dijital teknolojik araglar1 ve iligkili uygulamalari kullanirken daha saglikli sinirlar belirlemelerine ve
dijital davranislarini bilingli bir sekilde diizenlemelerine 6nemli katki sagladigi soylenebilir. CBPP-PEP’nin dijital
bagimlilik dlgeginin toplam puanlari lizerindeki giiglii azaltici etkisi, pozitif psikoloji temelli psiko-egitim
programlarinin dijital bagimlili1 azaltmaya yonelik miidahalelerde kullanilabilirligini desteklemektedir. Ayrica
bu c¢alisma, dijital bagimliliga yonelik miidahale programlarinin yalnizca semptom azaltmaya degil, bireylerin
psikolojik kaynaklarini giiclendirmeye odaklanmasmin 6nemini vurgulamaktadir. Bu yoniiyle CBPP-PEP,
ergenlerin dijital diinyayla kurduklar1 iligkiyi yeniden yapilandirmada etkili ve biitiinciil bir yaklasim sunmaktadir.

Mevcut arastirma, CBPP-PEP’nin ergenlerin dijital bagimlilik diizeyleri {izerindeki potansiyel olumlu etkilerine
dair 6nemli bulgular ortaya koysa da sonuglarinin bazi siirliliklar ¢er¢evesinde degerlendirilmesi gerekmektedir.
Ik olarak, dijital bagimlihga iliskin Slgiimlerinin &z bildirime dayali olmasi, hatirlama yanlilig1 ve sosyal
begenilirlik gibi hatalarin sonuglari etkileme olasiligini beraberinde getirmektedir. Gelecekteki aragtirmalar, klinik
goriismelerden ve goklu bilgilendirici kaynaklardan (6rnegin, ebeveyn ve 6gretmen raporlari) elde edilen veriler
gibi daha nesnel ve kapsamli degerlendirme yontemlerini kullanarak bulgularin gegerliligini ve giivenirligini
artirabilir. Ikinci olarak, programin etkilerinin uzun vadeli kahiciligini degerlendirmeye yonelik izleme
Olciimlerinin yapilamamis olmasi, elde edilen olumlu degisimlerin uzun siireli etkileri hakkinda g¢ikarimda
bulunmamizi sinirlamaktadir. Bu durum, veri toplama siirecinde karsilagilan zaman ve mekén kisitlari ile
uygulama sonrasinda okullarmn tatil edilmesi nedeniyle katilime1 6grencilere yeniden erisimde yasanabilecek
giicliiklerden kaynaklanmigtir. Gelecekteki aragtirmalar, uzun siireli takip dlglimleri igeren arastirma desenleri
kullanarak, programin dijital bagimlilik tizerindeki etkilerinin zaman igerisindeki devamliligini ve olasi
gerileme/pekistirme egilimlerini inceleyebilir. Ugiincii olarak, arastirmanin érneklemi yalmzca Tiirkiye nin belirli
bir ilindeki devlet okuluna devam eden ergenlerden olusmaktadir. Bu durum, elde edilen bulgularin farkli sosyo-
demografik yapilar ya da kiiltiirel baglamlar i¢indeki ergen gruplarina genellenebilirligini sinirlamaktadir. Bu
nedenle, psiko-egitim programinin farkli kiiltiirel 6zelliklere sahip Orneklemlerde uygulanmasi, miidahale
programinin etkililigini farkli sosyo-kiiltiirel baglamlarda test etmeye olanak saglayacaktir. Bu smurliliklar gz
oniinde bulundurularak gelecekte yapilacak ¢aligmalar, hem CBPP-PEP"in etkililigine iligkin kanit temelli verileri
giiclendirecek hem de dijital bagimlilikla miicadelede pozitif psikoloji temelli miidahalelerin daha yaygin,
kapsayici ve siirdiiriilebilir bigimde uygulanmasina katki saglayacaktir.

Sonug olarak bu aragtirma, CBPP-PEP’nin Tiirkiye’deki ergenlerin dijital bagimlilik diizeylerini azaltmada etkili
bir miidahale yaklagimi oldugunu ortaya koymaktadir. Bulgular, programin ¢ok bilesenli yapisinin pozitif
psikolojik yapilar1 gili¢lendirerek ve bu yapilara iliskin ¢esitli becerilerin kazanimini tegvik ederek, ergenlerin
Dijital Bagimlilik Olgeginin oyun bagimlilig1, sosyal medya bagimlilig ve giinliik hayata olumsuz etkisi alt boyut
ve toplam puanlarini anlaml diizeyde azalttigin1 ortaya koymaktadir. Ergenlik donemine 6zgii gelisimsel ihtiyaclar
dikkate alindiginda, bu tiir yapilandirilmis ¢cok bilesenli miidahalelerin dijital bagimlilik davranislarin1 6nlemede
veya azaltmada onemli bir rol oynadigin1 gdstermektedir. Ayrica, pozitif psikolojik yapilarin, okul temelli ruh
saglig1 programlarinda ve ergenlere yonelik erken miidahale stratejilerinde potansiyel bir terapdtik hedef olarak
degerlendirilmesi gerektigine isaret etmektedir. CBPP-PEP’nin etkililigine yonelik gelecekteki arastirmalarin
farkli metodolojiler kullanmasi, ¢esitli demografik ve klinik 6rneklemleri dahil etmesi ve programin uzun vadeli
etkileri incelemesi daha derinlemesine ve genellenebilir sonuglar elde edilmesine 6nemli katki saglayabilir.
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