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OZET

BIREYSEL EGZERSIZ PROGRAMININ VE NEUROFEEDBACK
UYGULAMALARININ OYUN BAGIMLILIGI, KiSILIK OZELLIKLER],
PSIKOLOJIK BELIRTILER VE BEYIN DALGALARI UZERINE ETKIiSININ
INCELENMESI

Kaya Baba, Hande
Doktora Tezi, Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Anabilim Dali
Danigman: Dog. Dr. Fikret SOYER
Haziran, 2018. xxvi+352

Bu arastirmanin temel amaci; cevrimi¢i oyun bagmmhilik diizeyi yiiksek ergen
bireylerin bireysel egzersiz ve neurofeedback uygulamalari ile g¢evrimigi oyun
bagimlilik diizeylerinin azaltilmasidir. Bu temel amaca eslik eden diger amaglari ise;
katilimcilarda oyun bagimliligina eslik eden psikolojik bozukluklar, beyin
dalgalarinda goriilen uyumsuzluklarin ve kisilik ozelliklerinin tespiti ile yapilan
bireysel egzersiz ve neurofeedback uygulamalarinin bu degiskenler iizerindeki
etkilerini incelemektir. Arastirmanin katilimecilari; Sakarya’nin Hendek ilgesinde,
ortaggretim ikinci kademede (Hendek Anadolu Lisesi) e8itim gormekte olan 15-19
yas arasi toplamda 48 ¢evrimi¢i oyun bagimlilik diizeyi yliksek ergen birey ile
calistimistir. Calismada verilerin toplanmasit ve analizinde tarama yontemi ve
deneysel yontem kullanilmistir. Oyun bagimlis1 bireyleri tespit etmek igin
“Cevrimi¢i Oyun Bagimliligi Olgegi”, kisilik 6zelliklerini belirlemek icin “Bes
Faktor Kisilik Olgegi”, psikolojik belirtilerin saptanmas1 igin “SCL-90Psikolojik
Belirti Tarama Listesi” ve beyin dalgalarim1 goézlemlemek ve neurofeedback
uygulamalarin1 yapmak i¢in “nexsus-10” neurofeedback cihazi kullanilmistir. Orta
ogretim ikinci kademe Ogrencilerinde oyun bagimligmi belirlemek icin g¢evrimigi
oyun bagimlilig1 6lgegi uygulanarak tespit edilen 6grencilerin; psikolojik profilleri,
kisilik ozellikleri ve beyin dalgalar1 yapilmis olan 6n test ile incelenmistir, yapilan
incelemeler sonucunda oyun bagimlilik diizeyi yiiksek olan Ogrencilere deney
gruplarina gore, bireysel egzersiz grubunun katilimcilarina uygun bireysel egzersiz

programlar1 hazirlanarak, haftada en az 3 giin en az bir saat olmak {izere 3 ay siire ile
vii



bireysel egzersiz programlart uygulanmistir. Bunlara paralel olarak 6grencilere 10
seans her seans 30+5dk olmak iizere neurofeedback egitimi uygulanmigtir. Analiz
sonuglart incelendiginde yapilan uygulamalar sonucunda deney gruplarinin kontrol
grubuna oranla ¢evrimi¢i oyun bagimliliklariin azaldigr goriilmektedir. Ayrica
yapilan incelemeler sonucunda tiim cocuklarda ortak olarak goriilen psikolojik
problemlerde (6fke-diismanlik, sucluluk-yeme-igme-uyku bozukluklar: alt olgekleri)
deney gruplarinda kontrol grubuna gore azalma saglandigi goriilmektedir. Yapilan
uygulamalar sonucu kisilik 6zelliklerinin alt boyutlarindan sadece disa doniikliik
boyutunda artis oldugu, diger kisilik 6zelliklerinde yapilan uygulamalarin anlamli bir
farklilik olusturmadigi goriilmiistiir. Uygulamalar sonucunda beyin dalgalarinda ne
gibi degisiklikler oldugu incelendiginde; alfa dalgasinin aktivitesinde istendik sekilde
artis (elektrot Ol noktasinda) ve teta dalgasinin aktivitesinde azalma (elektrot PZ
noktasinda) saglanmis yani normal degerlere yaklastirilmistir. Beyin dalgalariin
aktivitelerinde elde edilen bu degisimin etkilerinin ¢evrimigi oyun bagimliligi,
psikolojik sorunlar, disadoniik kisilik 6zelliginin pozitif yonde gelisim gostermesinde
onemli etkisi oldugu diisiintilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Oyun bagimliligi, bagimlilikla miicadele, bireysel egzersiz,
neurofeedback, EEG.
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ABSTRACT

THE EFFECT OF INDIVIDUAL EXERCISE PROGRAM AND
NEUROFEEDBACK APPLICATIONS ON GAME ADDICTION
PERSONALITY, PSYCHOLOGICAL SYMPTOMS, AND BRAIN WAVES
Kaya Baba, Hande
PhD Thesis, Physical Education and Sports Teaching Department

Supervisor: Associate Prof. Dr. Fikret SOYER
June, 2018. xxvi+352
The main purpose of the research; adolescents who have high level of online gaming
addiction is reduced the level of online gaming addiction by individual exercise and
neurofeedback. The other aims that accompany this main purpose; is investigated
effects of individual exercise and neurofeedback training on determined
psychological disorders, disharmonies in brain waves and personality traits.
Participants of the study; total of 48 adolescent, who have high level of online
gaming addictions, are between the ages of 15-19 are studying in the high school of
Hendek(Hendek Anatolian High School) in Sakarya. Survey method and
experimental method were used for collecting and analyzing data in the study.
"Online Game Addiction Scale" was used to identify gaming addicts, "Five Factor
Personality Scale"” was performed to identify personality profiles, "SCL-90
Psychological Symptom Survey List" was performed to identify psychological
symptoms, and "Nexsus-10" neurofeedback device was used to observe brain waves
and perform neurofeedback applications. Psychological profiles, personality traits,
and brain waves pre-test of students who were determined by applying the online
game addiction scale to determine the game dependency in high school students were
investigated. As a result of these examinations, individual exercise programs were
prepared for students who have high level of game addiction and individual exercise
programs were applied for at least one hour in a day for at least 3 days a week during
3 months. At the same time, neurofeedback training was applied to students for 10
sessions and each session takes 30 + 5 minutes. As a result of the applications,
analysis results show that the online gaming addiction level is decreased in the
experimental group compared to the control group. In addition, it is observed that

common psychological problems (anger-hostility, guilt-eating-sleeping-sleep
iX



disorders subscales) for all children are diminished in the experimental group
compared to the control group. Conclusion of the applications was observed that only
the extrovert from the sub-dimensions of the personality traits increased and the
other personality traits did not make a meaningful difference. When the changes in
brain waves are examined at the end of applications; the activity of the alpha wave
increase desirably (the electrode point O1) and the activity of the theta wave decrease
(the electrode point PZ) that is provided closer to normal values. It is believed that
this change in the activities of the brain waves have an important positive effect on
online gaming addiction, psychological problems, extrovert personality traits.

Key words: Game addiction, fight against addiction, ndividual exercise,
neurofeedback, EEG.
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BOLUM |

GIRIS

Son yillarda yasamlarimizin merkezi haline gelen internet ve bilgisayarin
beraberinde getirdigi bazi sorunlar gelismekte olan ¢ocuklar ve ergenler iizerinde
ciddi tehtit olusturmaya baglamistir. Stirekli bilgisayar yada internette olma hali ve
bu durumun yasamin devaminda yarattigi problemlerin giderek artmasi sonucunda
internet bagimliligi yada bilgisayar bagimliligi gibi kavramlarin ortaya ¢ikmasina
neden olmustur. Giinliik hayat icerisinde isi geregi siirekli internet ya da bilgisayar
kullanmak durmunda kalmak bu duruma dahil degildir. Daha dogrusu istendik bir
amaca ulagmak i¢in uygun zaman dilimlerinde, diislinsel ve davranigsal herhangi bir
rahatsizlik duyulmadan kullanilan internet saglikli internet kullanimi1 olarak
tanimlanmaktadir (Davis, 2001). Burda bagimlilik kelimesi ile ifade edilmek istenen
problemli internet kullanimidir. internetin problemli kullanimi bilissel, zihinsel ve
davranigsal olarak rahatsizlik uyandiracak sekilde, is yasamini ve sosyal hayati
engelleyici ve mesleki yonde zarara ugratict sekilde internet kullanimini ifade eder
(Caplan, 2005).

Internet bagimliligmin Peltoniemi (2002)’ye gére siiflandirmasinda; “cevrimigi seks
bagimhilig1”, “cevrimici sohbet bagimlilig1”, “sanal arkadaghk bagimhilig’”,
“cevrimi¢i oyun bagimliligi”, “cevrimici kumar bagimliligr”, “gevrimici bilgi
bagimlilig1’” ve “internette dolasma bagimlilig1’” yer almaktadir. Bu
sinifalandirmalarin igerisinden biride ¢evrimi¢i oyun bagimliligidir.

Gilintimiizde geleneksel oyun alanlarinda oynanan oyunlarin yerini bilgisayar ve
internet araciligi ile oynanan g¢evrimi¢i oyunlar, dijital oyunlar almigtir. Hemen
hemen her yasta bu oyunlar oynanmakta ve yogun ilgi gormektedir (Gentile, 2009).
Calismalar incelendiginde genellikle ergenlik donemindeki erkeklerin kizlara oranla

daha fazla oyun oynama davranisi gosterdikleri ve 10-19yas doneminde diger yas
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donemlerine oranla oyun oynama davranisinin daha yogun oldugu goriilmektedir
(Chiu, Lee ve Huang, 2004; Chou ve Tsai, 2007; Cakir ve Ayas ve Horzum, 2011;
Griffiths, Davies ve Chappel, 2004a, 2004b; Griffiths ve Meredith, 2009; Griisser,
Thalemann ve Griffiths, 2007; Greenberg, Sherry, Lachlan, Lucas ve Holmstrom,
2010; Ko, Yen, Chen, Chen, Yen, 2005; Quaiser-Pohl, Geiser ve Lehmann, 2006).
Bu amagla bu calismada katilimcilar ergenlik donemindeki bireylerden secilmistir.
Calismanin ergenlik doneminde ki bireyler ile yapilmasinin bir diger nedeni bu
donemde beyinde gelisim ve degisimin devam etmesidir. Sagliksiz internet
kullaniminin ve ¢evrimigi oyun bagimliliginin genclerin beyin dalgalari tizerinde,
fiziksel, duygusal, sosyal, zihinsel ve psikolojik yapilarinda olumsuz etkiler
birakmaktadir (Lemmens, Valkenburg ve Peter, 2009). Beyin yapilari gelismekte
olan ergenlik donemindeki bireylerin disaridan gelen zararlara kars1 en acik olduklar
donemdir. Bu donemde kazanilan davranislarin kalici olmasi, beyinde olusan
hasarlarin kalict etkileri olabilecegi gibi davranis ve psikoloji iizerinde olusan
olumsuz etkilerde birakabilir. Ayrica bu donem ergenin kimlik arayisinda oldugu ve
kisiligini sekillendirdigi donemdir bu dénemde oyun bagimliligi sebebi ile olusan
psikolojik ve fiziksel bozukluklar, karakter ve kisilik gelisiminde kalic1 istenmeyen
sonuglara neden olabilir. Bu anlamda oyun bagimlilig: ile miicadele igin ergenlik
donemindeki bireyler ile bu ¢alisma kapsaminda ¢alisiimast uygun bulunmustur.

Oyun bagimliligy; kiside fiziksel, sosyal, duygusal, zihinsel ve psikolojik sorunlara
neden oldugu halde, bilgisayar, video, dijital ve ¢evrimici oyunlar1 asir1 ve kompulsif
sekilde oynamaktan kendini alamamasi olarak tanimlanabilir. Hatta oyun oynamak
icin gercek yasamindaki aile iligkilerinden arkadas iliskilerinden ve hatta uyku
yemek yeme gibi temel ihtiyaglar bile erteleme durumunun varlig: ile kararterize
oldugu soylenebilir. Giderek yayginlasan ve 6zellikle gengler i¢in tehlike olusturan
bu bagimlilik tiiri Amerikan Psikiyatri Birligi (APA) tarafindan hazirlanan ve Mayis
2013'te yayinlanan “Ruhsal Bozukluklarmn Tamisal ve Istatistiksel El Kitabi-5"
(DSM-5)’ de “internette oyun oynama bozukluklari (Interne Gaming Disorder)”
olarak oyun bagimliligi ele alinmigtir (DSM-5 iigilincii aragtirma eki). Ayrica APA,
bu bozuklugun daha fazla arastirma ile klinik alt yapisinin belirlenmesi ve ruhsal bir
hastalik olarak tanimlanmasi i¢in daha fazla yapilacak c¢aligmalara ihtiyag

oldugunuda bildirmistir. Tam olarak hastalik olarak klinik bir tanis1 olmasada yapilan
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aragtirmalarda oyun bagimliligmin sebep oldugu problemler olduk¢a fazladir
(Griffiths ve Meredith, 2009; Ko, 2014; Young, 2009; Wood, 2008). Bu anlamda
yapilacak calismalar ile bu probleme karsi olusturulabilecek tedavi ve Onleme
caligmalarna ihtiya¢ vardir. Bu ¢alisma; ergenlik doneminde oyun bagimlilik diizeyi
yiikksek olan katilimcilarin bireysel egzersiz ve neurofeedback uygulamalar ile
bagimlilik diizeylerini azaltmaktir. Ayrica bu calismada; oyun bagimlisi ergenlere
psikolojik belirtilerini taramak {izere uygulanan envanterde hepsinde ortak yiikselen
skalalar tespit edilmis (6tke ve yeme-igme-uyku bozukluklar1) ve yapilan
uygulamalarin (bireysel egzersiz ve neurofeedback) psikolojik sorunlari iizerindeki
etkileride incelenmistir. Buna ek olarak beyin dalgalar1 bilgisayar ortamina
kaydedilerek beyin dalga (alfa-teta) aktivitelerinde goriilen uyumsuzluklarda yapilan
uygulamalar ile diizeltilmeye ¢alisiimistir. Calisma kapsaminda katilimcilarin kisilik
ozellikleride incelenmis ve uygulamalar sonrasi kisilik 6zelliklerinde degisim olup
olmadig1 incelenmistir. Cevrimigi oyun bagimliligina eslik edebilicek diger sorunlar
ile bir arada ele alarak yapilan uygulamalarin problemeler {izerinde etkisi incelenmek
istenmistir.

Calisma kapsaminda uygulama asamasinda (deneysel agsamada islem adimi olarak)
bireysel egzersizin tercih edilmesinin nedeni egzersizin beyin yapisi ve fonksiyonlar
tizerinde olumlu etkileri olduguna dair ¢aligmalarin literatiir de bulunmas1 (Cotman
Berchtold ve Christie, 2007; Cotman ve Berchtold, 2002; Cotman ve Engesser-Cesar,
2002; Desai Tailor ve Bhatt, 2015; Sutoo veAkiyama, 2003; Meeusen ve Meirleir,
1995) ve oyun bagimliliginin beraberinde getirdigi hareketsiz yasamin etkilerinden
katilimcilar1 uzaklastirmaktir. Ayrica zarar veren bir aliskanlik ile fiziksel, zihinsel
ve psikolojik olan faydali olan egzersiz aligkanilig1 ile yer degistirmek bagimliligin
azaltilmasinda bir nevi tolere etme durumu olusturacagindan faydali goriilmiistiir.
Uygulanan diger deneysel yontem neurofeedback egitimidir. neurofeedback;
biofeedback (biogeribildirim) c¢ercevesinde beyin dalgalarinin egitilmesi ve
diizenlenmesi i¢in kullanilan bir yontemdir. Kisinin farkinda olmadan yonlendirdigi
beyin dalgalar1 hakkinda elektronik cihazlar yardimi ile genellikle isitsel ve gorsel
geribildirm saglayarak beyin dalgalar1 hakkinda farkindalik olusturarak beyin
dalgalarin1 istemli bir sekilde kontrol edebilmeyi ya da degistirebilmeyi 6greten bir
sistemdir (Oguz ve digerleri, 2004). Bu yontem ile oyun bagimlilik diizeyi yiiksek
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bulunan ergen bireylerin kendi beyin dalgalar tizerinde farkindalik olusturarak onlari
dogru yonlendirmeler ile degistirmeleri i¢in egitim verilerek bagimlilik diizeylerinde
azalma saglanmasi amaglanmistir. Bu yontemi kullanan bir¢ok ¢alisma vardir ancak
bu yontem ile literatiirde yapilmis tim ¢alismalar diger bagimlilik ¢esitleri lizerinde
denenmistir. Bu c¢alisma neurofeedback egitimini ¢evrimi¢i oyun bagimlilari
tizerinde inceleyen ilk kontrollii ¢calismadir. Bu baglamda; bu calisma literatiirde
cevrimi¢i oyun bagimligi ile miicadelede bireysel egzersiz ve neurofeedback
uygulamalarini bir arada ya da ayr1 ayr etkisini inceleyen ilk kontrollii ¢alisma
olmasi agisindan bu alanda calisan aragtirmacilara ve yapilacak diger calismalara

onemli bir kaynak olusturacagi diistiniilmektedir.

1.1 ARASTIRMANIN AMACI

Bu aragtirmanin yapilmasida temel amag; oyun bagimhiligini azaltmada bireysel
egzersiz ve neurofeedback (ndrogeribildirim) uygulamalarimin etkinligini
incelemektir. Bu temel amaca eslik eden amagclar ise; oyun bagimligina eslik eden
baz1 psikolojik durumlar, kisilik 6zellikleri ve bazi beyin dalga frekans bantlar
lizerinde bireysel egzersiz ve neurofeedback (ndrogeribildirim) uygulamalarinin

etkisini incelemektir.

1.2 ANA DENENCE

Oyun bagimlhilig1 ile miicadelede bireysel egzersiz programinin ve neurofeedback
uygulamalarinin kisilik, psikolojik belirtiler ve beyin dalga frekans bantlar {izerine

etkisi vardir.

1.2.1 Alt Denenceler
Yukarida ifade edilen ana denence g¢er¢evesnde deninicek olan alt denencelere bu

baslik altinda yer verilmistir.



Denence 1.Bireysel egzersiz uygulamalar1 ¢evrimi¢i oyun bagimlilik diizeyini ve
giinliik ¢evrimigi oyun oynama siiresini azaltmada etkilidir.

Denence 2. Neurofeedback (noérogeribildirim) uygulamalart c¢evrimi¢i oyun
bagimlilik diizeyini ve giinliik ¢evrimigi oyun oynama siiresini azaltmada etkilidir.
Denence 3. Bireysel egzersiz ve neurofeedback (norogeribildirim) uygulamalarinin
bir arada uygulanmasi ¢evrimici oyun bagimlilik diizeyini ve giinliikk ¢evrimi¢i oyun
oynama siiresini azaltmada etkilidir.

Denence 4. Bireysel egzersiz uygulamalar1 6fke-diismanlik diizeyini azaltmada
etkilidir.

Denence 5. Neurofeedback (norogeribildirim) uygulamalari 6fke-diismanlik diizeyini
azaltmada etkilidir.

Denence 6. Bireysel egzersiz ve Neurofeedback (ndrogeribildirim) uygulamalarinin
bir arada uygulanmasi 6fke-diismanlik diizeyini azaltmada etkilidir.

Denence 7. Bireysel egzersiz uygulamalar1 sugluluk/yeme-igme-uyku bozukluklari
diizeyini azaltmada etkilidir.

Denence 8. Neurofeedback (noérogeribildirim) uygulamalari sucluluk/yeme-igcme-
uyku bozukluklar1 diizeyini azaltmada etkilidir.

Denence 9. Bireysel egzersiz ve Neurofeedback (ndrogeribildirim) uygulamalarinin
bir arada uygulanmasi sugluluk/yeme-igme-uyku bozukluklar1 diizeyini azaltmada
etkilidir.

Denence 10. Bireysel egzersiz uygulamalari kisilik 6zellikleri tizerinde etkilidir.
Denence 11. Neurofeedback (norogeribildirim) uygulamalart kisilik o6zellikleri
tizerinde etkilidir.

Denence 12. Bireysel egzersiz ve Neurofeedback (nérogeribildirim) uygulamalarinin
bir arada uygulanmasi kisilik 6zellikleri tizerinde etkilidir.

Denence 13. Bireysel egzersiz uygulamalart beyin dalga frekans bantlarini (alfa-teta)
diizenlemede etkilidir.

Denence 14. Neurofeedback (noérogeribildirim) uygulamalar1 beyin dalga frekans
bantlarini (alfa-teta) diizenlemede etkilidir.

Denence 15. Bireysel egzersiz ve Neurofeedback (norogeribildirim) uygulamalarinin
bir arada uygulanmasi beyin dalga frekans bantlarini (alfa-teta) diizenlemede

etkilidir.



1.3 ARASTIRMANIN ONEMIi

Teknolojinin gelisimi ile kullanilan iirtinler giinliik yasamda bir¢ok alanda hayatin
vazgecilmez bir parcasi olarak yerini almistir. Bu iirlinlerden gliniimiizde en 6nemlisi
bilgisayardir. Internetin bulunmasi ve yayginlasmasiyla da bilgisayarlar artik her
alanda kullanilan ve vazgecilmez bir ara¢ halinr gelmistir. Bilgisayar, is alanlari
(banka, tiniversiteler, sirketler, kamu kurumlar1 vb.) disinda kisilerin evlerinde
rahatlikla arkadaslar ya da sosyal ¢evreleri ile iletisime gecebildikleri, eglence, oyun
amagch kullandiklar1 bir ara¢ olmustur. Artik her evde internet ve bilgisayarin olmast
ile beraber ge¢miste oyunlar siklikla agik alanlarda (oyun parki, sokaklar vb.)
arkadaslariyla etkilesim igerisinde ger¢eklesirken giiniimiizde artik kapali ve sanal
ortamlarda oynanan bilgisayar oyunlar1 ya da cevrimi¢i oyunlar yerini almistir.
Ayrica bilgisayar da oyun oynama ya da sanal ortamda zaman geg¢irme yasinin ¢ok
erken yaslara kadar indigi goriilmektedir. Cocuklarin evde ekran basinda oyun
oynadiklari, arkadaslari ile sanal ortamda sohbet ettigi bos zamanlarint ¢cogu zaman
ekran basinda gecirdikleri goriilmektedir. Hatta kullanim sikhigi o kadar
yayginlasmis ki ergen bireyler okullarda ders aralarinda bilgisayar oyunlar
oynamakta ya da okul cikisinda oynayacaklart bilgisayar oyunun planim
yapmaktadirlar.

Bilgisayarin asir1 ve amag¢ dist kullanimi ifade edilirken bagimlilik kelimesinin
kullanildig1 goriilmektedir (Young, 1998). Ergenlik donemindeki bireyler yaygin
olarak bilgisayar1 internete girme, sosyal ag kullanimi ya da oyun oynama amaci ile
kullanmaktadirlar (Tejeiro-Salguero ve Moran, 2002; Kandell, 1998).

Bilgisayar karsisinda oyun oynarken harcanan zamanin kontrol edilememesi, oyun
oynanmadig1 zamanlarda oyun iizerine diislinmek ya da rahatsizlik hissi duymak
bagimlilik tehlikesi yaratmaktadir. Bu durum cocugun aile ve sosyal hayatinda
catismalara, okul basarinda olumsuz etkilere sebep olabilmektedir. Oyun basinda
gecirilen zaman arttikca diger bagimliliklarda oldugu gibi artan haz alma nedeni ile
daha fazla oyun oynama egiliminde olurlar. Oyun oynamanin neden oldugu

sorunlarin temelinde tatmin olma duygusu, haz alma, memnuniyet duyma gibi
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nedenlerden oyun oynama siiresinde artis goriilmektedir. Oyun bagimlilig1 6zellikle
cocukluk ve ergenlik ¢agi i¢in 6nem arz etmektedir. Yapilan aragtirmalarda takintili
ve saldirgan davraniglar, duygu algilamada problemler ve duygularin azalmasi,
kontrolsiiz 6fke ndbetleri, kisilik degisimleri, 6grenme bozukluklar1 ve hiperaktivite,
psikomotor bozukluklar, hareket azligindan dogan saglik problemleri, asosyal
davraniglar, bagimli diisiince, ilgi ve istek kaybi, sosyal gevre ile ¢atisma egilimi,
hostalite i¢ceren davranislar, akademik basarinin azalmasi, artan kaygi ve stres diizeyi,
iletisim problemleri, gercek hayattan kopma, fiziksel olarak yasanan problemler (kilo
ve gorme kaybi vb.), zihinsel olarak olgunlasmamis insan iliskileri, sanal diinya ve
gercekler arasinda karmasa yasama, ¢abuk sikilma ve bikkinlik (Chiu ve digerleri,
2004; Hauge ve Gentile, 2003; Setzer ve Duckett, 1994; Wan ve Chiou, 2006) gibi
bircok fiziksel ve psikolojik problemli davranis belirtileri gézlenmektedir. Cagimizin
onemli bir problemi olan ve cesitli olumsuz etkileri ile 6n plana ¢ikan oyun
bagimliligr {izerinde calisilmasi, arastirma yapilmasi gereken giincel bir konudur.
Yurt i¢inde oyun bagmmliligi ile 1ilgili yapilan c¢alismalar incelendiginde
arastirmalarin daha ¢ok oyun bagimlilik diizeyinin Ol¢lilmesi, oyun oynama
aligkanliklari, oyun tercihlerini belirlemek, kisisel bilgilere goére oyun bagimlilig
diizeyleri (Akcay ve Ozcebe, 2012; Ayas, 2012; Cakir ve digerleri, 2011; Demirtas
Madran ve Ferligiil Cakilci, 2014; Erboy, 2010; Horzum ve digerleri, 2011; Sahin ve
Tugrul, 2012) gibi konular iizerine yogunlagsmis oldugu goriilmektedir. Bu
arastirmanin yapilmasinin 6nemi glniimiizde hem cocuklarin hem de ailelerinin
biiyiik bir sorunu haline gelen oyun bagimliligi ve eslik eden fiziksel, psikolojik ve
zihinsel siireglerdeki olumsuzluklarin tespitinin yapilarak tedavi edici ve Onleyici
onlemler saglamasi anlaminda 6nem arz etmektedir. Calismada oyun bagimliliginin
Ogrencinin hayatinda kapladigi zamanin yerine daha yararli aliskanlik olarak
egzersizi gecirmek Onemli bir amacgtir. Bu amag¢ sayesinde cocugun bilgisayar
basinda hareketsiz ve pasif ge¢irdigi verimsiz zamani1 daha hareketi ve aktif oldugu
fiziksel acidan kendisine faydali bir aligkanlikla yer degistirmeyi saglamak ve sanal
diinyadan uzaklastirarak egzersiz ortamlarinda gercek iletisim kurabilecegi sosyal
ortamlar olusturarak da anlaml katkilar saglamasi agisindan gerekli bir aragtirmadir.

Calisma kapsaminda daha 6nce oyun bagimlilig1 ile miicadele kapsaminda ulusal ve

uluslararas1 alanda ¢alisilmamis olan bireysel egzersiz ve neurofeedback
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uygulamalarinin yapilacak olmasi, bu uygulamalarin bir arada ya da ayr1 ayn
etkisinin sinanmasi sebebiyle 6zgiindiir.

Calisma egzersiz ve neurofeedback uygulamalarinin  gegerliliginin =~ ve
uygulanabilirliginin saglanmasi ve etkin uygulama protokollerinin belirlenmesi ile
gelecekte yapilacak galigmalara yonelik katki saglayacagi diisiiniildiiglinden literatiir
acisindan; bireylerin oyun bagimliliklarinin, 6fke problemlerinin, beyin dalga
boylarindaki bozulmalarin diizeltilmesi ve azaltilmasina yonelik yapilan ¢alismanin
psikoloji ve spor bilimleri disiplinlerinin isbirligi ¢cer¢evesinde yapilmasi kapsaminda
multi-disipliner a¢idan; c¢alismanin ¢iktilariyla ilgili kitap, bilimsel makale gibi
yayinlarla daha ¢ok insana ulasilarak ve ilgili kurumlarla paylasilarak bu tiir yenilik¢i
uygulamalarin varli§i ve uygulanabilirligi hakkinda farkindaligin saglanmas ile
toplumsal agidan; oyun bagimliliginin azaltilmasi 6fke kontrol bozukluklarinin
diizeltilmesi, ¢ocuklarin sanal ortamdan uzaklastirilarak gercek hayatla baglantili
kurmas1 saglanarak sosyal g¢evreleri ile iletisimlerinin artirilmasi, sanal ortamdan
koparilan ¢ocugun cevre ile daha fazla iletisim kurmasi1 bu sayede aile ve gocuk
arasinda iletisim ve etkilesimi arttirilmasi, aile yagam kalitesinin yiikseltmesi ve oyun
bagimlilig1 konusunda farkindalik olusturulmasi disiiniildiigiinde aileler agisindan;
oyun bagimliligindan kaynaklanan hareketsiz yasamin olusturmus oldugu yada
olusabilecek fiziksel problemlerin bireysel egzersiz programlari ile en aza indirilerek
yada diizeltilerek, egzersiz aligkanliginin kazandirilmasina katki saglayarak, yapilan
uygulamalar ile 6fke davraniglarimi azaltarak, kisilik gelisimlerine katki saglayip
beynin dalgalarini istendik yonde dogru sekilde kullanmalar1 6gretilerek ¢cocuklarin
gelisimlerine, akademik basarilarina ve sosyal iliskilerine katki saglamasi ile ergen

bireyler agisindan, islevseldir.

1.4 ARASTIRMANIN SINIRLILIKLARI

l1.Aragstirmaya dahil edilen katilimcilar, Hendek Anadolu Lisesi 9., 10., ve 11.
siniflarda egitim goéren oyun bagimlilik diizeyleri yiiksek bireyler oldugundan elde

edilen sonuglarin genellenebilirligi benzerlik gosteren katilimcilar ile sinirhidir.



2.Aragtirmaya katilan katilimecilar 15-19 yas araliginda ergenlik donemindeki
bireyler oldugundan elde edilen sonuglarin genellenebilirligi bu yas grubu ile
sturhidir.

3.Deney gruplarina uygulanan bireysel egzersiz programi 12 hafta ile sinirhdir.
4.Deney gruplarinda uygulanan neurofeedback (norogeribildirim) uygulamalar1 10

seans ile smirlidir.

1.5 TANIMLAR

Cevrimici Oyun Bagimliligi (COB): Cevrimi¢i oyun bagimliligs; bireylerin giinliik
yasamlarinin biiylik bir boliimiinde oyun oynamayi birakamamlari, oyunu gercek
yasam ile 6zdestirmek, gilinliikk sorumluluklari oyun yiiziinden yerine getirememe,
rekratif ya da sosyal etkinlikler yerine oyun oynamanin tercih edilmesi, sosyal
cevreden hatta uykudan bile oyun i¢in feragat etmek pahasina oyun oynamaktan
vazge¢memek olarak tanimlanabilir (Giircan, Ozhan ve Uslu, 2008).

Neurofeedback (norogeribildirim): Biofeedback temeline dayanan ve beyin
dalgalarmin egitilmesi amaci ile uygulanan bir yontemdir. Biofeedback insan
bedenindeki fizyolojik tepkilerin 6rnegin, terleme, viicut 1sisi, solunum hizi, kan
basinci, kalp atis hiz1 ve beyin dalgalar1 gibi parametreleri cesitli araglar yardimi ile
Olctimlenerek, hastaya fizyolojik durumu ile ilgili geri bildirim vererek bu sistemleri
nasil kontrol edebilecegini 6grenerek tedavi edildigi bir yontemdir. Bu kapsamda
biofeedback tedavisinin sadece beyin dalgalar1 {izerinde ¢alisan kismini
neurofeedback olarak adlandiriyoruz. Biofeedback ile ayni alt yapiyr kullanan
neurofeedback yontemi beyin dalgalariin olciilerek kisiye geribildirim saglanmasi
ve kisinin kendi beyin dalgalarinin karakteri hakkinda bilgi edinerek, onlar1 kontrol
edebilmeyi ve degistirebilmeyi 6grenmesi siirecine dayanan bir tedavi yontemidir.
Bir ¢esit 6grenme ilkesine dayanan bu ydntem bir gesit beyin egzersizi olarakda
degerlendirilebilir (Stirmeli, 2010: 49).

Bireysel egzersiz: Kisiye 6zel olarak plan ve programli, yapilandirilmis ve fiziksel
kondisyona ulasmak, gelistirmek veya siirdiirebilmek amaciyla diizenli araliklar ile

tekrar edilmesi gereken bir fiziksel aktivite tiiriidiir (Haskell ve Kiernan, 2000).
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Beyin dalga frekans bantlari: Beyin dalgalar1 canli beyinde ndrokemikal aktivitenin
yarattig1 diisiik frekansli elektiriksel aktivitedir (Siirmeli, 2010).

Kisilik: Kisilik bireyin genel 6zelliklerini gosteren ve onu digerlerinden farkli kilan
kendisine ait ozelliklerdir. Kisilik kisinin digerlerinden farkli olarak sahip oldugu
zihinsel, bedensel, psikolojik 0Ozelliklerini davraniglarina ve yasam bigimine
yansitmasidir (Tutar, 2015).

Ofke: Kisi isteklerinin ve ihtiyaglarinin engellenmesi ve haksizliga ugrama
durumunda kendini normal ve olumlu yollardan karsidakine ifade edemediginde
ortaya c¢ikan duygu durumudur. Biyolojik ve fiziksel degisimleinde eslik ettigi
viicudun normal bir tepki olusturdugu normal bir duygudur (Sahin, 2005 ).

Ergenlik Donemi: Ergenlik donemi evrensel olarak kabul edilen ¢ocukluktan

yetiskinlige gecisteki olgunlasma ve biiylime donemidir (Larson ve Wilson, 2004).

1.6 KISALTMALAR

COB: Cevrimici Oyun Bagimlilig

NF: Neurofeedback

BE: Bireysel egzersiz

DSM: Tani ve Ruhsal Bozukluklar Istatiksel E1 Kitabi
SCL-90: Psikolojik Belirtiler Tarama Envanteri
BFKE: Bes Faktor Kisilik Envanteri
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BOLUM I

ARASTIRMANIN KURAMSAL CERCEVESI VE ILGILI
ARASTIRMALAR

Arastirmanin bu bdliimiinde; arastirmanin kuramsal gercevesi kapsaminda ergenlik
doneminde oyun bagimliligi, kisilik o6zellikleri, ruhsal durumlar, beyin ve beyin
dalgalar1 kavramlar1 hakkinda detayl bilgi verilmis olup, devaminda ¢alisma konusu

ile ilgili yapilmis ¢alismalara yer verilmistir.

2.1 ERGENLIK

Ergenlik kelimesi Latince kokenli bir kelime olan adolescere kelimesinden
tiiretilmistir  (Lerner ve Steinberg, 2004). Ergenlik donemi evrensel olarak kabul
edilen ¢ocukluktan yetiskinlige gecisteki olgunlagsma ve biiylime donemidir (Larson
ve Wilson, 2004). Hizli gelisim ve biiylimenin oldugu bu donemde kiz-erkek
cinsiyet yapilarmin gelistigi 2-3 yillik bir siireci kapsar ergenlik ddneminin
baslangict bireyden bireye farklilhik gosterebilir. Milli egitim bakanligina gore;
ergenlik, “bulug cagina erme sebebi ile biyo-psikolojik bakimdan ¢ocuklugun sonu
ile toplum hayatinda sorumluluk alma donemi olan c¢ocukluk ve genc¢ yetiskinlik
arasinda kalan 12-24 yaglar arasinda ki gruptur”. Birlesmis Milletler Egitim, Bilim
ve Kiiltiir Orgiitii (UNESCO)’nun tanimia gore geng, “0grenim yapan ve hayatini
kazanmak icin ¢alismayan ve evi olmayan insandir”. Tanima istinaden bu ¢agin yas
aralig1 15-25 olarak gosterilmektedir. Birlesmis milletler orgiitiine gore ise genglik
caglr 12-25 yas arliginda gecen siire¢ olarak tanimlanmistir. Ergenlik ¢aginin

baslangi¢ ve son yas sinirlamalar1 goreceli olarak kaydedilmistir ve toplumlara gore
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farklilik gostermektedir (Kulaksizoglu, 2011: 33). Kuzlar erkeklere gore ergenlige
1-2 yil daha erken girmektedirler. Bu nedenle liseye yeni baslayan bireylerde boy
uzamasi kizlarda daha fazla olarak goriilebilir. Bu durum ergenligin son dénemlerine
dogru degisecektir (Yorikoglu, 2016: 33). Birey bu donemde biyolojik, toplumsal,
psikolojik ve ekonomik olarak bir¢cok degisim yasamaktadir. Bu donemde cinsellik
on plana c¢ikmakta, bdylece c¢ocuk sahibi olabilecek biyolojik yeterlilikler
gelismektedir. Gelecek hakkinda plan yapilan daha {ist bir biling ve akil gelisimi
igerisindedirler (Steinberg, 2007: 23). Beyindeki hipotalamustan gelen sinyaller ile
hipofiz bezinde hormon salinimi baslar boylece kizda ve erkekte erlik ve disilik
yumurtalari liretilmeye baslar, hipofiz bezi ile beraber bobrek iissii bezleri ve tiroit
hipofizden gelen sinyaller ile salgisini arttirir. Biiylime hiz1 tiim viicut bolgeleri icin
farkli sirayi takip eder 6nce eller ve ayaklar biiylir. Basta 6nce burun ve ¢ene viicutta
da erkeklerde omuzlar kizlarda kalcalar genisler. Biiylime en hizli 11-16 yaslar
arasinda olur ve gittikge yavaslar. Biiyiimede etkin olan c¢evresel faktorlerde
onemlidir. Iyi beslenme iklim kosullar1 bu siirede degisiklikler yaratabilir
(Yoriikoglu, 2016: 34).  Ergenlik donemini kendi igerisinde siniflandirmak
miimkiindiir. Bu alanda ¢alisan sosyal bilimciler genellikle 10-13 yas arasini erken
ergenlik; 14-17 yas arasini orta ergenlik; 18-22 yas arasini ileri ergenlik olarak
tanimlamislardir (Arnett, 2000; Kagan ve Coles, 1972; Keniston, 1970; Lipsitz,
1977). Ergenlik gelisim donemleri arasinda ¢ocukluk ve yetiskinlik arasinda kori
olmasi1 baglaminda 6nemli bir yere sahiptir. Ergenlik donemi ile ilgili tartismalar ¢ok
eski zamanlara kadar uzanir. Aristo’ya gore ergenler, diirtii kontrol bozuklugu olan,
elestiriden hoslanmayan, ayni1 zamanda cesaret ve basar istegi barindiran kisilerdir.
Sokrates’e gore lilks pesinde kosan, otorite kabul etmeyen, olumsuz davraniglar
sergileyen kisilerdir. Eflatun bir ¢esit ruhsal sarhosluk olarak tanimlamistir ergenligi.
Sieg 1se bu donemi yetiskinlerin sahip olduklar1 ayiracaklarin kendisinde
bulunmadigini anladigi zaman baslayan, yetiskin oldugunu hissettiginde biten
donemdir. Schulz ergenligi yetiskinlik rollerini denemesine miisaade edilen donem
olarak nitelendirmistir. Amerikan psikiyatr1 derneginin ergenlik tanimi ise “fiziksel
ve duygusal stireglerin yol actig1 cinsel ve psikososyal olgunlasma ile baslayan ve

bireyin bagimsizligini ve sosyal {iiretkenligini kazandigi cokta belli olmayan bir
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zamanda sona eren kronolojik bir donemdir ve hizli fiziksel, psikolojik ve sosyal

degisimler ile karakterizedir” seklinde tanimlanmistir (Ayaz, 2016: 139).

Freud ergenligin yetigkinlige giden yolda ¢ok Onemli yeri olugunu bu donemin
bireyin kisisel Ozelliklerini belirledigi bir donem olarak goriilmesi gerektigini
belirtmektedir. Bu donemin en Onemli gelisim gorevlerinin kimlik olusumu ve
ozerklik oldugu soylenebilir. Ergenler 6zerklik kazandik¢a kimliklerini ailelerinden
farl1 sekilde konumlandirabilir ve bu donemde arkadas grubunun 6nemi artmaktadir.
Bununla birlikte duygusal tatmin ve yakinlik karsi cins ile girdigi iletisim ile
saglanmaya calisilir. Ayn1 zamanda bu donemde bir gruba ait olma grup tarafindan
kabul gorme ¢ok onemlidir. Bowlby’in baglanma kuramina gore kisiler kendileri i¢in
digerleri ile saglam baglar olusturma egilimindedirler. Bu donemde bireylerin
akranlar1 ile kurduklar1 baglar kimlik gelisimlerine, sosyal davranis gelisimlerine,
akademik basarilarina ve psikolojik durumlarina 6nemli Olgiide etki etmektedir

(Ayaz, 2016: 140).

Ergenlik donemi kisinin yasam siiresi igerisinde saglik olarak en iyi oldugu yas
donemidir. Ciinkii ¢ocukluk hastaliklar1 geride kalmig ve yetiskin hastaliklarinin
goriilmesinde ¢ok uzaktadirlar. Bu yas doneminde hastaliktan 6liim oranlar1 olduk¢a
diisiiktiir. Bu yas donemindeki 6liimler incelendiginde temel nedenlerden ikisi araba
kazalar1 ve intiharlardir (Yoriikoglu, 2016: 34).

2.1.1 Ergenlik Kuramlan

2.1.1.1 G. Stanley Hall’un Kurami

Psikolojiye ergenlik donemi kavramini kazandiran hall ¢alismalarinda genellikle
cocukluk ve ergenlik aras1 kisideki gelisimlerin baglica 6zelliklerini incelemistir. Bu
gelisimi acgiklamada etkilendigi Darwin teorisini kullanmistir. Darwin’in insanlarin
kendilerinden daha asagi diizeydeki canlilardan geliserek olustugu diistincesini
dogum oncesi ile birlestirerek anne karnindaki gelisimi bu sekilde agiklamaya
calisgmistir. Ve bu sekilde gelisim evrelerini insan evrim siireglerine esdeger

gormiistiir. Ornegin dogumdan sonraki ilk dénemler maymuna benzerlik déneminin
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esdegeri, daha sonraki 8-12 yaslarinda ise ilk zamanlara oranla iyi durumda olsalar
da insan ozelliklerine gére hala ilkel hareket ettiklerini savunmustur. Ayni sekilde
ergenlik donemini de ilkellikten uygarhifa gec¢is olarak tanimlamaktadir. Ergenlik
donemindeki bireyin bir yabanilik ile uygarlik arasinda oldugunu bu dénemin ilkel
tepkiler ile toplumsal tepkiler arasinda bir se¢cim donemi oldugundan firtinali
geemesinin normal oldugunu belirtmistir. Bu donemde kisi bir yandan basit, temel
icglidiiler ile ugrasirken diger yandan ilk defa toplumun diger yapilarmin ve
kurallarinin farkina varmaya baglamaktadir. Hall’a gore ergen bu donemde
bulundugu kiiltiiriin bir parcasi haline gelir ve toplumdaki yerini anlamlandirabilir.
Hall; 20. yy baslarinda; insan gelisimi ile 6ziimseme arasindaki bag konusunda israr1
etmesi ve bilgi birikimini uygun sekilde aktaramamis olmasi nedeni ile itibarini
kaybetmistir. Thorndike (1904) iki yaslarindaki g¢ocugun davranislarini evrim
stirecindeki maymuna benzeterek aciklamanin miimkiin olmadigini ileri siirmiistiir.
Cocuk iki yasinda hayvanlar aleminin her hangi bir tiyesinden istiin olan bir¢ok

davranisa zaten sahiptir (Kulaksizoglu, 2011; 19).

2.1.1.2 Ergenlik Gelisimi ile Ilgili Psikoanalitik Kuram

Psikoanalitik kuram genellikle ¢ocukluk dénemine 6nem vermis ergenlik donemi ile
ikincil olarak ilgilenmistir. Kuramin kurucusu Sigmund Freud ¢ocuklugun
anlagilmadan ergenligin anlasilamayacagini savunmaktaydi. Cocukluk doneminde
yasanan cinsel gelisim ve karmasa siireglerinin ergenlik ile tekrar giin yliziine
cikacagl diisliniilir. Bu donemde olusan fiziksel degisimler ve cinsellige karsi
ergenin gelistirdigi savunma mekanizmalar1 ergenlik doneminin oldukga stresli ve
firtinal1 gegmesine neden olur. Hall ve psikoanalitik kuram arasinda ergenligi
aciklama konusunda benzerlik goriilmektedir. Hall evrim teorisi ile agiklarken
psikoanalitik kuramda ise cinsellik ile agiklanmaya calisilmistir. Freud ergenlik
doneminde ortaya c¢ikan sikintilarin erken ¢ocukluk donemine dayandigini
savunmakta bu sebeple ki ergenlik lizerinde ¢ok durmamaktadir. Freud’un kizi Anna
Freud ergenlik iizerine c¢aligmalar yliriitmiistiir. Anna Freud ise erken ¢ocuklukta
yasananlarin ergenlikten ¢ok yetiskin kisiligi tizerinde etkili oldugunu, ergenligin ise
bazi uyum ¢abalari ile gegirilen bir siire¢ oldugunu savunmaktadir. Ergenlikteki basa

cikilmas1 gereken sorunlar ile c¢ocuklukta basa c¢ikilan sorunlar arasinda fark
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oldugunu savunmaktadir. Cinsellik konusunda ergen ¢ocukluk donemi yasaklarinin
baskisini hissetmesine ragmen yetiskinlige giden bu siiregte bazi cinsel hazlarin
yasanmasina izin verilecegini diislinerek bunun sadece bir siire¢ oldugunu, ergenligin
bitimini ve evlenmesi gerektigini bilir ve cinsel diirtiileri iizerinde kontrol saglamay1
Ogrenir. Ancak anna freuda gore bu o kadarda kolay olmayacaktir. Gizil donem
boyunca baskilanan erotik duygular ergenlikte tekrar ortaya ¢ikinca bunlarla bas
edebilmel icin ergen yeni yollar bulmaya c¢alisacaktir. Baz1 ergenlik donemindeki
bireyler hayattaki tiim zevkleri bir sekilde cinsellikle baglantili oldugunu diisiinerek
reddeder. Bu donemde ayni zamanda i¢ ¢eliskileri hakkinda konusarak onlardan
arinmaya calisa bilirler 6rnegin; din, 6zgirliikk, devrim, otoriteye baglilik, felsefi
konular gibi. Bu tarz konular1 felsefi bir tartisma ortamina tasiyarak kendisini cinsel
celiskiler ile yiizlesmekten ve bdylece duyulacak sugluluk duygusundan korumus
olur. Bu donemde duygulardan arinmanin tek yolu ergen igin ailesinden
uzaklagmaktir, kendi aile ile sanki yabanci birileri ile yasiyormus gibi yasar. Ve
aslinda arada olusan bu sevgi ve ilgi boslugu siirekli bir iiziintii ve bunalim haline yol
acacaktir. Bu boslugu doldurmak i¢in ise 6desebilecegi yeni insanlar aramaya baslar.
Bu arama siirecinde de catigsmalar kavgalar, bu giin sevdiginden yarin nefret etme

gibi dengesizlikler olduk¢a normal goriilmektedir (Kulaksizoglu, 2011: 22).

2.1.1.3 Ogrenme Kuraminin Ergenlige Yaklasim

McCandless (1970), sosyal &grenme kuramini ergenlik gelisimine uyarlamaya
caligmistir. Ergenlik donemini tanimlamada Anna Freud ve Stanley Hall’dan ¢ok
farkli  degildir, insan davranislarimi  dirtiiler tarafindan  yonlendirildigini
savunmaktadir. Psikoanalitik kuramin cinsellik Onermesine inanmakta bununla
beraber saldirganlik, endise, hayal kirikliklari, merak ve bagimlilik gibi 6gretilmis ya
da Ogretilmemis diirtli ve duygularinda davranislarin ortaya ¢ikmasinda Onemli
oldugunu savunmaktadir. Birey kendisini, merakli, sinirli, bagimli ya da seksi olarak
tanimlarken bunlarin hangi 06zelliklerden meydana geldigini daha Onceden
ogrenmistir. Ogrenme diirtiiler iizerinde 6nemli bir etkiye sahiptir. Birey deneme-
yanilma yolu ile hangi diirtiinlin neticesinde hangi davranisin meydana geldigini, bu
davranisin devam edis yoniinii ve nedenini Ogrenir. Mccandless ergenlik

donemindeki bireyin daha oOnce Ogrendikleri ile toplumun beklentileri arasinda
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yasanan karmasa iizerinde c¢alismistir. Ornegin cocuga aileye bagimlilik,
Ogretmenlerine, din adamlarma bagimlilik gibi kavramlar &gretilirken ergenlik
doneminde ¢ocuktan kendi bagimsizligini kazanmasi istenmektedir. Yani bagimlilig
Ogreten kiiltiir birden bire bagimsiz bir sekilde hareket etmesini istemektedir. Bu
yasanan baski altinda diirtiiler yliziinden sikint1 yasayan ergen endise duygusunun
fazlalastigini hissedecektir. Ergenligi aciklamaya galisan diger 6grenme kuramecisi
Bandura’dir. Bandura diger kuramcilarin aksine ergenligin bunalimli bir dénem
oldugu fikrine kars1 ¢ikmaktadir. Calismalarini yol gosterici olarak alan bandura,
sevecen ve ilgili ailelerden gelen ¢ocuklarin ergenlik donemini rahat gecirdiklerini
sOylemistir. Banduraya gore ergenler en iyi sekilde sosyallesmekte ve geleneklere
uygun davraniglar1 0grenmektedirler. Ve ailelerinin beklentileri ile uyumludurlar.
Banduraya gore bu donemde sorun yasayanlar, yeterince sosyallesemeyenlerdir.
Saldirgan tutumlar normal olan bir gelisim doneminin sonucu olarak kabul edilemez.
Saldirganlik gostermelerinin temelinde hatali 6grenmeler ve tecriibeler yatmaktadir.
Aile igerisinde uyum egitimi almamis ve kavganin aile i¢in yagamin pargasi haline
gelmis ortamlarda biiyliyen cocuklarin sorunlu davraniglar gosterdiklerini

savunmustur (Kulaksizoglu, 2011: 24)

2.1.1.4 Sullivan’in Kurami

Sullivan psikoanalitik kuramin hayattaki en 6nemli diirtiinlin cinsellik oldugu
yoniindeki goriisiinii reddetmistir. Sulliviana gore kisisel ihtiyaglarin tatmini herseyin
tizerindedir, bunlarin en 6nemlisi ise giivenlik ihtiyacidir, kisi glivende oldugunu
bilmek ve hissetmek ister. Gilivenlik duygusu aslinda endiseden arinmis olma halidir.
Her ne kadar psikoanalizi kabul etmese de bebegin cinsel davraniglarina karsi
gosterilen tepkinin, bebekteki endise duygusunun artmasina neden oldugunu tespit
etmistir. Bu olusan endise duygusundan kaginmanin yolu da cinsellikten kaginmaktir
ki bu ergenlik doneminde yasanan c¢atigsmalara sebep olmaktadir. Ergenlik
doneminde karsi1 cinse artan ilgi ailede korku olusturacak ve bir sekilde baskilamaya
calisacaklardir. Buda ergende karsi cinsten uzaklasmalara ve cinsel ihtiyaclarin
kendi kendilerine gidermeye itebilir. Sullivana gére ergen ne yaparsa yapsin bu

donem cehennem hayatindan farksizdir (Kulaksizoglu, 2011: 26).
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2.1.1.5 Lewin’in Kurami

Kurt lewin’in alan kurami “stres-firtinalar-siireksizlik” kuramlar1 icerisinde yer
almaktadir. Kuramda corafi bezesimler kullanilmistir. Lewine gore davranisa kisiler
ile etkilesimler, ¢evre, yas, zeka, cinsiyet, 6zel yetenekler gibi faktorlerden etkilenir.
Tim bunlar kisinin yasam alanini olusturur. Bu yasam alaninda kisi kendisine
olumlu ya da olumsuz hedefler koyar. Bu hedefler ve yasam alani hayatin ilk
yillarinda basit ve dar iken gelisime bagli olarak cesitlenip genislemektedir. Bu
cesitlilige ayak uydurup diizenlemek kisinin gérevidir. Bu degisimlerin yavas oldugu
donemlerde yasam alanini diizene sokmak kolaydir ancak her seyin ¢ok hizli gelisim
ve degisim gosterdigi donemlerde (Lewin’e gore ergenlik bdyle bir donemdir)
diizene sokmak ve kontrol etmek oldukca zor olacaktir. Bir taraftan yasanan fiziksel
degisimlere ayak uydururken diger taraftan ileriki yasami i¢in hedefler belirleyip
onlar i¢in ¢aligmasi beklenmektedir. Cocukluk davranislar ile yetiskinlik beklentileri
arasinda hicbir bag olamadigini gbzlemleyecektir. Tam olarak yetiskin gibi her
istedigini yapamayan gen¢ cocukluk davranislarimi da terk etmek zorundadir bu

durum kisi lizerinde yogun stres olusturmaktadir (Kulaksizoglu, 2011: 27).

2.1.1.6 Antropoloji Kuram

Margared Mead 1928’de Samoa yerlileri iizerinde yaptigi ¢alisma sonucunda
ergenlik doneminde yasanan stres ve firtinanin evrensel olmadigin1 savunmustur.
Mead, Samoali kizlarin ergenlige olduk¢a sorunsuz ve yumusak gectiklerini
gozlemlemis, bu donemin bir stres donemi olmaktan ¢ok merak duyulan konularin
olgunlastigi bir déonem olarak tanimlamistir. Samoa da yasayan ergenlik ¢agindaki
kizlarin zihinleri felsefe, ¢eliski ya da ileriye yonelik istekler ile mesgul degildi. Tek
diisiinceleri evlenmeden miimkiin oldugu kadar ¢ok kisi ile birlikte olup sonra
koylerinde biri ile evlenerek cocuk sahibi olmakti. Mead Amerikali gencler ile
Samoali gengler arasindaki bu farki; Samoa’da cinsellikle ilgili hemen hemen higbir
Onyargmin ya da kuralin olmamasina bagliyor. Amerika da evlenmeden cinsel iligki
yasamamasi tembihlenirken Samoa’da bdyle bir beklenti bulunmamaktadir. Sonug
olarak ergenlik doneminde uyanan cinsellik toplumun isteklerine ters diismekte ve bu
bir strese ya da firtinali davranislara neden olmaktadir. Bu goriisii savunan diger bir

antropolog da Ruth Breditc’tir. Ergenlik doneminin buhranli olarak kabul eden
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bir¢ok kurama karsin kesin bir kanit mevcut degildir. Yasanan buhranin bir kural
olmaktan ¢ok bir istisnai durum oldugu daha ¢ok goriilmektedir. Ergenligin daha ¢ok
bir uyum siireci oldugu konusunda yapilan arastirmalar hem fikirdir. Bu dénemi
normal geciren gengler vardir ve bunlar ailelerinden nefret etmemekte, i¢ buhranlar
yasamamakta ve toplumsal normlara isyankar davranmamaktadirlar (Kulaksizoglu,

2011: 28).

2.1.1.7 Spranger’in Kuram

Ergenligin bir stres ve firtinali donem oldugu goriisiine karsi ¢ikan bir diger
kuramcida Edward spranger’dir. Spranger alman filizof dilthey’in fikirlerini
benimsemistir. Diltey’e gore her insan kendine 6zgiidiir bu nedenledir ki fizikte
oldugu gibi psikolojide de bir neden sonug iliskisi kurulamaz. Bireysel farkliliklar
sebebi ile herkese uyacak kurallar olusturmak miimkiin degildir. Bu goriisii spranger
ergenlik gelisimi kuramina uyarlamis ve bireysellik degisebilirligi isimli bir kuram
ileri slirmiistlir. Bu kurama gore ergenlikte {i¢ ¢esit bliylime modeli goriiliir. Birinci
modeli takip eden genglerin baslari stres ve firtinali donem ile belaya girer ve diger
kuramcilarin dedigi gibi bu donemi zor, act verici ve romantik gegirirler. Diger bir
model yavas ve siirekli gelisimdir bu gencler biiylik dl¢lide zarar gormeden bu
donemi atlatirlar. Stres ve ¢atismadan uzak bir yetiskinlige gecis donemi yasarlar.
Son model ise dinamik modeldir, bu modeli uygulayan gengler dogrudan kendi
gelisimlerine katilirlar. Bu donemde bir takim zorluklar ile karsilasabilirler ancak
kendi kontrollerini kurarak {iistesinden gelirler. Yani bu donemi zor ya da kolay
atlatma kisilik ile baglantilidir. Sprenger’in bulgular destekler bir agiklamada 1974-
1975 yillarinda Offer’dan gelmistir. Offer lic gelisim doneminden bahsetmistir.
Stirekli gelisme, birdenbire gelisme ve diizensiz, kargasali gelisme (Kulaksizoglu,

2011: 29).

2.1.1.8 Erikson’un Kuram

Kuramlarm igerisinde en anlasilir olan1 Erikson’un ergenlik kuramidir. Ortaya attig1
psiko-sosyal kisilik kurami ergenlige bilyiik 6lgiide dnem vermekte ve digere tim
kuramlara benzemektedir. Eriksona gore cocuk bir takim psikoseksiiel diirtiileri

tatmin etmek igin ¢aba harcar, ancak bu diirtiiler genis bir yelpazenin sadece bir
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parcasidir. Erikson’a goére insan hayati sekiz temel ¢atismadan olusmaktadir.
Bunlardan ergenlik donemine denk gelen kimlige karst kimlik karmasasidir. Bu
donemde gencin ne oldugu ya da ne olmak istedigi hakkinda fikir sahibi oldugu
donemdir. Bu déonemde her sey yolunda gittiginde geng gelecek yaslardaki catisma
donemlerini diizgiin atlatmasinda gerekli kimlik gelisimini kazanmig olacaktir.
Erikson kimlik tanimini su sekilde yapmustir. “kimlik: tecriibenin devami igin
bilingsizce ¢abalama ve grup idealleri ile biitiinlesme hissi ve bireysel essizligin
bilingli olarak hissedilmesi” olarak tanimlamistir. Ayrica Erikson kimligi “cocugun
bagimli oldugu insanlara benzemek istedigi ve ¢ogu zaman da buna zorlandig1 zaman
yaptig1 6zdeslesmenin bir toplamidir”. Ergen bu donemde igerisinde oldugu bunalimi
akranlar1 ile 6zdesim kurarak atlatabilir. Bu donemde gen¢ bir grubun beraber
paylastig1 bir takim 6zelliklerin farkinda olup, ancak kendi ile bas basa kaldiginda da
gruba ya da kendisine tuhaf gelebilecek bir takim 6zelliklerinde farkindadir. Ergenlik
doneminde bu zaman kadarki davraniglarinin farkina varmakta ve gelecek hayatini
yonlendirecek girisimlerde bulunmaktadir. Bu donemde kendini tanimlama bir
Kimlik edinme durtileri ve baskisi altinda hissedecekler ve bir karmasa
yasayacaklardir. Erikson da sprenger gibi bu donemin evrensel oldugunu savunur
ona gore sliregler tiim gengler icin ayni sekilde gecerlidir ancak basa ¢ikma yollar
farklidir, en 6nemli degisimin de kimlik krizi ve kimlik karigiklig1 oldugunu ileri

stirmiigtiir (Kulaksizoglu, 2011: 31).

2.1.2 Ergenlikteki Temel Degisim ve Gelisimler

2.1.2.1 Biyolojik Degisimler-Bedensel Ve Cinsel Gelisim

Biiytime ve gelisim dollenme ile baglayan ve ergenligin sonuna kadar devam eden bir
siirectir. Biiylime ve gelismede bazi temel kurallar gbzlenir. Bu temel kurallardan
bazilar1 c¢ocuklukta biliylimenin bastan ayaga ve icten disa dogru olmasi olarak
orneklendirebiliriz ergenlikte ise el ve ayaklarin, kol ve bacaklarin 6nce biiylidiigiinii
gormekteyiz. Biiylime gelisimin hiz, miktar ve zamani agisindan normal gelisim
gosteren c¢ocuklar arasinda farkliliklar mevcuttur. Bazi ¢ocuklar digerlerinden daha

erken ergenlige girebilir ve biiylime siirecini tamamlayabilir. Bunun sebebi olarak
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kalitsal yapi, beslenme, hormonlar, cografi kosullar ve iklim gibi degiskenler
gosterilmektedir (Kulaksizoglu, 2011: 37).

Bu donemde bedensel gelisim oldukc¢a hizlidir. Erkekler ve kizlar biiylime ve
gelisimlerinde birbirlerinden farklilik gosterirler. Kizlar igin ergenlik donemi
erkeklere gore daha erken baglar (Abali, 2006: 18).

Bir cocuk diinyaya geldiginde gen aktarimi ile boyunun uzunlugu beslenme ve
sartlarinda kotii yonde bir farklilasma olmadigi siirece bellidir. Beslenme sartlar
olumsuz olan c¢ocuklarda gelisme durur ve bozuk beslenmenin yan etkileri
goriilebilir. Ornegin, karbonhidrat ile beslenen ¢ocuklar daha ge¢ yasta ergenlige
girmekte ve gelisme geriliklerine neden olmaktadir. Hormonlarinda biiylime tizerinde
onemli Olgiide etkilidir ergenlikte salgilanan androjen ve Ostrojen hormonlar
biiylimeyi etkiler. Bir diger gelisimi ve biiylimeyi etkileyen faktdrde cogrefi ¢cevre ve
iklim ortamidir. Yasanilan yorenin dniz kenarinda olmasi ya da yiiksekligi fazla olan
bir yerde olmasi arasinda basing farkliligindan kaynakli farkli beden yapilarinin
gelisimine neden olur. Yiiksek yerlerde yasayan insanlarin oksijen azligindan dolay1
akcigerlerinin daha fazla oksijeni absorbe edebilmesi i¢in gogiis kafesleri genis olur.
Bu nedenle yore kosullarina uyum saglayan beden yapisi gelistirirler (Kulaksizoglu,
2011: 38).

Bu donemdeki biyolojik degisimler ve bedensel farklilasmanin basladigi yaslar
kizlarda 10 erkeklerde 12 dir. Bu yas donemlerine istah artis1 goriiliir buda biraz kilo
artisina sebep olabilir. Ergenlik doneminn basalarina gelindiginde geng yetiskinlikte
sahip olacagi boy uzunlugunun %80’ine ulasmustir. Iki, {ic y1l sonrada tamamen
yetiskinlikteki boy uzunluguna erisir (Kulaksizoglu, 2011: 39). Biiyiime temel olarak
kizlarda gogilis gelisimi erkeklerde yiizde killanma ve her iki cinste de boyun
uzamast gibi fizyolojik degisimleri igerir. Bu donem ayni zamanda iireme
yeteneginin kazanilmasindaki degisiklikleri de beraberinde getirir (Susman ve Rogol,
2004). Marshall (1978)’e gore ergenligin bes temel fiziksel goOstergesi vardir;
biiyiime hizinin artis1 hem boy da hem de kiloda artiglara sebep olur, birincil cinsiyet
ozelliklerinin gelisimi {ireme organlarini, cinsiyet bezlerini erkeklerde erbezlerin
kizlarda da yumurtaliklarin gelisimini kapsar; ikincil cinsiyet 6zelliklerinin gelisimi
genital organlarda, gogiislerde, cinsel organlarda, yiiz ve beden killarindaki

biiyiimeyi icerir; beden bilesimindeki yag ve kas miktarindaki degisimler ile dolagim
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ve solunum sistemindeki gelisimler. Bu gelisimlerin bir¢cogu endokrin sistemi ve
merkezi sinir sisteminin gelisimlerinin bir sonucu olarak kabul edilir (Yoriikoglu,
2016: 36-38). Kizlardaki en onemli cinsel gelisim adet kanamasidir. Bu adet
kanamasi geng¢ kizlar i¢in olduk¢a Onemli ve unutulmayacak bir degisikliktir.
Erkeklerde ise ilireme organlarinda biiylime ve sperm iiretimi baglar. Ve erkek
cocuklarinda ses kalinlasmasi goriiliir (Kulaksizoglu, 2011: 48).

Ergenlik doneminde bireyler bu hizli biyolojik gelismelere farkli tepkilerle cevap
verirler. Kimi degisim seving kaynagi olurken kimileri tiziintii yaratabilir. Gogiisleri
fazla gelisim gosteren kizlar bundan utanim saklamaya calisirken, gogiislerinde
bliylime olmayan kizlarda buna iziiliip sikilabilirler. Yasitlarina gére daha uzun
boylu olmak bu dénemde alay konusu olabilirken kisa boy ise asagilik kompleksine
neden olabilmektedir. Erkeklerde ise sakallarin ¢ikmasi dviiniilecek bir neden iken
cikan sivilceler her iki cinsiyet i¢in de sorun olmaktadir. Bu gibi biyolojik
degisimlerden kaynakli farkliliklar bireyin beden imgesini belirler. Ve bu dénemde
biyolojik ozelliklere yonelik ¢evre tarafindan takilan isimler ya da nitelendirmeler
kimlik gelisimini etkiler. Bu donemde o6nemli olan durum bireyin fiziksel
ozelliklerine yonelik olusturdugu algidir. Kisa boylu bireyler boyundan dolay1
(6rnegin: sporda) yasadigi basarisizligin1 baska alanlardaki basari ile orterek sorun
yapmazken, bazi gengler tiim sorunlarin1 boy kisaligina atfederek kendini yalnizliga
itebilir. Bu donemde yasanan diger sikintilar sakarlik ve utangacliklardir. Gegmiste
Ogrenilen yetenekler hizla gelisen viicut gelisimi ile eslesmediginde yeni yetenekler
gelistirilene kadar sakarliklar goriilebilir. Toplumsal yasamin igerisinde artik yetiskin
gibi davranilan birey kendi toylugunun farkindadir uyum saglamada zorlanarak

¢ekingen ve utangag davranabilir (Y6riikoglu, 2016: 36-38).

2.1.2.2 Ergenlikte Duygu Degisim ve Gelisimi

Ergenlik donemine ait olan duygusal tepkilerde benzer 6zellikler mevcuttur. Ergenlik
doneminde de diger yas donemlerinde oldugu gibi farkli olaylar karsisinda farkli
duygusal tepkiler deneyimlenmesi olduk¢a normaldir. Cocukluk siireci ile ergenlik
déneminde ki duygusal agidan en 6nemli fark ¢ocuklar seving, sevgi, 6fke, kizginlik
gibi duygular1 daha net tavir ve davranislar ile ifade ederken ergenlik doneminde

duygular daha fazla gizlenme ve saklanma egilimindedir. Ergenlik doneminde kiz
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cocuklarin erkeklerden daha Once duygusal olgunlugu kazandiklari sdylenebilir.
Ayni yastaki iki farkli cinsiyetteki bireyden kiz olan heyecan dengesini ve
duygularmin kontroliinii erkege gore daha fazla gosterecektir. Duygulardaki bu
degisimler, ergenlik doneminde goriilen hizli gelisim ve biiylime siireci, cinsel
gelisim, hormonsal farklilagmalar sebebi ile ortaya ¢iktig1 distiniilmektedir.
Ergenligin baslarindan baglayarak ergenlik siirecinde duygularin yogunlugunda
artma olur. Bu donemde goriilen bu yogun duygu halinin disa vurum ihtiyac1 da
kagimilmazdir. O sebeple olumsuz duygulara fiziksel tepkiler, olumlu yogun
duygulara ise siir, hatira defteri gibi disa yansitic1 faktorleri kullanirlar. Ergenlik
doneminde yasanan duygular istikrarli degildir. Duygulardaki degisim oldukga
hizlidir. Bir olaya karsi tepki giin asir1 olarak farklilasabilir. Kars: cinse yonelik ilgi
artar, coskulu asklarin yasanabildigi donemlerdir. Bu donemde ayrica utanma ve
mahcubiyet, kendini ve viicudunu saklama, gelisen organlar1 gizleme gibi durumlar
goriilebilir. Duygulardaki artis ve zihinsel gelisimle birlikte ergen hayal kurma yolu
ile arzularin1 yansitmaya baslar. Bu hayal kurama soyut diisiinme yeteneginin bir
iriinii olarak faydali goriiliirken, abartilmasi, stirekli hayal kurma yani giindiiz riiyasi
da denilen durumda giinlik hayatta stres ve sikintilara karsi bir kagis olarak
kullanilmast durumunda da zorlayici ve zarar verici olabilir. Bu donemde yine
tedirginlik, yalniz kalma istegi, ¢caligmaya kars: isteksizlik gibi duygu durumlar1 da

yogun olarak yasanmaktadir (Kulaksizoglu, 2011: 67).

2.1.2.3 Bilissel Degisimler-Zihinsel Gelisim

Zeka yeni durumlara uyum saglama, problem ¢ozme ve 68renme kapasitesidir.
Hayatin ilk yillar1 zeka gelisimi acisindan biiylik 6nem tasir. Piaget zihinsel gelisim
hakkinda ¢ok onemli ¢alismalar yapmustir. Piaget’e gore zeka gelisimi kalitimsal
olarak aktarilmis mevcut bazi biyolojik yap1 ve islevlere baglidir. Beyin orgiitleme
ya da uyum saglama olarak ayrilan iki temel goreve sahiptir. Orgiitleme bir bebegin
oyuncag tutarak kendisine dogru ¢ekme ve saklama gibi hareket Oriintiisiinii zihinde
gruplayabilmesidir. Uyum saglama ise ¢evreye uygun davranislar1 segmesidir. Piaget
zekanin belli yaslarda belli 6zellikler gosterdigini bulmustur. Buna istinaden zihinsel
gelisimi dort slirece ayirmustir. Duyu-hareket zekasi, islem Oncesi-sezgisel donem,

somut islemler donemi ve soyut islemler donemi olarak. Bu kapsamda ergenin
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diisiince yapist ile cocukluk donemindeki bireyin diislince yapisi birbirinden oldukca
farklidir. Ergenlik doneminin baslarina denk gelen soyut islemler donemi, gelecege
yonelik soyut sekilde diisiinebilme yetenegi, ihtimaller dogrultusunda akil yiiriitme,
bir konunun farkli yonlerini diisinerek ayr1 ayr1 sinama, varsayimlar ileri stirerek
onlar1 deneme, gozlemlerden yorumlar ¢ikarma gibi yetenekleri gelismistir
(Kulaksizoglu, 2011:135-138).

Bu donemde birey diisiinme yeteneginde yasadigi gelisim ile biiyiik bir degisim
yasamaktadir (Stemberg, 2007: 23). Bir cocuk ile kiyaslandiginda bu donemde birey
olmamis ya da gerceklesmemis olaylar hakkinda yani varsayimsal durumlar
hakkinda, arkadaslik, dostluk, ahlaki konular, demokrasi gibi soyut konular {izerine
daha iyi diisiinmektedir (Keating, 2004; Koker, 1993:259). Bu gelisimlerin bu

donemdeki beyin gelisiminden énemli dl¢ilide etkilendigi diisiiniilmektedir.

2.1.2.4 Toplumsal Degisimler-Sosyallesme Ve Ahlak Gelisimi

Toplumlarda gocuklar ve ergenler arasinda ayrimlar mevcuttur. Ornegin; ergenlige
kadar bireylerin ara¢ siirmesine, oy kullanmasina ya da evlenmesine izin verilmez.
Bu donemde bireyin toplum tarafindan kabul edilmesi ve yeniden tanimlanmasi
bireyin kendi kapasitesini ve yeteneklerini 6nemseyerek dikkate almasini gerektirir.
Toplumsal statii degisimleri bireyin bagkalari ile olan iliskilerinde yeni rol edinme,
kimlik kazanma, evlilik ve is bulma gibi arayislar ile mesgul olmasini saglar
(Steinberg, 2007: 24).

Ergenlik ile ilgili disiincelerimiz toplumlarin ¢ocukluk-ergenlik ve ergenlik-
yetiskinlik arasma cizdikleri cizgilerden etkilenir. Bu c¢izgilerin sekillenmesi on
dokuzuncu yiizyildaki sanayi devrimine dayanir. Sanayi devriminden once ergenler
aileler i¢in biiyiik is kaynagi halindeydiler dolayisiyla minyatiir yetiskinligi kazanmis
durumdaydilar. Anacak sanayi devriminden sonra is ve aile yagamindaki yeni
gelisimler gencleri is yasaminin digina itti ve ebeveynlerine maddi olarak bagiml
yapti (Stemberg, 2007:120).

Bu anlamda, aile bireylerin korundugu, beslendigi ve bakiminin saglandig: kiiltiirel
bir birimdir. Yani ¢ocugun i¢inde bulundugu kiiltiriin temelleri ilk 6nce aileden
ogrenir. Ergenlik donemindeki birey akran iliskilerine ve akranlaryla vakit

gecirmekten hoslansa da temel bazi konularda her zaman ailesine ihtiya¢ duyacaktir.
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Okul, meslek secimi, gelecek ile ilgili konularda aile destegi ve ailenin fikirleri her
zaman 6nemli bulunmaktadir. Ergenin akranlari ise iliskisi aile arasindaki iliskiden
farklidir. Ailede ebeveyn otoritesinin baskinligina yonelik bir iliski sz konusuyken
akranlar arasinda sosyal temasi etkin kilan esit yetki ve otoriteye dayal, kendi
fikirleri 6zgiirce ifade etmeyi ve bagka fikirlere hosgorii gelistirmeyi 6grenir. Ayrica
ergen aileden gelen deger yargilart ile akranlarindan gelen deger yargilarini
uyusturma c¢abasindadir. Bu donemde karsi cins tarafindan begenilen ergen kendini
degerli algilayacak ve zaman icerisinde karsi cinsle daha giivenli ve dengeli bir iliski
kuracaktir. Sosyal gelisim i¢in bir diger 6nemli unsur bir gruba duyulan aidiyettir. Bu
donemde bir gruba ait olmak istenir, bir spor kuliibii, mahalle grubu, siyasi orgiitler
gibi ve bu gruplar tarafindan benimsenmek ister buda kimi zaman davranislarim
gruba gore gosterme egilimi dogurabilir. Yani gosterecegi tavir ve davranislarda
ornek aldig1 kendini 6zdestirdigi bir topluluga ihtiyag duyar. Model alinan kisinin
kisiligi sosyal gelisim agisindan olduk¢a onemlidir. Bu gruplarin igerisinde birey
sosyallesme 0zelligini gelistirdigi gibi topluma yonelik ahlak kurallarini ve yapilarini
ogrenir. Bu nedenle ailelerin, ergenlerin ait oldugu gruplarin toplumun ahlaki
degerlerine bagli ve adalet anlayisi gelismis olmasi ergenlerin ahlak gelisimi

acisindan oldukg¢a 6nemlidir (Kulaksizoglu, 2011: 83-99).

2.1.2.5 Ergenlikte Kisilik Degisimi ve Gelisimi

Kisiligin olusumunda genetik aktarimin etkisi oldukca fazladir. Tek yumurta
ikizlerinin kisilik 6zelliklerinin ¢ift yumurta ikizlerine oranla birbirlerine daha fazla
benzedikleri goriilmiistiir. Bunlarla beraber saldirganlik, sinirlilik, sosyal olmama
gibi durumlarinda genetik yapidan etkilendigi gortilmustir. Kisiligin fiziksel
ozelliklerden etkilenerek siire¢ igerisinde gelismektedir. Bedensel gelisimi iyi
olanlar, fiziksel kuvvetleri ile onur ve prestij kazanir ayn1 zamnda olumlu benlik
kavrami gelistirir. Tersi durumda zayif ¢elimsiz gelisimi yavas olan ¢ocuk akranlari
arasinda olumsuz benlik kavrami gelistirecektir. Tiim bu duygularin kisilik gelisimi
tizerinde etkisi vardir. Beden yapisinin olusumun da genetik aktarimin etkisi vardir.
Ayni sekilde zihinsel gelisiminde kimlik gelisimi tizerinde etkileri vardir. Bazi
ergenler soyut islemler donemine gegerken bazilar1i bu doneme erisememektedir.

Soyut islemler donemine gecebilen ergenler arastirmaci, elestirici, sorgulayan,
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kurallarin arkasindaki mantiki nedeni anlamaya wugrasan bir kimlik yapisi
gelistirmektedir ancak soyut islemler donemine ulagamayan ergen verilen talimatlar
uygun hareket eden, biat eden bir kimlik yapis1 gelistirdikleri soylenebilir. Kiiltiirel
yapinin da kimlik gelisimi {izerinde onemli etkileri mevcuttur. Bireysel davranislarin
bir¢cogu igerisinde yasanilan kiiltiiriin yansimalaridir. Gengler igerisinde yasanilan
toplumun standartlarini benimser, toplumun ortak kiiltiirlin yaninda alt gruplarinda
kendilerine 6zgl kiiltiirleri vardir bunlarda ayni toplum igerisindeki bireylerde bile
farklilasmalara sebep olmaktadir. Bu kapsamda, toplum igerisindeki sosyal
smiflarinda kisilik gelisiminde etkin oldugunu bir¢ok ¢alisma gostermektedir. Kisilik
gelisiminde ergen bireyin istek ve arzulari benlik kavraminin gelisiminde etkinlidir.
Ergenlik donemindeki bireylerin psikolojik istek ve arzulari su sekildedir, biiyiime,
gelisme, kuvvetlenme istegi, ilerleme olgunlasma, degisme istegi, bireysel
bagimsizlik elde etme istegi, basarma ve giiven kazanma istegi, begenilme ve takdir
edilme istegi, olumlu sosyal iliskiler kurma istegi, mutlu olma istegi. Bu istekler

ergen kisiliginin gelisiminde etkin olan faktorlerdir (Kulaksizoglu, 2011:108-112).

2.1.2.6 Ergenlik Doneminde Kimlik Arayis1 ve Bunalim

Ergenlik doneminde yasanan kimlik gelisimi ile ilgili ¢alisan kuramcilar ya da
aragtirmacilarin ilgiyle tizerinde durduklart konularin baginda bu dénemde yasanan
biyolojik, biligsel ve toplumsal degisimler gelmektedir. Ergenlik doneminde oldukca
fazla goriilen fiziksel degisimler ergenin benlik algisini ve kisiler ile olan iliskilerini
biiyiilk Ol¢lide etkiler. Goriinilisii  degisen ergenlerin  benlik imgesindeki
diizensizlikleri ya da gergekten kim oldugunu yapilandirmaya c¢alismasi anlasilabilir
bir sonugtur. Ergenlikte bireylerin gelecek yonelimlerinde verdikleri kararlarin uzun
donemli sonuglarini diisiinme yeteneklerinde bir ytikselis s6z konusudur. Ergenlik ile
beraber somut diislincedeki gelisim ile diisiince sel degisiklikleri ve beraberinde pek
cok yeni secenegi ortaya g¢ikarmaktadir. Toplumsal rollerdeki yeni degisimler ise
kimlik olusumunda bir diger onemli faktordiir. Bu donem is, evlilik, gelecek
hakkinda 6nemli kararlarin alindig1 bir donemdir. Toplumdaki yerleri hakkinda bu
karar verme siireci ile yiizlesen ergenler kim olduklarint daha fazla
sorgulamaktadirlar. Tiim bu siirecler incelendiginde arastirmacilar genel olarak

ergenlik donemi boyunca bireyin kimlik degisiminin nasil gerceklestigi sorusuna ii¢
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yaklasim ile cevap bulmuslardir; benlik kavramlarindaki degisimler (self
conception), benlik saygis1 (self-esteem) ya da benlik imgesi (self image), son olarak
kimlik duygusundaki (sense of identity) degisimler (Steinberg, 2007:295).

Cocukluk caginda olusan benlik anne ve babadan Ornek alinan davranislar ile
sekillenir ¢ocuk ilkokul ¢agma geldiginde bu 6rnek ogretmene kayar anne —baba
artik her seyi en iyi bilen degildir. Ancak ¢ocuk tamamen kendini ailesinde ayri
diistinemez bu donemde olusan kimlik iyi d6rnekler ile kurulan olumlu 6zdesimler in
trtintidiir. Bu durum ergenlik ¢aginda degisime ugrar. Ergen kendisi ile yeni 6zdesim
olusturacak ornekler arar. Bu 6rnek arkadas gevresi, 6gretmeni, tinlii bir sporcu ya da
artist olabilir. Begendigi 6rnek aldigi kisiyi her yonii ile inceler. Ve artik 6zdesim
kurmaya karar verdigi kisinin hareketlerini kendi {izerine oturtturuncaya kadar
tekrarlar. Deneyerek kendi kimligini olusturma siirecindedir. Erikson’un da sdyledigi
gibi “ kimlik olusumlar1 6zdes imlerin bittigi yerde baslar”. Kimlik duygusu gelismis
bir kisi benliginin devamliligin1 saglayabilen, bilingli yonelimlerde bulunan, kendine
yabanci olmayan kisidir. Kisinin kendi benliginin sinirlar1 belli olsa da bu benlik
cevreden kopuk diisiiniilemez, aile, arkadaslar, kiiltlir gibi faktorlere goriinmez ipler
ile baghdir. Yani kendi 6zerkligini korurken, toplumsal uyumu da kaybetmemektedir
(Yoriikoglu, 2016).

Cocukluktan yetiskinlige gecis donemi olan ergenlik bireyin kendisine kim oldugunu
sordugu kim olmak istedigine karar verdigi bir donemdir. Ergen birey ¢ocukluktan
yetigskinlige giriste farkli bir kimlik olusturmak adma bir arayis igerisindedir.
Cocuklukta kendine ait duygu ve diisiincelerin artik toplumsal bir yagamin {iyesi
olarak idealleri, hedefleri olan ¢evreye karsi sorumluluklari olan bir birey haline
gelmistir. Ve bu doneme eslik eden cinsel gelisimde yine kimlik arayisi ve
olusumunda etkin bir role sahiptir. Kendi kimligini olusturmaya calisirken bu
donemde yasanan kafa karigikliklari olduk¢a normaldir. Zamanla olusan bu kafa
karigiklig1 dolayisiyla yasanan kimlik bunalimi sorularin cevabina ulasan ergen igin
son bulacaktir. Bu donmemi saglikli atlatmada ebeveynlerine anlayislari olmalart

anlaminda biiyiik gorevler diismektedir (Abali, 2006: 62).
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2.1.2.7 Benlik Kavramlarindaki Degisiklikler

Benlik kavramindaki degisiklikleri ergenlerin kendileri hakkinda ne diisiindiikleri ve
kendilerini nasil niteledikleri etkilemektedir. Bireyler soyut diisiinme yetenegi ile
birlikte kendilerini daha ayirt edici yollar ile anlamaya baglarlar. Bu anlama ve
anlamlandirma siireci bireylerin kendilerini niteleme bi¢imlerini etkilemektedir artik
cocuklar gibi basit ve somut kavramlar ile tanimlama yerine daha soyut, karmasik ve
psikolojik 0z-nitelendirmeler yapmaktadirlar. Yetiskinlige dogru bireyin benlik
kavramini anlamasi ve nitelendirmesi degismektedir. Ornegin bir ¢ocuga sen nasil
birisin diye soruldugunda ben iyi biriyi ya da ben cana yakin biriyim olarak cevap
verirken ergenlik donemindeki bir bireye bu soru yoneltildiginde ben keyfim o giin
yerinde ise iyiyim ya da arkadaslarimin yaninda ¢ok cana yakinim gibi cevaplar
verebilir. Yani kisiligini farkli durumlara gére farkli bicimde ifade etme oOzelligi
gelismistir. Benlik kavramindaki farklilasma beraberinde daha iyi bir diizenleme ve
biitiinlesme getirir. Ergenler benlik kavramlarini diizenleme daha mantikli ve
istikrarli bicimde biitiinleme egilimindedirler. Ergenlerin bu dénemde kendi kisilik
yapilariin zit hatta aykir1 oldugunu kabul etmesi baslangicta bir kamasa yarasada
uzun vade de bu farkliligin kendi hata ve yanlislarim1 tanimada ve benlik
farkindaliginin (self-awareness) artmasinda fayda saglayacagi diisiiniilmektedir.
Farkli benlik kavramina sahip ergenlerin ger¢ekten kim oldugu (ger¢ek benlik), kim
olmak istedigi (ideal benlik), kim olmak istemedigi ya da kim olmaktan korktugu
(korktugu benlik) arasinda ayrima varabilme yarari vardir. Kendi kimliklerinde
uyumsuzluklar1 fark ederek kabullenen ergenlerin bir diger sonucu da gercek ve
sahte benliklerini fark edebilmeleridir. Ergenlik doneminde ki benlik
kavramlarindaki degisimi anlamak kimlik kosunun Onemini anlamaya yardimci
olmaktadir. Benlik kavrami soyut bir kavram oldugundan psikolojik acidan
degerlendirme ve bireyin kendi kimlik ve kisiligi hakkinda hatta davranis

bi¢imlerinin nedenini kavramada 6nemlidir. (Steinberg, 2007:296-299).

2.1.2.8 Benlik Saygisindaki Degisimler
Ergenlikte benlik saygisinda far edilir 6lgiide bir diisiis olamamasina ragmen
arastirmalar erken ergenlik doneminde kendileri hakkindaki duygularini diizensiz

olarak degisim gosterdigini goérmiiglerdir. Ancak ileri ergenlikte benli saygisinmi
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istikrarli kaldig1 goriilmektedir. Genel olarak erken yetiskinlik doneminde benlik
saygist daha kalict olma egilimindedir. Bu donemde ergenlerin artik kendi
duygularmin pekistigini ve farkli deneyimler karsisindaki davraniglarinin daha tutarl
oldugu ileri stiriilmektedir. Benzer sekilde ruhsal durumlarindaki diizensizliklerinde
ileri ergenlikte oldukca azalmalar oldugu bilinmektedir. Ergenlerin benlik
algilarindaki degisiklikler olumlu ya da olumsuz olsun ilk ergenlikte daha fazladir.
Calismalar bu donemde olusan benlik saygisinin kalici oldugunu zaman igerisinde
degisiminin pek miimkiin olmadigini gostermektedir. Tiim ergenler benlik saygisinda
ayni degisim siireglerini gecirmezler, 6rnegin; kizlarin erkeklere oranla kendileri
hakkinda olumsuz konusmalari, yeteneklerine karsi giivensizlikler yasamalart ve
digerlerinin onlarla zaman gec¢irmekten hoslanip hoslanmadiklar1 konusunda endise
etmeleri daha olasidir. Bu kapsamda ilk ergenlik doneminde benlik saygisi
degisimleri cinsiyetten etkilenmekte ergenligin son donemlerine dogru giderek
azalmaktadir. Benzer sekilde bu donemde benlik saygisini etkileyen etnik farkliliklar,

toplumsal sinif gibi bilesenlerde mevcuttur (Stemberg, 2007:301-312).

2.2 KiSILIK

Bireyin diinyay1 algilama diisiinme ve davraniga gegmedeki alisik oldugu yoldur.
Bazi1 aragtirmacilar kisiligi satabil ve sabit olarak kabul etseler de bazilar1 da aile ve
dis faktorler ile sekillenebilen akici bir kavram olarak tanimlarlar (Magnavita, 2005:
16). Kisilik bireyin genel o6zelliklerini gosteren ve onu digerlerinden farkli kilan
kendisine ait 6zelliklerdir. Kisilik kisinin digerlerinden farkli olarak sahip oldugu
zihinsel, bedensel, psikolojik 0©zelliklerini davraniglarina ve yasam bicimine
yansitmasidir. Tiirk¢ede kullanilan sahsiyet kelimesi de bireyin kendine 6zgii tiim
fiziksel ve psikolojik oOzellikleridir. Bu anlamda kisilik ve sahsiyet kelimlerini
anlamsal olarak birbirinden farkli diistinmemek gerekmektedir. Kisilik kelimesi,
roma tiyatrosunda insanlarin yiizlerine taktiklari maskeyi ifade eden ‘“persona”
kelimesinden gelmektedir. Kisilik, insanlarin kendisi disindakileri nasil
etkilediklerini, kendilerini nasil goriip degerlendirdiklerini, igsel ve dissal
ozelliklerinin neler oldugu ve birey-durum etkilesiminin nasil oldugunu acgiklayan bir

terimdir. Kisiligin duygusal, davranigsal ve biligsel boyutu vardir. Kisilik huy,
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karakter ve yetenek gibi unsurlardan olusur. Kisiligin olusumunu etkileyen faktorler
ise; kalitim ve bedensel yap1 faktorleri, ailesel faktorler, sosyal yap1 ve sosyal simif
faktorleri, cografi ve fiziki faktorler, iletisim faktorii ve dogum siras1 gibi faktorlerdir

(Tutar, 2015; 289-292).

2.2.1 Kisiligin Temel Unsurlari

Karakter: Karakter genellikle kisilik ile aynm1 anlamda kullanilir. Oysaki karakter
kisinin dogruluk, diristliikk, ahlak ve istikrar gibi daimi yonlerini anlatirken
kullanilan bir terimdir. Karakter degerlendirmesinde bireyin c¢esitli konularda nasil
davrandigini inceler ya da yargilar (Magnavita, 2005: 16). Bir bagka ifade ile
karakter, kisinin zihinsel giiciinii sekillendirip olusturan ozelliklerdir. Karakter
kisinin g¢evresinin toplumsal degerleri ve ahlaki kurallar1 ile yakindan ilgili olan
kisiligin omurgasidir. Bu kapsamda davramiglart toplumsal degerlere ve ahlaki
kurallara uygun olan bireyler i¢in “karakterli” ifadesi kullanilirken, tam tersi kisiler
i¢cin de “karaktersiz” ifadesi kullanilir. Karakter olusumunda 6nemli iki faktor vardir.

Bunlarin ilki begenilip takdir gorme ikincisi ise gergek ideallerdir (Tutar, 2015:294).

Kisiligin kalitsal ve cevresel faktorlerle sekillenen 6nemli bir boliimiinii olusturur.
Karakterde ailesel etkilerin yaninda igerisinde icerinde yasanan toplumun kiiltiirel
etkileri de 6nem tasimaktadir. Topluma ya da toplum igerisinde ki sosyal siniflara
0zgli davraniglarin  insanin  karakteri iizerinde yapilandirict etkisi oldugu
gorilmektedir. Fromm’a gore sosyal karakter tipleri ilk olarak iiretken ve iiretken
olmayan sekliyle iki boliime ayrilir. Uretken olmayanlarda kendi arasinda alici,

sOmiiriici, istif¢i, pazarlayici olarak boliiniirler (Topses ve Serin, 2012: 65).

Alict yonelme, bu kisiler siirekli diger insanlardan alma istegi icinde olurlar.
Bagkalar1 tarafindan begenilmek ve onaylanmak baslica mutluluk kaynaklaridir. Her
vakit sihirli bir yardimci arayip dururlar. Diger insanlara kars1 bagimlilik gelistirmek
en temel Ozellikleridir. Bu yapidaki kisilerin olumlu o6zellikleri; kabul edicilik,
iyimserlik, baglilik, algak goniilliiliikk, uyumluluk, duyarlilik, nezaket, sevecenlik,
olumsuz ozellikleri ise; edilgenlik, boyun egicilik, asalaklik, onursuzluk, 6z giiven

yoksunlugu, asir1 duygusallik, telkine yatkinlik ve gercek¢i olmamak olarak
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siralanabilir. Bu kisiler feodal toplumsal yapinin {iriiniidiir. Somiiriici yonelme; bu
kisiler icin haz kaynag: dis kisilerdir, insanin kendi basina bir sey liretemeyecegine
inanir ve bu yiizden {iretenler iizerine kurulan bir somiirii diizeneginin ihtiyacina
inanirlar. Aldiklar seyleri baskalarinin emegi tizerinden aldiklarinda degerli goriirler.
Degerli insan tanimi kendileri i¢in bir seyler yapan insanlardir. Ekonomi ve diisiinsel
alanda almay1, ¢almayi hilekarlig1 ve bu yolda her seyi yapabilecek beceridedirler.
Bu kisilerin olumlu 6zellikleri, etkinlik, girisken, kendine giiven, atilgan ve etkileyici
olmalaridir. Olumsuz yonleri ise sOmiiriiciiliik, saldirganlik, bencillik, kendini
begenmislik, kibir ve diisiincesizliktir. Bu kapitalist yapmin iiriiniidiir. Istifci
yonelme, bu kisiler siirekli birikim yaparak tasarruf ederek kendilerini glivene alirlar.
Cimri olma 6zellikleri hem ekonomik getiriler hem de duygu ve diisiinceleri iginde
gecerlidir. Titiz, diizenli ve tutumludurlar. Cilinkii nesnelerin olas1 yer degisimleri
onlar i¢in glivensizlik yaratir. Yaraticiliklar1 ve yeniden 6zgiin {iriin iiretme yetkileri
yoktur. Olumlu o6zellikler; becerikli, tutumlu, dikkatli, sabirli, sogukkanli, diizenli
olmak, olumsuz oOzellikleri; asir1 tutumluluk, kuskuculuk, sogukluk ve tembellik,
imgesel giiclin zay1flig1 ve saplantili nitelikler. Pazarlayici yonelme; bu kisiler
kendilerini ya da baskalarmi tipki bir mal gibi pazarlamaya ya da degisime agik
gortrler. Pazarda gegerli olan kisiliklerin sunulmasini amag¢ edinen bir yapidir. Kisi
kendini bagkalarmin istedigi ya da talep ettigi bir {irlin olarak goriir. Kendini iyi
pazarlayabilmek ise digerleriyle siirekli bir yaris icinde olmayi gerektirir. Bu kisilerin
olumlu kisilik 6zellikleri; amachlik, agik fikirlilik, meraklilik, esprili ve hosgoriilii
olmaktir. Olumsuz 6zellikleri ise firsatcilik, tutarsizlik, deger yoksunlugu, kayitsizlik
ve abartili etkinliktir. Uretken ydnelme; galisma, sevgi ve akil kavramlarini temel
alir. Uretken insan bagskalar1 ile olan iliskisini kendi benlik biitiinliigiinii ve
Ozerkligini yitirmeden iiretken etkinlikler ile gerceklestirebilir. Bagskalar1 ile
biitiinlesmede kendi kisiligini kaybetmemek icin bu slireg 6nemlidir. Saglikl kisiler
ugras alanlarin1 ve mesleklerini kendilerini yaratict bigimde ifade etmenin bir araci
olarak goriirler. Onlar i¢in ¢aligmak yasamin gerekliliklerini yerine getirmede
vazgegilmez bir unsurdur. Uretken sevgilerinde, saygi, ilgi, sorumluluk ve bilgi
vardir. Diger insanlarm kendilerini gelistirmesine katki saglarlar. Insanlar etkileme

ve yonlendirmede giicii degil sevgi ve akli kullanirlar (Topses ve Serin, 2012: 65).
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Miza¢ (Huy): Kisilik bilimciler insanlarin dogustan getirdikleri temel biyolojik
egilimleri mizag olarak tanimliyorlar (Magnavita, 2005: 16). Kisiligi olusturan ikinci
faktordiir. Mizag¢ (huy) duygularin kisiye 0zgii bigimde tepkiye doniismesidir.
Yapilan bazi ¢alismalarda, miza¢ duygularin ¢abuk uyanip uyanmamasi, algi-tepki
bicimleri, duygulardaki yogunluk yada siireklilik, derin duyulup duyulmamasi gibi
Ozelliklerin tiimiiniin sonucudur. Hipokrat mizac1 dort grupta incelemistir. Bunlar;

Neseli mizag, sogukkanli mizag, kizgin mizag, melankolik mizagtir (Tutar,

2015:295).

Yetenek: Kisiligi olusturan diger bir unsur yetenektir. Bu unsur, heyecanlilik, ige
doniikliik, kavgacilik, canlilik, sosyal uyum, baskinlik gibi 6zelliklerdir. Yetenekler
zihinsel ve bedensel olmak iizere ikiye ayrilir. Bedensel 6zelliklerin ¢ogu dogustan
gelen ve zaman igerisinde kullanilabilir olan 6zelliklerdir. Bedensel yetenek
ozellikleri arasinda yiiriime, kosma, gérme, renk ayrimi yapabilme, derinligi ayirma,
renk tonlarmi fark edebilme, tat-koku alma, el-kol-ayak koordinasyonu ve belli
organlart uyumlu kullanabilme 6zelliklerini igerir. Zihinsel yetenekler ise iliskileri
kavrayabilme, analiz edebilme, ¢6ziimleyebilme ve sonug¢ ¢ikarma gibi analitik

ozelliklerdir (Tutar, 2015:295).

Kisilik tanim ve faktorlerden yola ¢ikarak kisilik olusumunu 6zetlemek gerekir ise;
kisilik dogustan getirilen 6zellikler ile sonradan 6grenilen 6zelliklerin birlesiminden
meydana gelen bir yapidir. Her bireyin kisilik yapist kendine o6zgilidiir. Cevresel
unsulardan etkilenerek, ¢evreye uyum saglamak icin davraniglarda olusturulan bir
dengeyi ifade eder ve her kisilikte dogustan gelen, vazgecilmez bir unsur olan

karakter 6nemli rol oynar.

2.2.2 Kisilik Kuramlari

2.2.2.1 Psikoanalitik Kisilik Kurami
Psikanaliz bir zihin ve kisilik kuramidir. Freud’un temellerini attig1 bu dinamik
kisilik kurami bastirilmig diirttiiler, i¢sel ¢atigsmalar, erken travmalar gibi biling dis1

giiclerin zihinsel yasam ve bireyin uyum saglamasi lizerindeki etkilerine dayanir.
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Freud baslarda tedavi i¢in hipnoz yontemlerini tercih ediyor olsa da yaptig
caligmalarda biitiin hastalarinda yararli olmadigini goérerek hipnozu yontemini terk
edip duygularin, diisiincelerin ve fantezilerin sansiirlenmemis ifadesi anlamina gelen
serbest ¢agrisim teknigine gegmesi ile psikanaliz dogmustur (Magnavita, 2005: 73,
Friedman ve Schustack,2012: 62). Psikanalistik kisilik kurami insan dogasini
bilingalti, biling dis1 ve i¢glidiisel olarak baskin olan ydnleri ile incelemistir (Allen,
1997: 23). Freudun zihin hakkindaki diisiincelerinin temelinde basit bir varsayim
yatiyordu, bilingte bir siireksizlik, bireyin yaptigi ama bildiremedigi ya da
aciklayamadig1 bir sey varsa o zaman bosluklari doldurmak i¢in o zaman devreye
giren zihinsel stiregler biling dist olmaliydi (Westen ve Gabbard, 1999 akt:
Magnavita, 2005: 75). Freud insan zihninin karmasikliginda daha derine inme
arzusundayd: ve insan dogasinin karanlik tarafi onu korkutmadi. insanin daha derin
sirlarina  inmekte riiyalarin katkisini savundu. Riiyalar bize insanin bilingalt
hakkinda ipuglar1 sagladigini ve kisilik ruhunu trettigini diisiiniiyordu (Friedman ve
Schustack, 2012: 62). Freud bilingli zihni kisiligin sadece kiigiik bir unsuru olduguna
inand1 ve bilin¢dist siiregleri arastirmanin yontemleri {izerinde durdu. Bilingli zihni
buzdaginin ucuna, bilin¢disini buzdaginin suyun altinda kalan biiyiik kismina
benzetti. (Magnavita, 2005: 75). Freuda gore insan organizmasi bencil, sekstiel ve
saldirgandir. Insan medeniyet denilen ¢ok ince bir kabuk ile cevrilidir ancak siirekli
bir mahrumiyet (engellenme) durumunda insanin dogasi ortaya cikacaktir. Freuda
gore kisilik sadece biyolojik belirleyicilerin ortaya ¢ikarabilecegi bir olusum degildir,
kisilik olusumunun biiylik bir ¢ogunlugunun altta yatan psikolojik nedenlerden
kaynaklanmaktadir. Freud’un ileri siirdiigli bu kuram bireyi kisilik yoOniinden
incelerken tutum ve davraniglarin altinda yatan psikolojik siiregleri agiklamayi
hedeflemektedir. Psikanaliz, psikenin yapisinin ve c¢esitli bilesenler arasindaki
etkilesimin semasini sunmast bakimindan yapisal bir kuramdir. Bu matriksin belli
basli yapisal bilesenleri alt benlik (Id), benlik (ego), iist benlik (siiper ego). Gelisim
dogustan getirdigimiz alt benlikten iist benlige dogru ilerler. Bebekleri tamamen
icgiidiisel gereksinimlerin tatmini yonlendirir, sonu¢ ya da etkilerini diistinmezler
ancak gelisim ilerledikge, toplumun degerleri ebeveyn figiirleri ya da bakicilarin

araciligi ile 6ztimsenerek i¢sellestirilir ve list benligi yani vicdani olusturur. Kiiltiiriin
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islevi iggiidiisel gereksinimlerin  toplumu yikmamast i¢in insan  tiiriinii
toplumsallagtirmaktir.

Alt benlik (Id): Freud’a gore kisiligin baslangici alt benliktir. Tiim kisilik teorileri
insanlarin diger hayvanlar gibi bir i¢glidii ve motivasyon ile dogdugunu kabul eder.
En temel ifade ile yeni dogan bebek ac1 ¢cekmenin bir benzeri seklinde aglama tepkisi
gosterecek ve susana kadar siit emecektir. Bebegi bu duruma motive eden gii¢ ise
dissal diinya uyum saglama zorunlulugudur. Bu temel motivasyon ve icgiidiileri
Freud alt benlik (id) olarak adlandirir (Friedman ve Schustack, 2012:64) Alt benlik,
zihnin Freud’un birincil stliregler olarak iggilidiisel oOrgilitlenmemizde yer alan
saldirganlik ve cinsellik diirtiilerimizi barindiran kisim olarak tanimlar. Alt benlik
baskilanmamis i¢giidiisel enerjilerin merkezidir. Tiim ruhsal enerjinin, tiim arzularin
ve tiim diirtiilerin kaynagini olusturur. Alt benlik fiziksel varligimiza en yakin olan
ve enerjinin kaynaklandigi psisik bilesendir (Magnavita, 2005: 77; Maltby, Day ve
Macaskill, 2010: 24). Psisik enerji yani Id biligsel farkindaligin Gtesinde, tehlikeden
korunma ve rahat etme gibi psikolojik ihtiyaclar, seks ve aglik gibi temel fiziksel
ithtiyacglarin tatmin edilmesi ile ilgili her seyi iceren dogustan var olan isteklerden
ibarettir. Freud a gore id in kavramsal karsiligt kisisel ve sahsi hedefler
dogrultusunda ihtiyaglarin tatmini, gerilimin ve agrinin ortadan kalkmasi igin
miimkiin olan en kisa siirede memnuniyet diizeyine ulasma gerekliligi temeline
dayanan sistem, haz ilkesi olarak isimlendirilmistir (Allen, 1993: 25; Cloninger,
2013: 28; Friedman ve Schustack, 2012: 64; Maltby ve digerleri, 2010: 24). Alt
benligin haz ilkesinde kullandig1 iki birincil yontem vardir. Birincil siirecler olusan
gerilimi azaltmak i¢in nesnenin imgesini kullanarak gerilimi azaltir. An1 imgesi ya da
sanrisal deneyim arzu gidermeyi temsil eder. Bir diger birincil siire¢ ise daha basit
diizeydeki uyaranlar ile bas etmek icin refleks hareketini kullanir. Bunlar gerilim
artiginda hapsirmak ya da 1¢ gegirmek gibi dogustan gelen psikolojik
mekanizmalardir (Magnavita, 2005: 77). 1d, ihtiyaglarini birincil islem yoluyla, acil
ve dogrudan tatmin isteyen ¢ocuksu imgeler ve arzulari igeren olaylarin siirekli
akisini tatmin eder. Tatmin edilecek seyin insanlar i¢in dogru yanlis ya da iyi olup
olmadigimi goz Oniine almaksizin sadece ihtiyacin karsilanmasina odaklanir. Diger
onemli yapilarin icerisinde id, hem psikolojik (istekler) hem de fiziksel (viicudun

ihtiyaglar1) ile tanimlanan dogustan gelen giicler yani iggiidiilerin rezervidir. Diger
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iki sistemle beraber id; “psikolojik arzu”, “genis anlamda cinsel istek” ve ‘“‘erotik
egilimler ve “cinsel yagamin itici gii¢leri” olarak anlatilan bir enerji olarak libidoya
gii¢ verir (Rychlak, 1981). Freud id’in kaynagindaki psisik enerjiyi libido olarak
isimlendirmistir. Kisiligin tiim yonleri i¢in motivasyonunu bu enerjiden temel
aldigimmi savunur, bu seksiiel enerji sosyal yasamin i¢inde doniisiir 6rnegin sanat,
politika, egitim gibi kazanimlarda itici gii¢ olarak gorev yapar (Cloninger, 2013: 28).
Freud psisik enerjinin iki temel kategoride var oldugunu farz ediyor. Eros (yasama
icgiidiisii) ask ve davraniglar1 devam ettiren yasama motivasyonu. Freud libido ile
askin iligkisel anlamini incelemis ve libidonal enerjinin eros igin ¢alistigini
savunmustur. Thanatos 6liim ic¢giidiisiidiir, yasamin geriliminden hizli bir sekilde
kurtulmak i¢in kaginilmaz olan 6liime bizi yonlendiren zorlayici giictiir. Thanatos’un
en Onemli fonksiyonu saldirganligin artmasidir, bu saldirganlik cinayet ve savas
igcerebilir. Yasam ve Olim motivasyonu, kisilik kapsaminda kisisel farkliliklar ile
birlikte kisilikteki sik degisimler ya da degisiklikler olarak ortaya ¢ikabilirler (Allen,
1995: 25; Cloninger, 2013: 28). Freud tiim kisilik 6zelliklerinin i¢gilidiisel enerjiden
tiiredigini gérmiis bu yiizden kisiligi anlamak i¢i i¢gilidiilerin temel kaynaklarinin ne
oldugunu bilmek gerektigini sdylemistir. Dort temel icgiidii kaynagindan
bahsetmistir. Bunlar; Kaynak; tiim psisik enerji viicudun bazi bdéliimlerindeki
biyolojik siireclerden ortaya ¢ikar. Yasam boyunca bu enerjinin ¢evresi degismez.
Birinci psisik enerji direk biyolojik ihtiyaglardan dogandir daha sonrasinda kisiler
arast iligkiler ve calisma gelir. Baski; i¢giidiilerin baskisi motivasyon yetenegini ve
giicii ortaya ¢ikarir. I¢giidiisel siirecin olusturdugu gerilimin cevaplanmasinda eger,
ihtiyag tatmin edilmez ise gerilim yiikselir, tatmin edilir ise diiser. Ornegin ag bir
bebek yiiksek bir baski yasiyor aclik siiresince, karn1 doyuruldugu anda bu baskida
ortadan kalkacaktir. Amag; iggiidiilerin amaci1 organizmanin ideal durumunu
korumaktir. Organizmanin mevcut durumunun sapmalari gerilim olusturur. Tim
icgiidiilerin amaci1 gerilimi azaltmaktir. Obje; i¢giidiilerin tatmin olabilmesi i¢in
arzulanan diinyadaki esyalar, yiyecekler ya da insanlar icgiidiilerin objeleridir.
Ornegin acikan bir bebek icin icgiidiisel obje annesinin gogsiidiir (Cloninger, 2013:

29; Hergenhahn ve Olson, 2010: 30).

Benlik (Ego): Yeni doganlarin davraniglari i¢ durumundaki gerginliklere
odaklanmistir ¢iinkii kendisi disindaki dis diinyayla direk bir baglanti kurma
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kaynagina sahip degildir. igsel gerilimdeki degisimleri kesfederken 6rnegin aglik ya
da soguk, onlart yeniden sekillendirme yoluna sahip degildir. Sadece agrn,
rahatsizlik, keyif ya da hosnutsuzluk hisseder ancak rahatlama ya da tatmin gibi
digsal kaynaklardan etkilenmez (Allen, 1993: 25). Bebek sadece rahatlamak igin
emme davranisina odaklanacaktir. Haz prensibi ile hareket eden bebek gergek diinya
ile ylizlesmek zorundadir. Gergek diinyada yorgun anne, kirli alt bezi ve soguk
odalar vardir tiim bu gerceklere bir ¢oziim iiretilmelidir. Iste bu gergek diinya ile basa

¢ikmada gelistirilen yap1 benlik (ego) dur (Friedman ve Schustack, 2012: 65).

Sadece alt benlikleri ile hareket eden insanlarin hayatta kalmalarinin zor oldugu
acikca gortliiyor. Bir ihtiyact ortaya ¢ikan tatmin edici bir nesne ne olursa olsun
tatmin etmek oldukca tehlikelidir. Ornegin a¢ bebekler goriiniisiinde yenilebilir olan
her seyi azina atacaklardir. Bebegin basina bela olmadan alt benligin ihtiyaclarini
karsilayacak baska bir yapiya acil ihtiya¢ vardir (Allen, 1993: 26). Bu baglamda
biiyliyen ¢ocuk libidonal enerjiyi kisiligin bir boliimii olan ego’ya transfer eder. Bu
kisim freudun modelinde diisiinen, planlayan ve organize eden kisimdir. Benlik
gerceklik ilkesi ile galisir. Gergeklik ilkesi alt benligin tatmin arayan haz ilkesi olan
birincil siirecin yerine gecmeye c¢alisir. Benlik gerceklik ilkesinde, ilkel benligin
isteklerini gercek diinyanin yapisina adapte ederek igsel ¢atigmalar1 ¢ozer. Benlik,
gerceklik ilkesini degerlendirme yetisi olarak kullanarak, bireyin uyum saglamasi
adina gercekei amaclarin ve planlarin yliriitiilmesini saglar. Biligsel islevler benligin
(ego) kontrolii altindadir. Bu asamada ikincil siirecler olarak adlandirilan baska bir
kisimda alt benligin planlarinin ve tasarilarii benligin erteleyebilmesidir drnegin
annesinden ayrildigin da aglamamayr O6grenmesi gibi (Magnavita, 2005: 77,
Cloninger; 2013: 29, Friedman ve Schustack, 2012: 65; Maltby ve digerleri, 2010:
25; Hergenhahn ve Olson, 2010:31).

Benlik; alt benligin ihtiyaglarin1 tatmin etmek amaciyla gergekler ile baglanti
kurmaya adanmis ve bilinglilige erismis alt benligin enerjisinin diginda gelisen
zihinsel siireclerin tutarli bir organizasyonudur. Benlik kendi disindaki diger
insanlara adapte olmak i¢in ugrasir. Alt benlik ise siibjektifedir, kendi goriis ve
talepleri ile icten ice doludur. Tersi olarak benlik objektiftir ya da kendi disina

yonlenmistir. Benlik, alt benligin ihtiyag¢larini1 kendini koruma imkan1 veren bir yap1
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igerisinde tatmin etme gorevini istlenir (Allen, 1997: 25). Benlik alt benlik ile
baglantili olarak calisir; talepleri dengelemeye c¢alisirken ayni zamanda enerjiyi itici
gii¢, yaraticilik ve glidiilenme saglamak icin kullanir. Benlik yikima ugradiginda kisi
gercekligi algilama ve birincil siliregleri yonetimde biiyiik zorluklar yasar ve

davraniglar tizerindeki kisitlamalar kalkar (Magnavita, 2005: 77).

Alt benlik haz prensipleri ile ¢alisirken, benlik gerceklik prensiplerine gore calisir,
benlik zararli yan etkileri olmaksizin alt benligin memnuniyet duyabilecegi telafi
edecek bir ¢oziim bularak tatmini erteleme 6zelligine sahiptir. Benlik, ortaya ¢ikan
davraniglarin yararli olup olmadigini belirlemek i¢in akilci olarak test eder karar
verme mekanizmasi, planlama, degerlendirme, diistinme gibi zekasal siirecleri iceren
ikincil islem mekanizmasi olarak adlandirilan yiiksek zihinsel siirecleri kullanir.
Boylece gerceklerle koprii kurma hizmeti verir. Alt benligi tatmin edecek olan

gercek diinyadaki aksiyon planlamasini yapar (Allen, 1997: 26).

Benlik gercekler ile bag kurarken aslinda tamamen bilingli degildir. Alt benligin
bagimsiz girisimlerini dengelemek konusunda ikincil yap1 olarak aci ¢eker. Benlik,
i¢sel ve digsal gerilim anlarinda savunmasiz kalan ikincil bir yapi olarak hem biling
hem de bilingalt1 diizeyde ¢alisir. Bu sebeple benlik ¢ogunlukla gergin bir ip ilizerinde
yirlir. Digsal tehlikeler, sevgiliden ayrilma psikolojik yaralanma ve fiziksel
yaralanmalardan ziyade hayatin devamini saglayacak fiziksel rahatlama yeme ve
icme yetersizliklerini icerir. Igsel tehlikeler, 6zellikle seks ve saldirganlik gibi
icgiidiisel enerjilerin yiikselmesi ile agiga ¢ikan rahatsizliklari igerir. Freud benlik ve
alt benlik kavramlarmi at1 dizginleyen biniciye benzetmistir. Benlik, Acil durumlar
icin savunma mekanizmasi gelismistir bunlardan en 6nemlisi baskilamadir, tehdit
olusturan materyalleri bilingaltina bastirarak tekrar geri cagirilmasini engellemektir.
Ikincisi, yansitma korumasidir. Bireyin kabul edilemez davranislarini diger insanlar
yapiyormuscasina yansitarak korumaya gegmesi olarak ifade edilebilir. Ugiincii
savunma mekanizmasi ise mantia biiriime yani akla yatkin hale getirmedir, diger
insanlara gore kabul edilemez olarak goriilen davraniglar icin mantik ¢ergevesinde

bahaneler tiretir (Allen, 1997: 26; Cloninger, 2013;29).

Freud inamiyor ki; savunma mekanizmalarinin abartili kullaniminda ig¢giidiilerin
kontrolsiizliigiinden kaynaklanan normal olmayan ve endise odakli davranislar yani
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nevroz gozlenmeye baslar. Bunun bir 6rnegi histerik nevrozdur, histerik kisiler
medikal bir temeli olmadan agr1 ya da endise verici rahatsizliklar yasarlar. Ornegin
sinirli bir kiginin birine vurma sansini azaltmak i¢in kolunda inme, kasilma gibi

kaynagi1 olmayan rahatsizliklar yagsamasi gibi (Allen, 1997: 25) .

Ust benlik (Siiper ego): Ugiincii biiyiik kisilik giicii siiper ego, kiiltiirlere uygun olan
sosyal normlara uygun davranmayi temsil eder, ailelerin ve toplumlarin kurallarinin
icsel temsilidir. Kiiltiirlerin dogrular1 ve yanliglar1 aile yolu ile ¢ocuga geger ve
bdylece nesillere aktarilir. Ust benlik geng yasta gelisir. Ozel bir mekanizma olan iist
benlik ice yansitma olarak adlandirilir, bir toplumda yasayan insanlar ve aileler o
toplumun normlarin1 ve standartlarin1 geleneksel yapilart kisinin gelisim siirecinde
giderek icselleserek iist benligi olusturur ist benligin ahlak prensiplerine gore
yonetildigi diisiiniiliiyor. Ust benligin bir yonii de insan hata yaptiginda hatal
davramigin cezalandirildig1 igsel bir temsilci olma gorevidir. Ust benlik ebeveyniler
tarafindan uygulanan cezalandirma ve pekistirmenin igsellestirilmesi ile olusturulur.
Alt benlik haz aramayla, benlik gerceklikle ilgilenirken iist benlik ahlak ve
mitkemmellik ile ilgilidir. Benligin eylemleri icin siirekli bir yargi¢ olarak gorev
yapar benlik ideali ebeveyn figiirlerinin ahlaki standartlarinin igsellestirilmesini
temsil eder ve eylemleri ona gore degerlendirir. Benlik ideali ve eylem arasinda
tutarsizlik oldugunda sistemde sucluluk agiga ¢ikar. Ust benlik, alt benligin
kontroliine yardimc1 ¢ok 6nemli bir fonksiyondur, iist benlikte benlik gibi ego gibi alt
benligin ihtiyaclarini yonlendirir ancak st benlik ihtiyaglari tatmin yerine onlar
baski altina almaktan yanadir. Ust benlik sosyal normlara uygun bir kisilik
olusturmada baskin ve bagimsiz bir gii¢ olusturabilir. Sonug, mantiksiz olarak birinin
yaptig1 her seyde yiizde yiiz miikemmellige calismak gibi kaygiyla yonlendirilen
davranig kaliplaridir. Benligi dogrudan gozlemleyebilir ve etkileyebilir, goreve
gotiiriir, emir verir veya diizeltir. Ust benlik, miikemmeliyetci ana standartlara
uyulmadiginda, benligi hos olmayan duygusal deneyimlerle tehdit edebilir. Bu hos
olmayan duygusal deneyimler ile kisi kendini degersiz biri ya da ¢ok yanlis seyler
yapan biri gibi yogun duygular ile suglar. Freud kisiligi savasan askerlerin alt benlik,
benlik ve iist benlik olarak nitelendirildigi bir savas alan1 olarak goriiyor. Alt benlik,

benlik ve iist benlik kisilikte baskin olmak i¢in siirekli bir savas igerisindeler (Allen,
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1997: 28; Cloninger, 2013: 30; Magnavita, 2005: 78; Friedman ve Schustack, 2012:
66; Maltby ve digerleri, 2010: 22; Hergenhahn ve Olson, 2010:32).

Icgiidiisel 6rgiitlenme: cinsellik ve saldirganlik

Freud iki igglidiisel diirtii ortaya koydu: cinsel (libidinal) ve saldirgan. Bu iki
diirtlinlin  karsit oldugunu kuramsal c¢er¢evede acikladi. Libidonun yasam
i¢giidiisiinii, saldirganligin ise 6liim i¢giidiisii temsil ettigini bildirdi. Psikanaliz her
ne kadar dualistik olsa da cinsel diirtiiyii psisik enerjinin ana kaynagi olarak agikladi.
Freud saldirganligr incelikli bir psisik sistem ile denetim altinda tutulacagina
inaniyordu. Saldirganligin azliginda pasif kisilik, fazlaliginda da tehlike yaratan biri
kisilik yapis1 ortaya ¢ikacakti. Islevselligi iyi olan birey saldirganligi rekabetci,
kendini koruyan ve girisken tarzda kullanmaliydi. Freud bir¢ok vakasinda saldirgan
diirtiilerin sapikliklar ve karakter bozukluklari, histeri, obsesif nevroz ve pasif agresif
gibi psikopatoloji tiiriine kanalize oldugunu gosterdi. Insanlarin uyarimi azaltmak
icin diirtiileri tatmin etme girisiminin (haz ilkesi), Nirvana ya da higlik durumuna

ulagma girisimi (Nirvana ilkesi) oldugunu diisiiniiyordu (Magnavita, 2005: 78).

Topografik kuram (kisilik gelisimi): Freud’un ilk gelistirdigi kisilik kuramidir. Bu
kuramda psikolojik sikintilarin bastirilan ya da engellenen biling dis1 siireglerden

kaynaklandig1 diistiniilmektedir. Bu kuramin ana unsurlar1 sdyledir;

Biling (conscious): Benlik (ego) olarak da adlandirilabilir. Gergeklik degerlendirmesi
biling diizeyinde gergeklesir. Var olan nesnel gercekligi dogru ve saptirmadan
algilama saglikli bir bilincin varligin1 gosteren 6nemli bir unsurdur. Ayirt edicilik de
bilincin ana islevidir. Bu kisim kendimizin farkinda oldugumuz yonlerimizi igerir.
Her hangi bir zamanda aktif olarak farkinda olarak katilimi igermektedir, 6rnegin su
an yazarken ne yazacagimi bilincimde tutmam ve yazma islemi siirecinde
diistincelerimin farkinda olmam gibi (Magnavita, 2005: 79; Allen, 1997: 26; Maltby
ve digerleri, 2010: 22).

Biling oOncesi (preconscious): Kisinin farkinda olmadan, biling ylizeyinde var
olmayan diisiince ya da ani biriktirmesidir ya da bagka bir ifade ile biling yiizeyine
cagarilmasi daha kolay anlik bilingsiz diisiincelerdir. Ornegin diin aksam ne yedin,
arabanin rengi nedir gibi sorularin cevabiin hemen bilince tasinmasi gibi. Ya da
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daha derinlesmis olanlarinda ise, 6zel bir odak ya da dikkat calismasi ile biling
yiizeyine ¢ikarilabilen diistincelerdir. Belirli bir uyaran, ¢agrisim yaptiran bir simge
ile geriye ket vurulmus diistinceleri biling yiizeyine tasinabilir. Bu kisim biling dis1
etmenlerin yogunlastirma ve yer degistirme gibi savunma mekanizmalar ile
doniistiiriildiig zihin kismidir (Magnavita, 2005: 79, Allen, 1997: 26; Maltby ve
digerleri, 2010: 22).

Bilingdis1 (Unconscious): Biling yiizeyine tasinamayan engellenen, ketlenen,
ylizlesmek istenmeyen baskilanmis istek, arzu, duygu, i¢ tepkisel isteklerin,
fantezilerin ve anilarin alanidir. Kiside seksiiel diirtiilerin kabul edilemez olmasi yada
saldirganlik iggiidiisiiniin korkutucu olmas1 gibi sebepler ile biling yiizeyine
ciktiginda kaygi olusturan bu yiizden baskiladigi duygusal birikimlerin kaynagidir.
Bu olay gerceklikten yani biling diizeyinden uzaklasildikca kisilik boliinmesi gibi
cesitli psikolojik patolojilere neden olabilir. Biling ve bilingdist siirecler arasindaki
iletisimsel kopukluk psikolojik sagligi olumsuz yonde etkileyebilir (Topses ve Serin,
2012: 23; Maltby ve digerleri, 2010: 22).

Kisilik gelisimi bes ardisik evreden olusur.

Oral evre: Dogumdan iki yasa kadar gegen siireye oral evre denir. Oral evre boyunca,
yeni dogan bebekler organizmanin fiziksel aktivitesine odaklanir dil, dudaklar1 ve
agiz1 igeren sindirim kanalindan ihtiyaglarimin tatmini gibi o6zellikleri igerir en
onemlisi de biyolojik 6zelligi hayatta kalmak icin gerekli olan emme refleksidir. Bu
evrede haz ve tatmin, oncelikli olarak meme emme ve yutkunma gibi oral etkinlikler
araciligiyla karsilanir. Agiz yoluyla viicuda alinan besinlerin sayesinde enerji
tiretimi, kendini koruma hedefini kolaylastirmistir. Kendine giivendeki her tiirlii
destek genel zevk icindir. Bu asamanin ilk sekiz ay1 olan oral emme doneminde,
stitten kesme baslar ve diger yiyeceklerle beslenme basladiginda sona erer bu siiregte
iyi olan seyleri yutma, kotli olanlarn tiikiirme goriliir. Siitten kesme ani ve
umursamaz bir sekilde yapildiginda travmatik sonucglar dogurabilir. Bu travma
karakter gelisimine etki eder. Sekiz aydan iki yasa kadar siiren oral 1sirma evresi
cocuk saldirganlig1 disa vurarak artik anneden bagimsizligi kazandiginin sinyallerini
verir. Bu donemin kisilik gelisimindeki énemi yetiskin kisiligi anlamada (Freud'un
bagimlilik kavrami) belirli bir asamadaki gelisimsel bozulma iginde organizma
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kendini tatmin etmek igin yola ¢iktiginda hayal kirikligina ugradigi anda ortaya
cikar. Bazi ¢ocuklar bu donemsel ¢catismayi kolay atlatirken bazilar1 zorlanirlar ve bu
donemde (oral donem) takilip kalirlar. Bu donemde takilip kalan kisilerde bagimlilik,
enteresan fikirler ya da enteresan seyler yeme igme gibi davranis bozukluklari
goriiliir. Yetiskinlikte 1sirma, ¢igneme, sert sekerler emme ya da yeme ve sigara icme
gibi davranislar bu donemde taki kalmanin sonuglaridir. Bu kisiler stres altinda takili
kaldiklar1 zamanlarda bu donemde temelleri atilan bagimlilik davranisina doénerler.
Freud oral bagimlilikla ilgili iki kisilik yapisindan bahseder; oral alici kisilik tipi
cocukluktan gelen agza alinan yiyeceklerden verdigi hazla ilgilidir. Bu 6zellikteki
kisiler bagkalarina bagimlilik gosterirler ve onlarla ilgilenen kisilerden yararlanmaya
calisan edilgen kisilerdir. Diger kisilik tipide oral saldirganlik bu tipteki kisiler
cocukluklarinda yeme ve agiz ile ilgili fazla ¢igneme ve 1sirma yani dislerin fazla
kullanim1 ile ilgilidir. Bu kisilik tipleri digerleri ile iligkilerinde sozlii olarak
saldirgan davranirlar yada tirnak yeme davranigi gosterebilirler (Magnavita, 2005:86,
Allen, 1997:29; Cloninger, 2013: 35; Friedman ve Schustack,2012:68; Hergenhahn
ve Olson, 2010:40; Maltby ve digerleri, 2010: 26; Hergenhahn ve Olson, 2010: 40).

Anal evre: Bu giinlerde anal karakter tip olarak adlandirilan daha ¢ok hakaret igerikli
olarak kullanilan bu kelimeye sahit olmusuzdur. Bunun sebebi Freud un fikirlerinin
baglamlar1 ve iligkilerinin kaybidir. Freud erken ¢ocukluktaki derin aile iligkilerinin
ilerideki karakter gelisimi agisindan ¢ok biiylik 6nemi oldugunu agikladi. Bati
kiiltiirlerinde tim g¢ocuklar bir yasina kadar bebek bezi kullanir ancak ii¢ yasina
kadar tuvalet kullanmayi ogrenirler. Ancak tuvalet aligkanliklarini kazanirken
yasadiklarin1 bircogu hatirlamaz, ailelerin ¢cogu ise ¢ok iyi hatirlar nasil zorluklar ile
karsilastiklarini. iki yasina kadar ¢ocuk kaka yapmada zevk alma ya da gerilimi
azaltma konusunu yani id’in isteklerini takip eder. Ancak aileler g¢ocuklarin
tuvaletlerini nerde ve ne zaman yapmalar1 gerektigini kontrol etmelerini isterler.
Anal evre boyunca (yaklasik 2-3 yas) aniisiin uyarilmasi ve bagirsaklarin gerilimini
rahatlatarak seksiiel bir memnuniyet olusur. Bu dénemin en 6nemli 6zelligi tuvalet
aligkanlhigidir. Ailelerin yardimiyla bu siireci giizel atlatan ¢ocuklar saglikli kisilik
yapist kazanarak gelisimlerini siirdiiriirken bu dénemde sorun yasayan ¢ocuklarda bu
donemde saplanip kalirlar ve olumsuz kisilik 6zellikleri gelistirirler. Bu donemde
birincil haz kaynag diskilamadan kaynaklanir. Cocuk dis diinyanin isgalini
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deneyimlemeye baglar. Bu sosyallesme deneyimi genellikle ebeveyniler ve ¢cocuklar
atasinda catismalarin sebeplerini olusturur. Benlik, alt benlikten farklilagmaya ve
gerceklik ilkesi ortaya ¢ikmaya baslar. Uyum siirecinin baslarinda ¢ocuk tuvaletini
tutarak uyum saglamayi reddeder kendi iizerini pisleyerek 6zerkligini ilan edebilir.
Buna anal atic1 evre denir iki ila ii¢ yas araliginda meydana gelir. Cocugun tuvaletini
yapmay1 silah olarak kullanip ebeveynleri manipiile ettigi donemdir. Anal tutucu
evre li¢ ila dort yaslar arasinda goriiliir cocuk tuvaletini tutmay1 ve uygun kosullarda
bir hediye gibi birakmay1 6grenir. Bu hakimiyet tim giigliliigi tetikler. Anal
karakterler ii¢ sekilde agiklanir; titizlik, cimrilik ve inat¢ilik. (Magnavita, 2005: 86:
Allen, 1997: 30; Cloninger, 2013: 35; Friedman ve Schustack,2012: 68; Maltby ve
digerleri, 2010: 27; Hergenhahn ve Olson, 2010: 41).

Fallik evre: Cocuk 4 yas civarinda fallik evreye giris yapar bu donemde biitiin
sekstiel enerji genital lizerine odaklanir. Fallik evre boyunca (yaklasik 4-8 yas)
mastiirbasyon ile klitoris ya da penisin uyarilarak oOncellikli olarak tatminin
kazanilmasini icerir. Bu donem c¢ocugun kars cinsteki ebeveyninden haz duygularin
deneyimlemeye basladigi evredir. Odipal ve elektra karmasasinin ortaya ¢iktig
donemdir. Cocuk bu donemde aile iiyelerinin anatomik ozelliklerine ilgi
gosterebilecegi gibi kendi genital bolgesine dokunabilir ya da sergileyebilir. Seks ve
dogum kavramlarina ilgi artmis, karsi cinsteki ebeveynine yakin olmak i¢in digerine
rekabet davranisi gosterebilir. Erkek ¢ocuklarda annenin kendisine ait olmasi
konusunda baba ile yapilan rekabet sonucunda hadim edilme korkusu olusur. Hadim
edilme erkek ¢ocuklarda penisin kesilme korkusudur. Bu hadim edilme korkusundan
tiireyen bazi sekstiel problemler olugsabilmektedir. Freud a gore bu korku evrenseldi
ancak diger caligmalarda kiiltiirlere gore farkli oldugu anne-ogul iliskisinin uygunsuz
oldugunun 6grenilmesi sonucu bu korkunun siiper egoyu giiglendirdigi sdylenmistir.
Elektra karmasasinda kiz ¢ocugu ise zaten hadim edildigine inanir. Bunu yapanin da
annesi olduguna karar verir. Anneyi suc¢lama ve babayr sevmenin artirilmasi
ardindan, babanin ideallestirilmesi ile devam eden siire¢ anne ile 6zdesleserek son
bulur. Kizlarda penis yoklugunun yani hadim edilmisligin ¢iktilar ti¢ sekilde olabilir;
sekstiel ketlenme ya da nevroz, cinsiyet karmasasi ve normal kadinsilik. Sonunda;
Odipal ve elektra karmasas1 ayn1 cinsten ebeveyn ile 6zdeslesme sonucunda ve iist
benligin gelisimi ile sona erer (Magnavita, 2005: 87, Allen, 1997: 31; Cloninger,
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2013: 36; Friedman ve Schustack, 2012: 70-71; Maltby ve digerleri, 2010: 28;
Hergenhahn ve Olson, 2010: 41).

Fallik donem c¢esitli nedenlerden dolay1 Freud teorisinin merkezini olusturur. Ciinkii
bu donemde;

1. Bu evre erken ¢ocuklukta psikoseksiiel gelisimin sonudur.

2. Iki 6nemli karmasanin sorunsalini diisiinsel olarak ¢ozer, (hadim edilme korkusu
ve penis hayranlig1 gibi)

3. Cocuklarin sosyal ve psikolojik kimlik temelleri sekillenir.

4. Cocuklar kiz ve erkekleler arasindaki cinsiyet rollerini psikolojilerine yerlestirirler.
5. Ust benligin gelisimini sekillendirir (Allen, 1997: 31).

Latent evre: Cinsel mesguliyetin azaldig1 6 yastan 12 yasa kadar siiren gelisimin gizil
evresidir. Elektra ve odipal karmasanin ¢6ziimii travmatize edicidir ve g¢ocuk
cinselligi kisitlamay1 ve bastirmay1 seger. Freud bu donemi seksiiel gelisim agisindan
duragan bir donem olarak tanimlar. Bu asamada g¢ocuk kiiltiirel ve entelektiiel
deneyimleri icsellestirmek i¢in enerjisini harcar. Ayni cinsten arkadaslar bulur ve
kendi cinsi ile gerilen zamandan mutluluk duyar. Bu donemde c¢ocuk arkadas
edinmeyi, liderlik davraniglarini, 6gretmen ve diger otoriteleri tanir g¢alisma
aligkanliklarini gelistirir. (Magnavita, 2005: 87; Friedman ve Schustack, 2012: 72;
Maltby ve digerleri, 2010: 28; Hergenhahn ve Olson, 2010: 43).

Genital evre: Eger kisi erken ¢ocukluktaki seksiiel enerjisini dogru yonlendirerek
gelisim stireglerindeki karmasalara karsi koyabilmisse, yetiskinlige adimlarini daha
saglikli atabilecek, evlenecek, normal seksiiel iligkiler kurabilecek ve c¢ocuk
bakabilecektir. Cocukluktaki sapkin deneyimler ilerleyen yaslarda kisilik
problemlerine yol agabilmektedir. Yaklasik 13 yasinda baslayan gelisimin bu
asamasi en yuksek olgunluk diizeyini temsil eder fallik c¢ocukluk dénemindeki
seksiiel objeler ve otoerotik yapinin karsiti olarak hazzi yasamak i¢in degil libidoyu
karsi1 cins ile olgun bir iliskiye doniistiirerek sekstiel tatmini deneyimlemektir. Odak
noktas1 mastiirbasyondan uzaklasir karsi cinsle iligki kurmaya kayar. Bu déonemde
bireyi bagimsiz davranmaya iten yogun hormonsal degisimler ortaya ¢ikar. Ask artik
esas merak konusu olmaya baslamistir. Baslangicta, hadim edilme korkusu nedeniyle

ilgi kendi cinsine yonelir ama ardindan karsi cinsle iligkilere kur yapmaya ve evlilik
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diisiincelerine kayar. Gelisimin bu asamasinda narsistik kesintisiz haz arayisinin
yerini olgun agk ve digerlerini umursamak almalidir. Basarili olursa cinsel i¢giidiiniin
en erken disavurumlar1 esasen olgun aska doniistiiriiliir. Kisi yol boyunca ¢ok fazla
ya da ¢ok az tatmin yasamigsa sonugta kisilik isleyisinde aksakliklar ortaya ¢ikabilir
(Magnavita, 2005: 88; Cloninger;2013: 37; Friedman ve Schustack, 2012: 73;
Maltby ve digerleri, 2010: 29; Hergenhahn ve Olson, 2010: 43).

Freud’un kisilik gelisimine dair kavramsallagtirmasi psikoseksiiel gelisim modeli
temeline dayaniyordu. Temelde, kisinin karakterinin gelisimi, gelisimin psikosekstiel
asamalarindan nasil gecildiginden etkilenir. Normal bir ilerleme varsa kisi olgun bir
karakter gelistirecektir. Bununla beraber gesitli asamalarda saplanmalar meydana
gelirse, cesitli digsal bolgeler ile ilgili asir1 libidinal enerji yigilmasi olacaktir.
Ornegin yeterli tatmin yasamayan oral evreden oral aglik dogabilir, bu da kendini

sonradan asir1 bagimlilikla gosterir (Magnavita, 2005: 88).

Tablo 1. Psikoseksiiel Gelisim Asamasi ve Karakter Tipleri (Magnavita, 2005: 88).

Gelisim asamast Yaklasik yas Karakter ti pi
Oral agsama 0-2 yas aras1 Bagimlilik
Anal asama 2-4 yas arasi Zorlanimli
Fallik asama 4-8 yas arasi Narsistik
Latent asama 6-12 yas arasi Pasif

Genital asama 13 yas Histerik

2.2.2.2 Neo-Analitik Kisilik Kurami

Freud’un yakin takibinde olan Carl Gustav Jung Freud’dan ayrilip kendi kuram ve
tedavi bigimini gelistirdi. Jung’un Freud ile esas anlagsmazligi zihinsel yasamin
birincil giidiisli olarak cinselligi ret etmesiydi. Libidonun freudun tanimladigu gibi
sadece bir seksiiel enerji degil yasamlarinda ortaya ¢ikan problemlere Kkarsi
kullandiklar1 genel bir yasam enerjisi olarak tanimlamistir. Jung i¢in libido insanlarin
biiyiirken psikolojik siireglere uyum saglamadaki yasam giiciidiir. Libidonal enerji
yeme ve seks gibi ihtiyaglardan ziyade daha ¢ok ruhsal ihtiyaglari tatmin etmek igin

kullanilan bir enrjidir. Jung’un kurami genetik etmenlere ve irksal degiskenlere daha
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cok onem veren yapidadir. Ona gore insan kendini yenilemeye ve onarmaya calisan
yaratici bir gerilim i¢inde olan varliktir. Jung kisiligin temel igleyisini insanin fiziksel
ve toplumsal c¢evresine uyum saglayabilmesi olarak tanimlar. Kisiligin
bilesenlerinden; ilk bilsen ego bizim bilincimizdeki her seydir, diistinme, hatirlama
ve algilama gibi. Yani giinliik hayat fonksiyonlarinin devaminda kullanilan uygun
yapidir. Ikincil bilesen olan kisisel bilingdis1 baskilanmis, unutulmus ya da biling
ylizeyinde yeterince parlak olmayan diisiincelerdir ancak bunlar biling diizeyine
cikarilarak ulasilabilir. Kisisel bilingdis1 duygu yiiklii kiimeleri i¢erir. Bunlar egonun
dogasina aykir1 oldugu icin yada su anda Onemsiz oldugu i¢in baskilanmistir.
Ornegin su an sinifta derstesin ve diin aksam ne yaptiginla ilgili diisiinmezsin ¢iinkii
icinde oldugun anda bu 6nemsizdir. Jung bir diger kavram olan kolektif bilin¢dis1 ve
arketipler kavramlarini agikladi. Kolektif bilingdisi, insanlarin yerlesik miras alinmis
psikolojik yapilart ya da ebeveynlik, yashlik, olgunluk gibi deneyimleri
anlamlandirma tarzimizi anlatan bir kavramdir. Kolektif bilingdist bir kugsaktan
digerine tasinan, bilingdis1 diizeyde tutulan ve davranislar etkileyen anilar1 anlatir.
Hatta kolektif bilingaltinda sadece tiim insanlarin tarihsel izlerinin degil ayni
zamanda ilk insanlarin ya da hayvanlarin atalarindan bile izler bulundugu savunulur.
Bu atalarimizdan gelen deneyimler ruh i¢inde kayitli kalir ve irksal bellek, ilkel imaj
ve ya daha ¢ok yaygin kullanim olarak akretip olarak ¢esitli sekillerde isimlendirilir.
Akretip diinyanin belli bir yoniinii cevaplamak icin sahip olunan kalitsal yatkinlik
olarak tanimlamistir (Hergenhahn ve Olson, 2010: 72-74; Magnavita, 2005). Jung
dort islevsellik alaninda ki psikolojik faaliyete dayanan psikolojik tipler kavramini
gelistirmesiyle bilinir: diisiinen, hisseden, duyumsayan, sezen. Diisiinen tip, yasama
yaklasiminda mesafeli analitik egilim benimseyen bireyleri betimlemek igin
kullanild1 duygusal tepkileri ve 6znel deneyimlemeyi daha fazla kullananlardan farkli
olarak. Duyumsayan tip kisinin duyusal deneyimini yorumlamaksizin kullanmasi,
sezen tip kisinin mantik siizgecine bagli olmayan genel izlenimlerini kullanmasidir.
Jung cevreye kisinin iki temel sekilde adapte olabildigini gdzlemledi. Ige doniik
olanlar ige donmeyi kullanarak kendilerine donerler bunlar yalnizlig1 seven sesiz
tiplerdir. Disa doniikler disa donmeyi kullanarak disariya yonelirler her seyin
ortasinda olmay1 ve diger insanlarla beraber olmayi seven tiplerdir (Magnavita,

2005).
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Kendilik ker kisinin bilingdisinda olan arketiplerle 6zdesleserek gelisir. Persona
diger insanlarin istek ve beklentilerine yanit verebilmek i¢in ortaya ¢ikan herkese
acik kendiliktir. Toplumsal iligkiler siirecinde kullanilan maskedir. Toplumsal
normlari kisiye verdigi rollerdir. Kisiler ¢evreye uyum saglamak i¢in persona
kullanmak zorunda kalabilirler. Ancak bu uyum tarzinin siirekli kullanimi kisinin
kendine yabancilagsmasina ve kisilik boliinmesine neden olur. Boylece jung kisiligi
kazanilan rol olarak kabul eder. Gergekte tiim insanlarin i¢inde gdlge kendilik vardir
bir kadinda bir erkegin golge kendiligi vardir bir erkekte bir kadinin. Golge, kisinin
cinsiyetini ve hem cinsi ile olan iligkilerini diizenler. Fizyolojik i¢giidiilerin alanidir.
Kisi bu yoni persona ile baskilar. Golgesini baskilayan kisiler toplumsal dlciilere
uyan kisiler olurken yaraticiliklar1 korelebilir. Golge akretipi personanin tam tersi
olarak kisiligin karanlik ve ulagilamaz boyutunu temsil eder. Kabul edilemeyen ve
utanilacak arzulari tagir. Bu negatif diirtiiler sosyal olarak kabul edilmemeye yol
acar. Persona ve golge uyum icerisinde ¢aligirlarsa kisi yasam doyumu saglayabilir.
Diger bir akretip olan anima ve animus kisinin cinsiyet 6zelliklerini simgeler. Jung’a
gore bir kiside hem disi hem de erkil duygular bulunur. Erkekteki arketipe anima,
kadindakine animus adi1 verilir. Baskin olan cinsel 6zellik o kiside cinsiyeti belirler.
Jung’ 1 diger akretip tanimlarinda anne akretipi; {iiretkenligi ve dogurganligi
simgeler, kahraman akretipi; giiclii ve iyi gilicii tam tersi olan seytan akretipi vardir.
Benlik, kisiligin merkezidir. Kisiligin diger etkenleri benlik arketipinin etrafinda
toplanir. Diger akretplerin biling yiizeyine ¢ikisini diizenler ve orgiitler. Benligin
gelisimi ortaya yaslara kadar devam eden gelisim siireci igerisinde gerceklesir. Bu
siire¢ ayn1 zamanda insanin kendini gergeklestirme siirecidir. Gergek benlik ve ideal
benlik yakinlik igerisindedir. Bu nedenle saglikli ve olgunlagsmis bir benlik kisiligin
amacint olusturur. Clinkii siire¢ bireyi giidiilendirir ve kisiligi biitiinlestirir.
Arketiplerin sagladig1 enerji ile i¢ ve dis diinyaya verilen tepkilerin se¢imi sonucu
arketiplere nasil tepki verdigi kisiligi etkiler (Magnavita, 2005; Topses ve Serin,
2012: 49; Hergenhahn ve Olson, 2010: 75-77; Friedman ve Schustack, 2012:110).

Jung psikolojik tiplerine gore kisiligin li¢ ana boyutundan séz etmektedir: icsel-
digsal, diisiinen-hisseden, duyusal-sezgisel. Bu boyutlardan kisilik sekiz kategoriye
gore incelendi. 11k boyutu belirlemede kisinin i¢ diinyasina m1 yoksa dis diinyaya mi
yonelimi oldugu incelendi. Jung kisileri temel tutumlarina gore igsel ya da digsal
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olarak adlandirdi. Bu temel tutumlarin baskin olan boyutunun diger dort ana boyut

ile kombine olarak sekiz psikotip olusturdugunu savundu (Cloninger, 2013;

Hergenhahn ve Olson, 2010: 78; Friedman ve Schustack, 2012:113).

Tablo 2. Kisilik tipleri (Cloninger, 2013: 59; Myers ve Myers, 1997:118).

Ice doniik diisiinen

Ice doniik duygusal

Ice doniik duyusal

Ice doniik sezgili

Disa doniik diisiinen

Disa doniik duygusal

Disa doniik duyusal

Disa doniik sezgili

Gergeklerden ziyade fikirler ile ilgilenir, i¢sel gergeklerle ilgilenir, diger
insanlara az 6nem verir. Diislincelerini kendine saklamay1 seven duygulari
korlesmis insan izlenimi verirler. Arkadas ve dostluklari sinirlidir. Genellikle
esnek, degerleri olmayan, kendini 6ne ¢ikaran, gururlu ve yerlesmis tistiinliik
duygulari barindiran kisilerdir.

Yiizeysel olarak ¢ekingen ama sempatik ve yakin arkadaglarinin ve
digerlerinin sevgi ihtiyaglarini anlayan fakat duygularini agiga vurmayan.
Duygularini saklayan ve bastiran, sessiz, ilgisiz, anlagilmasi zor kisilerdir.
Depresif 6zellikleri baskin olmasina ragmen dengeli kisilik izlenimi verirler.
Olaym kendisinden ziyade olayir tetikleyen deneyimleri vurgular. Dig
diinyadan kopuk, kendi i¢ diinyalarinda yasamaya egilimlidirler. Diger
insanlarm ilgisini ¢ekmezler.

Mevcut seylerden ziyade olasiliklarla ilgilenir, biling dis1 ile temastadir.
Gizemli ve anlasilmasi zor kisilerdir. Tore ve dis gergekler ile iligki
kurmakta zorlanirlar.

Kendisi digindaki olaylar hakkinda ki seyler ile ilgilenir, akilcidir, arkadas ve
iliskileri yok sayar duygu ve hisleri baskilar. Nesnel diinyaya nesnel olarak
bakan tiplerdir. Duygusal yonleri daha geride daha baskin olarak diisiinceleri
ile yagayan ve onlar1 diga vurmaktan ¢ekinmeyen tiplerdir.

Insan iliskileri ile ilgilenir, gevreye uyum saglar

(Jung’a gore, 6zellikle kadinlarda yaygindir). Duygusal yiikii daha etkili olan
ve duygulart yasantilarla degistirebilme niteligi gésteren bir tiptir.
Kendinden s6z edilmesinden hoslanan, gosterisi seven ve ¢abuk degisme
ozelligi gosteren insanlardir.

Olaylari tetikleyen deneyimleri vurgular, bazen memnuniyet arayisi ile ilgili
detaylar ve olaylar ile etkilenir. Gergek¢i olma Ozelligi gosterirler.
Pratiktirler, aklina koydugu seyleri yapmaya calisan kisilerdir. Dig diinyanin
gercekleri onlart ilgilendirmesine karsin onlarin anlamlar1 iizerine
diisiinmezler. Hoglaniml1 ve heyecan veren olaylar onlara daha cekici gelir.
Yakinlarindan ziyade dis diinyalarda ki degisim olasiliklan ile ilgilenir.
Dengesiz, kararsiz, hep yenilik arayan tipler. Bir igi bitirmeden digerine

baslama davranisi gosterirler.
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2.2.2.3 Psikososyal Kisilik Kuram

Freud kimlik olusumunun 5-6 yaslarina kadar gergeklestigini savunurken, erikson
kimlik olusumunun yasam boyunca devam ettigini belirtmistir. Erik Erikson kisiligin
olusumunu incelemek i¢in dogumdan o©liime kadar olan silirecin incelenmesi
gerekliligini vurgulayarak incelemistir. Erikson kisilik gelisimi kuramini yasam
siirecinde sekiz ardisik doneme ayirarak incelemis ve agiklamistir. Her donemin
akibeti bir 6nceki donemin ¢iktilari ile iligkilidir, ideal gelisim igin kimlik gelisim
donemlerinin her birinin basarili olarak atlatilmasi 6nemlidir. Erikson Freud gibi
cinsellige 6nem vermemis insanin gelisimini toplumsal bir kiiltiirel yapiy1 temel
alarak incelemistir. Eriksona gore her gelisim doneminin bir ¢atismasi ve krizi vardir.
Ornegin giiven, giriskenlik ve 6zerklik ilk ii¢ doneme aittir. Her déneme ait 6zellikler
gelisirken kendi karsiti ile ¢atisma icerisinde gecer ve kazanimlar ile sona erer.
Ornegin giivene kars1 giivensizlik, bagimhligin 6zerklige doniisiimii gibi. Kriz
¢oziildiiginde uyum saglanmis olur. Ego dénemler arasinda biitiinlestirici bir kori
gorevi yapar. Kiiltiirleri aragtiran Erikson her insanin kendine 6zgii ihtiyaglarinin
oldugunu ve toplumlarin bu ihtiyaglar1 karsilamak zorunda oldugunu savunur.
Erikson ilk ¢cocukluk donemi ve ergenlik doneminin kisilik tizerinde olduk¢a onemli
oldugunun vurgusunu yapmustir (Topses ve Serin, 2012: 36; Friedman ve Schustack,
2012:131).

Eriksun’un psikososyal gelisim donemi-kimlige karsi rol karmasast (13-18 yas): Bu
donem freudun genital donemine denk gelir ve 12 ile 20 yaslarin arasindadir. Erikson
bu donemi tanimlamada daha ¢ok kimlik krizi tabirini kullanir. Eriksona gore
cocukluktan yetigkinlige gec¢ilen donemdir. Daha 6nceki donemlerde ¢ocuklar kim
olduklarmi ve neler yapabileceklerini 6greniyorlardi bu onlar i¢in rol edinmeydi. Bu
donemde ise ¢ocuklar kendileri ve toplumlar1 hakkinda biriken bilgileri diistinmeli ve
gelecek hayatlari i¢in bir strateji gelistirmeliler. Onlar bunu bagardiklarinda ancak bir
kimlik gelistirirler ve yetiskin olabilirler. Ancak bu siire¢ herkes icin kolay
olmamakla birlikte tamamen bir psikolojik marotondur (Hergenhahn ve Olson,
2010;168). Bununla beraber bu déonemde alt benlik psikoseksiiel aktiflige geri doner.
Organizma hormonal degisimlere uyum saglama ve ilireme islevini elde etmektedir.
Hormonal degisimlerin yol agtig1 fizyolojik degisimler gdzlenmektedir. Benlikte
kendi kimligini bulma arayis1 igindedir. Kimlik edinme arzusunun gelisimiyle
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sorumluluk duygusu da artar. Ergenlik donemine denk gelen bu yaglarda aileden
gelen geleneksel yapinin arasinda ergenler kendi kimliklerini edinmek i¢in ¢aba
harcarlar. Ait olduklar1 toplumlarda 6ne ¢ikan kisilerin kisilik 6zelliklerini ve
birilerinin kimlik stillerini sentezleyerek kendi ozerk kimliklerini olustururlar.
Digerlerinin goziinde ya da kendi iclerinde ben kimim sorusunun cevabini ararlar.
Gelecek ile ilgili kariyer planlari, bir siyasi gorlis benimseme gibi politik ideolojiler
benimseme ve inang se¢imi gibi konular1 Onemserler. Toplum, bir imtiyaz
saglayarak, bu donemin saglikli bir sekilde atlatilmasina yardimci olur; bu siiregte
ergen, gercek eriskinlikte var olan yilikiimliiliikkler olmaksizin, ¢esitli olast erigkin
rollerini kesfetmek icin Ozgiirdiir. Hatta gelecek planlamasinda kesinlesmis bir
meslek se¢cimi yapmadan ¢esitli alanlarda calisma firsatlar1 ile deneyimlemek icin
toplum firsatlar sunar. Ericson bu doénemde kesfin 6nemli oldugunu ¢iinki
gelecekteki kimlik kararimin verilmesinde zayif segimlerin yipratici olabilecegini
vurguluyor. Zamana uygun, uyumlu bir kimlik kazanilmaz ise eger kimlik karmasasi
olusur. Kimlik krizinin istenmeyen bir baska sonucu, olumsuz bir kimlik, 6rnegin bir
cete liyesi gibi toplumdaki istenmeyen rollere dayanan bir kimlik gelistirme. Geng
suclular yetiskin sucglular ile hapsedildiginde bu karisik neslin bir arada olmasi
negatif kimlik gelisimini cesaretlendiriyor. Boyle negatif kimlikler ile kars1 karsiya
kalinmasi olumlu kimliklerin ulagilamaz gibi goriinmesine yol acgiyor. (Topses ve

Serin, 2012: 38; Cloninger, 2013: 92).

Horney kisilik kuraminda giivenlik duygusu ve doyum olmak tizere iki temel etken
tizerinde durur. Gilivenlik duygusunun insan davraniglarinda temel gereksinim
oldugunu savunur. Doyum etkeni ise insanin gereksinimlerinden aldigi doyum
saglama Olciisiinii ifade eder (Topses ve Serin, 2012: 53). Horney’e gore nevrotik
davraniglar insanlar arasi iligskilerde bozulmaya sebep olur. Cocuklar ile aileleri
arasindaki en temel sorun nevrotik davranislardir. Bu noktada Horney Freud’a
katilarak kisilik gelisiminde ¢ocukluk yillarinin 6nemli oldugunu savunmustur. Adler
gibi cocuklarin dogustan eksiklik duygusu ile diinyaya geldiklerini savunur ¢ilinkii en
temel ihtiyact olan giivenlik ve fiziksel ihtiyaglarini karsilamak igin ailelerinin
bakimina muhtaglardir. Horney giivenlik ihtiyacinin tatminin fiziksel ihtiyaglarin
tatmininden daha 6nemli oldugunu vurgulamistir. Cocukluktaki aileye bagli olmanin
iki sonucu iizerinde durmustur; aile ya yakin ilgi ve sicaklik ile ¢ocugun giivenlik
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ihtiyacina cevap verir ve normal gelisim saglanir. Ya da ¢ocugun ihtiyaglarina sert,
umursamaz ve diismanca davranir ve nevrotik gelisim olusur. Cocugun giivenlik
ihtiyaci oniinde set olusturmak en temel kotiiliiktiir ve bu sekilde ¢ocugun kétiiye
kullanilmas1 aileye karsi temel bir diismanlik olusturur (Hergenhahn ve Olson,

2010:130).

Horney insan gereksinimini normal ve normal dis1 olarak inceler.

Normal kisilik boyutunun gereksinimleri;

1. Insanlara yonelme, sevgiyi igerir.

2. Insanlardan uzaklasma, 6zerk ve bagimsiz kisilik gelisimini icerir.

3. Diger insanlara kasi gii¢c kazanma iistiin olma ve kendini gelistirmeyi igerir.

Insan dogasinin gereksinimleri gesitli psikolojik ve toplumsal olaylar yiiziinden
normal dis1 boyutlara donistiirebilmektedir. Sevgi yoksunu olarak biiyliyen kisiler
sevgl acliginmi abartili yasama ve herkesten sevgi dilenen biri durumuna gelebilir.
Bagimsiz ve oOzerk kisilige ulasmak isteyen kisi bu istegini nevrotik yapiya
dontistiirerek kimselere gereksinim duymayan mutlak bir 6zerklik arayisi icinde olan
kisilige doniisebilir. Kendini 6teki insanlardan iistiin tutarak baskalarini somiirmeye
yonelik davranigs ve tutum sergileyebilirler. Tiim bunlar gereksinimlerin abartili
yagsanmasi sonucu olusmakta, dengenin ters yonde bozulmasi anlamina gelmektedir
(Topses ve Serin, 2012: 53).

Ideal benlik;

1. Birey kendini ideal yapida goriir ve siirekli cevreden onay bekler.

2. Kusursuz benligi disaridan tehdit edilirse bunu yok sayar.

3. Oz benligine ve gururuna yénelik tehditlerden korunmak amaci ile birgok yol
dener.

4. Gergek kimlik (gercek kimlik bireyin kendisi ile barisik olmasi, kendi ile
biitiinlesmesi ve kendini gerceklestirmesi anlamia gelir) ile olmak istedigi kimlik
arasinda catisma yasar ve boylece kendisi ile barisik olmaz.

5. Kendine yabancilagsma ve kisilik boltinmesi goriiliir.

Horney’e gore gereksinimler nevrotik nitelikte ortaya c¢ikabilir. Mantik dis1 nitelige
biiriiniir. Nevrotik gereksinimler asagidaki gibidir (Topses ve Serin, 2012: 54).

Sevgi ve onay konusunda yonelik gereksinme: Biitliin insanlardan sevgi gdérme
gereksinimidir. Bu ylizden kisi siirekli ¢evresindekileri mutlu etmeye ve kendisi
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hakkinda hep olumlu seyler diislindiirme ihtiyaci hisseder. Hayir diyemezler ve ret
edilmek son derce yipraticidir (Topses ve Serin, 2012: 54).

Yasaminm1 yonetecek varliklara duyulan gereksinme: Yasamini siirekli yonetecek
kisilere ihtiya¢ duyarlar. Kendi baslarma dirayet gosterme ayakta kalma cabalar
yoktur. Yalnizlik ve terk edilme konusunda biiyiik korkular yasarlar (Topses ve
Serin, 2012: 54).

Yasaminmi dar sinirlarda tutma gereksinimi: Diger insanlardan beklentileri diisiiktiir.

Hep azla yetinir ve abartili olarak algak goniillii olurlar (Topses ve Serin, 2012: 54).

Gili¢ kazanmaya yonelik gereksinme: digerlerinden hep giiclii ve {istiin olma istegi
icindedirler. Bilgi ve zekalarma giivenerek diger insanlari asagilama davranisi

gosterirler (Topses ve Serin, 2012: 54).

Otto rank’a gore insan bagimlilik ve bagimsizlik ya da boyun egme ve kendine yon
verme egilimlerinin sebep oldugu bir ¢atisma ile diinyaya gelir. Dogum kendi basina
bir catismadir. Ciinkii dogum Oncesi siire¢ bagimliligi sonrasi ise bagimsizlig
simgelemektedir. Insanin bagimsizlik i¢in yasadig1 ¢atisma onun &ziidiir. Fakat birey,
bagimsizliga dogru atilan her adimi irkiitiicii ve korkung bulur. Diger insanla ile
farkliligindan dolayr reddedilme ya da sevgiyi yitirme olasiligi ve kendine yon
verirken yenilgiye ugrama ihtimali kaygiyr arttirir. Bu yaklasgim insanin yasami
stirdiirmekten korkmasina neden olur. Rank’a goére ¢ocuk sevdigi ya da sevmedigi
seylere karsit davranis gelistirdiginde sugluluk duygusu olusur bu durum kisinin
bireyselligini engelleyici rol oynar ve boyun egici davranig gelisimine neden olur.
Istem (irade) ve karsit istem (irade) kavramlar1 énemli kavramlardandir. Varligin 6zii
kisinin cevresi ile kurdugu etkin iliskidir. Bu iliskiye istem denir. Kisi istemini

gelistirdikge ¢atismalara uyum saglama yetisini gelistirir (Topses ve Serin, 2012: 59).

Rank’a gore kisilik tipleri

Ortalama insan: ¢evrede saygi goren islevsel bir insandir. Bu insanlar bazen kendini
degersiz hisseder. Toplumsal degerler degistiginde kendini yalniz hisseder.
Yalnizlig1 ayr1 kalma suglulugu olarak anlamlandirir. Ayrilik suglulugu ise kisiyi
tekrar anne ve babayla 6zdesim kurmaya yonlendirir. Yetiskinlige geciste toplumun

beklentilerinin hakimiyet altina girer. Boylece toplum ile ¢atisma yasamaz. Ancak
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onemli olan topluma uyum saglanmasindan ziyade i¢ diinyada degisiklikler
olusmasidir (Topses ve Serin, 2012: 59).

Estetik insan: digerleri ile yaratici iliskiler kuran kisidir. Bu sekilde yasam-6lim
korkularinin olusturdugu kutuplagsmaya ¢6ziim getirmis olur. Bu insanlar kendi hedef
ve ideallerini yapilandirirlar. Kendilerini ¢evreye yaratici yonleri ile sunarlar (Topses

ve Serin, 2012: 59).

Nevrotik insan: Yagamin i¢indeki karsit eylemlerde uyum yakalamaya calismis
ancak basarili olamamis insanlardir. I¢inde yasadigi toplumdan soyutlanmus, kiiltiir

ile 6zdesim kurma sans1 kalmamistir (Topses ve Serin, 2012: 59).

2.2.2.4 Etkilesimci (Kisilerarasi iliski) Kisilik Kurami

Sullivan’m kuramu insanlar ars1 iliskilere olduk¢a ©nem verir. Insanlar arasi
iligkilerde gelistirilen davraniglar kuramin temelini olusturur. Bu kurama gore
davranis bozukluklar1 insanlar ars1 iliskilerdeki ¢atismalarin bir sonucudur. Insanin
psikolojik sagliginda kisiler arst sozlii ve sozsiiz iletisim biiylik 6nem tasir. Bu
kurama gore insanlar ancak yasadigi toplumda kurdugu iliskiler arasinda
incelendiginde anlasilir. Psikolojik ¢6zlimleme kisinin digerler1 ile iligkisi
incelenerek yapilir. Kuramin basinda kurulacak saglikli iletisim becerileri ve saglikli
etkilesim temel rol oynar. Etkili ve saglikli iletisim igin gerekli olanda giiclii ve
gercekei bir benliktir. Sullivan iki 6nemli benlik 6zelliginden bahseder birincisi “iyi
ben” ikincisi “kétii ben” dir. Bu yapilar ise aile ve ¢evre kosullar ile olusur. Giglii
benlik kisinin 6z gilivenini artirir, kaygisini diisiiriir ve gelisme giiclinii 6ne ¢ikararak
saglikli bir toplumsallasmanin temelini atar. Sullivan kaygiy1 insan varliginin ortak
yikict yonii olarak tanimlar, insanlarin digerleriyle saglikli ve etkili iletisim
kurmasinin 6niindeki dnemli bir engel oldugunu savunur. Bagka bir deyisle de insan
iligkilerinin bozulmasi, kaygi olusumunun temel nedenidir (Topses ve Serin, 2012:
55).
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2.2.2.5 Hiimanizm Temelli Kisilik Kuramlari

Erich Fromm da insan1 anlamak i¢in toplumsal yapi biitiinliigi icerisinde incelenmesi
gerektigini savunur. Insanin kisiligini anlamada iggiidiisel gereksinimlerinin
doyumunu ya da engellemesini incelemek degil bireyin toplumla ve diger insanlar ile
iliskilerini incelemek ile miimkiin olabilecegini savunur. insan ve toplum arasinda
dinamik bir iliski vardir. Sevgi, kin giicliiliik, boyun egme gibi duygular toplum
kaynaklidir ve kiiltiirel bir yap1 igerisinde sekillenir ya da degisirler. Insanin kisilik
bitlinliigii biliyiikk 06l¢lide toplumsal ¢evrenin {iriiniidiir. Kisinin  kaygilari,
gereksinimleri, hedefleri, arzulari, tutkulari yasadigi kiiltiirden kaynaklanir (Topses

ve Serin, 2012: 61).

Insan evrim siiresince doga ve kendi tiirii ile baglarmi koparmis ve yalnizlasmistir.
Insan tiim var olusu ile (biyolojik ve psikolojik) iistiin bir varliktir. Var olusu ile
insan hem hayvani icgiidiilere hem de insani iistiin biligsel becerilere sahiptir. Bu
ozellikler insan1 dogadan ayiran temel neden olmustur. Insan kendini dogadan o
kadar ayirmistir ki evrenin dogal olmayan bir niteligi konumuna gelmistir. Evren
icerisindeki yerini sorgular konuma gelen insan kendine 6zgii bunalti, sikint1 gibi
anksiyete duygularini yasamaktadir. Bu sekliyle insan hem dogal nitelikleri hem de
dogay1 asan insani 6zellikler arasinda bir ¢eliski yasar durumdadir. Fromm’a gore bu

durum varolussal ikilemdir (Topses ve Serin, 2012: 61).

Insan gereksinimlerinin fizyolojik ve insana 6zgii varolussal gereksinimler olarak
ikiye ayrilir. Organik gereksinimler aglik, cinsellik, giivenlik ve ¢esitli fizyolojik
diirtiiler. Varolussal gereksinmeler insanlar arasi iliski, kokliiliik, kimlik duygusu,

sevgi (Topses ve Serin, 2012: 62).

Fromm’a gore insanlar, kendileri disindakilere boyun egme, giic ve sevgi yolu ile
iliski kurarlar. Boyun egici iliski; kendinden daha {istlin kisilerin himayesinde
yasamak onlar i¢in temel istektir. Gii¢ arayisinda olanlarda kendilerine boyun egecek
tizerlerinde baskin olacag kisiler ile iligski icerisinde olmak istegi icindedirler.
Fromm’a gore saglikli iliski sevgi temelli kurulan iligkidir. Olgunlagmis sevgi
duygusunu rehber edinen iligkilerdir. Olgunlasmis sevgi karsidakinin gelisimlerine
engeller koymadan, yasaklar koymadan, tanimak, anlamak, karsilikli sorumluluk
duygusunu benimsemek gibi 6nemli bilesenleri olan bir kavramdir. Sonug¢ olarak
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Fromm’a gore lst diizey sevginin temel yapr taglart ilgi, saygi, sorumluluk ve
bilgidir. Sevgi her insanda gizil olarak bulunur ancak ortaya ¢ikmasi karsilikli iliski
siirecinin  sonucudur. Ciinkii insan belli asamada narsist olma anlaminda
benmerkezcidir. Gergek insancil iliskilerin hatta toplumsallasmanin 6n kosuludur

benmerkezciligin yok olmasi (Topses ve Serin, 2012: 62).

Kokliiliik gereksinimi insanin bir kokiiniin bir aile soyunun olmasina duydugu
gereksinimdir. Nasil, nerede, kim tarafindan diinyaya getirildigini bilmek, yasadigi
diinyanin bir pargasi olarak koklerini 6grenmek temel gereksinim olarak kendini
gosterir. Dogdugu aile, i¢inde oldugu kiiltiir, ait oldugu ulus koékene ulagma
arzusunun temsilidir. insanin temel gereksinimlerinden biri diinyaya rastgele gelen
bir varlik degil de bir kokleri olan bir varlik olmanin bilinci ile yasamaktir (Topses

ve Serin, 2012: 63).

Yeryliziinde insan merkezi sinir sisteminin gelisimi ile temel bir gizil gii¢ olarak
gelisim gliciiniin potansiyeline sahip olan bir varliktir. Bu nedenle dogasal giiclinde
etkenlik, kendini asma ve basarma giidiisii vardir. Oteki canlilarda olmayan biling,
duygu ve devimsel gii¢lerle beraber insan kendini siirekli asma gereksinimindedir.
Bu asama sanatsal, dinsel, diisiinsel ya da sevgi olarak goriilebilir. Insan yeni yapilar,
kazanimlar, nitelikler ve {irtinler vererek kendini yeniler, iyilestirir ve gelisir. Ancak
asma kavrami igerisinde saldirganlig1 da barindirir. Fromm agma giiclinde ayirt edici
olan iyi huylu saldirganligs ve kotii huylu saldirganligi birbirinden ayirir. Iyi huylu
saldirganlik kisiyi gelisim icin tetikleyen olumlu adimlar atmasina tesvik eden itici
bir giictlir. Bu giiciin engellenmesi sonucu ortaya ¢ikan saldirganlik ise kotii huylu

saldirganliktir (Topses ve Serin, 2012: 63).

Kisilik gelisimi sadece gocukluk ergenlik doneminde degil yetiskinlikte de devam
eden bir siirectir. Cocukluk doneminde insan bircok kisilik gelisimini etkileyecek
etmen ile karsilagsa da yetiskinlik doneminde de bazi etmenler varliklarim
sirdirmektedir. Fromm’a gore kisi ben ve ben olmayan ayrimini yapmaya
basladiginda bireysellesme baglamis demektir. Bagimliliktan 6zerklige yiirliyen
yolda ¢ocuk giivensizlik ve giliven duygular arasina gidip gelir. Glivenlik duygusu
kendi basina varligini siirdiiren bir birey olma diizeyine ulastig1 an yetiskinlige gegcis
saglanmis demektir (Topses ve Serin, 2012: 64).
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2.2.2.6 Abraham. H. Maslow: Kendini Gerg¢eklestirme Kuram

Maslow’a gore insan biyolojik bir gerceklik ile diinyaya gelir. Bu gercekligin bir
boliimii kalitsal yapi, digerleri tiim insanlar ile ortak bir digeri de kendine 6zgi
olanidir. Insan dogasinda iyi olan bir varliktir. Insan ait degerler; yapici, incelikli,
comert ve sevgi doludur. Yikicilik, kin, nefret, sadizm, acimasizlik insanin temel
nitelikleri olarak kabul edilmez. Bu tepkiler engellemeler sonucu olusan sonradan
kazanilan davranislardir. Insanlar kendini ydnetme diizeyine geldiklerinde daha
saglikli, tiretken ve mutlu olabileceklerdir. Maslow insanlar1 iki temek giidiiniin
motive ettigine inanir. Bunlarin ilki eksiklik digeri gelisimdir giidiisiidiir. Eksiklik
giidiileri organizmanin eksikliklerden kaynaklanan temel giidiilerdir. Bunlar; aglik,
susuzluk, cinsellik, giivenlik, kendini koruma, sevgi ve saygi gibi giidiilerdir.
Buradaki motivasyon eksikliklerin karsilanmasi ve organizmanin dengeye ulagmasi
yoniindedir, eksikliklerin karsilanmamasi durumunda pataloji olusabilmektedir.
Gelisim giidiileri ise; kisinin gelecek hakkindaki hedeflerine yoneliktir. Gelecek
hedefi belirlemek kisiyi canli ve dinamik yapar hedefleri gerceklestirmek adina
calismaya ve cabalamaya tesvik eder. Gelisim giidiileri kisiye 6zgiidiir. Kisinin gizil
potansiyelini ortaya c¢ikarmak adina tesvik eder. Sevgi verme ve alma, merak,
kendini gergeklestirme giidlisii, mesleginde basarili olma ve yeteneklerini
gelistirmede faydali olacaktir. Bu giidiiler insana basar1 hazzi verirler ve ist diizey

gilidiiler olarak adlandirilirlar (Topses ve Serin, 2012: 81).

2.2.2.6.1 Gereksinim basamaklari

Maslow gereksinimleri bes ana baslikta incelemistir. Basamaklarin en Onemli
ozelligi bir alt gereksinimin iist gereksinmenin 6n kosulu olmasidir. Ancak alt
gereksinimin tamamen karsilanmasi gerekmeye bilir kismen bir tatmin durumunda

ist basamak gereksinimleri kendini gosterir (Topses ve Serin, 2012: 82).
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KENDIiNI
GERGCEKLESTIRME

SAYGI IHTIYACI

Onaylanma ve saygi duyma

AIT OLMA SEVGI IHTIYACI
Bir aile yada ulusa ait olma,
sevilme

Sekil 1. Maslow’un Ihtiyaclar (Gereksinim) Basamaklari

Kendini gerceklestirme gereksinmesi; kisinin kendi gizil gliglerine, fizyolojik ve
psikolojik donanmimlarina uygun olarak gelisimini tamamlamasini igerir. Insan kendi
donanimina uygun olarak gelisimini tamamlarsa mutlu bir insan oldugu kabul edilir.
Kendini gercgeklestirme kisiye 6zgiidiir, kendisine ait gizil gii¢lere dayanir (Topses ve
Serin, 2012: 83).

Yasantilara acik olma: Yasanti igerisinde gerceklesen olaylart olumlu ya da olumsuz
yonleri ile gergekei olarak algilayabilmesidir. Kisi yasadigi olay karsisindaki duygu
ve hislerin farkindadir ve anda yasamaya 6zen gosterir. Olaylar karmasik ya da tehdit
edici olsa bile onlarla yiizlesecek yetiye sahiptir (Topses ve Serin, 2012: 85).
Varolussal bir yasam siirme: Yasanilan ya da yasanmis olan her an1 agik yiireklilikle
anlayabilme, hissedebilme, duyabilme ve yasayabilme anlammna gelir. lkelere ve
kurallara ¢ok takilmadan yasamin her anmi anlamli kilmak i¢in hissetmek ve
duyumsamak yeterliligidir (Topses ve Serin, 2012: 85).

Organizmaya daha ¢ok giivenme: Kendi biyolojik ve fiziksel durumunun yeterli ve
yetersiz yonlerinin farkindadir. Kararlarinda ve se¢imlerinde igsel bir destekle kendi
yeterlilik durumuna gore yapar (Topses ve Serin, 2012: 85).

Tam olarak islevde bulunur: Kisi etkili ve islevseldir. Zamani iyi kullanarak
etkinligini genisletir yiiksek verim saglamak icin yeteneklerini gelistirir (Topses ve

Serin, 2012: 85).
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Kendini, baskalarin1 ve dogay1 kabul eder: Dogayi, kendini ve gercekleri dogru
algilama yeterliligi gelismis insandir. Yaptigi yanlishiktan dolayr asir1 Slglide
sucluluk hissetmez, kendini gereksiz giinah korkular1 i¢inde yasatmaz (Topses ve
Serin, 2012: 85).

Icinden geldigi gibi davramr, sade ve dogaldir: Psikolojik sagligi yerinde olan
insanlar sade ve icten davranirlar. Ikiyiizliiliikten, abartili merasimlerden ve
etiketlerden hoslanmazlar. Maske ve rol yapma ihtiyaci hissetmezler. Gelenekler
saygilari olsa bile abartili olarak yasamazlar (Topses ve Serin, 2012: 85).

Problem odaklidirlar: Sadece kendi sorunlari ile degil ¢evrelerindeki sorunlarla da
ilgilenirler. ilgi alanlar1 evrenseldir. Kendilerini toplumsal diizenin bir parcas kabul
ederler (Topses ve Serin, 2012: 85).

Takdir edebilirler: Yasamayi, doganin glizelliklerini, taze ve canli olarak
algilayabilme ve onlardan etkilenme duyarliliklart gelismistir. Giizelliklerin farkina
vararak duygusal coskular yasayabilirler (Topses ve Serin, 2012: 85).

Demokratik kisilikleri vardir: Birlikte yasadiklari kisileri oncelikle yargisiz ve
elestirisiz kabullenmeyle ilgili degerleri vardir. Insan degerlerine saygihidirlar.

Herkesten 6grenecekleri seyler olduguna inanirlar (Topses ve Serin, 2012: 85).

Doruk yasantilar yasayabilirler: Belli bir olay karsisinda duygularmi ¢ekinmeden

ketlemeden yasar ve tepkilerinde i¢ten, samimidir (Topses ve Serin, 2012: 85).

Yapict glilmece duygusu edinmislerdir: Bagkalarini kirmaktan kaginan, incelikli,
duyarh, diistinsel iletisi yiiksek, yapict glilimseme edinirler (Topses ve Serin, 2012:
85).

Bagkalar1 ile yogun ve derin iligki kurabilirler: Yakinlar ile kalic1 ve derinlemesine

dostluklar kurar ve higbir sey esirgemezler (Topses ve Serin, 2012: 85).

Yaraticidirlar: Normalin disinda 6zgiin diisiinebilme yeterlilikleri vardir. Yaraticilik
sadece bilim ve sanat alaninda degildir. Giinlik yasam i¢inde 6zgilin ve yaratic

davraniglar gosterirler (Topses ve Serin, 2012: 85).

Asin toplumsal kaliplagsmaya direnglidirler: Geleneksel degerlere saygi duysalar bile,
yasamlarinda asir1 geleneksellesmeye, kural ve normlarin bilingsiz, kat1 ve edilgen
kullanimina karsilar (Topses ve Serin, 2012: 85).
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Mahremiyet gereksinmesini tasirlar: Kendini gerceklestiren birey mahremiyet ve

yalnizliga ihtiya¢ duyarlar (Topses ve Serin, 2012: 85).

Ozerklik ve konformist yasam bigimine karsi direng: Kendini gerceklestirmis
insanlar digsal odiillerden mutluluk duymak yerine kendi i¢ gizil gilg¢lerini
gerceklestirmek igin cabalarlar. Ozgiin kisilikleri vardir bu yénleri ile diger
insanlardan ayirt edilirler. Kendi kiiltiirlerini benimseseler de her kiiltiirel etkiyi

tamamen kabul etmezler (Topses ve Serin, 2012: 85).

2.2.2.7 Bilissel Kisilik Kurami

2.2.2.7.1 George A. Kelly: Kisisel yapilandirmac Kisilik kuram

Kelly’nin kisilik kuraminin yapi tas1 degisken kisisel yapidir. Yap1 diinyay1 anlamak,
yorumlamak, ¢oziimlemek ve anlamlandirmak i¢in kullandigimiz bilginin bir
unsurudur. Anlamlandirmaya calistiginiz bir durum karsisinda daha 6nceden sahip
oldugunuz bilgileri kullanirsiniz, bu bilingli almman bir kararla yapilmaz otomatik
olarak gergeklesir. Yani bu durumu Kelly kisisel yapiyr kullanma olarak
adlandirmigtir. Bu kuramda ana fikri insanin olaylardaki kaliplar1 gozlemleyerek
cikarimda bulunmasidir. Insanlar bazi durum ya da olaylarin kendine has &zelliklere
sahip oldugunun farkindadirlar. Bu farkindalik benzerlik ve zitliklar i¢inde gegerlidir.
Benzerlik ve zitliklar ile ilgili kurgular yapilarin olusumunu saglar. Yapilar olmadan
diinyay1 organize edemez, olaylari, nesneleri ve insanlar1 taniyip siiflandiramazdik.
Kelly’e gore bir yap1 i¢in en az ii¢ unsur gereklidir. Bu unsurlardan ilk ikisi benzer
algilanmali digeri farkli algilanmalidir. Iki unsurun benzer olarak algilanmasi yapinin
benzerlik kutbunu, iiclincli ayrisan ise karsitlik kutbunu olusturur. Tim bunlara
ragmen bir yapinin dogasini sadece benzer ya da karsit ayrimi ile anlayamayiz,
yapinin hangi olaylar1 kapsadigi ve hangi olaylarin yapinin karsit1 oldugu da yapiy
anlamak i¢in Onemlidir. Kelly insan diisiincesinin gelecek yonelimli oldugunu,
zamanin biiyiik boliimiinii gelecek planlamasi yaparak gecirdigini belirtir. Bu
diistince kisilik yapilarin1 kullanmay1 da igerir. Yapilar insanlar tarafindan sadece
basina gelen olaylar1 yorumlamada degil gelecege dair planlarda da kullanirlar

(Cervone ve Pervin, 2016:397).
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Insanlar kendi yapilarimi kelimeler ile ifade etmeyi tercih ederler Kelly bu sekilde
ifade edilen yapilar1 “s6zel yapr” olarak isimlendirdi. Kelly yapiy1 sozel ve sozel
oncesi olarak ayirir. S6zel 6ncesi yapi kisinin onu ifade edecek kelimesi olmadiginda
kullandigr dil gelisimi gerceklesmeden Ogrenilen yapidir. Bazen bir yapi
sOzlestirmeye uygun degildir bu yapilara da ortiik yap1 denir. Kelly yap1 tiirlerini
ayirmanin yaninda kuramsal sistemin 6nemli bir yan1 da insanlarin yapilarinin genel
toplamu ile ilgilidir. Yapilar insanin icerisindeki bir sistemin pargasi olarak calisirlar.
Yapilarin hangi durumlarda kullanildigima gore farklilik gosterirler. Yapinin
uygunluk alani (kisinin kullanima uygun buldugu ortam) ve uygunluk odagi (en
kullanigh oldugu durumlar) bulunmaktadir. Ve bazi yapilar kisinin yap1 sizteminde
digerlerine gore daha merkezi yere sahiptir. Kisinin iglevselliginde 6nemli olan temel
yapilar (degisimi sisteme zarar verir) ve daha az Oneme sahip g¢evresel yapilar

(degisim olabilir) (Cervone ve Pervin, 2016: 399).

2.2.2.8 Bandura ve Mischel: Sosyal Bilissel Kuram

Sosyal-biligsel kuramda dort kisilik yapisi; inanglar ve beklentiler, hedefler,
degerlendirici standartlar, yeterlilik ve beceriler kiside birbirinden bagimsiz dort
etmen olarak goriilmelidir. Dordiinden her biri genel kisilik sisteminde bir alt birimi
olusturmaktadir. Kuramsal acgiklamasi soyledir; diinyanin gercekte ne oldugu
(inanglar), kisinin gelecege yonelik amaclar1 (hedefler) ve islerin normatif olarak
nasil olmasi gerektigi (standartlar) ile ilgili bilisler kisiligin isleyisinde 6nemli rol
oynar bu sebeple kisilik yapilari olarak kabul gormelidir. Bunlara ek olarak kisinin
zeki ve kabiliyetli (yeterlilikler) davranmasini saglayan bilgi farkli bir kisilik 6zelligi
olarak goriilmektedir. Bu nedenlerden dolay: sosyal- biligsel kuramcilar kisiligin tek
bir degiskene sahip olma ya da olmamasina goére puanlanarak belirlenecegine
inanmazlar. Bu yukarida bahsi gecen dort yapr sosyal biligin karmasik sistemi ile
ilgilidir, farkli kisilik yapilari farkli sosyal ¢evrelerde devreye girer bu ytizden kisinin
sosyal cevresine girerek sosyal diinya ile etkilesimi gercek karmasiklig ile i¢i ice

¢ozmeyi dener (Cervone ve Pervin, 2016: 444).

Sosyal-biligsel kuramcilar kisilik gelisimindeki dinamikleri iki farkli yolla agiklar.
Ilki genel kuramsal iceriklerdir. Genel kisilik gelisimini analizde kullanilan iki temel
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ilkeden birincisi davranigin nedenlerini analiz eden karsilikli determinasyondur.
Digeri ise igsel gelisim hakkinda diislinceleri iceren biligsel-duygusal isletim
sistemidir. Kisilik gelisiminde ele alinan ikinci yol ise kisilik ve kisisel farkliliklarin
bilimsel analizinde 6nemli olan psikolojik fonksiyonlarin analizidir. Ug tip psikolojik
fonksiyon; gozlemleyerek dgrenme (model alma), giidii ve 6z kontroldiir. (Cervone

ve Pervin, 2016: 445).

Bandura 1986°da karsilikli determinasyon olarak bilinen kurami ortaya koymustur.
Bu kuram kisilik siire¢lerinin incelenmesinde etki ve nedensellik kosunu ecle
almaktadir. Bandura’ya gore davranis analizinde ii¢ olguyu g6z Oniinde tutmak
gereklidir; kisi, kisinin davranisi ve eylemi gerceklestirdigi ¢cevre. Bu ii¢ unsurun her
biri digerinin olusum nedenidir ve karsilikli belirleyicilige sahiptir. Bu kuramin
kabulii diger kuramlar1 reddetmeyi gerektirir ¢linkii baz1 kuramlar davranisi temel
alarak icsel giicler ile agiklar digerleri de dissal giiclerin etkinligini savunur. Bandura
karsilikli etkilesimi savunur yani bireyin ¢evresi davranislarin etkilerken kiside nasil
davranacagini segebilecek giice sahiptir. Kisi durumlarin karsisinda hem tepkiseldir
hem de durumun icerinde aktif olarak davranisin1 yapilandirir (Cervone ve Pervin,

2016: 446).

Sosyal-biligsel kuramcilar son yillarda kisiligin bir sistem olarak kabul edilmesi
gerektigini savunuyorlar. Sistem karsilikli etkilesimde bulunan ¢ok sayida bileseni
olan seyi ifade eder. Sistem davranisi sadece benimsenmis parcalart degil aym
zamanda parcalarin bir birleri olan baglanma yollarin1 da yansitir. Parcalar basit
olusumlar olsalar bile bir araya geldiklerinde oldukca kompleks ve karmasik
calisabilirler. Sosyal-biligsel kuramcilar kisiligi karmasik bir yap1 olarak goriir. Bu
karmasik yapi icerisinde bilisler ve duygular organize bir sekilde bir biri ile etkilesim
halinde olurlar ve kisiligin isleyisinde tutarli bir sistem olustururlar (Cervone ve

Pervin, 2016: 446).

Mischel ve Shoda (2008) yapinin sistem goriistinii bilissel-duygusal isletim sistemi
(BDIS) olarak ifade etmistir. BDSI modeli ii¢ temel 6zellige sahiptir. Birinci 6zelligi
biligsel ve duygusal kisilik degiskenleri karmagik bigcimde bir birleri ile etkilesim
igerisindedirler. Kisinin bilissel siiregleri duygusal stireglerini tetikleyebilir bunun
tam tersi de miimkiindiir. ikinci 6zelligi ise sosyal cevre ile ilgilidir. Sosyal durumun
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farkliliklar1 ya da durumsal nitelikleri kisilik sisteminin alt belirleyicilerini tetikler.
Uciincii diger 6zellik ise ikinci 6zellik ile baglantihdir. Eger farkli durumlarda
nitelikler genel kisilik sisteminin farkli yonlerini harekete gegiriyorsa o halde kisinin
davranig1 durumlara gore degismelidir. Bireyin kisilik sistemi sabit olmasina ragmen
tecriibelerin ve deneyimlerin olusturdugu alt sistemlerin etkin hale gelmesi ile durum
farkliliklarinda degisimler gozlenebilir. Yani sadece sabit davranislar degil davranis

degisimleri de kisiligin belirleyici yoniinii olusturmaktadir.

2.2.2.9 Kisilikte Ozellik Kuramlar

2.2.2.9.1 Allprot, Eysenck ve Cattel

Ozellikler bireyin tipik davranislarini 6zetler ve dolayisiyla insanin tipik olarak nasil
oldugunu. Ozellik durumlar tutarli davranis ve yasantilari ifade ettigi icin kisiler
ortalama tecrilbbe ve davranig sitillerine gore smiflandirilirlar. Siniflandirmanin
arkasindan kisilik o6zelliklerinin puanlanip puanlanamayacagi tartisma konusu
olmustur. Bu noktada kuramcilar kisiligi yordayabilecegimizi savunurken kisilik
ozelliklerini olgen testleri uygulayabilecegimizi belirtmislerdir. Tanimlama ve
yordamaya ek olarak son basamak agiklama kismi vardir. A¢iklama kisminda belirli
biyolojik 6zelliklerin tespiti yapilarak kisilik 6zelliklerinde yiiksek ya da diisiik puan
alan kisilerin sinirsel ve biyokimyasal sistemleri sistematik olarak farklilik
gosterebilir buda 6zellikle iliskili olan davranisin nedensel temeli olarak yorumlanir.
Ozellik kuramcilarmin ¢ogu kalitsal biyolojik etmenlerin 6zelliklerdeki bireysel

farkliliklarin temel belirleyicisi olduguna inanirlar (Cervone ve Pervin, 2016: 232).

Gordon W. Alport’un ozellik kuraminin ve genel kisilik psikolojisi alaninin
gelisiminde onemli ve terihsel bir yeri vardir. Allport insanin diizenli ve saglikli
davraniglarinin altin1 ¢izmistir. Bu yoniiyle o dénemlerde yaygin olan davranigin
hayvani, sinisel ve mekanik boyutunu vurgulayan kuramcilar ile ¢eligsmistir. Allport
ozelliklerin kisiligin temel birimleri oldugunu savunuyordu. Ona gore 6zellikler
gercekten vardir ve sinir sisteminde yer almaktadir. Bir kisinin zaman iginde ve farkl
olaylar arasinda diizenli olarak ortaya koydugu kisilik mizaglarimi ifade eder.

Ozellikleri ii¢ nitelik ile tanimlamak miimkiindiir; siklik, yogunluk ve durumlarin
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cesitliligi. Ozelliklerin tanimini genellenmis ve kisisellestirilmis belirleyici egilimleri
bireyin c¢evresindeki uyumunda gerekli olan tutarli ve dengeli davraniglar olarak
tanimlamislardir. Ozellikler gegici ve dis etkenlerden etkilenen psikolojik durum ve
davraniglardan farklidir. Kisiligin betimleyici siniflandirmasini asagidaki tabloda
gosterildigi gibi (o6zellikler, durumlar, faaliyetler) ii¢ kategoriye ayirmiglardir

(Cervone ve Pervin, 2016: 236).

Tablo 3. Ozellikler, durumlar ve faaliyetler i¢in drnekler

Ozellikler Durumlar Faaliyetler
Narin Tutkulu Alemci
Otoriter Hosnut Atip tutan
Giivenilir Sinirli Burnunu sokan
Cekingen Hayat dolu Kotii niyetli
Acikgozli Uyandirilmis Eglenceli

Ormegin bir insan hayat1 boyunca hassas ve narin olmasina ragmen, bir tutku (icsel

bir durumdur) ¢ok uzun siirmez hatta en eglenceli alem bile bir noktada bitmelidir.

Ozellikler, durumlar ve faaliyetlerin farkim agikladiktan sonra birden fazla 6zellik
olup olmadig1 sorusunu agiklamaya calisan Allport cevabi; esas 6zellikler, merkezi
Ozellikler ve ikincil mizaglar arasindaki ayrim {izerinden vermistir. Esas 6zellikler
hayati boyunca olduk¢a yaygin kullandig1r one cikan ve bircok eylemi etkileyen
mizag Ozelliklerini ifade eder. Genel olarak insanlarin birkag esas 6zelligi vardir ya
da hi¢ yoktur. Merkezi 6zellikler(diiriistliik, iyilik, atilganlik) esas 6zelliklere oranla
daha sinirli sayida mizag dzelliklerini ifade eder. Ikincil mizaglar en az gdze ¢arpan
en az genellenen ve an az tutarh olan 6zelliklerdir. Allport 6zelliklerin her durumda
ortaya ¢itkmadigini belirtmistir. Baz1 durumlarda en saldirgan kisinin bile sakin en ige
doniik kisinin bile disa déniik davrandigini gézlemlemistir. Ozellik sadece bir durum
karsisinda kisinin ne yaptigr degil birgok durum karsisinda kisinin genelde ne
yaptigidir. Bu durumda davranisi anlamak i¢in hem 6zellik hem de durum kavrami
gereklidir. Ozellik kavrami ile davramisin tutarhiligini agiklayabilirken durum
kavrami ile davranisin degiskenligini aciklayabiliriz. Ozellik kuramcilar1 kisilik
analizinin tespitinde istatiksel bir teknik olarak faktdr analizine giivenmislerdir.

Faktor analizi ¢cok sayida degiskenin birlikte olma ya da bir arada bulunma sekillerini
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ozetlemeye yarayan istatiksel bir aragtir. Ozellik kuramcilari iki degisken ile
ilgilenselerdi korelasyon teknigi onlara uygun olabilirdi ama ¢ok sayida degisken ile
calistiklari igin faktor analizi daha uygun diismektedir. Ideal olarak faktdr analizi ¢ok
sayidaki degiskenin korelasyonlarin1 6zetleyen az sayidaki faktorii tanimlayacaktir

(Cervone ve Pervin, 2016: 241).

Cattell, kisilik 6zelliklerinin ¢oklugu arasinda ayrim yapmayi kolaylastiracak iki tane
kavramsal farklilik 6nermistir. Bir farklilik farkli analiz tekniklerini igeren yiizeysel
ozellikler ile kaynak ozellikleri ayirt etmektir. Cattell 6zellik kavramlar1 arasinda
hiyerarsik bir yapt oldugunu savunmustur. Yiizeysel Ozellikler gozlemlenebilen
ozelliklerdir. Cok sayidaki 0zellik terimlerinden yiiksek iliskili olan 40 tane 6zellik
terimi tespit etmistir. Cattell’e gore her gurup yiizeysel 6zellikleri temsil etmekteydi.
Bir psikolok olarak sadece gozlemlenebilen davranigi tamimlamaktan ziyade
davranisa neden olan altinda yatan sebepleri belirlemenin gerekliliginden yola
cikarak kaynak ozellikler terimini kullanmistir. Her bir yiizeysel 6zellik i¢in sistemli
Olgekler gelistirmis, yiizeysel Ozellik Olgeklerini ¢ok sayida ki insan grubuna
uygulamis ve yiizeysel 6zelliklerin birlikte ger¢eklesme Oriintiilerini tespit etmek igin
faktor analizini kullanmistir. Yizeysel Ozellikler arsindaki iliskileri ozetleyen
faktorler kaynak Ozellikler olarak tanimlanmustir. Cattell 16 tane kaynak ozellik
tespit etmistir. 16 kaynak oOzelligi li¢ kategoriye ayirmistir. Yetenek oOzellikleri:
bireyin etkili bigimde islev gosterebilmesini saglayan beceri ve yeteneklerdir. Huy
ozellikleri: duygusal hayat1 ve davranisin bicimsel 6zelligini ifade eder. Son olarak

dinamik 6zellikler: bireyin ¢abalayici ve motivasyonel hayatidir (Cervone ve Pervin,
2016: 244).
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Tablo 4. Cattell’in anket verilerinden elde ettigi 16 kisilik faktorii

Cekingen

Az zeki

Sabit, ego giicii
Algak goniillii
Temkinli
Tedbirli
Utangag
Inatci
Glivenilir

Eli ¢abuk
Icten

Sakin

Tutucu

Gruba bagiml
Disiplinsiz
Rahat

Girigken

Cok zeki
Duygusallik/nevrotiklik
Atilgan

Tasasiz
Sorumlu
Maceraperest
Yumusak huylu
Stipheci
Hayalci
Acikgoz
Endiseli
Deneyimci
Kendine yeten
Kontrollii

Gergin

Davranista istikrar ve degiskenlik: Cattell insanlar1 her durumda ayni davranan
duragan varliklar olarak gérmiiyordu. Sosyal eylem sadece Ozelliklere degil bagka
faktorlerede bagliydi. Durumlar ve roller. Durum zamanin belli ve sl bir
noktasindaki duygu ve ruh halidir. Bir zamanda bir bireyi tama olarak agiklamak igin
hem o6zellige hemde duruma bakmak gerekir. Rol kavrami ise bazi davranislarin
kisinin 6zelliginden ¢ok yerine getirmesi gereken sosyal rollerle daha yakindan
iliskili olduguna dikkat cekmistir. Insan icinde bulundugu farkli durumlara o ortamda
gerekli olan rollere gore farkli davranis sergileyebilirler. Cattel o6zelliklerin
durumlara kars1 gosterilen davraniglarda istikrari arttirdigina inaniyordu. Ayrica bir

kisinin ruh halinin (durum) belli bir ortamda (rol) bulunmasinin davranisi etkiledigini

savunuyordu (Cervone ve Pervin, 2016: 247).
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2.2.2.10 Hans Jiirgen Eysenck’in U¢ Faktorlii Kisilik Kuram

Kisilik kuraminin temellerini atarken Eysenck de faktor analizinden faydalandi.
Fakat Eysenck farkli olarak ikincil faktér analizi de yapti. Ikincil faktdr analizi
birbirleri ile iliskilendirilen birincil durumdaki bir dizi faktoriin istatiksel analizidir.
Faktorler korelasyon halinde oldugu ve faktor analizleri de korelasyon kaliplarindaki
ortintiileri tespit etmek icin kullanildigindan dolay:1 faktorler arsindaki iliskilerde
faktdr analizi ile ortaya konabilir. Eyseck’in yaptig1 da tam olarak buydu. insanlari
birbirinden ayiran duygu ve davramis sitilleri vardir ve yiiksek ile diisiik uglar
belirlenip insanlarin siirekli olarak bu aralikta oldugu boyuta siiper faktér adini
vermistir. Bu 6zellikler hiyerarsinin en iistiinde yer alir. Eyseck ilk basta igedoniik-
disadoniik ve nevrotik (duygusal istikrar ya da istikrarsizlik) olmak iizere iki siiper
faktor tanmimlamistir. Bu siiper faktorler diisiik seviye ozellikleri organize eder.
Ornegin disadéniikliik sosyallik, aktiflik, canlilik ve heyecanlilik gibi, nevrotiklik
gerilim, depresyon, utangaclik gibi diisiikk ozellikleri diizenler. Bu iki boyutun
tizerine Eysenck licilincii bir boyut daha eklemistir. Bu boyut ileri seviyede anormal
olarak tanmimlanabilecek kisilik Ozelliklerini diizenler yani agresiflik, empati
yoksunlugu, insanlara kars1 soguk, sosyal olmayan davranis kaliplart gibi. Bu siiper

faktor psikotizmdir (Cervone ve Pervin, 2016: 252).

Nekrotiklik

L] L ] 1
Diisiik
Gerei Debresif T .
ergm epresi duygusu Benlik
Saygist
1 1 L] 1
l Utang | l Karamsar | l Mantiksiz | l Duygusal |

Sekil 2. Nevrotikligin Hiyerarsik Yapisi
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] L]
l : \ l ;i \ B
Agresif Soguk mer]i::z o
L] Ll Ll !
l : \ l Empatik l \ l 8 |
Anti sosyal BRI Yaraticl Inatq

Sekil 3. Psikotizmin Hiyerarsik Yapisi

Disadéniiklik
l Sosyal l Canl l Aktif l Atilgan

l Kaygisiz l Baskin l Atak l Haz arayan

Sekil 4. Disadoniik kisilik yapisinin hiyerarsik yapisi

Bu iic model psikotizm, disadoniikliik ve nevrotiklik Eysenck’in kisilik yapisi

modelini teskil eder.

2.2.2.11 Bes Faktor Kisilik Modeli; Biiyiik Besli

Cattellin modelinden sonra kisiligin temel boyutlarini belirleme ve tanimlama
cabalar1 devam etmistir. Cattel’in ¢alismalarindan beri karmasik sayilar1 ve bliyiik
verileri islemek icin istatistiksel islemlerden yararlanmislardir. Konu iizerinde asla

tam bir uyum olmasa da arastirmacilar faktor analizi ¢alismalarinda sasirtict derecede
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tutarli bulgular elde etmislerdir. Farkli arastirmacilar kisiligin verilerini kullanarak
kisiligin bes boyutta toplandigini gérmislerdir (John ve digerleri, 2008; Mccrae ve
Costa, 2008).

Tablo 5. Biiyiik Besli Kisilik Faktorleri ve Ozellikleri

Faktor Yiiksek Puan Alanin Ozellik 6lgekleri Diisiik puan
Ozellikleri alanlarin 6zellikleri
Endiseli, Gergin, Uyumluluga kars1 duygusal Sakin, Rahat,
Duygusal, Giivensiz, istikrarsizlig1 6lgiimler. Duygusal Olmayan,
Nevrotiklik Yetersiz, Hipokonriyak Psikolojik sikinti, gergek dist Cesur, Giivenli,
fikirler, asir1 istek veya diirtii ve Kendinden
uyumsuz bas etme tepkilerine Memnun
egilimi olan bireyleri belirler.
Sosyal, Aktif, Konuskan, Kisiler arasi etkilesim diizeyini Sikilgan, Ciddi,
Kisi Odakl, Tyimser, ve yogunlugunu; aktivite Cansiz, Soguk,
Disadoniiklik  Eglenceyi Seven, Sevgi seviyesini; uyaran ihtiyacin1 zevk ~ Gorev Odakli,
Dolu alma kapasitesini 6lgtimler. Cekingen Ve Sesiz
Merakli, Genis Ilgi Proaktif arayisi ve yasanmughklar ~ Geleneksel,
Agiklik Alanlarina Sahip, hatirina yasananlari takdir etme; Gergekgi, Dar ilgi
Yaratict, Orijinal, Hayal  bilinmeyene karst esnek olma ve ~ Alanina Sahip,
Giicii Kuvvetli, onu kesfetmeyi 6l¢iimler. Artistik Olmayan,
Geleneksel Olmayan Analitik Olmayan
Yumusak Kalpli, Iyi Bireyin diigiinceleri, duygulari Alayct, Kaba,
Uyumluluk Huylu, Giivenen, ve eylemlerinde ki kigilerarasi Siipheci, Isbirligine
Yardimsever, Affedici, uyumlulugunun niteligini, Yanasmayan,
Kolay Inan, A¢ik Sozlii sefkat gosterme ile diigmanlik Intikamci, Acimasiz,
arasinda Ol¢iimler. Asabi, Cikarci
Diizenli, Glivenilir, Cok Bireyin hedef odakli davramisinda  Hedefsiz,
Sorumluluk Caliskan, Oz Disiplinli, diizenlilik, kararlilik ve Gilivenilmez,

Dakik, Sorumlu, Ozenli,

Hirsli, Azimli

giidiilenme diizeyini 6lger; bunun
tam karsit1 olan bezgin ve
Ozensiz, bagiml ve titiz kisileri

Olctimler.

Tembel, Dikkatsiz,
Gevsek, Thmalkar,
Iradesiz,

Hedonistik
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Tabloda anlatilan bes faktor farkli yontemler kullanilarak yiiriitiilen ¢aligmalarda o
kadar sik goriilmiis ki arastirmacilar faktorlere biiyiik besli adin1 vermislerdir. Bu
arastirmalar kapilirken kisiligin temel boyutlarinin nasil dagilim gosterecegi
hakkinda kuramsal bir dayanak yoktu. Sonuglar elde edildiginde hangi 6zelliklerin
beraber gruplandigini gordiikten sonra bu bes boyutu agiklamak i¢in kavramlar

gelistirmeye basladilar (Burger, 2016:253).

Bes kisilik faktoriiniin, kisiligin bireysel farkliliklarin temeli olmast fikri {i¢ ¢esit
faktor analizine dayanmaktadir. Giinliik dilde bulunan o6zellik terimleri, 6zellik
boyutlarinin evrenselligini test eden kiiltiirler arasi arastirmalar ve Ozellik
anketlerinin diger anket ve derecelendirmelerle olan iligkisi. Bes faktor kisilik
kuraminda digerlerinden farkli olarak yeni bir bilimsel dil yerine gilinlik dile
inanirlar, yani insanlarin kendi kisiliklerini tanimlarken kullandiklar1 giinliik siradan
dil. Ozellikle giinliik dilin insanlar1 tarif eden sifatlara yonelik oncelikli bir ilgi
duyarlar. Bu sifatlardan hazirlanan  bir  Olgekte bireylerin  kendilerini
degerlendirmeleri istenir daha sonra faktor analizi yapilarak hangi 6zelliklerin bir
arada toplandigini tespit edilir. Bireylerin kisilik 6zelliklerini ifade eden sifatlardan
aldiklan yiiksek ve diisiik puanlar incelenerek faktorlerin anlamlar1 agiklanmistir. Bu

baglamda faktorleri incelersek;

Nevrotiklik (duygusal dengesizlik), insanlar duygusal kararlilik ve kisisel uyum
devamlilig1 iizerine sabitlenir. Duygusal sorunlari olan ve duygularinda fazla
degisimler gosteren insanlar, nevrotiklik boyutlarinda puan artis1 gozlenecektir.
Nevrotiklik diizeyi yiiksek insanlar diigiik olanlara gore giinliik olaylar karsisinda
daha sik stres yasarlar. Uziintii, 6fke, kaygi ve sucluluk gibi pek ¢ok olumsuz
duygudan her hangi birine egilimi olan insanlarin bir digerini de gdsterme egilimi
fazladir (Burger, 2016:253). Duygularin1 kolay kontrol edemeyen, i¢ine kapanik,
karamsar, melankolik olma ya da asir1 neseli olma hali gibi birbirine zit duygu
durumu yasayan insanlardir. Bu tarz insanlarin ayn1 zamanda, alinganlik, sinirlilik,
iirkeklik, korkaklik, zayif 6zgiiven ve tiikkenmislik hisleri oldukga yiiksektir (Tutar,
2015:308). Nevrotiklik diizeyi diisiikk olan bireyler sakin, iyi uyum goéstermis, asiri
uyumsuz duygusal tepkiler gdostermeyen kisilerdir (Burger, 2016:253). Duygusal
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tutarliliklart ytiksektir. Bu kisiler, rahat, yiiksek 6zgiivene sahip, benlik saygisi
gelismis ve memnuniyeti yiiksek kisilerdir (Tutar, 2015: 309).

Disadoniikliik; iki uglu bir boyuttur bir ucunda asir1 disa doniikler, diger ucunda ice
doniikler bulunmaktadir. Disa doniikler oldukga sosyal kisilerdir, sevgi dolu ve risk
alabilen, insan odakli, konuskan, heyecanli, duygularin1 rahat ifade edebilen aym
zamanda enerjik, iyimser, sicakkanl ve giriskenlerdir. Ice déniik kisiler ise genellikle
bu ozellikleri gostermeseler de onlar i¢in asosyal ya da enerjisiz kisiler oldugunu
sOylemek yanlis olur. Bir grup arastirmacinin gozlemledigine gore, ice doniik kisiler
ise ¢ekingen, kolay iletisim kuramayan, dostluk ve arkadaslik iligkileri zayif, daha
¢ok duygularini kendi iginde yasayan melankolik tiplerdir. (Costa ve McCrea, 1992:
15; Tutar, 2015: 307). Disa doniik insanlarin sosyal ¢evrede daha fazla zaman
gecirdigi ve daha fazla arkadas edindigi arastirmalar ile ortaya konulmustur (Burger,
2016:253). icedoniik insanlarm ise yalmzligi seven ve daha ¢ok tek baslaria vakit

gecirmeyi sevdikleri sdylenebilir (Tutar, 2015: 307).

Aciklik; kisiler arasi iliskilerde acik olmaktan ziyade deneyimlere agik olmak
anlaminda kullanilir. Bu boyutun 6zelliklerinde yeniliklere acik olma, ¢ok boyutlu
diisiinebilme, giiclii bir hayal giicli ve zihinsel merak vardir. Bu boyutta yiiksek puan
alan kisiler gelenek dis1 ve bagimsiz diisiincelere sahiptirler (Burger, 2016: 254). Bu
kisiler, 6grenmeye merakli, analitik diisiinen, genis ilgi alanina sahip olan, yatici,
girisimei, orijinal, yenilik¢i ve hayal giicii yiiksek kisiler olarak tanimlanabilir. Daha
cok gelisimden ve degisimden yana tavir sergilerler ve bu o6zellikleri ile kapalilik
ozellikleri baskin olanlar tarafindan pek sevilmezler (Tutar, 2015:308). Diisiik puan
alanlar ise daha geleneksel ve yeniliklerden kaginip var olana katilmayi tercih ederler
(Burger, 2016: 254). Genellikle muhafazakar, gelenek¢i, ilgi alani dar, sanatsal
zevkleri zayif insanlardir (Tutar, 2015: 308). Bu tanimlamadan yenilik¢i bilim
adamlarimin ve yaratici sanatgilarin agiklik boyut puanlarinin yiiksek olmasi beklenen
bir sonugtur (Burger, 2016: 254). Bu boyut entelektiiel 6zellikleri yani orijinal
fikirlere sahip olma, zeki olma, sanatsal diisiinme, hayal giicii kuvvetli olma, kiiltiirlii

ve merakli olma gibi 6zellikleri biinyesinde toplar.

Uyumluluk; bu boyutta yiikselen puanlar kisilerin yardimsever, giivenilir ve sefkatli
olduklarini, diisen puanlara sahip kisilerin ise diismanca tavir ve ¢evreye kuskuyla
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yaklasan kisilik 6zelliklerinin varligina isaret eder. Uyumluluk boyutu puani yiiksek
kisiler (uyumlu insanlar) rekabetten ¢ok isbirligine inanirlar (Berry ve Hansen, 2000;
Jansen ve Garaziano, 2001; Burger, 2016:254). Arkadasca davranirlar, kibardirlar,
hosgorii siirlar1 genistir, gliven verirler ve yumusak bashdirlar (Tutar, 2015:308).
Uyumluluk yonii zayif kisiler ise ¢ikarlar1 ve inanglart dogrultusunda kavgay bile
gbze alabilen, inat¢1, cabuk parlayan, yardimsever olmayan ve diger insanlari
rahatsiz eden Ozellikler sergilerler (Tutar, 2015: 308; Burger, 2016: 254).
Aragtirmalarda uyumlu insanlarin sosyal iligkilerde daha basarili daha az kavgaci

olduklarini gostermektedir

Ozdisiplin; kendimizi ne kadar kontrol ve disiplin edebildigimizi gdsterir. Bu
boyuttan yiiksek puan alan kisiler diizenli, planli hareket eden kararl kisilerdir
(Burger, 2016: 255). Bu kisiler durumdan vazife ¢ikaran, isleri tam yapan ve zamant
iyl kullanan baskin tiplerdir. Azimlilik, giivenilir olma, basarma giidiisii giiclii,
dikkatli, temkinli, planli ve programli olma gibi 0Ozellikleri tasirlar (Tutar,
2015:308). Disiik puan alanlar ise dikkatsiz, dikkati kolay dagilan, giivenilmez,
tembel, vurdumduymaz, ihmalkar, amagsiz, daginik kisilerdir (Burger, 2016: 255;
Tutar, 2015:308). Trafik kaza oranlari incelendiginde diisiik puan alanlarin daha faza
kaza yaptiklarini gormek sasirtict degildir. Bu boyutta sorumlulugu belirleyen
etkenler 6n plandadir bu yiizden bu boyut basarma istegi olarak da anilabilir (Burger,
2016: 255).

Kisilik farkli yontemlerle Olgiilse de biiyiik beslide ulasilan sonuglar herkesi
etkilemistir. 45 yila varan ¢aligmalarin sonda bile kisiligin bes faktor iizerinde
toplandig1 goézlenmistir. Ancak tim bu sonuglara ragmen elestiri almis bu bes
faktoriin sadece sifatlardan olusan bir testle elde edildigini, bu durumun dilin
yapisindan kaynaklanarak faktorlere ayrilmis olabilece§inden bahsedildi. Bunun
lizerine bazi arastirmacilar Ingilizce disinda farkli dil kullamlan iilkelerde
aragtirmalarini tekrarlayarak biiyiik cogunlugunda kisiligin bes faktorde ayrildiginmi
goriip evrenselligini kanitlamisg oldular. Ancak Eysenck ii¢ faktorlii bir model
sunarak yaptig1 arastirmada aslinda biiyiik beslinin sadece iki ana faktor altinda
toplandigin1 savundu. Bu durum biiyilik beslinin arti/eksi iki olarak anilmasina yol

actt (Burger, 2016: 257).
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2.2.3 Ergenlikte Kisilik Boyutlari

Kisilik kisiyi digerlerinden ayiran 6zellikler ile sosyal ¢evreye ayak uydurabilmek
icin gosterilen davranis sekillerini igerir. Insanlar olaylar karsisinda kendisine &zgii
davranig ve tutumlar sergiler. Bu davranis ve tutumlar kisilerde aligkanlik haline
gelmis ve kaliplasmis yapidadir. Kisilik olusumu yasamin ilk yillarindan baglar, alti
yilin sonunda ana hatlar ile olusmustur, ancak en son hali ergenlik doneminin
sonlarinda sekillenir. Cevreden olumlu pekistire¢ alan davraniglar igsellestirilerek
kisilik yapisinin iginde kaliplagsmaktadir. Cevre tarafindan verilen tepkiler olusan
kisilik yapisinda oldukca Onemli rol oynar siirekli elestirilip, azarlanan cocukta

edilgen, ¢ekingen ve utangag bir kisilik yapis1 gelistirir (Y 6riikoglu, 2016: 81)

Cogu kisilik aragtirmalarinda ergenlerin kendi kisilikleri hakkinda goriislerini
belirlemek i¢in kullanilan bes faktor kisilik modelini temel alan bir envanter
kullanilmaktadir. Bes biiyiik olarak temsil edilen baslica bes kisilik 6zelligi
incelenmektedir. Bunlar; disa doniikliik (extroversion); kisinin ne kadar girisken ve
enerjik oldugunu, uzlasilabilirlik (agreeableness); kisinin ne kadar nazik ve sempatik
oldugu, diizenlilik (conscientiousness); kisinin ne kadar sorumluk sahibi ve diizenli
oldugu, ndrotizm (neuroticism); kisinin ne kadar kaygili ya da gergin oldugu,
deneyimlere aciklik (openess to experience); kisinin ne kadar merakli ve yaratici
oldugudur. Bu envanter yetiskinler i¢in gelistirilmis olsa da ergenler icinde yapilan
caligmalarda dogru sonuglar vererek calisildigr goriilmiistiir. Kisilik farkliliklar:
tizerinde genetik ya da cevresel faktorler etkilidir. Yapilan ¢aligmalar toplumsal
olarak bulundugumuz ortamin dogustan gelen ozelliklerimizi pekistirerek ya da
sondiirerek kisilik ve miza¢ olusumumuzu daha kalict hale getirdigi goriilmektedir

(Stemberg, 2007:300).

2.3 RUH SAGLIGI

Ruh sagliginin genel bir taniminda uzlagmak oldukg¢a giictiir. Cilinkii normal olan ve
normal olmayan davraniglar1 ayirt etmek i¢in gerekli kistaslari olusturmak miimkiin

degildir. Ancak literatiirde ruh saghg ile ilgili yapilmis tanimlar mevcuttur (Oztiirk,
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1995). Insamin tiim yasami boyunca yaptifi en uzun yolculuk kendini tanima
yolculugudur. Her insan kendine 6zgii normlar1 ve degerleri olan bir toplumda
diinyaya gelir. Ait oldugu toplumun kurallarina ayak uydurmak ve uyum igerisinde
yasamasi gerekmektedir. Toplum ile uyum igerisinde yasamak kisinin kendisi ile
barisik, sikinti, korku ve kaygi hissetmeden yasamasi, davranislarini o topluma gore
ayarlayabilen dengeli ve turarli bir insan olmasi i¢in olduk¢ca onemlidir. Ancak
yasamin igerisinde olusan her kaygi ya da sters durumunu ruhsal bir sikint1 olarak
degerlendirmek oldukga yanlistir. Ciinkii toplumda yasiyan her insanin zaman zaman
tizlintli, korku ve kaygi yasamasi olduk¢a normaldir. Bu sikintilart ruhsal bozukluk
icin bir 6n kosul olarak degerlendirmeye alacak olsak saglikli insan kavraminm
olusuramayiz (Aydin, 2004). Ruh sagligi genel anlamda, kisinin k kendisi ve
cevresiyle baris ve uyum icinde olmasi, bu dengeyi siirdiirebilmek i¢in caba

harcamasi olarak tanimlanabilir (Koknel, 1989).

Ruh saglig1 yerinde olan kisileri ¢evresi ile uyum igerisinde yasiyan ve digerleriyle
baris halindeki bireyler olarak tanimlamak genel anlami ile dogru olacaktir. Diinya
saglik orgiitiiniin kabul ettigi saglikli insan profili sadece bedenen giiclii ve zinde
olan kisileri degil bedenen, zihnen, ruhen ve sosyal olarak saglikli ve iyi olan kisileri
kapsamaktadir. Kendisi ile barigik ve uyum igerisinde olmayan birey daima bir i¢
catisma ile miicadele halinde olacak dolayisiyla mutlu bir yasam siirmesine engel
olacaktir. Kisi hem kendisi hemde ¢evresi ile baris ve uyum igerisinde oldugunda ise

daha basarili ve mutlu bir hayat siirecektir (Macit, 1996; Pektas ve digerleri, 2006).

Ruh sagligr ayn1 beden sagligi gibi dis etkenler nedeniyle bozulabilir. Dis gevrede
yasanan olaylar kisi lizerinde yarattigt baski derecesi arttiginda ruhsal denge
degisime ugrayabilir bunun sonucunda kiside belkide ogiinekadar goriilmemis
davranig problemleri olusabilir. Kisi de siirekli bir bunalim, kaygi ve iizlintii durumu
olusturabilir. Yaganan bu degisimler kisinin ¢evre ile olan iligskisinde de yaralayici
etkiler yaratabilir. Siirekli karamsarlik ve yasanan tziintii gibi ruhsal bozukluklar
cogu zaman yikici etkiler yaratarak gilivensiz ve mutsuz bir birey olusturacaktir

(Yériikoglu, 2016).

Ruh saglig1 gelismis ya da gelismemis her toplumda ve her sosyoekonomik seviyede
gorilebilir. Diinya saglik orglitiine gore, toplumdakiddrt kisiden birinde ruhsal saglik
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sorunu gorilebilir (Stewart ve digerleri, 2009). Birgok fizyolojik rahatsizligin
temellinde de yine ruhsal sikintilar ¢ikmaktadir (Yardim ve digerleri, 2007).

2.3.1 Psikolojik Belirtiler

Ruhsal saglig1 kisinin ¢evresi ve kendisi ile uyumlu ve barigik bir yasam siirmesi
olarak tanimlanmaktadir. Bu anlamda kisinin ¢evresi ile uyumlu ve baris igerisinde
yasams1 yani ruh sagliginin 1yi olmasi sosyal yasamda, is hayatinda ve 6zel hayatta
olduk¢a onemlidir. Bu anlamda kisi kendi ile uyum igerisinde ruhsal biitiinliigiini
koruyarak toplumun istek ve taleplerini karsilayabilmesi gerekmektedir (Ozkara,
2010). Ancak Teknolojinin gelisimi ile artan internet ve oyun bagimliliklari kisilerin
yasamlarinda biiytlik farkliliklar olusturmaktadir. Kisilerin kendileri disinda bagka bir
sey ile olan yogun mesguliyetleri kendilerine ayrilan zamani azaltmis ve kisilerin
kendilerine yabancilasmalarina neden olmustur. Aym1 zamnada cevre ile olan
iletisimlerini olumsuz etkilemis ve cevre olan iliskilerinde uyumsuzluga neden

olmustur. Bu durumda bereberinde ruh sagligi bozukluklarini getirmistir.

2.3.1.1 Somatizasyon

Somatizasyon bozuklugu kiside meydana gelmis ve tibbi sorunlar ile karakterize olan
baz1 fizyolojik belirtilerden yakinilmasi, fakat bu yakinilan agri ya da aci gibi
belirtilerin nedeni arastirildiginda herhangi bir organik sebebe baglanamayan ama
kisi tarafindan hissedilen fizyolojik rahatsizlik durumudur (Butcher ve digerleri,
2013: 513). Diger bir ifade ile belli bir bedensel rahatsizliga isaret eden ama tibbi
incelemeler neticesinde herhangi bir organik nedene ya da ruhsal hastaliklara
baglanamayan ama ruhsal bazi etkenlerden meydana geldigi diisiiniilen belirgin

fiziksel semptomlar gosteren rahatsizlik durumudur (Budak, 2000: 684).

Somatizasyonun oldukca genis bir goriiniim yelpazesi vardir. Her vakada oldukca
farkli seyretmektedir. depresyon, aksiyete bozuklugu yada tespit edilmis bir
psikolojik rahatsizlig1 olmayan kisilerde kisa siireli gelip gecen yakinmalar olarak
ortaya ¢ikabilir (Kesebir, 2004). En belirgin 6zelligi otuz yasindan once goriilmeye
baglamasi ve bir yildan fazla devam ediyor olmasidir. Fiziksel bulgular ile

72



aciklanamayan bu bozukluk yasam tatmininde olumsuzluklara sebep olmaktadir.
Cogunlukla ergenlik doneminde baslayan bu tip yakinmalar kadinlarda erkeklere
gore li¢ kat fazla goriilmektedir. Ayrica diisiik sosyoekonomik seviyedeki ailelerde
yetisen ¢ocuklarda daha fazla goériilen bu duruma nérotizimde eslik ediyorsa bednsel
durumlarim1  hasta olarak yorumlama egiliminde artis oldugu goriilmektedir.
Cocukluk doneminde ac1 ¢gekmenin kisiyi bazi sorumluluklardan kurtardigini ve daha
fazla ilgi ¢ektigini goren kisilerde bu durum daha sik goriilmektedir. somatizasyon
bozuklugu yasayan kisiler bedenlerine kars1 asir1 ilgi ve dikkat ile yoneldikleri ve
durumlarim algisal diizeyde abarttiklar1 goriilmektedir (Butcher ve digerleri, 2013:
519-522).

Somatizasyon bozuklugu bireyin yasam kalitesini diisiirmekte ve bilissel siireglerde
bozulmaya neden olmaktadir (Sagduyu, 2001). Bu bozukluktan yakinan bireyler
cogunlukla fiziksel saglik durumlar1 hakkinda endise yasarlar ve sagliklar1 hakkinda
siirekli kaygt icerisindedirler. Bu bozuklugu yasayan kisilerde goriilen bu
somatizasyon belirtileri onlarin kontrolii ile ortaya ¢ikmaz, ¢evrelerini kandirma ya
da rol yapma niyetinde degillerdir. Sadece bedenlerinde bir sikinti olduguna

tamamen inanirlar (Butcher ve digerleri, 2013: 513).

DSM V’de somatizasyon bozuklugu i¢in anlatilan tani dlgiitlerinde; bu bozuklugun
kisinin sosyal, mesleki ve diger alanlarda sikintilara sebep olmus olmasi ve otuz
yasindan Once baslamis olmasini ayirt edici bir 6zelliklik olarak tanimlamaktadir.
Ayrica somatizasyon bozuklugundan s6z etmek i¢in dort ayr1 bolge ya da islevde
sikintili durumdan s6z etmek gerekmektedir. Yani, bas agrisi, karin agrisi, rektum
agrist ve menstural donemde, cinsel iligki sirasinda ya da idrar sirasinda agrili bir
sorundan bahsetmek gerekmektedir. Bu tip agrilara eslik eden kusma, ishal, bulanti
ve sislik gibi yakinmalarin olmasi gerekir. Buna ilaveten cinsel istekte azalma,
menstiirasyon diizensizligi ve asir1 kanama, cinsel faktorlerde bozukluk ve
koordinasyon, denge bozuklugu, gii¢ yitimi, yutkunmada gii¢liik, korliik, ¢ift gorme,
haliisinasyonlar, duyma problemleri, disosiyetif belirtiler, biling yitimi gibi belirtiler
gorilmelidir. aydrica tiim bu belirtilerin baska bir madde kullanimindan ya da

fiziksel rahatsizliktan kaynaklanmamasi gerekmektedir.
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Psikanalize gore; kabul edilemeyen diirtii ve isteklerin biling diizeyine ¢ikmasinin
engellenme durumudur somatizasyon belirtileri. Yani somatizasyon bir savunma
mekanizmasi olarak diisiiniilmektedir. Kisiyi rahatsiz eden ve inkarma neden olan
duygularin bastirilmas1 somatizasyonla sonug¢lanmaktadir (Gtilcez, 2007: 12). Bu
durum stres aninda viicudun olusturdugu bir basa ¢ikma mekanizmasi ve beklenen

ilginin elde edilmesi i¢in olusan bir tutum olarakta aciklanabilir (Plotnik, 2009: 520).

Baskasina karsi hissedilen yogun 6fkenin disavurumunun engellenmesi ve kisinin
kendisine bu 6fkeyi yonlendirmesi olarakta ifade edilebilmektedir. Genellikle kronik
olarak goriilen bu rahatsizliklarda teshis edilememe durumunda gereksiz ilag
kullanimlar1 hatta gereksiz ameliyatlar bile yaygin olarak goriilmekte bu durumlarda

goriilen bu semptomlarin kaliciligini arttirmaktadir (Saygili, 2006:43).

2.3.1.2 Obsesif-Kompiilsif Bozukluk (OKB)

Obsesif kompiilsif bozukluk (OKB) bazi obsesif diisiincelerin ve huzursuzluk veren
imgelerin varlig: ile karakterizedir. Var olan obsesif diisiincelerin yada imgelerin
etkisini hafifletici yada korkulan durumlara kas1 gelistirelen kompiilsif davranislarin
ortaya ciktig1 bir ruhsal bozukluktur (Butcher ve digerleri, 2013: 388). Obsesif
kompiilsif bozukluk igerisinde istek ve zorunlulularini barindiran kisinin is yasamini,
sosyal ve aile hayatini, ¢evre ile olan iletisimini olumsuz etkileyen bir bozukluktur

(Arkonag, 1999: 364).

Obsesif kompiilsif bozukluk (OKB), kimi zaman sadece obsesyon olarak goriilebilir.
Kompiilsif davraniglar kisinin yasaminda olduk¢a zaman almaktadir. Kompiilsif
davraniglar1 giin igerisinde tamamlayabilmek icin kisiler saatlerini harcamaktadir. bu
davraniglar1 yerine getirmek anlik rahatlama saglasada siirekli tekrarlanmasi uzun
vade de kisinin giinliilk yasamimi olumsuz etkilemektedir. Yaygin olarak goriilen
kompiilsif davraniglar, temizlenmek, kontrol etmek ve saymak bunlara nazaran daha
seyrek rastlananlar ise aligveris yapmak, biriktirmek ve diizen davraniglaridir
(Plotnik, 2009: 519).

Kompiilsif davranislar ¢ogu zaman bir obsesyona tepki olarak ortaya c¢ikar
gerceklestirir. Kisi sergiledigi kompiilsif davranislart ¢ok kati kurallar gercevesinde
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gerceklesir. Clinkil bu davraniglar1 yapma nedeni rahatsizlik veren ya da korkulan bir
olaydan korunmak, obsesyonun sikinti veren durumunu Onlemek amact ile
gergeklestirilir.  Obsesyon sorunu yasayan kisiler bu durumun zihinden
kaynaklandiginin bilincindelerdir. Obsesyonlara 6rnek verecek olursak cogunukla
kirlenme korkusu, zarar verme korkular1 ya da patolojik kusku, simetri gereksinimi,
cinsellik, din ve saldirganlik obsesyonlardan bahsedebiliriz (Butcher ve digerleri,
2013: 389).

Kompiilsif davranislar ise farklilik gostersede bes temek ritiieli takip eder. Bunlar
“temizleme, kontrol etme, tekrarlama, diizenleme/dizme ve sayma”dir (Butcher ve
digerleri, 2013: 390).

DSM V’in obsesyon taniminda kontrolsiiz olarak goriilen ve istemsiz yasanan
anksiyete ve sikinti verici diisiinceler olarak tanimlanabilir. Bu disiinceler
tekrarlayici sekilde seyreder. Obsesif diisiinceler sadece gergek hayattaki {iziintiiler
sonucu olusmaz, bu iziinti ve sikinti verilen diislincenin kisi tarafindan
baskilanmaya ya da bagka bas etme yontemleri (edinilen davranislar) ile etkisini
azaltmaya c¢alistiklarinda bu davranislar obsesyon ile bas etmek i¢in meydana gelen
kompiilsiyonlara doniisiir. Kisinin kendini yapmaktan alikoyamadigi bu kompilsiyon
davraniglarina 6rnek verecek olursak siirekli ve tekrarli el yikama, siirekli dua etme,
sayma, diizene sokma, kontrol etme, baz1 kelimeleri i¢inden siirekli tekararlama gibi.
Obsesyonu olan hastalarin hemen hepsinde kompiilsiyonda eslik etmektedir (Butcher
ve digerleri, 2013: 391).

OKB sikayeti yasayan kisiler takintili diisiince halinden belli bir takintinin ihtiyag
olmaksizin siirekli tekrarlanmasindan yakinirlar. OKB cinsiyetsel olarak bir ayrima
tabi degildir her iki cinstede esit oranda goriilebilir. OKB genellikle 18-24 yaslarinda
ortaya ¢ikar bu durum ¢ocuklukta baslamis ise cinsyet olarak baktigimizda
erkeklerde daha fazla goriiliir (Purdon ve Clark, 2013: 13). Cocuklarda daha az
goriilen bu bozukluk genellikle ergenlik doneminde baslamaktadir (Butcher ve
digerleri, 2013: 392).

Obsesif kompiilsif bozukluk yaygin olarak goriilmemekle beraber ailesel

hikayelerinde bu bozukluk olan kisilerde daha fazla goriilmektedir. Buna ek olarak
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ailesinde bosanma hikayesi ve issizlik sikintis1 yaganmasi gibi durumlarda goriilme
oran1 artmaktadir. Bu bozukluga eslik eden durumlar incelendiginde major
depresyon ve beden dimorfik bozukluk ile ¢ok sik rastlanmaktadir (Butcher ve
digerleri, 2013: 397-393).

OKB belli bir genden ya da belli bir neden dolayai ortaya ¢ikar gibi bir genelleme
yapmak miimkiin degildir. Beyinden kaynakli bir rahatsizlik temelinin olmadigida
bilinmektedir. Ge¢mis yasantilar ya da kisilik 6zelliklerindende kimin bu hastaliga
yakalanacagmi kimin yakalanmayacagmi belirlemek icin bir ©6n kosul
saglamamaktadir. Ancak bazi beyin inceleme caligmalarinda OKB’li bireylerin
davraniglar iizerinde ketolusturmada kullanilan beyin bdlgelerinde normal bireylere
gore daha fazla hareketlilik oldugunu tespit etsede yinde teshis koymak i¢in tam bir
neden degildir (Purdon ve Clark, 2013: 14). buna ragmen yapilan bazi arastirmalar
obsesif kompiilsif bozuklugun genetik ve norolojik sebepleri oldugunu

savunmaktadir (Plotnik, 2009: 519).

Kisinin zihninde olusan takintilar ii¢ tliirde kendini gosterir; kuskulu kelimelerin
zihinde tekrarl olarak belirmesi, bazende aniden ortaya ¢ikan resimsel goriintiiler ve
belli bir davranis1 yapmak i¢in siddetli istek ve arzu. Genel anlamda takintilarin
genel Ozelligi istemsiz olarak zihinde belirmeleridir. Takint1 zihinde belirdiginde
onun disinda birseye odaklanmak ya da baska bir sey diisiinmek oldukca zordur.
Kisiyi kontrol altina alan bu zorlayici diistincelerden kurtulmak direncli yapilarindan
dolay1 olduk¢a zordur bu yiizden kisinin odak noktasi halini alirlar. Bu diisiinceler
genellikle ahlaka, kisinin degerlerine, kisinin hedef ve adeallerine uygun olmazlar ve

sikint1 vericidirler (Purdon ve Clark, 2013: 27).

Takintilarin zihinsel temalar1 genellikle siddet igerikli (yakinlarina zarar verme),
cinsel icerikli (taciz arzusu), dini temalidir (giinaha kars1 takinti hali) (Purdon ve

Clark, 2013 29).

Takintilar kisiyi yapmak istemedigi davranisa zorlar, zorlanmadan dolay1 olusan
rahatsizlik hali kayg diizeyini arttirarakkisinin iizerinde bakinin artmasina sebep olur
ki bu takintili olunan sekin nobetlestirilmesine neden olur ki buda OKB ‘nin

koklesmesi ile sonuglanmaktan ileri gitmez. Kiside olusan bu zorlanti sadece
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davranigsal olarak kendini gostermez diisiinsel olarakta meydana gelebilir. Diisiinsel
olarak zorlantili takintilardan kurtulmak ve olas1 bir zararin 6niine gegmek i¢in kisi el
yikama, say1 sayma, zarar verip vermedigini kotrol etme, zihinsel olarak onay alma,
giinaha girip girmedigini 6grenmek i¢in dini kitaplar siirekli okuma gibi davranis

oOrtintiileri olusturabilir (Purdon ve Clark, 2013: 41).

OKB’li bireyler diisiinceleri ile bas etme stratejisi olarak bazi yontemler denerler.
Istenmeyen diisiinceleri ortaya c¢ikaran yer, mekdn ve insanlardan kacinma,
diisiincenin sagma ve gereksizligine kendi kendini ikna etme, dikkatini baska islere
verme, takintili oldugu diisiinceleri baska davraniglarla degistirme gibi yontemler

izledikleri goriilmektedir (Purdon ve Clark, 2013: 46).

Obsesif diislincenin bastirilmas: iizerine yapilan calismalarda goriilmiistiirki;
davranis1 ya da diisiinceyi bastirmaya c¢alisanlarda bastirmayanlara gore oldukca

fazla oranda kaliciligin arttig1 goriilmiistiir (Butcher ve digerleri, 2013: 395).

Obsesif kompiilsif bozukluk; psikanaliz’e gore saldirganlik ve cinsellik gibi dogustan
getirilen igsel siirecler ve oedipus karmasasi ile ilgilidir (Arkonag, 1999: 364).
Davranis¢1 6grenme kuramlarina gore ise; notr bir uyaranin klasik kosullanma ile
istenmeyen ve kaygi yaratan duruma doniisebilir ve bu durumda meydana gelen
kaygidan bir davranisin tekararlanmasi yolu ile kurtulunabilir ancak bu davranisin bir

ritiiele doniismesi takintinin olugsmasina ve artmasina neden olacaktir (Butcher ve

digerleri, 013: 393).

2.3.1.3 Kisilerarasi1 Duyarhhk

Kisileraras1 duyarlilik, kisinin c¢evre ile iletisiminde asir1 kirllgan ve hassas olma,
digerleri tarafindan deger verilmedigine ve kotii davranildigina inanma, bu sebeple
kendini digerlerinden asagida ve degersiz gérme bu yiizden bir ortamda hata
yapmamaya dikkat etme gibi kisisel iliskilerde problemli olarak goriilen davranislari
barindiran bir bozukluktur (Erézkan, 2005). Kisiler arasi1 duyartlilik olumsuz benlik
olarakta adlandirilmaktadir. Olumsuz benlik, bireyin kendisini ¢evresindeki
kisilerden daha degersiz, basarisiz, kiigiikk ve kiymetsiz gormesini ve kendisini
suglayarak asagilik duygusuna kapilmasi sonucu olusan bir durumdur (Gokalp, 2010:
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39; Acar, 2009: 35). Kisilerarast duyarlilik rededilme korkusuna doniigserek kisinin
cevresi ile iletisimini oldukga derin etkilemektedir (Erdzkan, 2004).

Kisileraras1 duyarliligi yiiksek kisilerin ¢evresindeki ingalarin iletisim sekilleri,
hisleri, diisiinceleri ve davranislarina oldukca dikkat eder ve genellikle olumsuz bir
mana ararlar. Kisileraras1 duyarlilik bu anlamiyla ¢evresi tarafindan kendisine
gosterilen geribildirimlere asir1  hassasiyet olarakta aciklanabilir. Bu kisiler

digerlerine kars1 olduke¢a kontrollii davranirlar ( Erozkan, 2005).

Kisinin olumsuz benlik durumunun degistirilmesinin yolu benlik saygisinin
gelistirilmesidir. Ergenlerde bu durumun gelisimi i¢in yetenekleri ve istekleri olan
aktivitelere katiliminin desteklenmesi ve basarilarinin takdir edilmesidir. Ergenlik
donemindeki bireylerin olumlu benlik algisinin gelistirilebilmesi i¢in basarili oldugu
alanlara yonlendirilmeli ve desteklenmeli, olumlu ve iyi yanlar1 vurgulanmali, giiven
duyuldugu hissettirilmelidir. Ozellikle bu dénemde akran destegini almak olumlu

benlik gelisiminde olduk¢a 6nemlidir (Anderson ve Olnhausen, 1999).

2.3.1.4 Depresyon

Gilinlimiizde depresyon en yaygin olarak goriilen psikolojik rahatsizliktir. Hatta
yayginligi nedeniyle psikiyatri hastaliklari igerisinde soguk alginligi olarak
goriilmektedir (Blackburn, 1992: 14). Depresyonun tanimini Budak (2000)
tarafindan yapilmistir; “Depresyon bir iimitsizlik, karamsarlik, yetersizlik, kendine
giivensizlik, caresizlik, degersizlik duygusu, onemsiz nedenlerden otiirii sugluluk
duyma veya kendini suglama, sosyal yasamdan ¢ekilme, istahsizlik veya asir1 yeme,
uykusuzluk veya asirt uyku, psiko-motor heyecan veya yavaslik, odaklanamama,
unutkanlik, kararsizlik, nesesizlik, halsizlik bas agris1 gibi fiziksel sikayetler,
normalde hoslandig1 etkinliklere veya genelde yasama karsi ilgisizlik, ¢ocuklarda ve
ergenlerde ayrica can sikintisi ve huzursuzluk zevk alamama, agirt durumlarda intihar
diisiinceleri ve benzeri ile tanimlanan ve belirlenebilir bir olaya (bir sinav, isini, esini

kaybetme gibi) bagli olarak ortaya ¢ikan ruhsal bir ¢okkiinlik™tiir.

Tanima gore; depresyon ¢ok yaygin olarak karsilasilan bir tedaviye gerek kalmadan
kendiliginden ortadan kalkan bir rahatsizliktir. Bu ruh halinin uzun zaman devam
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etmesi ile kisinin ig, sosyal ve aile hayatina zarar vermesi neticesinde bir hastalik

olarak goriilmeye baslanmistir (Budak, 2000: 204).

Depresyon sevilen seyin kaybedilmesi ile yasanan yogun {iziintii ve umutsuzluk
durumunun siirdiriilmesidir. Depresyon kiside goriildiigii andan itibaren benlige
zarar vererek kisinin sevgi aligverisinde c¢atlaklar olusturur. Buda kiside bir yanlizlik

duygusu ve beraberinde huzursuzluk getirir (Solomon, 2005: 17).

Cocuklugunu kati1 disiplin ve miikemmelliyet¢i bir ortamda geciren kisilerde
ilerleyen yillarda depresyon daha sik goriilmektedir. Depresyonun ortaya ¢ikmasinda
is, statii kaybi, yakinlarin 6liimd, iligkilerin bozulmasi, ekonomik kayiplar, fiziksel

yasanan travmalar gibi nedenler tetikleyici olabilir (Beck, 2008: 111).

Beck’e (1967) gore depresyonu kisinin kendisi, ¢evresi ve gelecek ile ilgili kaygilari
sekillendirmektedir. Depresyondaki birey; gelecek hakkinda umutsuz ve koétiimser,
kendisini yalniz ve degersiz hisseden, kendisini hedeflerini gergeklestirmek icin
yetersiz goren ve cevresinde hayattan zevk ya da doyum saglayacak hi¢ birseyi
olmayan, sahip oldugu sorumluluklardan hi¢ kurtulma yolu olmayan, zaman zaman

kurtulmak icin intihar fikirlerine kapilan depresif kisilerdir.

Depresif kisilerde birilerine baglilik gelistirmeye yatkinlik vardir. Ciinkii kisi kendini
okadar degersiz veyetersiz hissederki, iglerini onun i¢in yapacak birine ihtiya¢ duyar
ve o kisiye baglilik olusturur. Bunun temelinde basarisizlik korkusu yatmaktadir,
dogru karar veremeyecegine inanir. Bu depresif ruh hali fiziksel durumlarinada yansi

cogunlukla halsiz, yorgun, enerjisi olmayan kisiler olarak goriiliirler (Corsini ve
Wedding, 2012: 437).

Depresyondaki kisi yasanan her olumsuszluk ile ilgili kendini su¢lamaya meillidir
clinkli Ozsaygilar1 ¢ok diisiik ancak oOzelestiri yetenekleri fazlasi ile belirgindir.
Kendilerini diger insanlar ile kiyaslayarak degerlendirirler ve olumsuz yorumlama,
kotiimserlik olduk¢a baskindir. Hayatta yasanan kiiclik engelleri ¢ok biiyiitiir, kiiciik
olumsuzluklar felaket olarak yorumlarlar (Beck, 2008:119).

Depresif kisilerin kendilerini depresif diisiincelere kaptirmalar1 ellerinde degildir

yasanan {iziintlileri okadar ig¢sellestirir ve biiyiitiirlerki unutamazlar. Yasanan giizel
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seylerde bile bir olumsuzluk diisiiniirler. Kazanilan basarilarda kétii bir sey bulmaya
caligirlar 6rnegin istedigi bir liniversiteyi kazandiklarinda siirekli dersten kalacagini
ya da hayal ettigi bir ise girdiginde yoneticisinin onun hakkinda kotii diistindiigiinii
ve basarisiz olacagim diistiniirler (Burger, 2006: 663).depresyon ve normal {iziintiiyii
birbirinden ayirt etmede karamsarlik diizeyine bakilmalidir. depresif kisiler tim
olumsuzluklarin ~ onlar1  bulacagmi  ve yasanilan bu durumdan asla

kurtulamayacaklarmi diistiniirler (Ersoy, 2013: 30).

Biligsel alanda ¢alisanlara gore; depresif kisiler disaridan gelen bilgiyi bir depresif
semadan gegirerek islerler. Depresif sema yasanan olumsuz, {iziintii verici olaylar ve
sikintili diigtincelerle ilgi anilart igeren biligsel bir yapidir. Bilgiyi bu sekilde isleyen
depresif insanlar i¢in olumsuz bilgiler onemliolacaktir, olumlular ise gbz ardi
edilecektir. Gelen tiim bilgi bir karamsarlik bulutunun igerisinden gegcirilir. Olumsuz
olaylar1 ¢ok daha kolay hatirlayip yeni durumlarla iliskilendirebilirler. Ve genellikle
bu durum onlari intihara yatkin kisiler haline getirir (Burger, 2006: 663). Bu nedenle
intihar egilimi depresif bireylerde daha yaygin olarak goriiliir (Blackburn, 1992: 11).

DSM V’e gore major depresyon kistaslart sunlardir: “siirekli var olan depresif duygu
durumu, giin boyu yapilan tiim islere yada faaliyetlere kars1 ilgi azalmasi veya eskisi
gibi zevk alamama, asir1 derecede kilo kaybi veya kilo alimi, uykusuzluk veya asir
uyuma, psikomotor ajitasyon veya retardasyon olmasi, yorgunluk, bitkinlik veya
enerji kaybi, degersizlik asir1 ya da uygun olmayan sugluluk duygulari, diisiinme

veya konsantrasyon bozukluklari, 6liim diisiinceleri, intihar diisiinceleri olmas1”.

Depresyon bazi temel iggilidiileri (kendini dis etkenlerden koruma, annelik) yok
edebilmektedir. Bazi temel duygularda azalmaya neden olabilir, kisinin empati
kuramamasi, sevgide azalmalar, cinsel isteksizlik, uykusuzluk gibi diirtii ve
duygularin yoksunlugu kiside hem insan iligkileri hemde kendisi agisindan sorunlara
sebep olamaktadir. Yaradilisin temelinden gelen haz arama ve kendini koruma

diirtiileri bu kisilerde tersten isleyebilmetedir (Beck, 2008: 106).

Cocukluk donemlerinde depresyon ¢ok seyrek olarak goriiliir. Buna ragmen
ergenlikte bu oran olduk¢a artmaktadir. Ciinkii bu dénemde kisiler kimlek arayisi,

arkadas ¢evresinde kabul gérme, derslerde basarigibi konularla fazla baski altinda

80



kalmaktadirlar. Bu hassas donemi basarili sekilde atlatabilmeleri i¢in yardima

ihtiyaglar1 vardir (Ersoy, 2013: 31).

2.3.1.5 Anksiyete
Anksiyete, higbir neden olmadan bir sey olacakmis endisesi ile bir kurku ve ig
sikintis1 hissetme durumudur (Giilcez, 2007: 11) yani genel anlamiyla tehlike

olacakmuis hissinin yarattig1 endisedir (Butcher ve digerleri, 2013: 330).

Korku ve anksiyete arasinda ¢ogu zaman ayrim yapmak oldukc¢a zordur. Ancak
korku, tehdit ya da tehlike karsisinda olusan dogal tepkidir. Ancak ansiyete herhengi
bir tehlike ya da tehtit durumu olmadigi halde duyulan endisedir. anksiyete dogal bir
duygu degildir (Roth ve Yalom, 2012: 92).

Kaygi son derece rahatsizlik veren bir duygu durumudur. Genel anlamda kaygi
olarak ifade edilen durum panik atak, travma, stres ve kaygi bozuklugunu
icermektedir (Greenberger ve Padesky, 2013: 255). Kaygi belli olmayan bir korku

beklentisinin kiside yarattig1 sikinti, bunalt1 haldir.

Kaygiyida korkudaki gibi onu tetikleyen bir olay ya da nesne ortada yoktur.

Ogrenme kuramlarma gore kaygi kaginma giidiisiiniitetikleyen ikincil diirtiidiir.

(Budak, 2000: 204).

Kisi zor bir durum kargisindan kacinma ile baglarda rahatlama hisseder. Fakat ayni
ya da benzer bir olayla karsilagtiginda ge¢miste nekadar kaginsa ilerde okadar kaygi
ortaya c¢ikacaktir. Yani ilk anlarda ise yaramis olarak goriinse bile kaginma ilerleyen
siirecte kaygiyr arttirir (Greenberger ve Padesky, 2013: 274). Psikanalizme gore
kaygr kisinin igsel diirtiilerin tetiklenmesiyle ortaya ¢ikan neye istinaden ortaya

ciktig1 bilinmeyen bir tepkidir (Budak, 2000: 204).

Kaygi, fiziken, zihinsel ve ruhen kendini gosterebilir. Fiziksel etkilerine bakildiginda
avuc iclerinde terleme, kalp atisinda hizlanma, sicaklik, bas donmesi ve kas
gerginligi gibi etkiler goriilebilir. Kaygi sonucu olusan gerilim ve artmis uyarilmiglik
hali ortayaya ¢ikacak bir tehlikeye kars1 hazir olma durumunu olusturur. Kaygili bir
bireyin diigiinceleri tehlikeyi biiylitme, basa etmeye hazir olmadigini diisiinme,
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disaridan almabilecek yardimi kiigiimseme, kotiimser ve felaket diisiinceleri ve
yogun endise seklindedir. Kaygili bireyin davranislari ise, kaygi yaratan ortamlardan
kaginma, yaptig isi miikemmel olarak bitirmeye calisma ya da olaylar iizerinde tam
hakimiyet ve kontrol saglamaya c¢alisma seklindedir. Ruh hali ise; huzursuz, gergin,
sinirli ve panik seklindedir. Kaygi sirasinda viicut savas ya da ka¢ durumuna kendini
hazirlar. burada 6nemli olan fark korkuda oldugu gibi hemen kurtulmaya yonelik bir
diirtiiniin  olmamasidir (Greenberger ve Padesky, 2013: 256-257; Butcher ve
digerleri, 2013: 333; Benk, 2006: 24).

2.3.1.6 Fobik Anksiyete
Fobik anksiyete normal anksiyeteden biraz farklidir. Bu durumda kaygiya neden olan
durum (olay, kisi, nesne, canli) bellidir ve kaygiyr olusturan duru ortamdan

c¢ekildiginde kaygi sona erer.

Fobi, kisinin bir durum, canli, cansiz varlik ve ya bir yere kars: hissettigi asir1 korku
halidir. Fobiler korkulan nesne, olay ya da durumla karsilasildiginda ya da
karsilasma fikri oldugunda ortaya ¢ikan yogun anksiyeteyi ifade eder. Birey bu
durumun farkinda olmasina ragmen mantiksiz gelde dahi duygu ve tepkilerini
kontrol edemez. Fobiler 6zgiirce yasami engelleyen sikinti verici durumlara neden

olur (Sungur, 1997).

DSM V’e gore fobiyi, belli bir nesne ya da bir durumun varligi ya da boyle bir
durumla karsilagsma ihtimali ile baslayan asir1, anlamsiz, belirgin ve siirekli korkular
seklinde ortaya ¢ikarlar. Fobik uyaran hemen her zaman bireyde kontroldigi aniden
baslayan bir anksiyete tepkisi olarak tanimlar. Fobiler durumsal panik atagi olarakta
diisiiniilebilir. Cocuklarda anksiyete belirtisi yetiskinlere gore farklidir. Cocuklar
davranigsal olarak bu durumlar karsisinda daha ¢ok aglama, donma, sikica sarilma ve
huzursuzluk tepkileri gosterirler. Yetiskinler bu durumun anlamsizliginin farkindadir
ancak bazi durumlarda tepkilerini ayarlayamazlar ve tepkileri ¢ocuklarinki gibi
olabilir. Bu durumlarda kisinin mesleki vetoplumsal hayati zarar gorebilir. Fobinin
varligindan bahsetmek i¢in 18 yasindan dnce basladiysa 6 ay devam siirecinin olmasi

gerekmektedir.
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2.3.1.7 Ofke/Diismanlik ve Hostilite

Hostilite kiginin kendi benligini korumak i¢in gelistirdigi savunma mekanizmalarinin
uygunsuz ve uyumsuz kullanilmasi olarak agiklanabilir. Kisi kendi yaptig1 hatalar
i¢in bir suclu arayip onu cezalandirma arzusundadir. hostilitede bu durum abartilarak
disavurulur. hostilite yanilan sikinti ve sorunlardan bir bagkasini sorumlu tutarak
kizma, vurma, dévme, sinirlilik, titreme, zarar verme istegi, 6tke, kirma dokme istegi

ve bagirma nobetleri olarak kendini gosterir (Gokalp, 2010: 39).

Diismanlik, bir kisiye karst duyulan asir1 kizginlik halidir (Kocatiirk, 1986: 352).
Ofke ise bir saldirganlik tepkisidir (Hangerlioglu, 1988: 270) Ribot Ofkeyi ii¢ sekilde
ele almistir; hayvansal, insansal ve ansal 6fke. Hayvansal 6fke saldirganlik icerir ve
kontrolsiizdiir. Insansal 6fke tedbir igeriklidir. Ansal 6fke ise gizlidir ve i¢e doniiktiir.
En uygar 6fkenin ansal oldugu ifade edilmistir. Ciinkii ansal 6tkede insan dtkelenir
ama kontrolliidiir ve saldirganlik igcermez (Hangerlioglu, 1988: 270). Kizginligin
fiyolojik belirtileri ¢ok barizdir. Bireyin kan damarlar1 genisler, kan dolagimi
hizlanir, sah damarlarinin yiizdeki ve alindaki boliimleri siser. Kizginligin siddeti cok
fazla ise, bir mantiga dayanmiyorsa ve siirekli olarak ortaya ¢ikiyorsa problemlidir.
Dogal kizginlik anlik olarak degisebilen kizginliktir gelip gecer (Hangerlioglu, 1988:
271).

Ofke duygusu, zarar gdrme, incinme ve kisisel sinirlarin ihlal edildigi inancr ile ilgili
olarak ortaya ¢ikar. Birey haksizliga ugradigini, gereksiz yere incitildigini ya da

engellendigini diisiindiigiinde 6fkelenir (Greenberger ve Padesky, 2013: 284).

Kisi isteklerinin ve ihtiyaglarinin engellenmesi ve haksizliga ugrama durumunda
kendini normal ve olumlu yollardan karsidakine ifade edemediginde ortaya cikan
duygu durumudur. Biyolojik ve fiziksel degisimleinde eslik ettigi viicudun normal
bir tepki olusturdugu normal bir duygudur (Sahin, 2005 ). Bu normal duygu saglikli

yollar ile disa vurulmadigina saldirganlik igerir ve zarar verici olabilir.

2.3.1.8 Paronoid Diisiince

Paranoid kelimesi Yunancadan gelen paranoia (sapik us) kelimesinden gelmektedir

(Hangerlioglu, 1988: 281). Paranoya; asir1 kusku ve giivensizlik, alinganlik,
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kiskanglik ve yersiz grur gibi davraniglart barindiran ve pesin hiikiim ile yargiya

varmanin eslik ettigi psikolojik bir rahatsizliktir (Giiriin, 1991: 111).

Paranoid semptomlar1 inceliyecek olursak 6énemli bir kismini persiikasyon sanrilar
olusturmaktadir. Burda ana konu kisinin birileri tarafindan aldatildigi, kandirildigi,
takip edildigi, zehirlendigi ya da zehirlenmeye calisildigi, taciz edildig, gozetlendigi
gibi sanrilarin varhigidir. Grandiydz sanri ise kisinin kendisini ogldukca fazla
onemsemesi seklindedir. Kisi kendisinin asir1 olaganiistii yeteneklere sahip, son
derecede zengin, bir kurtarici ya da kahraman oldugunu disiiniir. Alinma (referans)
sanrilar1 ise; gesitli esya, yasanan olaylar ve insanlarin 6zel ve 6nemli olmasini igeren
diisiince yapilaridir. Bu insanlara gore c¢evrelerinde olan her olay onlarla ilgilidir.
Televizyon haberleri, gazete haberleri, arladaslarinin yaptiklart mimik ya da ifadeler

onlar i¢cin 6zel anlam tagimaktadir (Hocaoglu, 2001).

Paranoidler anlattiklar1 olaan dis1 inanglar disinda zeki kisilerdir. Anlattiklart
hezeyanlar yliziinden tersi diisiiniilsede aslinda iizt diizey zekd gerektirecek isleri
yapabilirler. Ancak anlattiklar1 hezeyanlar1 diger insanlara kanitlayabilmek ic¢in en
kiiciik detaylar1 akillarinda tutar ve bunun iizerinden hikayeler anlatirlar. paranoid
yapidaki bir birey diinyanin neresine giderse gitsin hezeyanlar1 degismez hep aynidir
ve bunlar kanitlamak i¢in genellikle saldirgan bir yapiya sahiplerdir siirekli
savagirlar, cevreye yonelik asir1 hassas yapilari ile diger insanlarin her hareketinsen
diismanca manalar cikarirlar. Bu kisileri digerlerinden ayiran en biiyiik 6zellik
kendilerini miikemmel goérmeleri ve baglarina gelen herseyden bagskalarini
sug¢lamalanidir (Hangerlioglu, 1988: 281). Paranoid kisiler yiiksek hayal giicleri
sayesinde 1yi bir ikna edici haline gelmislerdir. Geneli digerleri tarafindan bir
aldatilma ya da haksizliga ugradigimi diisiiniir ve munun 6ciinii almak i¢in savasir

(Giiriin, 1991: 111).

Paranoid diisiinceden farkli olarak birde paranoid kisilik bozuklugu vardir. paranoid
kisilik bozuklugu bulunan kisiler devamli diger insanlarin hareketlerini izler, onlarin
amaglarin kotli olduguna dair siirekli bir inang ve kusku tasirlar. Bu kisilik
bozuklugu genellikle ergenlik ve eriskinlikte baslar. Bu kisilik bozuklugunda kisi
kendini degerlendirecegi yeri tam olarak bulamamistir bu yiizden iki u¢ arasinda
mekik dokuyan bir benlik algis1 mevcuttur. Bir tarafta grandiy6z sanrilara sahipken
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diger tarafta kendini degersiz ve kiiclik hissedebilmektedir. Kendisine abartili inang
ve giiven ile asagilik duygusu arasinda gidip gelmektedir. Paranoid kisilik bozuklugu
yasayan Kisiler diger insanlar tarafindan burnu havada, kati ahlak yapisina sahip,
talepkar, kuskucu ve asir1 tetikte gibi goriiniirler. Ancak i¢ diinyalarina bakildiginda
utangag, korkmus, kendine gilivenmeyen, kolayca aldanabilen, baskalarini
diisiinmeyen, gergek olaylarin i¢ diinyasini kavramayan kisilerdir (Tathidil ve Turan,

2007).

2.3.1.9 Psikotizm

Psikotizm olduk¢a ciddi bir rahatsizliktir hatta temelde bir akli dengenin
bozuklugunu ifade eden bir akil hastaligidir. Bilinen en belirgin nedeni genetik
aktarimlardir. Aile hatta siilalede bu hastaliga iliskin bir hikdyeden bahsediliyorsa
eger kisinin risk tasidirgt soylenebilir. Manik depresif psikozda kalittm % 85
etkilidir. Bunun yaninda yasanan bazi toplumsal ve kisisel zorluklar, hapis yatma,
savag, agir travmalar, gen bozukluklari, endokrine bagli bozukluklar psikotizme
neden olabilmektedir. Psikotizm temel olarak biling (kiside yer ve zaman ile ilgili
gerceklik kopmasi) ve bellek (bunama) bozukluklari olarak ortaya g¢ikmaktadir
(Hangerlioglu, 1988: 295).

Psikotizm goriilen kisilerin aile ve toplum baglar1 olduk¢a kopuktur. Ciinkii bu akil

hastalig1 gercek diinyadan olduk¢a uzek ve garip bir durumdur (Gliriin, 1991: 122).

Psikotikler ~ ve  paranoidler  arasindaki  fark  psikotikler  kendilerini
suclayabilmektedirler (Hangerlioglu, 1988: 281). Psikozlarda sanr ve haliisinasyonlar
hem beraber hemde tek tek gortilebilir. psikotiklerin gercek algisi tamamen yoktur
degerlendiremez ve mukavemet gelistiremezler bu nedenle kendileri ve ¢evreleri i¢in
saldirgan ve zararli olabilirler. bu kisilerin ger¢ek olamayacak sanrilar1 vardir,
uzaydan gelmis olma, peygamberin ¢ocugu olma gibi iddalarda bulunur hatta 1srar

bile ederler (Saygili, 2006: 60).
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2.3.2 Ergenlik Déneminin Ruhsal Ozellikleri

Ergenlik doneminde yasanan biyolojik uyanis ile beraber yeni ve farkli ruhsal
tepkiler ve davramislar ortaya ¢ikar. Cocukluk c¢agindaki denge bozulmus, daha
kuruntulu, tedirgin zor begenen ve daha c¢abuk tepki goOsteren bir yapi1 ortaya
cikmigtir. Duygularda ani c¢alkalanmalar s6z konusudur, aniden sevinip, aniden
tiziilen ve birden bire sinirlenen bir yap1 goriilebilir. Derslere ilgi azalir, bencil
istekler artar, yasaklara karsi isyan, taninan inisiyatifleri yetersiz bulur. Ev ya da
okuldaki kurallar1 sagma ve sik1 bulur. Bu donemde ebeveynlere karsi ¢ikma istedigi
saatte eve gelip gitme kurallara uymama goriiliir. Cevap olarak da ben ¢ocuk degilim
gibi ¢ikislar yaparlar. Kars1 cinse ilgi artar bununla beraber ayna karsisinda gegirilen
vakit artar siise ve zevke olan ilgi yogunlasir. Kendilerini anlamadiklarin
diistindiikleri kisiler ile iletisimi azaltir, saatlerce odalarinda kendileri ile vakit
gecirirler. Yetiskin viicut dlgiilerinin igerisine sikismis bir cocuk gibi davranirlar. Bu
yas donemi bagimsizlik cagidir. Aileden uzaklasma akranlar ile yakinlasma
egilimindedirler bu yakinlasmada kendisi gibi sorunlar1 digerlerinin de yasadigim
gormek bir kiimelesme etkisi yaratir. Aileden uzaklasma ile diisiilen bosluk baskalar
ile yakinlasma ile giderilmeye calisilir. Olusturdugu kiime igerisinde kabul
gorebilmek i¢in onlar gibi davranmaya, konusmaya baslar. Gruptan kopmaktan
korktugu i¢in etki altinda kalir kendisine uygun olmayan davraniglarda bile
bulunabilir. Bu donem de hayranliklar ve tutkular olduk¢a yogundur. Kendisini
ailesinden soyutlayan gen¢ kendisine yeni bir rol model arayisindadir. Kendisine
yeni bir kimlik olusturma yolculugunda olan geng¢ yolda karsisina ¢ikan ornekler ile
kimlik gelisimini tamamlamaya g¢alisacaktir. Tabi ki bu donemde ortaya ¢ikan
ozellikler tamamen olumsuz degildir. Ornegin diisiinme yeteneklerinde &nemli
geligsmeler yasarlar. Soyut kavramlar {izerine diisiinme ve ilgi alanlarin1 genisletmeye
baslarlar. Basarili olmak icin kendilerini ispatlama cabalar1 artmustir. I¢sel ve digsal
gbozlem yetenekleri gelismistir. Coskulu, idealist ve hayalciligin verdigi gii¢ ile
inanglarini, duygularint savunurlar. Bu donemde diiriistliik adalet anlayist yaygindir
haksizliklar karsisinda oldukga sert tavirla dururlar. Esitligi toplumsal diizeni
savunur bu konuda yapilacak islere korii koriine katilim gosterirler. Bu ¢alkantili

donemi anlamak ve davranislardaki bu degisimi 1yi yorumlayarak normal oldugunu
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gormek gerekir ¢linkii bu dénem yasamin en firtinali donemidir (Yoriikoglu, 2016:

38-41).

2.3.3 Ergenlikte Psikososyal Sorunlar

Oncelikle bu donemde zaman zaman ortaya ¢ikan denemeler ile kalic1 davranis ya da
sorunlar birbirinden ayirt edilmelidir. Bu kasamda zaman zaman yapilan gegici
davranislar kalica davranislarda daha fazladir. Ornegin cogu geng liseyi bitirmeden
bir defada olsa alkol aldigin1 ya da sarhos oldugunu belirtir. Ancak bunlar arasinda
bir grubu daha sonra alkol problemi yasayacak ya da alkol bu bireylerin iligkilerini
ya da kisiliklerini olumsuz etkileyecektir. ikinci olarak kokleri ergenlikte olusmus
sorunlar ile daha onceki yillarda olusmus sorunlar birbirinden ayirt edilmelidir.
Ormegin ergenlik doneminde islenen suglar1 cogu zaman bu donem ile iliskilendiririz
ancak calismalar gdsteriyor ki bu kisilerin daha o6nceki okul ya da aile hayatlarinda
bu tarz sorunlarm zaten yasanmis oldugunu. Ucgiincii olarak bu dénemde yasanan
sorunlarin biiyiikk ¢ogunlugu gecicidir. Madde kullanimi, ergen suclulugu ya da
igsizlik gibi sorunlarin disindakiler zamanla ortadan kalkacaktir. Son olarak bu
donemde olusan sorunlu davranislarin biyolojik nedenlerden kaynaklandigina ya da

kimlik bunaliminin bir sonucu olduguna dair bir kanit yoktur (Steinberg, 2007:481).

Bu alanda calisan uzmanlar yasanan sorunlari ii¢ genel sinifa ayirir; madde kotiiye
kullanimi, ige yonelim bozukluklart ve disa yonelim bozukluklari. Ergenlik
doneminde en sik rastlanan disa yonelim sorunlari saldirganlik, sug isleme ve evden

kagmadir (Steinberg, 2007:481).

Ergenlik donemi kisinin sorunlarla miicadele ettigi en 6nemli donemdir. Uyumluluk
ile sliren bir cocuklugun ardindan yetiskinlikteki sakinlige ulasamamis ergen ¢ok
yogun stres ve kaygi yasamakta ve bircok sorun ile karsilasmaktadir. Ergenlik
donemi gelisim ve degisimin yogun olarak yasandigi bir donemdir ve bu donemdeki
sorunlar kalici olmaktadir. Erik Erikson ergenlik déneminin en 6nemli sorunu olarak
kimlik arayisin1 gostermistir. Uyumlu bir kisilik gelisimi bu dénemdeki ergenin
tutarli yasantisina ve kendisini bir biitiin olarak degerlendirebilme yetenegine

baghdir. Ergenin bu donemde yasadigi en temel sorun duygusal gerginliklerdir.
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Ergenlik doneminde ebeveyn kontroliine karsi olusan tepkiye karsi ihtiyag duyulan
otorite destegi duygusal gerginlige sebep olmaktadir. Bu dénemde ergenlere aileleri
tarafindan koyulan yasaklar ve uygulanan baskilar olumlu olarak atlatilmasi gereken
bu donemi bir ¢atigma alanina doniistiirmektedir. Bu donemin diger bir sorunuda
kusak catigmasidir. Farkli donemlerde yasamis kisilerin diisiince ve inang yapilari ve
davraniglar1 farkli olmakta buda birbirlerini anlamalarin1 zorlastirmakta ve iliskileri

zayiflatmaktadir (Yavuzer, 2002: 286-294).

Ergenlik doneminin gelisimsel 6zellikleri agisindan, diger donemlere gore, psikolojik
sorunlar ile daha c¢ok karsilasilan bir donemdir. Yasanan biyolojik degisimlerin
yarattig1 gerginlik, kimlik karmasas1 yasama kendini akran gruplarina kabul ettirme
calismasi ve aileleri ile iligkilerini diizenleme gayreti ergenler iizerinde ekstra baski
ve stres yaratmakta ve bu donemi gergin ve huzursuz gecirmelerine sebep
olmaktadir. Bu donemde ergen kisi kendi psikolojik biitiinliigiinii koruyarak, kendini
ihmal etmeden, toplumun taleplerini karsilayabilmesi énemlidir (Ozkara, 2010). Bu
dengeli tutumu sergilemek ergen icin olduk¢a zordur. Ruh sagliginin temel
gostergesi olan kendi ve g¢evreyle barisik ve uyum igerisinde olma hali ergenlik
déneminde ¢ogu zaman bozulabilmektedir. Cocuklugun durgun ve problemsiz
doéneminden ¢ikan ve farkli bir doneme giren ergen depresyon, anksiyete, olumsuz
benlik, somatizasyon, fobiler, obsesif kompiilsif bozukluk (Diizgiin, 1995; Giilcez,
2007; Sar1, 2008) gibi psikolojik sorunlarla kars1 karsiya kalabilmektedir. Ergenlik
doénemi problemlere agik oldugundan yasanabilecek psikolojik belirtilerin bilinmesi
onemlidir. Psikolojik belirtilerin bilinmesi sebep olan faktdrlerin arastirilmasi,
catisma yaratmadan bu donemin olumlu atlatilmasi i¢in uygun ortamlarin yaratilmasi
olduk¢a Onemlidir. Bu donemde cocuklarin egzersiz ve spora yonlendirilmesi
sagliklar1 agisindan ve spor ortamlarinda sosyalleserek ilisklerini gelistirmesi
acisindan Onemlidir. Ayrica dis gorlinime en ¢ok Onem verilen bu donemde
egzersizin olumlu etkileri ile gliven gelisimi saglanarak, c¢evre ve 0Ozellikle
akranlardan aliman 6vgiiler ergenin ruhsal gelisimine oldukca katki saglayacaktir.
Ergenlik doneminde beyin gelisimi devam etmektedir bu ylizden beynin fizyolojik
gelisimine zarar vericek saylerden 6zellikle bagimlilik yapict maddelerden korumak

icinde spor ortamlar1 en uygun alanlardir.
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2.4 ERGENLIK VE BAGIMLILIK

2.4.1 Bagimhihk Tanimlari

Bagimlilik genis tabanli bir terimdir. Genellikle alkol veya kokain gibi belirli bir
kimyasal veya narkotik maddeye veya kumar, cinsel aktivite veya yeme gibi bir
davranigsa bagimlilik olarak tanimlanir (Donovan and marlatt, 1988). Tan1 kendini,
isini, okulunu veya iliskilerini yikici olan kompulsif bir patolojik bilesen gerektirir.
Spesifik olarak, DSM-V madde bagimliligin1 olusumunda “asir1 derecede alinan her
madde ortak bir oOzellik olarak beyindeki o6dil dizgesini dogrudan etkiler ve
dolayisiyla davraniglarin pekismesine ve ani olusmasia katkida bulunur” olarak
tanimlanmistir (DSM-V, 2014, s. 231). Madde ile ilgili bagimliliklar iki kiimeye
ayrilir. Madde kullanim bozukluklar1 ve maddenin yol a¢tig1 bozukluklar. Maddenin
neden oldugu bozukluklar sunlardir; esriklik, psikoza giden bozukluklar, ikiuglu ve
iligkili bozukluklar, depresyon bozukluklari, kaygi bozukluklari, takinti-zorlanti
bozukluklari, yeme bozukluklari, cinsel bozukluklar, deliryum ve norobilissel

bozukluklar (DSM-V, 2014, s. 231).

Amerikan Bagimlilik Dernegi Dernegi, bagimliligi “birincil, kronik beyin hastaligi,
motivasyon, hafiza ve ilgili devre hastalig1i” olarak tanimlar (Smith, 2012: 1-4).
Beyin devresindeki disfonksiyon, uyumsuz kullaninmi1 ve madde veya davranislarin
takibi ile iligkili biyolojik, psikolojik, ruhsal ve sosyal 6zelliklerle sonuglanir (Smith,
2012: 1-4). Internet bagimlihigi ilk olarak, olumsuz sonuglara ragmen, bireylerin
aktiviteden ayrilmalarimi saglayamadigr i¢in diirtii  kontrol problemi olarak
tanimlanmustir (Orzack, 1999). Internetin kiiltiiriimiizde baskin rolii géz Oniine
alindiginda, teknolojiden uzak durmak makul bir alternatif degildir. Gida bagimlilart
gibi, bireyler de davraniglart ortadan kaldirmak i¢in diizenlemeyi 6grenmelidir. Su
anda, internet bagimliligi kompulsif-diirtiisel bir spektrum bozuklugu olarak
kategorize edilmistir ve DSM-V' nin bir sonraki baskisina dahil edilmek iizere
Amerikan Psikoloji Dernegi tarafindan degerlendirilmektedir (Block, 2008; Young,
Yue ve Ying, 2011).
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2.4.2 Internet Bagimhhg

Uluslararas1 bir ag anlaminda kullanilan internet kelimesi International Network
kelimelerinin kisaltmasidir (Giinii¢, 2009: 7; Ayaz, 2016: 142). Internetin gegmisine
baktigimizda 1991 yilinda ‘World Wide Web’ yani ‘www’ ile baslayan adreslerdeki
sayfalarin goriintiilenmesi ile diinya internet ile tanismis oldu. Temel kullanim
amaci; bilgisayarlar arasi iletisim kurmak, e-posta alip, gondermek, karsilikli bilgi
aligverisinde bulunmak. Bilgi, makale gibi sinirsiz kaynak erisimi, bilgi bankalarina,
arsivlere, kiitliphane kataloglarina ulasim, aligveris, seyahat rezervasyonlari, ¢esitli
resmi bagvuru hizmetleri, giinliik televizyon, gazete haberlerini izleme bankacilik
islemleri gibi hayatin bir parcasi haline gelen yasami kolaylastiran bir ara¢ olarak
kullanimidir (Ayaz, 2016: 142; Inan, 2010: 11). Internet uygulamalar: ilk giinden
beri ergenler arasinda cok popiiler bir iletisim araci olmustur. Ilk zamanlarda
kullanilan iletigim araglar1 mesaj yollama programlari ve sohbet odalar1 iken
giinimiizde yerini daha c¢ok facebook, twitter ve instagram’a birakmistir (Ayaz,
2016: 142). Bu iletisim araglar1 artik giinlimiizde akilli cep telefonlari, tabletlerinde
hizl1 gelisimi sayesinde gengler tarafindan oldukga fazla kullanilmakta, hatta siirekli

ellerinin altinda olmadiginda rahatsizlik hissi yaratmaktadirlar.

Onceleri, internet kullanim: olumlu olarak kabul edildi. Akademide, internet
aragtirma ve Ogrenim i¢in ideal bir ara¢ olarak goriiliiyordu (Chou, Condron ve
Belland, 2005). Ancak, erken yasta fazla internet kullanimi davranislarda degisime
yol agryordu. Caligsma raporlar1 erken yasta fazla internet kullaniminin zararh etkilere
neden olabilecegini ortaya ¢ikard: (Young, 1996). internet kullanimi sosyallesme ve
bilgeligin aksine sosyal kaginma ve yalitmaya yol agabilir. Akademik performansi ve
derse katilimi olumsuz etkileyebilir. Daha once calisma, okul, ev isleri ya da aile,
arkadas ve akranlarla sosyal etkilesime ayrilan zaman, simdi diger faaliyetlerin ve
etkilesimlerin g6z ardi edilmesine ve internet kullanimina ayrilmistir. Asir1 internet
kullaniminin bagimlilik 6zelliklerine sahip olup olmadig1 sorusu diisiiniilmeye
baglanmistir (Griffiths, 1998; Kandell, 1998; Orzack, 1999; Young, 1996). Son on
yilda yapilan aragtirmalar, giivenilir bir sekilde dlciilebilen bir bagimlilik olarak bazi
internet kullanim bigimlerinin tanimlanmasina yol agmistir (Young and Nabuco de
Abreu, 2010). Internet Bagimlilig1 olarak adlandirilan bozukluk, madde bagimlilig
ve patolojik kumar oynama gibi diger bagimliliklarla birlikte birgok norolojik ve
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davranigsal 6zellige sahiptir (Ko ve digerleri, 2009). Diger bagimliliklarda oldugu
gibi, bireyleri internet bagimliligina yatkinlastiran sosyal ve aile faktorleri de vardir
(Caplan ve High, 2011). Ayrica, DEHB, anksiyete bozukluklar1 ve depresyon gibi
diger bozukluklarla birlikte yiiksek morbiditeye sahiptir (Block, 2008).

Son zamanlarda internetin bu asir1 ve olumsuz kullannomindan kaynakli internet
bagimlilik kelimesi ile beraber anilmaya baslanmistir. Literatiir incelendiginde
internet bagimlilig ilgili kullanilan kavramlar; “problemli internet kullanim1” (Beard
ve Wolf, 2001; Caplan, 2002; Shapira vd. 2003; Ozcan ve Buzlu 2005; Kéroglu vd.,
2006; Aboujaoude vd., 2006; Ceyhan vd., 2007; Yellowlees ve Marks, 2007), “asir1
internet kullanim1” (Griffiths,2000, 2001, Hardie ve Tee, 2007; Lee ve digerleri,
2008; Choi ve digerleri, 2009), “Kompiilsif Internet Kullanim1” (Greenfield, 1999;
Meerkerk vd. 2009), “Patolojik Internet Kullanimi” (Young, 1996b, Young, 1997;
Morahan-Martin, Schumacher, 2000; Davis, 2001;Goniil, 2002; Bayraktar ve Giin,
2006; Caplan, 2003; Shapira ve digerleri, 2003; Aboujaoude ve digerleri, 2006),
“Diizenlenmemis Internet Kullanim1” (LaRose vd., 2003), “Internet Baghilig”
(Scherer, 1997; Brian ve Wiemer-Hasting, 2005), “internet veya Net Deliligi”
(Shapira, 2003), “Internet Bagliligi Davranisi” (Hall ve Parsons, 2001), “Yanls
Internet Kullanim1” (Case ve Young, 2001), “Spesifik veya Genellestirilmis Patolojik
Internet kullanim1” (Davis, 2001), “Uyumsuz Internet Kullanim1” (Beard ve Wolf,
2001), “On-linekolizm” (Young, 1998), “Internet K&tii Kullanimi” (Griffiths, 2003,
Young ve Case, 2004; Morahan- Martin, 2005 ) ve “internet bagimliligi”’( Young ve
Rodgers, 1998; Cao ve Su, 2006), gibi ¢esitlilik gostermektedir. Nasil ifade edilirse
edilsin olumsuz bir ifade olarak kullanilan bagimlilik bir madde ya da davranisi
birakamama ya da sikligim kontrol edememe ile karakterizedir. Internet bagimlilig
zihinsel olarak siirekli internet ile mesguliyeti igerir doyuma ulagmak i¢in internet
kullanim stiresini giderek artirma, internette daha fazla zaman gecirme istegi, internet
olmayan ortam ya da durumlarda asabiyet, gerginlik ve kaygi gibi duygu durumlarin
hissedilmesi ve bunlarin sosyal iligkilerine zarar vermesi olarak tanimlanabilir.

(Calisgan,2013: 7).

Internet kullanmimi da bir davrams tabanli bagimlilik olarak goriilmektedir. Ayni

zaman da bu davranig tabanli bagimhiliklar arasinda oyun bagimliligini, yeme
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bagimliligini, bilgisayar bagimliligi, televizyon bagimliligi, internet bagimliligi da
sOylenebilir. Glinlimiiziin en énemli teknolojik gelismelerinden olan internet dogru
kullanildiginda zaman ve mekan sinirlarin1 agan, her bilgiye istenilen anda ulagimi
saglayan gilinliik yasami oldukca kolaylastiran bir ara¢ olmakla birlikte yanlis
kullanimiyla da 6zellikle cocuk ve ergenler iizerinde olumsuz etkilere sebebiyet
vermektedir (Ayaz, 2016: 142). Internetin denetimsiz ve kontrolsiiz yapis1 &zellikle
ergenler igin bir dzgiirliik alan1 olusturmakta ve cezbetmektedir (inan, 2010). Ozgiir
bir alan olusturmasinin yaninda iicretsiz ve limitsiz erisim olanagi kimligini ve
yaptig1 etkinlikleri gizleyebilme sans1 (Young, 2004) yenilik ve heycan arayisi i¢in

miisait ortam interneti bir bagimlilik nesnesi yapmaktadir (Canan, 2010).

Internet bir bagimlilik araci olarak adalandirilmaktadir ancak bagimlihigin aslinda
internet araciligi ile kullanilan diger ortamlardan (¢evrimigi cinsellik, ¢evrimici
kumar ya da g¢evrimi¢i oyun) kaynaklandigi goriilmektedir (Chou, Condron ve
Belland, 2005; Leung, 2004).

Internet kullanimmin yayginlasmas1 sebebiyle artan bagimliliklar1  &nleme,
bagimlilikla miicadele etmek amagli ¢alismalar 6nem kazanmaktadir. Amerika
birlesik devletlerinde internet bagimliligi ile miicadele etmek ve tedavi amaci giiden
merkezler (ReSTART, netaddiction.com gibi) agilmistir. Tiirkiyede ise Bakirkdy ruh
ve sinir hastaliklar1 hastanesinde internet bagimliligr poliklinigi agilmistir. Giincel bir
sorun ve problem hallini alan internet bagimliligin konu edildigi bilimsel kongreler
diizenlenmeye baslanmis ve bu bagimlilik ¢esidi hakkinda bilgi paylasimi ve

farkindalik olusturma calismalari yapilmaktadir (Isleyen, 2013: 4).

Internet bagimliligini belirlemede kesin zamansal cizgiler ya da davrams 6lgme
imgeleri olmadigindan kisinin kendisi interneti ne derece kullandigi bagimlilig
ortaya koyabilmektedir. Goldberg internet bagimliligi konusunda Amerikan
Psikiyatri Birligi (APA) tarafindan yayimlanan DSM-mental bozukluklarin tanisal ve
istatistiksel el kitabinda yer alan madde bagimlilig1 dlgiitlerini internet bagimliligina
uyarlayarak yayinlayarak internet bagimliliginin tanimini yaparak tani dl¢timlerini

ilk olarak tanimlamaya calismistir (Ayaz, 2016: 143).
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Internet bagimlilig: {izerine ilk arastirmayr yapan Young internet bagimliligi
kavramini ““ internet kullanma isteginin 6niine gegilememesi, internete bagli olmadan
gecirilen zamanin Onemini yitirmesi, yoksun kalindiginda asir1 sinirlilik hali,
saldirganlik olmasi, kisinin is, sosyal, aile hayatinin giderek bozulmasi” olarak
tanimlamistir (Ayaz, 2016: 144). Bu tanilamaya ek olarak diger arastirmacilarin
yaptiklar1 tanimlar incelendiginde; Kandell, internet bagimliligini; “baglandiktan
sonra yapilan faaliyetten bagimsiz olarak internete psikolojik olaraka baglilik
duyma” olarak tamimlarken; morahan-martin ve schumacher, “internetin yogun
kullanilmast ve bu kullaniminin kontrol altina alinamamasi ile kisinin yasamina ciddi

(13

diizeyde zarar vermesi “ olarak tanimlamistir. Hooi’a gore kisi interneti birakma
konusunda yasadig1 basarisizlik nedeniyle fiziksel, psikolojik, sosyal yonden sorun
yasamaktadir (Ayaz, 2016: 144). Internet bagimlilig, internetten uzak kaldiginda
rahatsizlik hissetme, internet kullanimini temel ihtiyaglarinin 6niine gegirme, zaman
ve mekan smir1 belirleyememe, asir1 kullanimdan kaynakli sosyal, ailevi ya da is

hayatinda olusan olumsuzluklara ragmen kullannoma devam etme olarak

tanimlanabilir.

Young ve arkadaglari internet bagimliligini; “sanal seks bagimlilig1”, “sanal
arkadaghik bagimlilig1”, “ag tutkular1 (aligveris-kumar)”, “asir1 bilgi yiikleme
(internette dolagsmak- veri taban1 arastirmasi)”, “bilgisayar bagimlilig1 (6zellikle oyun
bagimlilig1)” olarak siniflandirmislardir. Peltoniemi ise; “¢evrimigi seks bagimliligr”,
“cevrimi¢i sohbet bagimlilig1”, “sanal arkadaslik bagimlilig1”, ¢evrimi¢i oyun
bagimhilig1”, c¢evrimi¢i kumar bagimliligi”, “cevrimi¢i bilgi bagimhilig1” ve

“internette dolagsma bagimlili1” olarak simiflamistir (Ayaz, 2016: 144).

Internet kosundaki takintil1 hal ve tavirlar, diirtii kontroliinde bozulmalar, internetin
olmadig1 durumlardaki yoksunluk hissi, kullaniminm1 engelleyememek gibi durumlar
patolojik internet kullanimu ile karakterizedir. Onceleri hayatin islevlerini; ticaret,
bilgi arayisi, iletisim gibi kolaylastirmak icin tasarlanmis olsa da son zamanlarda
bircok kisinin hayatlarinin merkezinde yer alan ve kars1 koyulmasi imkansiz bir yer
edinmistir. Internete ulasimin kolaylasmasi ve ¢evrimici kullanma miktarmin da
artis1 ile internet bagimlilig1 ¢cok sik goriiliir hale gelmistir. Yaptig1 ¢aligmada young

internet bagimlilarinin yarisindan fazlasinin interneti sadece bir yillik kullanan
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kullanicilar oldugunu belirlemistir ki buda interneti kullanmaya yeni baslayanlarin

bagimlilik gelistirmeye daha yatkin oldugunu gostermektedir (Ayaz, 2016: 144).

2.4.3 Internet Bagimhlig: Tam Olgiitleri
Young internet bagimliligina neden olan etkenleri su sekilde siralamistir; yeni bir
kimlik edinme c¢abasi, yasamsal kosullar, cinsel yapilar ve sosyal durumlari. Bu dort

ana yapi1 tizerinden internet bagimliligini1 tanimlamaktadir (Ayaz, 2016: 144).

Young’un internet bagimlilig tanm Slgiitleri;
v Internet ile ilgili ¢ok fazla zihinsel ugras
v" Doyuma ulagsmak i¢in giderek daha fazla internet kullanma ihtiyac1 hissetme
v Internet kullanimini, birakmaya, azaltmaya ve kontrol etme cabalarinda
basarisiz olma
v' Internet kullanimmin azalmasi ya da tamamen kesilmesi durumunda
huzursuzluk, ¢okiintii veya kizginlik hissedilmesi
v" Planlanandan daha uzun siire internette kalma
v Asir internet kullanimi sebebiyle aile, okul, is ve arkadas ¢evresinde sorunlar
yasama.
v’ Bagkalarina internette kalma siiresi ile ilgili yalan sdyleme
v’ Interneti sorunlarindan ya da olumsuz duygulardan uzaklagsmak igin kullanma
(Ayaz, 2016: 149).
Young ayni zamanda internet bagimliligin1 tanimlarken cesitli davranis ve diirti
kontrol bozukluklarini da siniflamistir;
v" Siber-cinsel bagimlilik
v' Siber-iligkisel bagimlilik
v Internet zorunlulugu
v" Fazla bilgi yiikleme
v' Bilgisayar bagimliligi (Ayaz, 2016: 149).
Goldberg’e gore bir kisiye internet bagimlisi teshisi koymak i¢in on iki aylik bir siire
icerisinde goriilen belirtilerin ii¢ii veya daha fazlasi ile ortaya ¢ikan belli bir bozulma

veya soruna sebep olan bir kullanimin olmasinin gerekliligidir (Ayaz, 2016: 150).
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Asagidakilerden biri ile tanimlanan tolerans geligimi.

Istenen keyfin almabilmesi i¢in belirgin olarak artmis internet kullanim siiresi

Stirekli olarak ayni siirelerde internet kullanimi ile alinan keyifte azalma olmasi.
Asagida tanimlanan sekilde yoksunluk gelismesi agir ve uzun siireli internet
kullanim1 sonunda agagidakilerden en az iki tanesinin giinler i¢inde ortaya ¢ikmasi ve
kisilerin bunlardan dolay1 is hayatinda, sosyal alanda ve 6nemli islevsel alanlarda

sikint1 yasamasi.

Psikomotor ajitasyon

Bunalt1

Internette neler oldugu hakkinda takintil diisiinceler
Internet hakkinda hayal kurma

Isteyerek ya da istemeyerek tuslara basma hareketi yapma

N N N R

Sikintili durumlardan kurtulmak i¢in internete ya da benzeri servislere
baglanma

Internet kullaniminda planlanan siirenin iizerine ¢ikma

Internet kullanimini azaltmaya yonelik siirekli bir istek ve bosa ¢ikan ¢abalar

Internet ile ilgili eylemlere uzun siirelerin ayrilmasi

LSRR NERN

Internet kullanimi i¢in Onemli toplumsal, mesleki ve bos zaman
degerlendirme etkinlikleri birakilir ya da azaltilir

v’ Internet kullanim sebep oldugu sorunlara ragmen asir1 olarak devam eder.
Griffiths’e gore davranis tabanli bagimliliklarin tani dlgiitleri soyledir;
Dikkat ¢ekme: belli bir eylem kisinin duygu, diisiince ve davraniglarina hakim olarak
yasaminda en onemli sey haline doniisiir.
Ruh hali degisimi: ugrastig1 eylem karsisinda kisisel deneyimleriyle ilgili bir bag
etme yontemidir.
Tolerans: baslangictaki etkiyi ve ruh halini yakalayabilmek i¢in yapilan eylemin
miktarinin artiritlmasi.
Yoksunluk: bir eylemin kesilmesi ya da devam etmemesi durumunda ortaya ¢ikan
rahatsizlik veren duygular ve fiziksel etkilerdir.
Catisma: bagiml kisiler ile is, aile yasami, sosyal ¢evre ya da kendi igerisinde olan

catismalar.
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Niiks etme: Uzun siireli kaginma ya da kontrolden sonra bagimliligin tekrar daha

fazla miktarda ortaya ¢ikmasi.

Small ve Vorgan ise internet bagimlilig: teshisi koymak i¢in gereken 6zellikleri su

sekilde siralamislardir.

Onceden hazirlik: siirekli olarak bir dnceki ya da sonraki internet etkinligini diisiinme

Tolerans: her seferinde daha fazla internette olma gereksinimi duyma

Kontrolsiizliik: internet kullanimin1 azaltamama

Cevrimigi kalma: planlanandan daha uzun siire ¢evrimigi kalma

Cekilme: internet kullanimini1 azaltma ya da birakma igin yapilan denemelerin

huzursuzluga ya da sikintiya neden olmasi

Suler’e gore sekiz duruma gore internetin yanlhs kullanimi hakkinda karar verilebilir
v Cevrimigi etkinlikle elde edilen ihtiyaglarin gesidi ve sayisi

Karsilanamamus ihtiyaglar sonucunda goriilen yoksunluk hissinin siddeti

Cevrimigi etkinligin ¢esidi

Internetin, kisinin giindelik yasantisina etkisi

Bireysel problemler

Ihtiyaclarin farkinda olma

RN NN R

Tecriibe ve katilim donemi

v" Gergeklik ve sanallik arasindaki denge ve biitiinlesme.
Teknolojinin gelisimi ile beraber bilgisayar ve mobil teknolojik (iirlinlerin
kullaniminin yayginlasmasi, ¢evrimi¢i oyunlar, internet kullaniminin giderek artan
yaygin kullaniminin bir sonucu olarak bagimlilik yapicit olumsuz etkilere dikkat

cekilmektedir (Ayaz, 2016: 150-151; Arisoy ve Tamam, 2009).

Internet insanlarin hayatlarina oldukca yeni girmis bir kavramdir. Ancak internet
bagimhiligr kiiltiirel ya da cografi farklar1 gozetmeksizin hizla yayginlasmaya
baslamistir (Ding, 2010: 39). Toplumlarda goriilen ana sorun haline gelmis iletisim
ve sosyallesme azlif1 interneti temel iletisim aletine doniistiirmiistiir. Ozellikle
ergenlik donemindeki gengler iletisim sinirlarini ortadan kaldiran internet sayesinde
Ozgiirce istedikleri kisiler ile iletisim kurabilmekte, yabancilarla tanigmakta ve fikir
aligverisi yapma firsat1 (Hooi, 2010: 19), duygularin1 kolayca aktarma, kendi
kimliklerini gizleme ya da abartili kisilik yapilari sergileme, istedikleri insan1 gizlice
takip edebilme 6zellikleri nedeniyle gittikge artan internet kullanimini beraberinde
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getirerek bagimliliga neden olmaktadir (Tagyildiz, 2010: 14). Bagimlilikta dogrudan
ya da dolayli etkiler s6z konusudur, kullanim amaci ya da kullanim siiresinden
kaynakli nedenler dogrudan etki, biyolojik ve sosyolojik nedenler ise dolayli etki
olarak kabul edilebilir (Giiniig, 2009: 27).

Yeni seyler kesfetme hazzi ve takip eden pekistirecler kullanim siiresini arttirarak
bagimliliga neden olabilir ayrica psikopatolojik tablo sergileyenlerde bu durum
dahada hili ger¢eklesecektir. Bu kisir dongli zamanla daha ciddi problemler
olusmasina neden olacaktir (Ogel, 2012: 134). Akademik basarida azalma, diizensiz
uyku, hayata kars1 ilgisizlik, hareketsizlige bagli olarak kas-iskelet problemleri,
parlak 151k yansimalar1 kullanilan oyunlarda epileptik ndbetler bibi olusabilecek
olumsuz etkiler listesi siralanabilir (Nalwa ve digerleri, 2003; akt. Oztiirk, 2013:
279).

Ergenlik doneminin yapisindan kaynakli kendini ailesinden izole eden genclerde,
arkadaslar1 ile iletisim kurmada zorlanan, ice kapanik ve utangang genglerde
hissedilen derin yanlizlik hissinden kurtulmak i¢in internet bir ¢ikis yolu yaratacak
ve bu giderek artan kullanim siiresi ile bagimlihiga déniisecektir (Ogel, 2012: 21;
Torres, 2010: 6).

Block (2008) internet bagimliligint (DSM'ye dahil edilmek i¢in) ti¢ alt tip olarak
smiflandirir: (a) iletisim (e-posta ve mesajlasma); (b) cinsel ugras1 (pornografi ve
cinsel iletisim); (c) oyun. Bu calismada; c¢evrimi¢i oyun bagimlilig1 {izerine

calisilmistir.

2.4.4 Ergenlikte internet Bagimhhig

Patolojik olarak internet kullaniminin en tehlikeli oldugu yas araligi 12-18 yas
donemidir. Bu donemde internet kullaniminda bagimlhilik yatkinliginin en c¢ok
goriildiigli yaslardir. Ciinkii tam merak ve 6grenmeye en acgik olunan dénemdir.
Meraklarim giderebilecekleri her tiirlii bilgiyi igeren internet, ergenler i¢in erisimi en
kolay aractir. Bir bakima bilgiye kolay ulasimi sayesinde arastirma yapmalarini

kolaylastirict katkilart bulunan internetin amaci disinda asir1 ve kontrolsiiz kullanimi
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sonucunda da kisisel gelisimlerini olumsuz etkiledigi diisiiniilmektedir (Ayaz, 2016:

145).

Internet ergen bireyler icin rol edindikleri bir alan olarak tanimlanabilir. Sanal
ortamda bir gruba ait olarak kendi sosyal g¢evresini istedigi gibi kimseye bagh

olmadan olusturma imkani saglamaktadir (Hogg ve Vaughan, 2007).

Internet bagimlis1 ergenler interneti yasaminin merkezlerine koyan, sanal
ortamlardan kisiler arasi iletisimlerini saglayan, sohbet eden ve oyun oynayan
kisilerdir. internet her yasta ya da sosyal smiftan insanin kullandig1 bir aractir ancak
diger bireylere nazaran kimlik arayisi i¢inde olan ve toplumsallasma siirecinde olan
ergenlik donemindeki bireyleri daha fazla oranda etkilemektedir. Ergenlik
donemindeki bireyler bir grup igerisinde yer edinme, fikirlerini paylasma ve
konustuklarina deger verilen ve dinlenen bir ortama ihtiya¢ duyarlar bu arayiglarimi
gercek yasantilarinda bulamayanlar i¢in sanal ortamlar kendilerini ispatlama ve
tatmin etmeleri i¢in firsat vermektedir. Bu sekilde gercek hayatlarinda olusan
yalnizlik duygularini internet ortaminda gidermeye c¢alisacaklardir buda giderek artan
bir internet kullanimina sebebiyet verecektir. Ergenlerin kendi aralarinda sanal
arkadasim, netten arkadasim gibi tabirleri kullandiklarin1 duymaktayiz buda
ergenlerin arkadas ve sosyal c¢evrelerini genisletme imkani saglayan internet
kullanimindan kaynaklanmaktadir. Ozellikle sosyal becerileri diisiik olan ergenlerin
kendilerini saklayarak sanal bir ortamda kendi varliklarmi kanitlamak i¢in sahte
kimlik olusturmalar1 dis diinya ile baglarin1 daha fazla kopmasina neden olarak
ileriki yasamlarinda sosyal ve akademik olumsuzluklari beraberinde getirecektir

(Ayaz, 2016: 146).

Tiirkiyede internet bagimliligi {izerinde ergenler ile yapilan c¢aligmalar
incelendiginde; Bayraktar ve Giin (2007) 686 ergen bireyin %1,1’nin; Canbaz ve
arkadaslar1 (2009) 14-16 yas araligindaki 1315 katilimci ile yaptigi g¢alismada
%1,2’sinin internet bagimlis1 olduklarini belirlemis, %19,9’unu da muhtemel internet
bagimlis1 olarak adlandirmistir. Tahiroglu ve arkadaglar1 (2008) 3975 katilimer ile
yaptiklar ¢alismada %7,6 muhtemel internet bagimlist olduklarini gormiistiir. Canan
ve digerleri, (2010) 300 ergen katilimer ile yaptiklari ¢aligmada %11,6; Gencer ve
Ko¢ (2012) 1380 ergen katilimer ile yaptigi ¢alismada %324,3’{inlin muhtemel
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internet bagimlis1 olduklarim1 goérmiistiir. Canan’in (2010) iiniversite Ogrencileri

arasinda internet bagimlilig1 oran1 %9,7 olarak bulunmustur.

Internet bagimlilig1 olan bireylerde depresyon ve kompiilsif davranislarin yogunlugu,
aile ve arkadas iliskilerinde asir1 hassasiyet, tamimadiklar1 kisiler ile iletisimde
yabancilik yasama, bu yabancilagsma ile internette daha fazla zaman gecirme istegi,
cok uzun saatler internet basinda olmaya bagli olarak uyku ve yeme igme
problemleri ve beraberinde hareketsizden kaynakli fiziksel rahatsizliklar goriilebilir.
(Oztiirk ve digerleri, 2007). Ozellikle; uzuvlarda (el-ayak) uyusma, gz problemleri,
uygkuda dinlenememe (yorgun uyanma), bel ve sirt agrilar1 ve el bileginde agr

fiziksel problemler goriilmektedir (Kir ve Sulak, 2014).

2.4.5 Cevrimi¢i Oyun Bagimhhg

Cevrimi¢i oyun bagimliligi; bireylerin giinliikk yasamlarinin biiyiik bir boliimiinde
oyun oynamayi birakamamlari, oyunu gercek yasam ile ozdestirmek, giinliikk
sorumluluklart oyun yiiziinden yerine getirememe, rekratif ya da sosyal etkinlikler
yerine oyun oynamanin tercih edilmesi, sosyal ¢evreden hatta uykudan bile oyun i¢in
feragat etmek pahasina oyun oynamaktan vazgecmemek olarak tanimlanabilir
(Giircan ve digerleri, 2008). Teknolojinin hizla gelisimi, bilgisayar kullaniminin
yayginlagsmasi, hatta tabletlere ve cep telefonlarindada internet ulagiminin
saglanmasiyla beraber c¢evrimig¢i oyunlarin her yerde, her zaman oynama imkani
dogmus ve her yastan oyuncular i¢in bagimlilik tehlikeside beraberinde gelmistir.
Yapilan ¢alismalarda teknolojik gelismeler ile beraber ¢evrimici oyun sektoriinde arz
yiiksekligi ile cesitlenen oyunlar ile beraber bagimli kisi sayisinda artis oldugu
goriilmektedir (Gokgearslan ve Durakoglu, 2014; Gentile, 2009).

Cevrimici oyunlara olan bu yogun talebin altinda yatan bazi etkenler su sekilde
aciklanabilir, yapilacak daha iyi bir ig bulamayarak eglenme amach c¢evrimici
oyunlar tercih edilmekte, bos zamanlarin1 degerlendirme istekleri, rahatlamak ve
stresten uzaklasma amacgh tercih edilmekte, olumsuz kosullardan uzaklagma ve
gercek yasamin sikintilarindan kaginmak amaci ile tercih edilebilmekte, oldugundan

farkli bir kimlik olusturma ve hayali bir ortamda var olma amaci ile tercih edebilirler
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ve istemedikleri diislincelerden uzaklasmak igin ¢evrimi¢i oyun oynama tercih
edilebilir ve bunlar zamanla bagimliliga neden olabilmektedir (Horzum ve digerleri,

2008).

Cevrimi¢i oyunlarin igerikleri oOzellikle siddet ve strateji oyunlart ergenlik
donemindeki bireylerin duygusal muhakemeyi gerekli kimakta ve duygusal olarak
bagimliliklara sebep olmaktadir (Charlton ve Danforth, 2007). Cevrimigi oyunlar
yeni giincellemeler ile dikkat cekiciligini stirekli korumaktadir (Binark ve digerleri,
2009). Oyunlarin kendilerine ait ger¢ek diinyadan ve yasamda bagimsiz zaman,
mekan algilar1 vardir bu da kisinin gercek hayatin sikintilarindan kagabilecegi bir

firsat olarak degerlendirilir (Dogu, 2009).

Bilgisayar oyunlarinin bagimlik olusma siirecinde memnuniyet sonrasi tekrar tatmin
icin oyun oynamadaki artis ile iligkilidir (Horzum ve digerleri, 2008). Horzum (2011)
yaptig1 ¢alismada bilgisayar oyun bagimliliginin sonucunda oyunu birakama, oyunu
akildan ¢ikaramama, oyun ile ger¢ek hayat arasinda karisiklik yasama, oyunu diger
etkinliklere tercih etme, oyun yiiziinden sorumluluklar1 yerine getirememe gibi
durumlarin yasandigimi belirtmistir. Internet bagimlis1 bireylerin interneti daha gok
¢evrimi¢i oyun oynama ya da sohbet etmek i¢in kullandiklar1 goériilmiistiir (Huang,
2004). Yani internet bagimlilif1 ve oyun oynama arasinda pozitif yonde ilgki vardir
(Irwansyah, 2005). Diger bir ¢alismada ise ¢evrimigi oyunlarin bagimliliga neden

oldugu goriilmiistiir (Thatcher ve Goolam, 2005).

Cevrimigi oyun bagimliliginin; dikkat eksikligi ve hiperaktivite bozuklugu (DEHB),
depresyon, yeme bozukluklari, yalnizlik, duygu kontrol problemleri, sosyal
uyumsuzluk ve sosyal izolasyon, karsilikli iletisim bozukluklar1 gibi olumsuzluklara

sebep oldugu goriilmektedir (Sahin ve Tugrul, 2012).

Oyunlarda ¢ocuklarin ya da genglerin kendilerini savasgi, doktor, sporcu ya da bir
lider olarak gorebilir. Bu sekilde toplumsal roller istenmis sekilde degisiklik yasamis
olur ve bu durumun devami rol karmasasi yasanmasina sebep olabilir (Alper, Aytan
ve Unlii, 2015). Siddet, cinsellik ve su¢ icerikli olan oyunlarin bu davranislari

normallestirerek kisilerde korku ve siddete karsi duyarsizlasmaya neden olurken
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Ofkeli ve saldirgan bir kisilik olusturmasina neden olabilmektedir (Bolisik ve Muslu,
2009).

Yapilan caigmalar incelndiginde c¢evrimi¢i oyun bagmmliliginin, psikolojik
rahatsizliklara sebep olan bir faktér olarak ele alindigi goriilmektedir. Bazi
caligmalarin sonuglarinda oyunlarin 6grenme yetenegini artirdigt ve zekayi
gelistirdigi goriiliirken bazi arastirmalarda ise oyunlarinin bireyde siddet igerikli
davraniglara neden olabilecegi, anksiyete problemlerine neden olabilecegi, fizyolojik
rahatsizliklara sebep olabilcegi, giinliik yasamin sorumluluklarinda ihmale neden
olabilecegi goriilmiistiir (Hartmann, 2007; Griisser ve Thalemann, 2006; Griffiths ve
Davies, 2005; Schulte-Markwort, 2005; Trudewind ve Steckel, 2003; Rogge, 2000).

2.4.5.1 Cevrimici oyun bagimhihiginin tedavisi

Oyun bagimliliginin tedavisinde oncelikle bagimliligin altinda yatan sebeplerin
aragtirtlmasi, uygulanacak yontemin belirlenmesinde Onemlidir. Oyun bagimlilig
gosteren kisinin gegmis hikayesi incelenerek hipomani, mani, diirtii kontrol
bozuklugu ya da depresyon gibi alt nedenler belirlenerek farmokoterapi ve
psikoterapi yontemleri ile oyun bagimliligina sebep olan rahatsizliklar tedavi ederek
bagimliligida azaltmak amaglanabilmektedir (Arisoy, 2009; Bostwick ve Bucci,
2008; Oztiirk ve digerleri, 2007). Farmokoterapi ydntemlerinin haricinde ya da
beraber  uygulanabilen  bilissel-davranis¢1  yontemlerde  uygulanmaktadir.
Arastirmacilar internet yada oyun bagimliligini; bazi olumsuz bilislerin yer aldig
hayattaki basarisizlik ve gilivensizligin telafi edilmeye c¢alisildigi bir davranis
Orlintiisii olarak gormektedirler. Bu davranig oriintiisii hayattaki olumsuzluklar ile
miicadele etmede yanlis bir yontemdir. Bu yanlis davranistan kurtulmada ise biligsel-
davranigsal tedavi yontemi oldukca 6nemlidir. Bu hastalarda kullanilabilecek uygun
bir bilissel-davranisc1 tedavi protokolii Davis tarafindan Onerilmistir. Davis’in
onerdigi bilissel-davranisci tedavide atilmasi gereken adimlar; (Young, 1999; Arisoy,

2009; Davis, 2001).

v" Kisinin internetten uzak kalip kalamadiginin tespiti

v' Bilgisayarin yerinin degistirilmesi ve diger insanlarin bulundugu yere nakli
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Diger insanlar ile beraber internete baglanmasi
Internete baglanma zamanini degistirmesi
Internet defteri olusturmasi

Persona kullanimina son vermesi

NI NEE N NN

Arkadaslarindan ve yakinlarindan internet ile ilgili problemleri oldugunu
saklamamasi

Spor aktivitelerine katilmasi

Internet tatillerinin verilmesi

Otomatik diisiincelerin ele alinmasi

Gevseme egzersizleri

Internete baglanma sirasinda hissedilenlerin not edilmesi

RN NN SR

Yeni sosyal becerilerin kazandirilmasi olarak siralanmistir.

Bu calismada; katilimcilarin oyun bagimliliklarin1 azaltmada bilissel davranisei
tedavi yoOnteminin adimlarindan biri olan spor aktivitelerine katilma adimi
kullanilmis bunun disinda oyun bagimlilig1 dolayist ile ya da oyun bagimliligina
sebep olmus olabilecek altta yatan psikolojik sebepler ve kisilik Ozellikleri tespit
edilmeye c¢alisilmistir. Bu dogrultuda beyin dalga frekans egitimleri ve bireysel
egzersiz ile altta yatan olumsuz bilissel siireclerin ve beraberinde oyun bagimliliginin

azaltilmas1 amaclanmastir.

2.5 BEYIN VE SINiR SISTEMi

2.5.1 Beynin Anatomisi

Beyin alt1 temel sistemden olusmaktadir. Bunlar; serebrum, diensefalon,
mezensefelon, beyincik, pons ve mediilladir. Hacimsel olarak en fazla yer serebruma
aittir. Serebellum (beyincik) ise daha az yer kaplayan ikinci ana parcadir.
Mezensefelon 6n beynin altina yerlesmistir. Kii¢iik olmasina ragmen beynin bu
kisim1 6n beyin ile beyincik ve omurilik arasindaki tek baglant1 noktasidir. Beyincik,
pons ve mediilla kafatasinin arka boslugunda yer almaktadir. Bu yapilarin toplu adi
rombensefalondur. Klinik uygulamalarda pons, meziilla ve mezensefalon yapilar
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beyin sap1 olarak isimlendirilir. Serebrum on milyarlarca nérondan ve 180.000 km
uzunlugunda milyonlarca sinir liflerinden olusmaktadir. Bu yap1 sag ve sol hemisfer
ad1 verilen iki biiyilik kiitleden olusur. Hemisferlerin arasindaki baglant1 cesitli sinir
lif demetleri ile saglanir. Serebrum fissiir ve sulkus adi verilen oyuklar ile kabaca
dort biiylik ve bir kiigiik loba ayrilmaktadir. Biiyiik loblar frontal, pariyetal, oksipital
ve temporal lob; kiigiik lobsa insula olarak isimlendirilir. Frontal lob temel olarak kas
hareketlerinin kontroliinden ve kognitif siireclerin ortaya cikisindan sorumludur.
Duysal bilgilerin islenmesinden pariyatal lob, gorsel bilgilerin islenmesinden
oksipital lob, isitsel bilgilerin islenmesinden temporal lob sorumludur. insulanin
islevi hakkinda ise davraniglart kontrol eden limbik sistemin bir parcasi olmasi

disinda herhangi bir bilgi bulunmamaktadir (Karakas ve Alicioglu, 2010: 62-67).

Santral sulkus

e Pariyetal lob

(=0

L

Pariyetooksipital
sulkus

Oksipital lob

Lateral fissiir

Temporal lob Serebellum

Beyin sapi

Sekil 5. Beyni olusturan temel yapilar (Insula bu agidan gériilmemektedir). (Karakas
ve Alicioglu, 2010:67).

Serebrumun korteks adi verilen 6mm kalinligindaki dis kabugu temel olarak kognitif

sirecler ile ilgilidir. Ayrica bilgilerin depolanmasindan, kas becerilerimizin
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cogunlugundan sorumludur. Yillardir beynin nasil g¢alistigi duygu, diisiince ve
hareketlerimizden beynin hangi boliimiiniin sorumlu oldugu gibi konular iizerine
bilim adamlar1 ¢alismalar yapmislardir. Bu calismalarin baslangict MO 5.yy’a
Hipokrat’in tek tarafli beyin hasarmin viicudun diger tarafim1 etkiledigini
gbzlemlemesine dayanir. Ancak 19.yy’a kadar beyin haritalandirilmasi iizerine bagka
calisma yapilmamistir. Son iki yiiz yil ise bu alanda yapilan ¢ok sayida ¢alisma ve
gelistirilen kuramlara taniklik etmistir. Belli bolgelerin islevlerini 6grenmenin en
onemli kanit1 yerlesimi belli bir hasarin neden oldugu degisiklikleri gozlemeye
dayanmaktadir. Yapilan caligsmalarin ve goézlemlerin neticesinde beynin islevsel
alanlart  birincil alanlar, ikincil alanlar ve assosiyasyon alanlar1 olarak
siniflandirilmistir. Birincil alanlar; dogrudan duysal sinir liflerinden 6zgiil duysal
uyaranlart alirlar (birincil duysal alan) ya da viicudun diger tarafindaki 6zgiil kas
hareketlerini dogrudan yonetirler (birincil motor alanlar). ikincil alanlar; kendilerine
ait birinci alanlarin islevlerini tamamlayici goérev ylritiirler. Motor alanlarda
karmagik hareketlerin kaliplarini birincil alana sunarken, duysal alanda uyar
sinyallerinin ileri diizey analizi ve anlamlandirmasin1 yaparlar. Asosiyasyon alanlar
birden fazla duysal ve motor alan ile baglantida olup duysal uyaranlarin
entegrasyonunu, var olan bilgiler ile karsilastirilmasini ve uygun motor yanitlarin

planlanmasini saglar (Karakas ve Alicioglu, 2010: 95).

Beyin sap1 daha once belirtildigi gibi kafatasinin araka kisminda mediilla, pons ve
mezensefalon yapilarindan olusmaktadir. Daha ¢ok omuriligin kafatasi icerisindeki
bir uzantis1 olarak goriilmektedir. Ozellikle bas ve boyun bdlgesine ait duyusal ve
motor ndron c¢ekirdekleri icermesi ve bunlarin omuriligin 6n ve arka
boynuzundakilerle benzer islev gérmesi agisindan benzetilmektedir. Beyin sapinin en
onemli islevi beyne iletilen sinyallerin bir kismini1 buradaki ndron kiimesi tarafindan
filtre edilerek beynin diger bolgelerine gondermesidir. Retiikiiler formasyon olarak
adlandirilan bu ndron kiimesi beynin aktif tutulmasindan, davranis ve dikkat
acisindan, uyanikligin saglanmasindan sorumludur. Kas (tonusu) geriliminin ve
dengenin; segmental reflekslerin; solunum, dolasim, sindirim gibi otonom islevlerin;
goz hareketlerinin kontrolii ve dilizenlenmesi; agr1 algilama gibi islevleri de

mevcuttur. Beyin sapmin ti¢lincii islevi ise serebrum, duysal reseptorler ve efektor
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organ arasinda sinyal iletiminin gegis bolgesini olusturmaktir (Karakas ve Alicioglu,

2010: 95-100).

Serebellum (beyincik) arka ¢ukurda, beyin sapinin 6niinde bulunmaktadir. Yaklasik
150gr agirhigindadir ve serebellumdan sonra ikinci bliyiik parcadir. Bu bdéliimde
serebellumun tizerinde 40x8cm ulasan girintiler vardir. Bu grintiler daha az hacimde
daha fazla noron (yaklasik 26 milyar) barindirmasini saglamakta ve ¢ok miktarda
miyelinli lifler bulunmakta ve beyaz cevher yapist yogun olarak izlenmektedir.
Serebellumun temel islevi istemli hareketlerin amaca uygun olarak gergeklestirilmesi
ve hizli, swrali kas aktivitelerini gerektiren ince motor hareketlerin koordine
edilmesini saglar. Bu kontrol islevlerin yaninda yan kesimlerde bulunan
neoserebellum adi verilen bir pargast yoluyla motor korteksin hareketleri

planlamasina yardimci olmaktadir (Karakas ve Alicioglu, 2010: 95-100).

2.5.2 Ergenlikte Beyin

Ergenlik doneminde beyinde noéral iletisim aglarmin degisime ugradigi, yeni bir
olusum gosterdigi, cogunlukla beyaz madde yogunlugu artarken gri maddede azalma
gbzlendigi ve beynin bazi yerlerinin degisime ugradigi sdylenebilir (Benes 2003,
Blumberg ve digerleri, 2003). Bu donemdeki degisim ve gelisimler beyni gelecek
zarara ugrayabilme acgisindan daha elverigli hale getirir (Adriani ve Laviola, 2004,
Dahl 2004, Olazabal ve digerleri, 2002), bu nedenle 6zellikle 15-19 yas arasi ergen
bireylerin dis etkenlerden gelecek herhangi bir zarar verici olaya karsi korunmasi
sorun olabilecek yasantilardan uzak tutulmasi ya da olusmus sorunlarin ge¢ olmadan

giderilmesi bu dénem i¢in 6nemli goriilmektedir.

Ergenlik doneminde meydana gelen yapisal degisimler incelendiginde; frontal lobun
heniiz tamamen olgunlasmamasina paralel olarak erken ergenlik ile beraber heyecan
ve 0diil arayisi, orta ergenlige dogru risk almaya yatkinlik, davranig ve duygu
durumlarimin kontroliinde olusan sikintilar, ileri ergenlikte frontal lobunda gelisimi
ile beraber davranis ve duygusal tepkilerin kontrol altina alinabilmesi gibi siirecleri

izler (Paus, 2005) Bu gelisime paralel olarak soyut islem donemine gecildigi,
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davranigsal, duyussal ve biligsel olgunlugun beynin gelisiminin bir iirlinii oldugu

biliniyor (Keating, 2004).

Ergenlik doneminde, beyinde énemli miktarda sinaps olustugu (Giedd ve digerleri,
1999), noronlarin olusumu, aksonal dallanmalar, akson uzantilarinin biiylimesi,
dendrik uzama ve kisalma gibi yapilar bastan diizenlenir (Rankin ve digerleri, 2003;
Benes ve digerleri, 2000). Ayrica bu donemde limbik sistemdeki sinir ileticilerinde
(dopamin ve serotonin vb.) degisimler meydana gelmektedir. Bu degisimlerin
neticesi olarak ergen duygusal, strese duyarliligi fazla bir yap1 sergileyebilmektedir.
Odiile duyarhilikta goriilen azalma bu donemde bagimliliklar ve risk alma
davraniglarinda artiga, kotii aligkanliklar edinmeye yatkinlik olusturmakta ve bu
sekilde odiilii tekrar saglama ¢abasina neden olmaktadir (Martin ve digerleri, 2002).
Buda gostermektedir ki bu donemde yasanan bircok ruhsal sikintinin temelinde

norokimyasal degisimler yatmaktadir (Spear, 2000).

Ergenlik doneminde beyindeki degisimleri gozlemleme ¢alismalart yapan
arastirmalar incelndiginde erinlik doneminden hemen Once gri maddede artis
sonrasinda hemen azalma meydana geldigi gorilmiistir (Giedd, 2004). Bunun
nedenin ise bu donemde akson ve sinapslarin asir1 iiretimi oldugu diisiintilmektedir.
(Andersen ve Teicher 2004). Gri madde de gozlemlenen bu artis orta ergenlige kadar
devam eder ve sonrasinda her on yilda %5 oraninda azalma meydana gelir (Giedd ve
digerleri, 1999, Arnold ve Breedlove, 2004; Courchesne ve digerleri, 2003).

Beynin olgunlagsmasi yani prefrontal korteksin beklenen olgunluga ulagmasi
yetigkinligin ortalarina kadar devam etmektedir (Casey ve digerleri, 2000).
Prefrontal korteks beynin 6n kisminda yer alan karar verme plan yapma, hedefler
belirleme gibi karmasik ist bilissel islevleri yiiriiten kisimdir. Erken ergenlikte pre-
frontal kortekste cok sayida sinaptik budanma meydana gelmektedir. Bununla
beraber prefrontal kortekste ergenlik boyu devam eden bir miyelinlesme s6z
konusudur (Huttenlocher, 1994; Paus ve digerleri, 1999; Sowell ve digerleri, 2002).
Miyelinlesme beyin kivrimlarini olusturmada kullanilan sinirsel yansiticilarin
miyalin (uyarmmlar: etkili sekilde aktarilmasini saglayan yagimsi bir madde) ile
kaplanmasidir. Bu sebeple ki; ergenlik doneminde budanma ve miyelinlesme etkisi
ile yiiksek diizeyde biligsel islevler gelisim gostermektedir. Prefrontal korteks
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gelisimi normal olanlara gore daha yavas gelisim gosterenlerin daha fazla uyum

sorunu yasadiklari belirlenmistir (Bauer ve Hessel-Brock, 2002).

Ergenlik doneminde gozlemlenen bu psikopatolojik durumun kaynagi olarak bazal
gangliyonlar goriilmektedir. Bu donemde bazal gangliyonlar bagimlilik yapan dis
uyaranlara kars1 daha duyarhidir. Bazal gangliyonlar motor korteksteki norol ag ile
iligkilidir ve bu sekilde pre-frontal bolge iizerinde etki yapar boylece davranissal ve
motivasyonel ¢iktilar {izerinde kontrol saglamis olur (Chambers ve digerleri, 2001,
Chambers ve digerleri, 2003). Davranis kontrolii ve motivasyonel siireklilik kaynakli
bozukluklar, bu karmasik sistemde fizyolojik etkiler nedeniyle, anti sosyal davranis
diirtiisellik, kotli aligkanliklar ve bagimlilik gibi sonuglar olusturabilmektedir. Orta
ergenlikte diirtii kontrol bozukluklar ya da bagimlilik davranisi bazal ganliyon
yolaklarindaki gelisimsel gecikme ile iligkilidir (Breiter ve digerleri, 2001; Swanson,
2000; Potenza, 2001).

Yapilan calismalar incelendiginde beynin Onemli kisimlarinin (hipokampus,
amigdala, niikleus accumbens, prefrontal, frontal, orbital korteks ve limbik sistem)
ergenlik donemi boyunca degisim ve gelisim gosterdigini goriiyoruz (Sowell ve

digerleri, 2001; Peterson ve digerleri, 2003).

Kizlarin ve erkeklerin olumsuzluklardan etkilenme diizeylerindeki farkliliklar:
aciklamak i¢in ise yine beyin yapilanmasi incelenmelidir. Kizlar erkeklere oranla
ergenlige daha erken girmektedir buda beynin olgunlagmaya daha erken baglamasi
anlamina gelir. Erkeklerin ise hacimsel olarak beyinleri kizlardan fazladir tim bunlar
farkliliklarin nedenlerini agiklayabilir (Courchesne ve digerleri, 2000; Durston ve
digerleri, 2001). Bu déonemde gelismekte olan beyin hem kizlar hem de erkekler i¢in
zedelenmeye olduk¢a aciktir. Cinsiyet farkliligi hormonel farklilagsmalari da
beraberinde getirerek bu donemde degisen fiziksel goriintii hosnutsuzluk yaratarak

yeme problemleri yaratabilir (Ko ve Rierdan, 1993; Keel ve digerleri, 1997).

Ergenlik doneminde beynin kortikal yeniden yapilanma iizerinde nérotransmitterlerin
bliytik rolii vardir. Dopamin; dikkat, bagimlilik, 6diil arama davranist ve hormonlarin

kontrolii iizerinde 6nemli bir norotransmitterdir (Tarazi ve Baldessarini, 2000).
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Duygularin kontroliinde ve bazi1 psikiyatrik bozukluklarin diizenlenmesinde ise

steroidler 6nemli rol oynamaktadir (Mc Even, 2003).

Beynin islevinde ve yapisinda goriilen gelisim fetal donemden baslayarak ergenligin
sonuna kadar devam eder. Gelisim ve degisim siirecindeki ergen beyni olusabilecek
her hangi bir olumsuzluk karsisinda zarar gérmeye oldukca agiktir. Bu nedenle bu

donemde bilgisayar oyun bagimliliginin zararl etkilerinin olmast muhtemeldir.

2.5.3 Sinir Sistemi

Insan viicudunda ki elektriksel bir iletim ag1 olan sinir sistemi, uyarilar1 algilar,
biligsel siiregleri gergeklestirir ve diger sistemleri kontrol eder. Bu islevler gelen
duysal bir uyaranin algilanmasi ve 6zel olarak islenerek motor tepkinin hazirlanma
stirecidir. Sinir siteminin temel gorevi i¢ ve dis baglantilar1 kurarak dis kosullara
uyum saglamaktir. Sistem gerekli gorevi yapabilmek icin duysal uyaranlar toplar
omurilige ve beyne iletir. Duysal bilgilerin degerlendirilmesi sonucu olugan yanit
kaslara, i¢ organlara ve salgi bezlerine iletilir. Cogu uyaranda bellekte daha 6nceki
Ogrenilenler ile karsilastirilip kognitif siiregleri baslatmak iizere depolanir (Karakas
ve Alicioglu, 2010: 52).

Sinir sistemi yapis1 merkezi (santral) sinir sistemi ve gevresel sinir sistemi olarak iki
baslikta incelenir. Bu calismanin igeriginde sadece merkezi sinir sistemi (MSS) ve

beyin anatomisi agiklanmistir.

2.5.3.1 Merkezi Sinir Sisteminin Embriyolojisi

Fetal beyin gelisimi organogenez ve histogenez olarak iki silirecte ele alinir.
Organogenez 3. Ve 8. Haftalarda olusan degisimleri icerir. Embriyo ana rahminde
endoderm, mezoderm ve ektoderm adinda ii¢ katmandan olusmaktadir. Siireg
igerisinde bu ii¢ katman 6zel doku ve katmanlar olarak farklilasir. Ektoderm katmani
sinir sistemi ve deri gelisimine onciiliik eder. Beyinde organogenezin ilk agamasi 3.
ve 4. Haftalarda ektodermden néral tiipiin olusumudur. Beyin bu néral tiipiin bas
kismindaki ucundan gelismektedir. Noral tiip 5. ve 7. Haftalarda vezikiil olarak
adlandirilan genislemeler ile beynin bilesenlerini olusturmaya baglar. Organogenezin
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olusumu 7. ve 20. haftalar arasinda beynin her iki yarim kiiresini birlestiren liflerin
(komisstiral lifler) olusumu ile sona erer. Histogenez siireci 7. ve 40. haftalarda ndral
tiip etrafinda meydana gelen germinal matrikste beyni olusturacak hiicrelerin
cogalmasi ve bu hiicrelerin ilgili yerlere taginarak organize olmalarini saglayan
stirectir. Bu siiregte noronlar ve dolayisiyla dendiritler, aksonlar ve baglantiy
saglayan sinapslar olusur. Bu siirecler sonunda; beyin dogumun gergeklesmesinde
kalict bir sekil kazanmis olur. Ancak gelisim siireci detaylar igin yapisal ve hiicresel
olarak devam eder. Dogum sonrasi siliregte histogenez agirlikli  beynin
miyelinizasyonuna yoneliktir. Beyin dogumda yaklasik 350gr agirligindayken 18 yas
civarinda miyelinizasyonu tamamladiginda yaklasik 1400gr agirligindadir. Miyelin
kilif bir elektirik kablosunun etrafin1 saran yapiya benzer. Bu kilif ¢ok iyi yalitkandir,
hiicre zarinin iyon gegirgenligini 5.000 kat azaltir. Aksonlarin iizeri miyelin kiliflar
ile kaphdir aralarinda ise ranvier bogumu denilen yalitkansiz kisimlar vardir.
Noronlardan kaynaklanan ve aksiyon potansiyeli olarak adlandirilan elektirik akimi
bu bolgeler arasinda atlayici sekilde iletilir. Atlayici ileti normal iletiye gére 50-5000
kat daha hizlidir. Merkezi sinir siztemi ve efektor arasinda c¢ok hizli iletilmesi
gereken uyarilar ileti hizlar1 120 s, ulasan kalin miyelin kiliflh lifler ile taginirken,
uzun siireli kiint agrilar gibi uyaranlar ileti hiz1 0,55, kadar diisen ince miyelin kilif

olmayan lifler ile taginir (Karakas ve Alicioglu, 2010: 57-62).

2.5.3.2 Sinir Sistemini Olusturan Hiicreler

Sinir sistemi iki temel hiicreden olusmaktadir. Noronlar; sistem igerisinde sinyal
iletiminden sorumludurlar. Gliyalar, ndronlar1 bir arada tutan destek bir yap:
olusturma ve sinyallerin ndronlar igerisinde izole edilmesinden sorumludurlar. Bir
insanin beyinin de yaklasik yliz milyar ndéron bulunmaktadir. Noronlar ana
bilesenlerden meydana gelirler. Noron govdesi, hiicrenin beslenmesini saglayan ana
yapt. Dendritler, diger hiicrelerden gelen sinyalleri alan uzantilar. Akson, hiicreden
giden sinyalleri ileten tek uzantidir. Bir ndron diger bir néronlarla 200 ila 200.000’¢
kadar temas noktasi (sinaps) olusturabilir. Sinapslar genellikle diger néronlarin
dendiritleri ile temas noktasi olusturur ve iletiler bu noktalardan iletilir. Bu iletim

aksondan dendirite dogrudur (Karakas ve Alicioglu, 2010: 55). Sinir sisteminin diger
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hiicreleri olan gliyalarin sayis1 ndronlari 10-50 kat1 kadardir. Temel gorevi ndronlari
bir arada tutan lifleri ve aksonun iizerini saran miyelin kilifi olugturmaktir (Karakas
ve Alicioglu, 2010: 56). Merkezi siznir siztemi yliz milyardan fazla noron igerir.
Gelen sinyaller norona dendiritlerde bununan ama hiicre govdesinde yer alan
sinapslar araciligi ile girer. Bir noronda bu sekilde girdi liflerinin sinaptik
baglantilarinin sayis1 birkag yiiz ile ikiyiiz bin arasinda degisir. Bunun tersinde ¢ikis
sinyali ndrondan ayrilan tek bir aksonu kullanir. Daha sonra bu akson sinir sisteminin
diger kisimlarina ve viicudun periferine uzanan pek ¢ok dala ayrilir. Cogu sinapsin
genel 6zelligi sinyali ileri dogru (6nceki néronun aksonundan sonraki néronun hiicre
zar1 Uzerindeki dendirite) gecgirmesidir. Bu 6zellik sinyali gitmesi gereken yonde

harekete zorlar (Hall, 2013: 543).

Dendritler
Beyin J
Hucre
gb’vdesi\
~
Akson
Omurilik
Ikinci sira

ndéronlar

Sekil 6. Beyindeki biiyiik bir ndronun yapist ve énemli islevsel boliimleri (Hall,
2013:544)
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2.5.3.3 Sinir Sisteminin Duysal Boliimii (Duysal Reseptorler)

Sinir sisteminde olusan pek cok aktivite gdérme reseptorleri, kulaktaki isitme
reseptorleri, viicudun yiizeyindeki dokunma reseptorleri, veya diger tip reseptorler
gibi duysal reseptorleri uyaran duysal deneyimler ile baslar. Bu duysal deneyimler ya
beyinde olusan bir tepkiye yol agar ya da gelecekte kullanilmak {izere saklanir. Bu
bilgi merkezi sinir sistemine periferik sinirler araciligi ile girer ve omuriligin tim
seviyeleri, beynin medulla, pons ve mezensefalonundaki retikiiler madde,

serebellum, talamus ve beyin korteksi alanlarina iletilir (Hall, 2013: 543)

2.5.3.4 Sinir Sisteminin Motor Boliimii (Uygulayicilar)

Sinir sisteminin en O©nemli rollerinden biride degisik bedensel hareketlerin
kontroliinii saglamaktir. Viicutta istenilen kasin kasilmasi, i¢ organlardaki diiz
kaslarin kasilmasi, i¢ ve dis salgi bezlerinin kimyasal maddelerini salgilamalar1 gibi
gorevleri Ustlenir. Tiim bu etkinliklere sinir sisteminin motor islevleri denir. Sinir
sisteminden gelen bu emirleri yapan kaslar ve bezlerde uygulayicilar (efektorler)
olarak adlandirilir. Iskelert kaslar1 merkezi sinir sisteminin farkli diizeyleri tarafindan
kontrol edilir. Bunlar; omurilik, medulla, pons, mezensefalonundaki retikiiler
maddesi, bazal gangliyonlar, serebellum ve motor Kortekstir. Bu alanlarin herbiri

motor kontrol {izerinde kendi roliinii gergeklestirir (Hall, 2013: 543).

2.5.3.5 Sinir Sisteminin Biitiinleyici Islevi (Bilginin Islenmesi)

Sinir sisteminin bir onemli goérevide gelen bilginin mental ve motor yanitlari
olusturacak bi¢cimde islenmesidir. Beyin gelen duysal uyarilart %99’unu gereksiz
buldugu icin islemez. Ancak Onemli duysal bilgi zihni uyardigi zaman istenen
yanitlar1 olusturmak i¢in hemen beynin gerekli biitiinleyici ve motor bdlgelerine
yonlendirir. Bilginin bu sekilde yonlendirilmesi ve islenmesine sinir sisteminin
biitiinleyici islevi denir. Bu islev sayesinde tehlike anlarinda ani refleks kullanbilir ve

bu bilginin saklanmasi ile kaginma eylemi sergileyebilir (Hall, 2013: 545).

Bilginin islenmesinde sinapslarin rolii ise; ndronlarin baglanti noktasi olan sinapslar,
sinirsel sinyalin sinir sistemindeki dagilimimin yo6niinii belirlemesi agisindan
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onemlidir. Baz1 sinapslar sinyali kolay gegirirken bazi sinapslarda bu durum daha zor
gerceklersir. Sinir sisteminin farkli alanlarindan gelen sinyaller sinapslari bazen
iletiye agarak bazende kapatarak sinaptik gecisi kontrol edebilirler. Buna ek olarak
postsinaptik noronlar fazla sayida ¢ikis sinyaline cevap verirken, digerleri sadece
birka¢ tanesine cevap verebilir. Bu sekilde sinapslar ¢ogunlukla zayif sinyalleri
durdurarak giigliilerin gecmesine izin vererek bazende zayif sinyalleri yiikselterek
tiim bu sinyallerin tek bir yon yerine birden fazla yonde yonledirerek segici bir islevi

gerceklestirmis olur (Hall, 2013: 545).

2.5.3.6 Merkezi Sinir Sisteminin Baslica Diizeyleri
Sinir sisteminin her diizeyi kalitimsal olarak aktarilan 6zgiil islevsel O6zelliklere

sahiptir.

Omurilik diizeyi: Sinir sisteminin st seviyeleri sinyallerini dogrudan viicudun
periferine gondermez, sinyalleri omurilikteki kontrol merkezine yollayarak onlara
islevlerini yerine getirmesini emreder. Omuriligin néron devreleri sayesinde yiiriime
hareketlerinde, reflekslere, yercekimine karsi viicudu dik tutan kas reflekslerine ve
bolgesel kan damarlarini, mide-bagirsak hareketlerini veya idrarin atilmasini kontrol

eden reflekslere neden olur (Hall, 2013: 545).

Altbeyin ve subkortikal diizey: Bilingdis1 gergeklesen aktivitelerin ¢cogu beynin
altkismi yani, medulla, pons, mezensefalon, hipotalamus, talamus, serebellum ve
bazal gangliyonlarda kontrol edilir. Denge kontrolii serebellum filogenetik olarak
eski bolgeleri ile medulla, pons ve mezesafolondaki retikiiler maddenin ortak bir
islevidir. Besinin tadina yanit olarak olusan yalama, tiikriik salgilama gibi beslenme
refleksleri medulla, pons ve mezesafolon, amigdala ve hipotalamustaki alanlar
tarafindan kontrol edilir. Ve ofke, heyecan, seksiiel yanitlar, agr1 tepkileri ve
hoslanma tepkisi gibi duygusal kaliplar, serebral korteksin ¢ogu hasarlandiktan sonra

bile olusabilir (Hall, 2013: 545).

Ustbeyin veya kortikal diizey: Serebral korteks diisiince siiregleri icin dnemlidir. Alt
beyinin yardimi ile bellek bankasini amaca uygun olan durumlarda kullanmak i¢in
beynin diisiince islevine olanak saglar. Sinir sisteminin her bolimii 6zgiil ve kendine
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ait islevleri olan boliimlerdir. Ama depolanmis bilgiyi zihnin kullanimina sunan

beyin korteksidir (Hall, 2013: 545).

2.5.4 Noral letim
Sinir sistemi ve endokrin sistem birden fazla i¢ fonksiyonu diizenler ve hareketleri
organize eder. Sinir sistemi milyonlarca nérondan olusmaktadir. Bir néronun temel

gore bilgiyi diger noronlara aktarmaktir. (Dolu ve Golgeli, 2010).

2.5.5 Noral Anatomi

Noron tipleri incelendiginde; noronlarin dendrit ve akson say1 ve sekillerine gore ii¢
farkli grup olduklar1 bilinmektedir. Hiicre govdesinden ¢ikan ¢ok sayida dendrit
uzantist ve tek bir aksona sahip ndronlara multipolar denir. Ornegin omuriligin &n
boynuzunda uzanan govdeleri yer alan motor ndronlar. Noronlarin aynm1 kutuptan
¢ikan tek bir akson ve tek bir dendrite sahip olanlar1 unipolar olarak isimlendirilir.
Omegin gangliyonlardaki duysal néronlar. Bipolar néronlar ise noron gévdesinin
uzantilar1 karsit kutuplara dogru olan ve bu yiizden gévdesi mekik seklinde goriilen
noronlardir. Bunlar 6rnegin retina, koku alma epitelindeki duyusal noronlar. Noron
govdesinde bulunan organeller noron enerjisinin biiyiik kismin1 olustururlar.
Aksonlarda ve sinir ucglarinda ribozomlar yoktur ve gerekli proteinler hiicre
govdesinin endoplazmik retikulum ve golgi aygitinda sentezlenir ve devaminda da
akson boyunca aksoplazmik akim siireci ile sinaptik diiglimlere iletilir. Hiicre
govdelerinden aksonlara olan tasinim ikiye ayrilir. Birincisi; hizli iletim 400 mm/gindir,
digeri yavas tasmnim 0,5-10mm/gingsr. Hiicre uglarindan, hiicre govdesine dogru olan
iletim ise 200mm/gin h1zindadir. Sinir sisteminde néronlarin disinda iki tip bag dokusu
vardir bunlar fibr6z bag dokusu ve glia. Merkezi sinir sisteminde yalnizca glia
hiicreleri vardir. Fibroz bag ise beyin zarlarin1 olusturur. Glia hiicreleri interselliiler
stvi, beyin-omurilik sivisini, kan-beyin engelini ve miyelin kilifim1 olusturmaktan
sorumludurlar. (Dolu ve Goélgeli, 2010). Destekleyici hiicreler olarak bilinen glialar
artil gliniimiizde sinir sisteminde daha onemli gorevlerde yer aldigini hatta iletim

isleminde gorev yaptigini destekleyen goriisler yer almaktadir ozellikle Fields
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(2004)’te yaptig1 bir calismada glianin islevlerine mesaj iletimini de eklemistir,
Einstein’in beyninde ndron degil glia fazlaliginin olmasi hakkinda yaptig

aciklamada dikkat ¢ekmektedir. (Dolu ve Golgeli, 2010).

2.5.6 Noronal Fizyoloji

Ekstraselliiler sivinin igerdigi iyonlar, sodyum ve klor; intraselliiler sivinin
icindekiler potasyum iyonlar1 ve iyonize organik molekiiller 6zellikler protein ve
fosfat bilesikleridir. Yikli partikiiller hiicre i¢i ve disinda bulunabilirler. Sinir
sistemindeki elektriksel olaylarin temelinde bu partikiillerin 6zellikleri ve faaliyetleri
yatar. (Dolu ve Golgeli, 2010).

Benzer yiikler birbirini iter, zit yiikler ise birbirini ¢ceker. Ayni yiikteki partikiilleri
yaklagtirmak ya da zit olanlar1 ayirmak i¢in uygulanan dis kuvvete elektirik
potansiyel denir. Elektirik potansiyel birimi volttur. Biyolojik sistemde bu milivolt
olarak 6l¢iiliir (1 mV=0,001V). Bir iyon, zar iizerinde iyona ait elektriksel potansiyel
veya derisim farki varsa zar ilizerinden akma egiliminde olur. Yani iyon
elektrokimyasal potansiyel farkina goére hiicre i¢i ya da digina tasinir. Bir iyonun
hareket yoniinii kestirebilmek i¢in derisim ve elektriksel farkinin hangisinin daha
biiyliik olduguna bakila bilinir. Bu karsilastirmaya olanak saglayan nicelik ise
elektrokimyasal potansiyel (u)  adi verilir. Iyonlar yiiksek elektrokimyasal
potansiyele sahip olduklar1 yerden diisiik potansiyele sahip olduklar1 yere dogru
spontan olarak hareket etme egilimindedirler (Dolu ve Gélgeli, 2010).

Sinir hiicreleri arasindaki iletisim ndronal plazma iizerinde ilerleyen ve aksiyon
potansiyeli adi verilen elektriksel bir dengesizlik ile saglanir. Cizgili iskelet kasi
tizerindeki aksiyon potansiyeli hiicre zarina hizla yayilir ve bir dinlenim potansiyeli
olusturur. Bu dinlenim zar potansiyeli -90mV kadardir. Eksi isareti hiicre dis1 siviya
gore stoplazmanin elektiriksel olarak eksi oldugu anlamma gelir. Hiicrede bir
aksiyon potansiyelinin olusabilmesi i¢in dinlenim zar potansiyeli durumunda
olmalidir. Etkin sekilde tasinan iyonlar plazma iizerinde elektrokimyasal bir dengede
degillerdir. Iyonlar1 kendine ait potansiyele gére hareket etmeleri dinlenim zar

potansiyelini olusturur. Iyonlar hiicre i¢i ve dis1 sivilarda esit dagilim gdstermez.
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Noron olusturdugu enerjinin yiizde yetmisini dinlenim potansiyelini korumak i¢in
harcar. Enerji olusumu igin ise oksijen ve besin maddelerine gereksinim vardir (Dolu

ve Golgeli, 2010).

Zar potansiyelinde meydana gelen hizli degisimler aksiyon potansiyelini olusturur.
Aksiyon potansiyeli sinir ve kas hiicresinin tiim uzunlugu boyunca ayni biiyiikliikte
iletilir. Bu sinir hiicrelerinde impuls iletiminin temelini olustururken kas hiicrelerinde
kasilmalar1 saglar. Aksiyon potansiyelinden plazma zarindaki voltaja bagimli iyon

kanal proteinleri sorumludur (Dolu ve Goélgeli, 2010).
Aksiyon potansiyeli donemleri; (Dolu ve Golgeli, 2010).

Dinlenme Dodnemi: Aksiyon potansiyeli olugmadan oOnceki negatif membran

potansiyelidir.

Latent Donem: Uyariy1 takip eder ve hiicrede atesleme basladiginda biter. Bu siirecte
farkli noronlardan gelen impulslar veya aralilikli olarak gelen impulslar s6z konusu
noron lizerinde birlesik etki yapar. Bu sekilde tek basina esigi asamayan impulslar

birleserek esigi asma firsat1 bulurlar.

Depolarizasyon Donemi: Membranda aniden negatif iyon gecirgenligi artar.

Potansiyel hizda pozitif yonde yiikselir, polarize durum ortadan kalkar.

Asma: Depolarizasyonun sifir mV degerini asarak tepe noktasina ulagmasidir. Ancak

uyarilan her hiicrede ayn1 yapida degildir.

Repolarizasyon Donemi: Membranin negatif iyona gecirgenligi artar. Pozitif iyonlar
hizla disa dogru difiize olur, normal negatif dinlenim potansiyeli yeniden olusur.

Buna memranin repolarizasyonu denir.

Hiperpolarizasyon Donemi: Membran potansiyelinin aksiyon potansiyeli bittikten

sonra dinlenim potansiyelinde daha negatif hale geldigi donemdir.

Aksiyon potansiyelini olusturacak en diisiik uyar1 siddetine esik deger denir. Plazma
zarma giderek artan depolarize edilecek uyar1 potansiyeli olusturulursa aksiyon
potansiyeli i¢in bir esik zar potansiyeli olusmus olur. Aksiyon potansiyelinin

ozellikleri incelendiginde; zar potansiyelinin kutuplagsmasi ters donmiis, hiicre i¢i
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hiicre digina gore pozitif olmustur. Sinir ve kas hiicresinin tiim uzunlugu boyunca
herhangi bir azalma olmadan ilerler. Ayn1 sekilde esik siddetin iizerinde uyari
verildiginde potansiyel aymi biiyiikliikte kalir. Biitiin bunlara gére bir uyar1 ya
mevcut kosullarin belirledigi biiytikliikteki aksiyon potansiyeli olusturur ya da hig
olusturmaz (Dolu ve Golgeli, 2010).

2.5.7 Merkezi Sinir Sistemi Sinapslari

Merkezi sinir sisteminde bilgi noron dizileri boyunca birinden digerine aktarilan sinir
impulusu diye bilinen aksiyon potansiyelleri seklinde iletilir. Her uyar1 bir nérondan
digerine gecerken duraklatilabilir, tekrarlayan impuluslara doniistiiriilebilir,
noronlarda karmasik olan impulus desenlerini olusturmak {iizere diger gelen
impuluslar ile birlestirilebilir tiim bu islemler néronlarin sinaptik islevleri olarak

adlandirtlir (Hall, 2013: 546).

Hiicrede olusan aksiyon potansiyeli akson boyunca yayilarak en ug¢ noktaya ulasir ve
akim bu noktadan diger ndrona aktarilir. Iki néron arasindaki bu gegis bolgesine
sinaps denir. Tiim noronlar arasindaki iletim elektriksel ya da kimyasal olmak iizere
iki ¢esittir. Elektriksel iletinin olustugu sinapslar da presinaptik ve postsinaptik ndron
zarlar1 birbirine yaklasir ve hiicreler arasinda sinaptik kavsaklar olusur. Bu kavsaklar
iyonlarin kolay gecisine olanak saglayacak diislik direng baglant1 noktalar1 olusturur.
Iki hiicrenin sitoplazmasi arasindaki iletisim devam eder. Kavsaklar elektriksel

iletinin ve kimyasal habercilerin karsilikli ge¢isini saglar (Dolu ve Golgeli, 2010).

2.5.7.1 Sinaps Tipleri (Kimyasal ve Elektiriksel Sinapslar)

Kimyasal ve elektiriksel olmak iizere baslica iki tip sinaps vardir. Merkezi sinir
sisteminde sinyal iletimi i¢in kullanilan sinapslarin ¢ogu kimyasal sinapslardir. Bu
tiir sinapslarda ilk néron sinir son ucundan sinaptik araliga nérotransmiter denen bir
kimyasal madde salgilar bu arac1 madde sonraki néronun zarinda bulunan protein
reseptore tutunarak bu ndronu uyarir, baskilar ya da néronun diger yollardan gelen
uyarilara duyarhiligini gelistirir. Su ana kadar bilinen 40'dan fazla transmiter
bulunmaktadir. Bunlardan en iyi bilinenlerden bazilar1 asetilkolin, norepinefrin,
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epinefrin, histamin, gama-aminobiitirik asit, serotonin ve glutamatdir. Elektiriksel
sinapslar ise elektirik akimini bir hiicreden digerine dogrudan aktaran acik
kanallardir. Bunlarin ¢ogu yarik baglantilar olarak adlandirilan hiicrelerin ig

ortamlar1 arasinda iyon hareketine izin veren protein yapilardir (Hall, 2013: 546).

Kimyasal sinapslar sinyal iletimini cazip kilan 6nemli 6zelliklere sahiplerdir. Bu
sinapslar sinyali daima tek yonde yani presinaptik néron denen ve arci maddeyi
salgilayan ndrondan postsinaptik ndron denen ve aract maddenin etki ettigi ndrona
dogru ilerler. Bu kimyasal sinapslarin tek yonlii ileti ilkesidir ve bu yoniiyle siklikla
her iki yonde de iletim yapabilen elektiriksel sinapslara gore farklidir (Hall, 2013:
546).

2.5.7.2 Sinapslarin Fizyolojik Anatomisi

Noron, néron govdesi (soma), somadan ¢ikan ve omurilikten ¢ikarak periferik sinir
igine giren bir akson ve omurilikten 1mm uzakta dallanan ¢ok sayida dendirit olmak
lizere iic kisimdan olusur. Motor néronun somasi ve dendirit yiizeylerinde sayisi
10.000 ila 200.000 arasinda degisen ve presinaptik sonlanma adi verilen kiigiik
diiglimler vardir. Bu sonlanmalarin yaklasik %80-95°1 dendrit yiizeylerinde, %5-
20’s1 somada bulunur. Bu presinaptik sonlanmalar diger ndronlardan kaynaklanan
sinir liflerinin uglaridir. presinaptik sonlanmalarin bir kismi uyaricidir yani
postsinaptik ndronu uyaran bir aract madde salgilarlar. Diger piresinaptik
sonlanmalar ise baskilayicidir, yani postsinaptik ndronu baskilayan bir aract madde
salgilar. Sekil 7‘de omuriligin 6n boynuzundaki tipik bir 6n motor ndronu

gosterilmistir (Hall, 2013: 547).
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Sekil 7. Tipik bir 6n motor ndéronun soma ve dendiritleri iizerinde presinaptik

sonlanmalar gosterilmistir. (tek aksona dikkat ediniz) (Hall, 2013:547).

Beyin ve omurilik noronlar1 6n motor néronlarindan farklidir. Farklilik, hiicre
somalariin biiytlikliigii, dendiritlerin uzunluklari, say1 ve biiyiikliigii ve bir kactane
ile 200.000 arasinda degisen presinaptik sonlanma sayisindan kaynaklanmaktadir. Bu
farkliliklar, sinir sisteminin farkli boliimlerindeki néronlarin gelen sinaptik sinyallere
farkl tepki vermelerini ve boylece pek ¢ok farkli iglevleri yapmalarini saglar (Hall,

2013: 547).

2.5.8 Elektroensafalografi (EEG)

Gelistirilen en eski beyin goriintiileme teknigidir. 1920°li yillarda kullanilmaya
baslanan beyin degerlendirme teknigi, kafatasina yepistirilan elektrotlar ile beynin
elektiriksel sinyallerini kaydetmemize yardimci olur (Solso ve digerleri, 2011). Bu
kayit islemi tretilen elektirik potansiyellerinin salinimlarinin zaman igerisinde
farklilasan voltaj degerlerinin bir amplifikatorle kayit altina alinmasidir (Fisch,
1991). EEG genel anlamu ile deride spesifik yerlere yerlestirilen elektrotlar araciligi
ile beyindeki elektiriksel aktiviteyi dlgmek ve degisik frekanstaki beyin dalgalarini
kaydetmek i¢in kullanilan yontemdir (Siirmeli, 2010:18). EEG kayitlarinda

kullanilan bir aktif elektrot birde referans elektrot kullanilir. Aktif olan elektrot
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kafatasinin hangi bolgesinden sinyal kaydi yapilmak isteniyorsa o kisma yerlestirilir.
Referans elektotu ise sinyal kaydi yapilacak bolgenin disinda herhangi bir noktaya
yerlestirilir  (Yildiz, 2006). EEG yontemi zamansal ¢ozinirligi yiiksek bazh
degisimler ile farkli yerlerde kullanima uygun olan bir yontemdir. Bu sekilde
serebral korteksin spontan elektrik aktivitesini dogrudan izlemek miimkiindiir
(Gokmen ve digerleri, 2009). Beyninden elektirik sinyalini kaydeden ilk kisi Richard
Caton’dur. Caton 1874’te hayvanlarin (tavsan ve maymun) kafatasina yerlestirdigi
elektrotlar ile ilk kaydi elde etmistir. Ilk defa insan iizerinde kayit denemeleri
1929°da Hans Berger tarafindan yapilmistir. Bu g¢alismasi ile Berger insandan ilk
EEG ¢iktilarini tanimlamistir (Aydemir ve Kayik¢ioglu, 2009). Hans Berger EEG’yi

"beynin i¢indeki pencere" olarak tasvir etmistir (Michel, 2009).

2.5.8.1 EEG Sinyalleri

Elektiriksel sinyaller beynin korteksindeki noronlar araciligi ile iiretilir. Bu sinyaller
noron membranindaki elektrik yiiklerindeki uyarilara verilen ndéron yanitlaridir.
Bunlarin yaninda beynin ritim diizenini saglayan ritmik hareketlerin diizensiz
aktiviteleri birikerek sacli deriden kayit alinabilecek EEG sinyallerinin olusumuna
neden olabilir (Fisch, 1991).

Kafatasina yerlestirilen elektrotlar ile beyin korteksinde olusan dalgalar piramidal
hiicreler tarafindan olusturulan sinaptik potansiyallerin toplamidir. Piramidal
hiicreler kortikal yiizeye dik bir sekilde konumlanmistir. Dendrit ve solardaki
sinaptik potansiyeller diisiik direng engellerini asarak hiicre dis1 potansiyeller
meydana getirirler. Bu olusan sinaptik potansiyeller talamustan yayilan ritmik
desarjlara kortikal hiicreler tarafindan verilen yanittir. Bir beyin néronun membran
tam olarak dinlenik halde hi¢bir zaman olmaz. Yetiskinlerin uyanik ve gozler kapali
olarak kaydedilen aktivite alfa dalgasi olarak isimlendirilir. Sag ve sol yarim
kiiredeki hemisferdeki aktivite simetrik olarak olusmaktadir. Beyin dalga frekanslar
beyin fonksiyonlarini etkileyen hastaliklara ve fizyolojik durumla iligkili olarak
farklilasabilmektedir. Uyku halinde, anestezi halinde, oksijen yoksunlugunda ya da
epilepsi gibi hastaliklarda ki beynin islevsel durumunda farklilasmalar
gostermektedir. Uyanik hale gecilir gecilmez ya da diisiinmeye baglarken alfa ritmi
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kaybolur ve yerine beta ritmi olusur. Kafatasindan alinan EEG sinyallerinin genligi
(siddeti) tepeden tepeye 1 pV ile 400 uV arasinda degismektedir. Frekansi (Saniyede
tekrarlama sayisi) ise 0.5 Hz ile 100 Hz arasindadir (Fisch, 1991).

2.5.8.2 EEG Terimleri
EEG dalgalar1 kayitlandiklar1 sacli deri bolgesinin yanisira genellikle frekans,
amplitiid ve bigimlerine gore siniflanir. EEG’de degerlendirilen baslica parametreler

frekans, amplitiid, dalgalarin sekli ve dagilimidir (Aydemir ve Kayikg¢ioglu, 2009).

Frekans: Bir saniyede kaydedilen dalga sayisina denir ve hertz (Hz) birimi ile ifade
edilir (Aydemir ve Kayik¢ioglu, 2009). Baska bir ifade ile frekans bir saniye
icerisinde dalganin tekrar etme sayisidir. Daha kolay anlayabilmek icin istasyon
degistirdigimizdeki radyo frekanslar ile kiyaslanabilir. Frekanslarin yetesiz olmasi
ya da fazla olmasi durumlarinda zhinsel performans agisindan olumsuz etkileri
olabilir (Siirmeli, 2010: 18). Beynin meydana getirdigi elektiriksel aktivitenin giicii
amplitiid olarak ifade edilir bir baska ifadeyle ise olusan potansiyel degisiligin
biiytikligii genlik ya da amplitiid olarak adlandirilir. Bu genliklerin volume ya da
siddetinin birimi microvolt (uV) ile ifade edilir (Aydemir ve Kayik¢ioglu, 2009;
Siirmeli, 2010: 18). Insan beyni siirekli olarak ancak mikrovolt (uv) diizeyinde
elektrik sinyalleri olusturmaktadir. Saniyedeki dongli sayist ne kadar fazla olursa

frekans da o kadar fazla olacaktir (Aydemir ve Kayik¢ioglu, 2009).

2.5.8.3 EEG Frekans Bantlari

Beyin dalgalar1 canli beyinde norokemikal aktivitenin yarattigi diisiik frekansh
elektiriksel aktivitedir. Beyin dalgalari temelde bes baslikta incelenir. Gamma (30
Hz’den biiyiik), Beta (13-30 Hz), Alfa (8-12 Hz), Teta (4-8 Hz) ve Delta (4 Hz’den
kiigiik).

120



Alpha | wwyw /\MA/\/'M/WM AW Vv

Beta | Wiy VW At
Theta WM/\WJ\’W

Deta | /| % MW

1sec

Sekil 8. Beyin dalgalarinin EEG kayit goriintiileri

EEG arastirmalarinin  baslarinda  dalgalarin  korteksteki ndronlarin  aksiyon
potansiyellerinin birlesimi oldugu diisiiniilmekteydi. Ancak yapilan arastirmalar ile
derin anestezide ve hipokside aksiyon potansiyellerinin kayboldugu ama yavas EEG
potansiyellerinin devam ettigi goriildii. EEG dalgalarinin olusumu kesinlikle aksiyon
potansiyeli ile iligkilidir anca etki derecesi olduk¢a azdir. Kayit altina alinan
potansiyellerin ¢ok biiylik bir kism1 yukarida anlattiimiz primidal hiicrelerin ayni
anda aktive olmalar1 sonucu olusan postsinaptik potansiyellerden kaynaklanmaktadir.
Bu potansiyellerin toplamu ile hiicre disinda olusan elektirik akimi EEG yontemi ile
kaydedilmektedir (Y1ldiz, 2006). Beyin dalga bantlar1 farkli frekanslarda gozlemlenir
Bu beyin dalgalarinin her biri farkli fizyolojik ve zihinsel (dikkat, somatik islevler,
uyku, dalginlik, rahatlama, yorgunluk) durumlar ile iliskilidir (Olton ve Noonberg,
1980; Strack ve digerleri, 2011).

Delta dalgalar1 saniyede birka¢ defa tekrar eden en yavas ritimlerdir. Bu ritim
erigkinlik seviyesine gelmis bir insanda derin uykuda gozlemlenir. Delta dalgasindan
sonra gelen en yavas dalga teta dalgasidir. teta dalgalar1 beynin birgok bdlgesinin es
zamanl aktifliginde gozlemlenir. Yani c¢ok fazla odaklanildiginda, hayal
kuruldugunda ya da dalginlik aninda ortaya ¢ikar. Alfa dalgasi ise orta frekansh bir

dalgadir. D1s uyaranlarda siyrilarak i¢ diinyaya doniilme arzusu ve dinginlik aninda
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gozlemlenir. Baskin olan beyin dalgast betadir. beta uyanik bir kiside dikkat ve

konsantrasyon gerektiren belli islevleri yerine getirirken ortaya ¢ikar.

Prof. Barry Sterman kedilerin beyin elektriksel aktivitelerini incelerken, kediler
sessiz oldugunda ortaya ¢ikan 6zel bir EEG ritmi kaydetmistir. Bu ritim ortaya
ciktiginda kedileri yiyecek vererek ddiillendirmis ve sonugta ddiillendirilen kedilerin
s0z konusu ritimleri daha ¢ok olusturdugunu goézlemlemistir. Bu ¢aligma yapilana
kadar klasik kosullanma ile kalp atigi, arter basinci, kas aktivitesi, viicut 1sist gibi
otonom etkinliklerin kosullandig1 ve degistirilebildigi biliniyordu ancak beyin
dalgalarinin kosullandig1 bu calisma ile goriildii. Sterman bu ritmi “sensorimotor
ritim-SMR” olarak adlandirdi. Beynin bir kulaktan diger kulaga olan sensorimotor
korteks seridinde olgiilen bu ritmin hem duyusal hem de motor aktiviteyi yansittig

saptanmustir (Egner ve Gruzelier, 2004).

Viicuttan gelen duysal bilginin sensoriyel kortekse ulasmadan Once talamusa ugrar.
talamusa gelen bilgilerin (uyarilarin-impulslarin) bir kiminin kortekse gegisine izin
verilir bir kismida buda inhibitér noronlar yolu ile baskilanir. senseriyel kortekse
ulagabilen impluslar senserimotor ritmini olusturur. Senserimotor ritmi baskin olan
kisilerin konsantrasyon gerektiren isleri daha uzun siire iyi bir performansla
yiiriitebildikleri, glinliik yasamlarinda da sakin ve stresten uzak insanlar olduklari

bilinmektedir (Stermanve Egner, 2006).

Delta (0,1-3 Hz): En disiik frekansli beyin dalgasi deltadir. 4Hz’den disiiktiir ve
derin uykuda goriiliir. Baz1 anormal haller ve empati durumunda da goriilebilir. Delta
dalgalar1 bilingalt1 diisiinceyi yansitir. Bir yasina kadar bebeklerde baskin olan
dalgadir, uykunun 3. ve 4. evrelerinde goriiliir. Amplitud degeri en yiiksek en yavas
dalgadir. Fiziksel diinyadaki farkindaligi azaltmak i¢in delta dalgalarini arttiririz.
Bilingalt1 diisiincelerede delta dalgalar1 ile ulasiriz. Performans artigi igin delta
dalgalarin1 azaltmak gerekmektedir bu sayede yiiksek odaklanma ve yiiksek
performans elde edilir. Fakat dikkat eksikligi olan katilimcilar odaklanmaya
calistiklarinda delta dalgalarini diisiireceklerine arttirirlar. Uygun olmayan delta
dalgalar1 odaklanmay1 ve dikkati 6nemli 6l¢tide siirlandiriyor. Beyin sanki stirekli

uyku evresine kitlenmis gibi tepki veriyor. Delta dalgasini baska bir agidan

122



incelersek araba kullanirken 1. viteste nasil ¢ok hiz yapilmiyorsa delta dalgasida bu

sekildedir (Stirmeli, 2010: 18).

Dagilimi: Genis ya da bilateral yayilmis olabilir.

Stibjektif duygu durumlari: Derin, riiyasiz uyku, non-rem uyku, trans hali, bilingsiz.
Fizyolojik iliski: Hareketsiz, hemen harekete gecememe.

Egitimin etkileri: Arttirtlirsa uykuya, trans haline, derin gevseme durumuna neden
olur (Stirmeli, 2010: 18).

Teta (4-8 Hz): Teta (3,5-7,5 Hz) arasinda faaliyet gosterir ve yavas aktive olarak
smiflanir. Yaraticilik, sezgi, hayal kurma, fantezi kurma ve hatiralar, duygular,
heyecan uyandiran olaylar i¢in bir ¢esit mahzen gibidir. Teta dalgalart ice doniik
odaklanma, meditasyon, dua ve ruhani farkindalik sirasinda kuvvetlidir. Uyanik olma
ve uyku arasindaki durumu yansitir. Bilingaltiyla ilgilidir. Uyanik haldeki yetiskinler
icin anormal ama uyku sirasinda olmasi normaldir. Teta’nin hippocampal ve limbik
sistem bolgesinde ki aktiviteyi yansittigina inanilir. Teta endise, kuruntu,
huzursuzluk ve ¢ekingenlik sirasinda gozlemlenir. Teta dalgast normal fonksiyonda
oldugu zaman, O6grenme, hafiza gibi kompleks davramiglar ilerletir. Olagandis
duygusal durumlarda, stres ve hastalik gibi, ti¢ biiyiik vericide dengesizlik olabilir ve
buda normal dis1 davraniglara neden olabilir. Araba 6rnegine donecek olusak teta 2.
vitese benzetilebilir. 1. vites kadar yavas degil ama hizlida degil (Siirmeli, 2010: 19).
Dagilim: Genellikle bolgesel, birgok lobu igerebilir, yanal ya da yayilmis olabilir.
Subjektif duygu durumlari: Sezgileri gii¢lii, yaratici, animsamak, hayal, diis, riiya
gibi, degisken diislindele, agikgodz, birlik olma, uykulu.

Miskili is ve davramslar: Yaratici, sezgisel, ayn1 zamanda dalginlik ve odaklanamama
olabilir.

Fizyolojik iliski: Zihin-Beden entegrasyonu, iyilesme.

Egitimin etkileri: arttirilirsa basibos gezme, tran durumu. Diisiiriiliirse, konsantrasyon
artar ve dikkat yogunlasir (Stirmeli, 2010:19).

Alfa (8-12 Hz): Alfa dalgalar1 7,5-13Hz arasindadir. Alfa dalgalarinin en can alict
noktast 10Hz civarindadir. Saglikli alfa iiretimi, zihinsel beceriyi arttirir, zhinsel

uyuma yardimci olur, rahatlama duygusunu arttirir. Bu durumda elinizde ki bir isi
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basarmak icin hizli ve etkili hareket edebilirsiniz. Alfa hakim oldugun da kisiler
kendini rahat ve sakin hisseder. Alfa biling ve bilingalt1 arasinda koprii gibidir.
Gevsemis rahatlamis normal insanlarda goriilen baslica ritimdir. 13 yasindan sonra
hayatimizin biliylik kisminda yer alir. Alfa ritimlerinin beynin beyaz bolgesinden
ciktig1 sOylenir. Beyaz madde beyinde biitliin pargalari birbirine baglayan kisim
olarak goriliir. Alfa beyinde yaygindir ve kisi uyanik oldugu zaman ortaya ¢ikar.
Occipital bolgede (kafanin arka tarafi) ve frontal kortekste yaygindir. Alfa
disadoniikliik (igedoniiklerde daha az), yarticilik (yaratici kisilerde dinlerken ve
yaratici bir problemin sonucuna ulagirken alfa gézlemlenir) ve zihinsel aktivite saglar

(Siirmeli, 2010 20).

Eger alfa dalgalar1 normal ritimlerde ise iyi bir ruh halinde olursunuz, diinyaya daha
dogru bakarsiniz ve sakin hissedersiniz. Alfa Ogretilen bir bilgiyi 68renme ve
kullanma anlaminda beynin en 6nemli frekanslarindan biridir. G6zlerinizi kapatarak
veya derin nefes alarak alfayr arttirabilirsiniz; diigsiinerek ya da matamatik islemi
yaparak da disiirebilirsiniz (Stirmeli, 2010: 20).

Araba senaryomuzda, alfa vitesin bosa olmasi anlamina gelmektedir. Alfa bir isten
baska bir ise kolayca gegmemizi saglar.

Dagilim: Bolgesel genellikle biitiin lobu igerir, géz kapaliyken daha fazla occipital
lobda bulunur.

Stibjektif duygu durumlari: Rahat, sikintili degil, uykulu degil, sakin bilingli.

Miskili is ve davranislar: Meditasyon, eylem yok.

Fizyolojik iliski: Rahatlamis, iyilesmis.

Egitimin etkileri: Rahatlama saglatir.

Diisiik alfa: 8-10: I¢ farkindalik, zihin-beden etkilesimi, denge.

Yiiksek alfa 10-12: Merkezleme, iyilesme, zihin-beden baglantis1 (Stirmeli, 2010:
20).

Beta (12 Hz iizeri): Beta aktivitesi hizli bir aktivitedir. 14 ve usti frekanstadir. Es
zamanli olmayan aktif beyin dokusunu yansitir. Simetrik dagilimda genellikle her iki
tarafta goriiliir, onde daha fazladir. Kortikal (frontal) hasarda kaybolabilir ve
azalabilir. Genellikle normal ritimdedir. Digsal ve ig¢sel uyaricilara duyarlilik ve
kaygili olma durumunda veya gozler agikken dominanttir. Gozler acikken, dinlerken,
diisiiniirken, analitik bir problem ¢ozerken, karar verme veya yargiya varma
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durumunda etrafimizda olan biten bilgiyi isleme sirasinda aktiftir. Beta araba
orneginde 5. vitesi temsil eder. Beta band1 oldukc¢a genis ranjdadir ve diisiik, orta ranj

ve yiiksek olmak tizere tice ayrilir (Siirmeli, 2010: 20).

Diisiik Beta (12-15Hz), “SMR”: SMR beyin dalgasi teta, alfa ve beta beyin dalgalari
gibi adin1 yunan alfabesinden almamaktadir. Bunun nedeni Dr. Sterman 12 ila 15 hz
arasindaki beyin dalgalarinin kendine 6zgii 6zelliklerini belirleyerek adlandirana
kadar bu beyin dalgasinin beta alaninin bir parcasi olarak diisiiniilmesidir. 1960’larin
sonlarina dogru Dr. Sterman daha dnce sozii edilen arastirmasinda kedilere bu beyin
dalgasini arttirmay1 6gretmis ve buna SMR yani “sensory motor rythm” adim
vermistir. Clinkii bu dalga beynin bir kulaktan 6biir kulaga olan kisminda sensory
motor seridinde Ol¢ililmiis ve bu dalganin hem duygusal (sensory), hem de motor
(motor) aktiviteyi yansittig1 belirlenmistir (Stirmeli, 2010: 21).
Dagilim: Yan tarafta ve occipital ve frontal gibi vs. lobda lokalizedir.
Stibjektif duygu durumlari: Odaklanmis ama rahat, entegre.
Mliskili is ve davramslar: Diisiik SMR dikkat eksikligi hastaligina yol acabilir,
odaklanmis dikkatte eksiklik.
Fizyolojik iliski: Hareketle ketlenir, viicudu sinirlandirmak SMR’yi arttirabilir.
Egitimin etkileri: SMR’yi arttirmak rahat odaklanma saglar, dikkat gerektiren
yetenekler diizeltilebilir (Siirmeli, 2010: 20).
Orta ranj beta ( 15-18 Hz): Dagilim: Bir¢ok alan tstiinde lokalizedir. Bir elektrot
istiinde odaklanilabilir.
Subjektif duygu durumlari: Diisiinme, kendinin ve etrafinin farkinda olma.
Mliski is ve davranislar: Zihinsel aktivite.
Fizyolojik iliski: Tetikte, aktif ama huzursuz degil.
Egitim Etkileri: Zihinsel yetenegi arttirabilir, odak, tetikte olma, zeka (Stirmeli, 2010:
21).
Yiiksek beta ( 18 Hz iistiinde): Dagilim: Lokalize, ¢ok fazla odaklanmis.
Subjektif duygu durumlari: Tetikte olma, huzursuzluk.
[liski is ve davramslar: Zihinsel aktivite, drnek: matematik, planlama vb.
Fizyolojik iliski: Zihin-beden fonksiyonlarmin genel aktivasayonu.
Egitim Etkileri: Cok artarsa, tetikte olmaya neden olur aynm1 zamanda huzursuzluk
verir (Sirmeli, 2010: 21).
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Gamma: 25 ila 100 Hz arasinda ki beyn dalgasidir. Genellikle 40 Hz frekansindadir.
Beyinde saniyede 40 defa onden arakaya yayilan senkronize bir sekilde farkli
noronal devreler ¢izen bir dalgadir. Baslangict talamustur. Talamus, hasar
goridiigiinde bu dalga durur, uyanik farkindalik aninda meydana gelmez ve hasta
derin komaya girer. Bazi sinir bilimciler EEG o6l¢iimlerinde gamma dalgasini
elektromiyografik aktivite oldugunu soyleselerde dikkatli sinyal ayrigsmasiyla gamma

dalgasinin varlig1 goriiliir (Siirmeli, 2010: 21).

2.6 NEUROFEEDBACK (EEG BIOFEEDBACK)

2.6.1 Neurofeedback Tanimi

Biofeedback temeline dayanan ve beyin dalgalarinin egitilmesi amaci ile uygulanan
bir yontemdir. Biofeedback insan bedenindeki fizyolojik tepkilerin 6rnegin, terleme,
viicut 1sis1, solunum hizi, kan basinci, kalp atis hizi ve beyin dalgalar1 gibi
parametreleri cesitli araglar yardimi ile dl¢iimlenerek, hastaya fizyolojik durumu ile
ilgili geri bildirim vererek bu sistemleri nasil kontrol edebilecegini 6grenerek tedavi
edildigi bir yontemdir. Bu kapsamda biofeedback tedavisinin sadece beyin dalgalari
tizerinde ¢alisan kismin1 neurofeedback olarak adlandirtyoruz. Biofeedback ile ayni
alt yapiyr kullanan neurofeedback yontemi beyin dalgalarinin Olgiilerek kisiye
geribildirim saglanmasi ve kisinin kendi beyin dalgalariin karakteri hakkinda bilgi
edinerek, onlar1 kontrol edebilmeyi ve degistirebilmeyi 6grenmesi siirecine dayanan
bir tedavi yontemidir. Bir ¢esit 6grenme ilkesine dayanan bu ydntem bir ¢esit beyin

egzersizi olarakda degerlendirilebilir (Stirmeli, 2010: 49).

2.6.2 Neurofeedback’in Tarihi

Neurofeedback yonteminin ilk ortaya ¢ikisi tamamen rastlantisal olmustur. Farkli
amagla baslanan bilimsel bir ¢alismanin sonucunda kesfedilen yeni bir yontemdir.
Amerika birlesik devletleri hava kuvvetlerinin 1960’Ih yillarda savas roketi

yapiminda gorevli olan personelde epileptik ataklarin meydana geldigini gérmesi
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lizerine, bu ataklarin olusma sebebinin arastirilmast amaci ile Sterman ve
arkadaslarina bagvurmuslardir. Bunun iizerine deneysel ¢calismalara baglayan sterman
ve arkadaglar1 roket yapiminda kullanilan hidrazin maddesinin bir alt yapisi olan
hidrazona doniisiirken beynin inhibitdr nérotransmitterleri olan GABA ve GAD’in
gereksinimi olan pridoksal fosfati kullanarak beynin toplam inhibituar kapasitesini
azaltigimi ve Ustlin duruma gecen exitatuar kapasitesinin epileptik ataklara
dontistiigiinii  tespit etmislerdir. Bu asamada; hidrazon’un toksik dozunu
saptayabilmel i¢in bircok deney gergeklestirmisler ve deney hayvani olarak kedileri
kullanmislardir. Kedilere enjekte edilen 9mg/kg’lik monometil hidrazinin biitiin
hayvanlarda epileptik atak gergeklestirdigini bulmuslardir. Ancak deney hayvani
olarak kullanilan kedilerin bir kisminda %100 epileptik doza direng gelisti ve
epileptik atak gecirmediler. Dikkatlerini ¢eken bu kedi grubu iizerinde inceleme
yapmaya bagladilar, sterman ve arkadaglart bu kedilerin bu deneyden 6nce SMR
egitimi adl1 bir deneyde kullanildigin1 6grendiler. Bu bulgular neticesinde uzun siireli
sarth SMR egitimi alan kedilerin epilepsi nobet esiklerinin yilikselmis olabilecegini
diisiindiirdii. Bu hipotezi test etmek amagli yapilan caligmalarda; SMR egitimli
kedilerin %25°1 hig¢ epilepsi ndbeti gegirmezken %75’1 kontrol grubuna gore 2 misli
daha ge¢ nobet gecirmistir. Bu rastlantisal kesfin devaminda yapilan g¢alismalar
kobaylar iizerinde gegerli olan sonuglarin insanlarda da gegerliligini ortaya koydu.
Epilepsi hastalarna SMR beyin dalgalarinin arttirmalarmi  6greterek epilepsi
nobetlerini azaltma saglanmis oldu. Bu ¢alismanin devaminda 1970’11 yillarda SMR
arttirma egitimi hiperaktivite bozuklugu olan kisiler iizerinde de denendi ve
belirtilerde azalma oldugu ortaya konmus oldu. (Siirmeli, 2010: 49; Aktop ve
Seferoglu; 2014: 25). Bu kapsamda yapilan ilk ¢aligmada yedi senedir tonik-klonik
ndbet geciren 23 yasindaki bayan hastada neurofeedback seanslar1 ile SMR dalgalar1
arttirilarak epilepsi nobetlerinin tamamen ortadan kalktigi goriilmiistiir (Sterman ve
Friar, 1972: 89-95). Neurofeedback tedavi yonteminin taninmasi epilepsi hastalar ile
baslamis oldu ancak bu hastalarda mevcut olan diger problemlerede (uyku
bozuklugu, dikkat eksikligi, 6grenme giicliigii vb.) iyi gelmesi ile kullanim alani

giderek genisledi (Siirmeli, 2010: 50).
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2.6.3 Neurofeedback Kullanimi, Amaci ve EtKisi

Neurofeedback tedavi yonteminin kullanilma amaci, kisinin EEG’sinin 6nceden
belirlenen uygun bir referans dataya gore degistirilip diizenlenmesidir. EEG
(elektrosefalograf) beyin dalgalarinin pasif kaydidir. Neurofeedback egitiminde
kisiye kendi EEG kayitlar1 hakkinda bilgi verilerek islem siirecinde sagliksiz
seyreden beyin dalgalarinin diigliriilmesi ya da arttirilmasi yoniinde egitim verilir. Bu
teknik temelde hastanin zihin oyunlari oynamasi ile gergeklestirilir. Neurofeedback
seansalarinda hasta sagli derisi lizerine takilan elektrotlar ile bir bilgisayara baghdir.
Elektrotlar vasitasiyla beyinden gelen elektirik sinyalleri kaydedilerek ekrana
yansitilir. Beyine disaridan herhangi bir elektirik sinyali verilmez. Geribildirimi
yapilan beyin dalgasini hasta motiitdrden takip edebilir. Bilgisayar tarafindan verilen
geribildirimler ile hastalar yavas dalga olan teta’y1 ve delta’y:r azaltip, hizli dalgalar
SMR ve betayr arttirmayr Ogrenirler. Genel anlamda bir klasik kosullanma
yontemidir. Klasik kosullanmanin temelinde olan dis uyaranlara kars1 uyum saglama
yetenegimizi kullandigimiz bir tedavi uygulamasidir. Beyin dalgalarinin bu uyumu
ve kaliciligi yakalamasi i¢in yeterli sayida tekrarli seanslara ihtiya¢ wvardir.
Uygulanan seanslarda kisi bilgisayar ekraninda gordiigi video oyunu izlerken
dikkatini toplayarak beyin dalgalarmi hareket ettirmesi istenir. Ornedin beta
dalgasini arttirma egitimi alan bir kigiden ekrandaki beta dalgasini konsantre olarak
esigin lizerine ¢ikarmasi istenir. Beta dalgasini nekadar yiikseltirse okadar fazla 6diil
toplamis olur. Beta dalgasini temsil eden bir ugak, bir ¢ubuk ya da bir hayvan vs.
hersey olabilir burda amag¢ ugaksa ugagi istenen seviyede ugurabilmektir ya da bir
cubuksa ¢ubugu istenen seviyede tutabilmektir. Burda istenen seviyelerde ugak ya da
cubuk temsil edilen nesnenin tutuldugunda 6diil kazanmaktir bu 6diil bir bayrak bir
cicek herhangi bir sey olabilir, toplanan bayraklar ya da ¢igekler toplam 6diil puanina
eklenir. Gozler kapali ¢alisilan alfa dalgasinda durum aymidir, alfa dalgasi gozlerin
kapali oldugu dinlenik durumda yliikselecektir bu durumda ugagin gozler kapali
sekilde istenen seviyede tutulmasi istenir burda geribildirim gorsel bir uyaran degil
isitsel bir uyaran olarak kisiye bildirilir. Bu sekilde antre edilen beyin normal bilgiyi
siirdiirme yetenegi kazanir. Bu 6grenilen beceri giinliik hayatta kullanilarak pekisir
ve kalicilig1 artmis olur. Higbir yan etkisi olmayan bu yontemin sonunda kazanilan

beceriler kalicidir (Lubar, 1991:205; Tansey, 1993: 33; Siirmeli; 2010: 52).
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2.6.4 Bagimhilik ve Neurofeedback Tedavisi

Gilintimiizde 6zellikle gencleri tehtit eden bir problem olan madde, alkol, ask, kumar,
internet, oyun bagimliliklarinda tedavi yOntemi olarak neurofeedback
kullanilmaktadir. Tedavi yontemlerinde genellikle beta/SMR ve alfa dalgalarini
arttirmaya odaklanillan c¢alismalar yapilmakta ve sonuglarin olumlu oldugu
goriilmektedir. 1949°dan beri yapilan ¢aligmalarla alkol bagimlisi bireylerin alfa
dalgalarinin az oldugu belirlenmistir. Beynin rahatlamasinda onemli olan alfa
dalgalarmin azligi nedeni ile rahatlatici dis etkenlere egilimi tetiklemekte kisi daha
fazla alkol, ugusturucu vs. kullanmaktadir. Bu bir kisir dongli halini almakta,
bagimlilik yapan maddenin kullanilmasi ile bozulan alfa dalgalar1 sonucu beyin
kendini rahatlatamadigi i¢in bagimlilik yapan maddeyi daha fazla kullanma egilimi
yaratmaktadir. Bu anlamda neurofeedback alfa dalgalarini arttirmada kullanilan bir

tedavi yontemidir (Siirmeli, 2010: 94).

Alfa dalgas1 ve teta dalgasi ile yapilan ¢aligmalarin alkol bagimlilar1 {izerinde etkili
bir yontem oldugu kanitlanmistir, diger ugusturucu maddeleri kullanan kisilerin bir
kisminda beynin 6n bolimiinde alfa oranlarinda yiikselmeler oldugu ve alfa, teta,
beta dalgalarinda uyum bozukluklart oldugu goriilmiistiir. Bu hastalarin
neurofeedback tedavisi ile bir kismi1 uyusturucudan uzaklagsmakta ve kullanmanin
hata oldugu yoniinde icgorii kazanmaktadir. Bu anlamda yapilan beta/SMR
egitimleri i1¢gorii kazandirmada, sorumluluk alma, yaptigr isi ciddiye alma gibi

davranig ortintiilerinin gelisiminde de katki saglamistir (Siirmeli, 2010: 94).

Neurofeedback’de alfa-teta calismalari psikoterapi ig¢in ¢ok daha karmasik olan
norodavranigsal tedavi seklini almistir. Norodavranigsal terapi ile ifade edilmek
istenen ¢ok boyutlu, zihin, beden, duygu ve davranisi iceren bir islevsel sistemdir.
Son zamanlarda yapilan ¢alismalar beyin ile fiziksel bedenin iliskisine yonelmis
durumdadir (White and Richards, 2009). Belkide, 1914’de Freud’un dedigi gibi
psikolojideki her gecici fikri organik bir alt yapiya dayandirilacaktir (Schore, 1994).
Freud ayrica, bilingaltini, normal diisiince siireglerinden ayrilan duygularin evi olarak
nitelemistir (LeDoux, 1996). Bu kapsamda; Eugene Peniston; zihinsel algiy1 agiga

cikarmak, kisisel tarihi yeniden yazmak, kendini iyilestirmek ve kisinin yasamini
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tyilestirmek i¢in nérodavranissal arastirmalar tarafindan giderek desteklenen nemli

bir kap1 agmis olabilir (White and Richards, 2009).

Bagimlilik bozukluklarimin neurofeedback ile tedavisi ilk defa Eugene Peniston
(Peniston ve Kulkosky, 1989; 1990; 1991) tarafindan gergeklestirildi ve peniston
protokolii olarak kullanilmaya ve yayginlasmaya bagladi. Peniston yaptigi
calismalarda; hipnogojik duruma ge¢mek i¢in gozler kapali olarak iki yavas beyin
dalgasi olan alfa (8-13Hz) ve teta (4-8Hz) birbirinden bagimsiz isitsel geri bildirimler
kullanarak diizenlemeyi temel alir. Seans oncesinde hastaya ayik olma, teklif edilen
alkolii geri ¢evirme, kendine giivenerek yasama ve mutlu olma gibi hayalleri
kulanacg1 hakkinda 6n konusma yapilir. Belli bir siire bu sekilde tekrarlanan seanslar
ile uzun siire madde kullaniminin birakildig1 sonuglar1 gosteren ¢ok sayida c¢alisma
yapilmistir. (Siirmeli, 2010: 94). Peniston'un ¢alismalarina destek olarak, ndrobilimin
gelisen alani, noroplastisite (Buonomano ve Merzenich, 1998), hafizalarin (Cozolino,
2002) ve norolojik islevin fizigi gibi alanlarda ¢igir agan calismalar yapilmistir

(Cowan, 2008).

1970 yilinda Nowlis ve Kamiya’nin yaptig1 ¢alismada kisinin kendi beyin dalgalarini
diizenleyerek alfa ritmini degistirebilmesi, madde bagimliligi tedavisinde alfa
geribildirim ¢aligmalar1 i¢in 6nemli bir klinik veri olusturmus ve yogun ilgi
gormiistiir. Alkol ve madde bagimlilig1 tedavisinde alfa egitimine odaklanan bir¢ok
klinik ¢alisma yapilmistir (Sim, 1976; Lamontagne ve digerleri, 1977; Goldberg ve
digerleri, 1976, 1977; Brinkman, 1978; Watson ve digerleri, 1978; Tarbox, 1983;
Passini ve digerleri, 1977; Jones ve Holmes, 1976; Denney ve digerleri, 1991;
DeGood ve Valle, 1978).

Bagimlilik bozukluklarinda neurofeedback hakkindaki literatiiriin ¢ok biiylik kismi
alfa-teta geribildirimine odaklanir. Bu teknik oksipital alfa ve tetanin es zamanl
Olctimlerini ve daha dnce belirlenen esiklerden yiiksek olan amplitiitlerin her frekansi
i¢in isitsel olarak verilen geribildirimi igerir. Alfa-teta egitiminde uygulama yapilan
kisi rahatlamaya tesvik edilerek esik degerin iizerine amplitiitii ¢ikarmak hedeflenir.
Bu alfa-teta ¢alismasi ilk defa Emler Gren ve arkadaslari tarafindan g¢alisilmistir
(Green ve digerleri, 1974). Alfa-teta egitiminin kullanimini ilk defa Goslinga (1975)
yaptig1 bir calismada agiklamistir. Grup ve bireysel trapileride igeren calismada
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giinde 20dk 6 hafta boyunca neurofeedback seanslarinda bu biitiinlesik protokolii
kullandi.

Stirmeli (2010)’ bagimlilik iizerine yaptig1 vaka caligmalarinda internet bagimliligi,
bilgisayar bagimlilig, ask bagimmliligi, alkol bagimliligt ve madde bagimliligi
tizerinde neurofeedback tedavi uygulamalari yapmistir. Calismalarinda kendisine
bagvuran hastalarin QEEG’sini ¢ekerek uygun neurofeedbak tedavi protokollerini
tespit etmis normalden sapma gozlemledigi bolgeler iizerinde yliriitmis oldugu
calismalarda pozitif sonuglar kaydetmistir. internet bagimlihig: ile ilgili yiiriittigi
caligmada katilimcini tedavi oncesi O1-O2, T5-T6 da hiper-koherens beta, Fpl-Fp2-
F3-F4’te alfa hiper-koherens bozuklugu tespit etmis. Bu bdlgelere uygulanan
neurofeedback tedavisi ile tedavi sonrasi normale daha ¢ok yaklastigini
gbzlemlemistir. Bilgisayar bagimlisi hasta ile yaptigi calismada tedavi 6ncesi frontal
alfa’da artis, periyetal-oksipital bolgede beta, teta, alfa ve delta dalgalarinda hiper-
koherens bozuklugu, frontal ve central bolgede beta hiper-koherens bozuklugu ile
frontal alfa hiper-koherens bozuklugu oldugunu gozlemlemistir. Tedavi sonrast bu
diizensizliklerde azalma saglayarak tedavi sonucuna olumlu etki saglamistir.
Calismalarinin sonunda internet ve bilgisayar bagimliliginda da beyin dalgalarinda

goriilen uyumsuzluklar oldugunu belirtmistir (Siirmeli, 2010:298).

2.6.5 Peniston Protokolii

Peniston ve Kulkosky’nin (1989) alkol bagimlilarinda yapilan alfa-teta
neurofeedback tedavisini igeren kontrollii ¢aligmasinin pozitif bulgular ile
sonuglanmasinin ardindan ndroterapi alani freud’dan sonra unutulan eski haline
dahada geliserek donmeye basladi (White and Richards, 2009). Penistonun ilk
calisma grubu kronik alkolik teshisi konulmus, yirmi yil1 askin alkol kullanan ve en
az dort defa tedavi goriip basarisiz olmus erkeklerden olusmaktadir. Gruba alfa-beta
beyin dalgas1 protokoliinii kullanarak alkole olan istegin ortadan kaldirilmasini
basardi. Calismaya katilan alkolik erkeklerin %85’inde alkol alma davranigini
ortadan kaldirmayi1 basardi. Bu basar1 seviyesine tam olarak giivenmeyen menninger
36 ay sonra kendi 6zel takip ¢alismasini gergeklestirdi. Calismaya katilan tiim alkolik
erkeklerin aileleri ile iletisim kurarak arastirma sorularini tekrar sordular ve orijinal
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sonuglar ile tutarlilik gosterdigini gordiiler. Erkekler hala alkol bagimlilig
yasamamiglardi ve daha da onemlisi, bir¢ok aile {iyesinin katilimcilarin ruh hali ve
davraniglarinin ne kadar degistigine ve haytlarin1 daha islevsel siirdiirdiiklerine dair
yorumlar1 vardi (White and Richards, 2009). Calismadaki katilimcilarin ruh halleri
ve duygulanimlarindaki onemli degisikliklerle ilgi ¢eken Peniston ve Kulkosky
(1991), daha sonra arastirmalarini post-travmatik stres bozuklugu i¢in hastaneye
yatirilan Vietnam gazileri popiilasyonuna genisletti. Peniston ve Kulkosky rasgele
ornekleme yontemi ile 12 ila 15 yillik kronik dévisle ilgilenmis ve TSSB oykiisti
olan 29 Vietnam gazisini iki gruba aymrmms. Ilk gruba alfa-theta beyin dalgasi
norofeedback egitimi, ikinci gruba geleneksel tibbi tedavi, yani psikotrop ilaglar ve
kombine bireysel ve grup terapisi uygulamstir. Ik grup modifiye bir nicel EEG ald1
ve her iki gruba, ¢alismanin tamamlanmasindan 6nce ve sonra Minnesota Cok Y onlii
Kisilik Envanteri (MMPI) verildi. Ilk grup hem testlerin skorlarinda hem de son
testlerde ikinci gruptan anlamli derecede daha iyi skorlar gosterdi. Takip
caligmalarinda, tedaviden 30 ay sonra, ikinci grubunu igeren 14 denek tekrar
niiksetmis ancak ilk grupta bulunan 15 denekten sadece ii¢ii o zamana kadar
niiksetmistir. Belki de bu calismalarin en dikkat c¢ekici sonucu, Minnesota Cok
Olgekli Kisilik Envanterleri (MMPI) ve Millon Klinik Cok Eksenli Envanter
(MCMI) odlgeklerinde kaydedilen 6nemli kisilik degisimleri olmustu. Bu dogrulanmis
envanterlere gore bu kisiliklerin patolojilerinin ¢ogu normallesmistir (Peniston ve

Kulkosky, 1990).

Bagslangicta Dr. Peniston'un arastirmasinda kullandigi protokol, gevseme teknigi
olarak birkag seans termal biofeedback ve otojen egitim ile EEG geribildirimi igin 6n
egitim olarak basladi. Ozgiin arastirmada protokol, haftada 5 giin, giinde iki kez,
Veterans Administration hastanesinde hastalara uygulanan 30 dakikalik seanslari
iceriyordu. Giiniimiizlin tipik olarak ayakta tedavi goren ortamlarinda, orijinal termal
ve otojenik egitimi en ¢ok kullanan ve bunu takiben haftada bes veya dort giin
gergeklestirilen yaklasik 30 EEG geri bildirim seans1 ve daha sonra hayal edilmis bir
sahne dahil olmak iizere, bu orijinal konfiglirasyonun bir¢cok versiyonu vardir.
Uzerinde anlasilan senaryo her EEG seansinin baglangicinda tanitilmakta ve tedavi
boyunca her seansin basinda tekrarlanmaktadir. Istenilen durumun bu
gorsellestirilmesi, bilingaltinin, bunu yapmak i¢in bilingsiz bir sekilde 6gretmenin
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acik bir yolu olarak iyilestirilmis goriintlileri de kapsamakta ve boylece, kapiyi
istenmeyen yorumlara agik birakabilecek belirsizlikleri ortadan kaldirmaktadir.
Dahasi, bilingaltin1 yeni kosullarin zihinsel provalar1 ile doldurmak ve istenen
degisimin agik niyetleri, hem fizyolojik hem de psikolojik olarak iyilesmeyi ve
degismeyi etkilemektedir (Green ve Green, 1977; Achterberg, 1985; Simonton ve
Simonton, 1978). Dr. Dean Ornish, Bernard Siegel, Norman Shealy, Larry Dossey ve
Dr. Carl Simonton, iyilesme iizerinde hayal giicliniin 6nemli roliinii hep birlikte
vurgulamaktadir. Hayal giicliniin, artik kisinin fiziksel durumu {izerinde Olgiilebilir
bir etkisi oldugu bilinmektedir. Yani, goriintiiler doku ve organlarla, hatta hiicrelerle,
degisime etki etmek i¢in iletisim kurabilirler (Simonton ve Simonton, 1978;
Achterberg, 1985; Rossi, 1986; Siegel, 1986).

Peniston'un orijinal elektrot yerlesimi O1, monopolar, referans baglantilari
kulaklarda ve alfa ve teta beyin dalga amplitiidlerinin klinik set esiklerine
yiikseldiklerinde bilgisayar 6diilii olan geribildirim tonlarina ait bir alin topraklama
referansidir. Uluslararasi elektrot yerlesim merkezlerinden dogru yerlesim, kulak

tabanli referans ile CZ, PZ veya O2 noktalar1 olabilir.

Yerlesimdeki farkliliklar ve geribildirimde degisen fikirlere bakilmaksizin, sonuglar
bagimliliklarin ve diger semptomlarin tedavisinde neurofeedback kullaniminin
stirekli olarak olumlu sonuglar verdigi goriinmektedir. Penistonun 6n kosul olarak
kullandigo el 1sinmasi, hipertansiyonu ve diger sempatik semptomlari diizeltmek i¢in
etkili bir ara¢ olarak uzun yillardan beri biyofeedback alaninda kullanilmaktadir ve
birgok alfa-teta klinisyeni hala bu uygulama ile baslamaktadirlar. Her durumda
rahatlamak ve sakinlemek i¢in giizel bir ogretidir. El 1sinmasi, “savas ya da kag¢”
cevabinda yer alan otonom sinir sisteminin sempatik kolunun dolasim yoniini
ogretir. Fiziksel veya hareketli yanitta, viicut uyarilir ve kan dolasimi ana organlara
aktarilir bu kronik stres yaniti olabilir. Bu duruma kars1 koymak i¢in, egitim ile
periferik dolasim arttik¢a, viicut rahatlar. Ek olarak, ritmik diyafragmatik solunum,
viicut fonksiyonlarina hala dgretilebilir ve dikkati odaklayabilir. Baz1 klinisyenler,
hastay1 bir beyefendinin beynini (6rnegin, limbik alan ve ndrokimya) aciklamalariyla
hazirlamanin ve degisimin etkilerinin bir kisminin, hastaya hem bilingli hem de

bilingsiz bir sekilde aktarilmasini saglayan bir siire¢ olduguna inanirlar. Hedeflerin
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netlestirilmesi, istenen sonu¢ i¢in net bir niyet yaratilmasina yardimci olunmasi
Istenen sonuca ait goriintiilerin etkisini arttirmada yardimci olacagi diisiiniilmektedir

(White and Richards, 2009).

Bu anlamda; her seans Penistonun katilimcilara baslama senaryosunu okunmasi ile
beraber 6nkosul rahatlama egzersizi olarak biofeedback sicaklik ¢aligmasi yapmasi
ile baslar. Katilimcilara en az bes seans olmak iizere deri 1s1s1 ¢aligmasi ile gevseme
egzersizleri yaptirilir. Bu calismada seanslara ge¢mek i¢in 6n kosul olarak 94F
sicakliga gegmektir. Gevseme saglanan katilimcilara neurofeedback hakkinda bilgi
verilir ve gozler kapali gevsemis durumda O1 noktasindan tek elektrot kullanilarak
seanslara baglanir. Alfa beyin dalgasi ¢alisma Oncesi ayarlanmis esigi gectigi zaman
isitsel bir uyar1 duyulur ve kisi kendi istegi ile bu sesin iretilmesini 6grendikce
katilimc1 rahatlamis olur. Teta beyin dalgalarida yeterince yiiksek ampitiitte
tiretidiginde ikinci bir ses duyulur ve denek giderek daha da rahatlamis duruma
gecer. Penistona gore hasta yliksek telkin edilebilirlik durumuna ulasir. Seansi
takiben rahatlamig ve telkine agik hale gelmis hastaya terapist tarafindan denegin
aklina gelen bir konu {iizerinde duygusal rahatlama amaci ile konusarak seans
gerceklestirilir (Peniston ve Kulkosky, 1989:271-279, Peniston ve Kulkosky,
1990:37-55, Peniston ve Kulkosky, 1991:47-60).

2.6.6 Peniston Protokoliinde Scott-Kaiser Modifikasyonu

Scott ve Kaiser (1998), ¢ogunlugu uyarici madde bagimlisi olan ¢esitli madde
bagimlilarindan olusan katilimcilar ile peniston protokolii (alfa-teta egitimi) ve
dikkat egitimi protokollerinin (teta azaltma ile beta veya SMR arttirilmasi) birlesimi
ortak bir protokol ortaya ¢ikarmistir. Beta protokolii dikkat eksikligi ve hiperaktivite
bozuklugunda kullanilan protokole benzer (Kaiser ve Othmer, 2000:5-15) ve
dikkatin normallestigi Ol¢limlere kadar kullanilir ve sonrasinda 1s1 egitimi
uygulanmadan standar peniston protokolii uygulanir (Scott ve digerleri,2002). Madde
bagimliligin1 neurofeedback caligmalarinda alkol bagimliliginda daha farkli tarzda
seyretmesinin nedeni yapilan incelemelerde uyarict madde bagimlilarinda goriilen
frontal norotoksisite ve dopomin reseptorlerindeki farklilasmalardir (Alper, 1999).
Madde bagimligi sonucu meydana gelmeyen hastada kronik olarak mevcut olan EEG
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anormallikleri ve buna eslik eden dikkat eksikligi ve hiperaktivite bozuklugunda
peniston protokolii etkisiz kalacagi gibi hatta gozler kapali yapilan alfa geribildirim
caligmalar1 zararli olabilir ¢linkii kokoin bagimlilarinda en yaygin goriilen EEG
anormalligi frontal alfanin yiiksek olmasidir (Prichep ve digerleri, 2002: 8-20;
Trudeau, 1999: 165-74).

2.6.7 Noroterapide Alfa-Teta Etkinligi

Noroterapi alanindaki arastirmalar alfa-teta beyin dalgasi egitiminin dikkate deger
basaris1 igin bircok teori iretilmistir. Bu protokoliin giicii beynin bir¢cok yoniiyle
dogrusal olmayan etkilesimlerinde yatiyor gibi goériinmektedir, bu etkilesimlerin
bircok hastanin iyilesmesine nasil katki sagladiginin arastirilmasi biiyiik degere
sahiptir. Ampirik bilim gergekligi duyularin bakis ac¢isindan anlamayi ister.
Neurofeedback’de duyularin 6gelerini igermekle birlikte, kendimizde sakli olan
yeteneklere kadar herseyi hissetmektedir. Bu protokol, kisinin kendisi ile ve dis
diinya ile olan iliskisini degistirmeye ve diizenlemeye yardimci olan daha yiiksek
biling ve i¢gdriiniin olusmasma yardimci olan bir teknolojiyi temsil ediyor. Yani,
alfa-teta transpersonal bir tedavidir. Insani psikolojinin énde gelen dnciilerinden biri
olan Abraham Maslow, kisinin kimlik ve deneyimin aligilmig sinirlarini astigi kendi
kendini gergeklestirmenin &tesindeki olasiliklara dikkat cekti. Insan ihtiyaclar1 ve
ilgisinden ziyade, insanliin Gtesine gecen, kozmosta merkezlenmis olan dordiincii
psikoloji, transpersonal (transhuman) kimlik ve kendini gerceklestirmeye dayanan
tiglincii kuvvet psikolojisine gecis donemi olarak adlandirilabilir (Maslow, 1968;
Walsh ve Vaughan, 1980). Bu protokol, en azindan bir dereceye kadar, Maslow'un
vizyonunun norobilim alanindaki arastirmalardaki vizyonunu yansitiyor gibi

goruniiyor.

Hayat statik bir durum degil, bir siirectir. Rose (2005) sunlar ifade eder: “Sadece
gelisim agamasinda degil, yasam boyunca, tiim canli organizmalar hem bir denge
(homeostaz) hem de zaman iginde siirekli degisim (homeodinamik)” saglayan bir
dinamik akim durumundadir. Otopoiesis, kendi kendini yaratma siirecidir.
Autopoiesis ise; beyni, lineer olmayan bir gelisim ve dendritlerin kendilerine dogru
yeniden gelistirilmesinde, sinapsta uzayabildigini ve iireme frekans1 ile geri
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cekilebildigini, sadece birkag gilin sliren bazi uzantilar1 gordiigiinii goriir
(Trachtenberg ve digerleri, 2002). Boylece bizler, hem bir anda, hem de varolus
seviyesinde insanlar oluyoruz. Beynin daha onceki lineer goriiniimii gelistikge insan
beyninin goriinen degismezlerine bakan 6zglinliik fikrine dayanir. Beynin gelismekte
olan, dinamik (kuantum) goOriiniimii, daha fazla esneklige veya beyin cevresel
kosullara uyum sagladik¢a gelisen varyasyonlara odaklanir (Rose, 2005). Tim
formlardaki neurofeedback'in noral plastisitenin sirtinda ilerledigini ve daha ¢ok
otopsisinin spesifik anatomiden ziyade 6zel bir ifade oldugunu 6ne siiren gelisimsel
sistem teorisi ile acgiklanabilecegini goriiyoruz. Sistemler dogasi geregi dogrusal
degildir, sezgiseldir. Beyinlere uygulanan sistem teorisi, beynin siirekli bir degisim
halinde oldugunu ve anlik stabilitesinin saf bir potansiyel noktasi oldugunu kabul
eder. Noroplastisite, beynin uygun miidahalelerle bu degisim siirecinde
yonlendirilebilecegini anlatir. Bu, neurofeedback'in nedenlerinden biri olarak kabul
edilebilir, bu yiizden ilacin kati bilim bakis acisina karsidir. Neurofeedback'in
etkinligi kanitlanabilir degildir; daha ziyade, tip bilimi heniiz yaklasimin icinde
sistem teorisini dahil etmemistir. Sonug¢ olarak, alfa-theta neurofeedback'in etkinligi
biiyiik 6l¢iide, bellegin zamansizlig1 olarak bilinen néroplastisite ile ilgili psikolojik
bir kavram ile agiklanabilir. Hafizanin sekillendirilebilirligi, sinir sistemlerinin
plastikliginin davranigsal bir tezahiiriidiir (Cozolino, 2002). Tersine, hafizanin
plastisitesi, sinir sistemlerinin degismesine bir yol agar. Cozolino (2002), yetiskin
deneyimlerinden erken deneyimlerin yeniden goézden gecirilmesinin ve yeniden
degerlendirilmesinin, kisinin tarihinin norolojik yeniden yazilmasina nasil izin
verebilecegini gostermektedir. Yani, yeni bilgi veya yeni senaryolarin getirilmesi,
duygusal tepkileri degistirebilir ve anilarin dogasini degistirebilir. Alfa-theta
noroterapi, bu siireci, hasta ve empatik terapistin, bellek degistiren bilginin
alinmasina ve igslenmesine izin veren bilingsiz siireglere oldukca dogrudan erisimi
saglayarak kolaylastirir. Alfa-theta yazilimi, beynin potansiyel olarak en agik
durumda oldugunu gdsteren, caprazlama adi verilen alfa ve teta genlikleri arasindaki
dans1 yaratir. Bu durumda, hasta sadece ge¢misin duygusal igerigini degistirme
firsatina sahip degildir, ayn1 zamanda gelecekteki potansiyelini bu yeni temelden
yeniden yonlendirebilir. Bu, Freud’un psikodinamik siirecin altinda yatan organik alt

yapiya benzemektedir (White and Richards, 2009).
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Alfa-teta noroterapisinin Peniston protokoliinii kullanirken, genellikle hastanin
bilincinde biiylik bir degisiklik vardir. Bilingalti (duygusal) hatiralar, bu derin
degismis durumda bilingli (epizodik) siirece daha fazla erisilebilir hale geldikge,
travmatik anilarin ¢ogu zaman serbest birakilir ve ge¢gmisten gelenler olarak ortaya
c¢ikar. Bu yetiskinler, mevcut yetiskin kaynaklar1 ve algilar1 baglaminda ele alindikea,
bilingalt1 anilar iyilesme ve degisim i¢in daha kolay bir sekilde kullanilabilir hale
gelebilir (White and Richards, 2009).

Beyin dalga frekanslar1 korelasyon gostermektedir. Beta dalgalarinin (yaklasik 13 Hz
ve lizeri) baskinligi, eslik eden ego reaksiyonlari ile diistinme siirecini kapsayan bir
durumu isaret eder. Bu durumda biri dig diinyaya odaklanirken, uyarilma
spektrumunun Kkarsit ucunda temel olarak dis diinyadan ayrilir ve delta ya da uyku
dalgalarinin (0-4 Hz) baskinlig1 artar. Teta dalgalarinin (4-8 Hz) hakimiyeti ile i¢
diinyadaki odak noktasi artar. Alfa beyin dalgalar1 (8—-13 Hz) dis diinyadan i¢
diinyaya bir koprii olarak diisiiniilebilir ve bunun tersi de gegerlidir. Giinlikk
varolusta, egonun ideal hali, benligin i¢ diinyasi ve nesnelerin dis diinyasi arasinda
bir denge durumu olabilir. Bazi bagimlilar ve daha once biiyiik travmaya maruz
kalan hastalar ile alfa amplitiidleri diisiik olabilir. Diisiik alfa amplitiidleri sergileyen
hastalar, kisinin kendini nasil hissettigini bildigi igsel durumlardan kaginma
egiliminde olabilir. Noroterapi ile alfa amplitiidleri arttikca, bu hastalar i¢cgdrii
kazanabilirler. Dis diinya ile ilgili asir1 yogun endiseler yasama, ego merkezli olma
ve mizah duygusunda yoksunluk goriilebilir. Kisi, ice dogru doniip derin
odaklaraeristiginde, sensorimotor ritim azalmaya meyillidir ve biling, yasamin
anlamu ile ilgili sorular tizerine odaklanir. Bu duruma maruz kalan hastalar genellikle
bu yeni deneyimi sakin ve barig¢cil olarak tanimlar ve onlara yeni yetenekler,
olanaklar saglar. Giiclii bir basa ¢cikma becerisi gelistirdiler ve ¢evrelerinde ne olup

bittigini fark etmeksizin i¢sel sakinlige erisebilirler (Wuttke, 1992).

Neurofeedback arastirmasinda yer alan bir biyofizik¢i olan Robert Boustany
NMDA'in (N-metil D-aspartat) reseptorlerinin, bireyde sifreli davranis kaliplarinin
bir ¢ift kilit ve anahtar olarak hareket ettigine isaret etmektedir (LaMantia ve Katz,
2001), hipokampus bolgesinde NMDA reseptorlerinin  aktivasyonu, kisisel

transformasyon icin gerekli olabilir. Onerilen sekilde, bu aktivasyon, amigdala ve
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birka¢ baska alanda ortaya c¢ikabilir. Kodlanmis desen teriminin kullanilmast,
bireylerin ¢ok gencken ve beyin hala olusurken belirli sagkalim cevap modellerini
ogrendiklerini gosterir. Bu modeller beynin ince yapisinda yansitilmistir ve
davraniglarla iliskilidir. Kii¢liik ¢ocugun beyninde kodlanan yanit sekilleri, yasamin
ilerleyen donemlerinde bilingsiz tepkilere yol acar, bazilar1 uyumsuz olabilir. Daha
biiyiik bir ¢ocuk veya bir yetiskin olarak, belirli bir davranista sorunlara neden olan
biligsel farkindalik, kisi bu i¢goériiyli ele almak igin yeterli duygusal esneklik
gelistirene kadar davranisi degistirmeyecektir. Alfa-theta neurofeedback, bu
kodlanmis modellerde degisimi kolaylastirmak icin yeterli duygusal esnekligin
gelismesini tesvik ederek daha uyumlu bir davranig yaratmanin bir yolu olabilir.
NMDA reseptorleri ile ilgili hipotez 6zellikle alkolizm tedavisinde iyi kanitlanmis
gibi goriinmektedir. Uyarict ndrotransmitter glutamatin alkole karsi koruyucu bir
etkisi vardir ve sarhoslugun etkilerini azaltma siirecinde gorev alir. Ayn1 zamanda
NMDA reseptorlerinin igleyisi ile ilgilidir. NMDA reseptorlerinde uzun stireli
potansiyele (LTP) ulagma asamasinin iki asamali siirecinin ilk asamasinda glutamat
gereklidir. Uzun siireli potansiyelizasyon, sinaptik plastisitede uzun siireli bir artisa
neden olan merkezi sinir sisteminde sinaptik aktivite paternlerini ifade eder
(LaMantia ve Katz, 2001). Baz1 beyin bolgelerinde LTP olmadan, bireyler degisime
kat1 bir isteksizlik gosterir. LTP i¢in normal olarak yeterli glutamat seviyeleri gerekli
olmasma ragmen, belirli tiplerde tekrarlanan uyarim ve teta dalgasi liretiminin de
LTP'yi kolaylastirdig bildirilmistir, bunun etkileri saatlerce hatta giinlerce siirebilir.
Yeterli glutamatin yoklugunda, norofeedback kullanilarak teta genliklerinin (diger
frekanslara gore) giiclendirilmesine yonelik egitimin, hipokampiisiin belirli
hiicrelerinde LTP'yi kolaylastirdigi, bunun da sertlik ve sonugta maladaptifin
sifrelenmis Oriintiilerine erisme ve degisiklik yapma yeteneginin artmasiyla
sonuglandigina inanilmaktadir. Alkoliklerde, glutamat diisiik miktarlarda bulunur;
bunun sonucu olarakta LTP azalir. LTP azaldiginda, bireyler gergin ve sert olma
egilimindedirler ve kendiliginden yiiksek genlikli teta dalgalar1 {iretmede biiyiik
zorluk cekerler. Alkolizmi tedavi etmede, alfa-teta protokolii sirasinda gelistirilen
yiiksek amplitiidlii teta dalgalar iiretme kabiliyeti, MMPI 2 Oncesi testin belirttigi
gibi daha uyumlu bir bireyle sonuglanabilir. Bu, alfa-theta protokoliine maruz kalmig

bireylerin davranislarinin dogasini hem biligsel hem de duygusal olarak tanimaya
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egilimli olduklarin1 ve genellikle bagimlilik davranislarindan uzaklagtiklarini
aciklayabilir. Ayrica, alfa-theta neurofeedback protokolii gecirmis olan bireyin,
bagimlilig1 i¢in altta yatan nedenlere dair kayda deger iggoriilere sahip olmasi
muhtemeldir ki bu da 6grenme, esneklik ve uyumun arttiginin giiglii bir gostergesidir

(Cowan, 2008).

Alfa-teta protokolii, sadece beynin geleneksel goriisleri tarafindan kismen
tanimlanabilen sinirsel islevin yonlerini inceler ve sadece yakin zaman 6nce bilimsel
arastirmalarla tam olarak tamimlanmaya baglamistir. Beyin yasam boyu bir
otodynamic siirecindedir, bu ylizden degisimin dogasidir. Otodinamik degisim ayni
zamanda alfa-theta'nin miittefikidir ve sinirsel aglari yeni bilgilerle uyumlu hale
getirmektedir. Noroplastisite hafizanin gecirgenligi sayesinde alfa-teta hastasinin
geemisin etkisini degistirmesine ve ge¢misini etkili bir sekilde yeniden yazmasina
izin verir. Bu kavramlar, hastayr agirlikli olarak teta durumunda kalmalar icin
odiillendirerek, duruma bagli hatiralarin geri getirildigini ve duygusal yliklerin,
istenen sonugla duygusal tanimlamanin neden oldugu uzun siireli potansiyel bir siireg
icinde entegre ve notralize edildigini teorilestirmemize izin verir. Ayni siiregle,
uyanik halde duygusal olarak daha saglikli yasamak icin etkili olan yeni, daha
islevsel algilar implante edilir. Bu siire¢ ayn1 zamanda Jack Cowan'in (2008)
terimlerinde, bir dinlenme halindeki noral aglarin, yeni bir bilgiyle, arzu edilen
sonugla duygusal tanimlamada somutlasan, daha fazla bir seye ge¢mek iizere, kotii
niyetli olabilecegi bir faz gecisi olarak da goriilebilir. Bu siiregte kritik bir faktor,
istemsiz bir katilimci olarak, iyilesme dedigimiz ndrolojik kaymalarin meydana
gelebilecegi hastanin yavas dalga istirahat durumuna girmesini tesvik eden destek ve
giiven duygusu saglayan empatik terapisttir. NoOroterapide peniston protokolii
kullanilarak bir¢ok birbirinden farkli rahtsizliklarin basariyla tedavi edildigini
goriiyoruz. Peniston ve Kulkoskynin (1989, 1990, 1991) yani sira alkol bagimlilig
ve travma sonrast stres bozuklugu ile basvuran popiilasyonlar iizerine yaptiklar
aragtirmalar yayinladi, Carol Manchester (1995, 1997; Manchester ve digerleri,
1998), genellikle yillarca tedavi gerektiren bir bozukluk olan ve daha sonra tutarsiz
sonuglarla birlikte 30-60 seans arasi alfa-teta oturumlarinda dissosiyatif kimlik
bozuklugunun entegrasyonunu sagladigini bildirmistir. Brownback ve Mason (1998)
benzer sonuglar bildirmistir. Duygusal bozukluklar, kisilik bozukluklari, 6fke, yeme
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bozukluklari, madde kotiiye kullanimi ve iligkisel islev bozukluklari (bagimlilik
dahil) dahil olmak tiizere psikolojik bozukluklar basarili bir sekilde tedavi
edilmektedir (White, 1994). Somatik sikayetler, hipertansiyon, kardiyovaskiiler
problemler, kronik yorgunluk ve immiin disfonksiyon (Schummer, 1995) alfa-teta
protokolii kullanilarak tedavi edildi. Bagililiga eslik eden bazi rahatsizliklar
genellikle disosiyatif kisilik bozuklugu, depresyon, borderline kisilik bozuklugu,
somatizasyon bozuklugu, madde kotliye kullanimi, bulimia, anoreksiya nervoza ve
panik bozuklugu dahil olmak {izere halihazirda tarif edilen bircok psikiyatrik
bozuklugun goriilmesi olagandir. Bagimlilar siklikla ¢oklu tanilarla ortaya ¢ikarlar ve
literatlir bu kosullarin tekrar ayni sucu isleme yada bagimliligin tekrar niiksetmesi
konusunda olumsuz etkisi agiktir (Wolpe ve digerleri, 1993; Continuum, 1993) ve bu

hastalar alfa-teta protokolii i¢in uygun hastalardir.

2.7 EGZERSIZ

Gecmiste egzersiz ve fiziksel aktivite birbirlerinin yerine kullanilsada artik
giiniimiizde egzersizin fiziksel aktivitenin bir kategorisi oldugu bilinmektedir.
Fiziksel aktivite giin igerisinde iskelet kaslarin1 kullanarak yaptigimiz hareketlerin
toplami1 olarak tanimlanabilir (Pitta ve digerleri, 2006). Yani fiziksel aktivite iskelet
kaslar1 kullanilarak enerji harcanmasini gerektiren, kalp ve solunum hizini yiikselten,
farkl1 siddette yorgunluklar olusturan hareketler biitiinlidiir. Bunun igine spor,
egzersiz, oyun ve giinliik aktiveteler (ylirimek, merdiven ¢ikmak, dans etmek)
girebilir (Robison ve Miller, 2004; Bayrake¢i, 2008; Arslan ve digerleri, 2003).
Fiziksel aktivitelerin smiflandirilmast miimkiindiir. Siniflandirmay1 su sekilde ele
alabiliriz; mesleki aktiviteler, ev isleri, bos zaman aktiviteleri ve ulasim (yiiriiyerek
otobiise binmek ya da kosarak bir yere gitmek gibi). Bos zaman aktivitelerinide
yarisma icerikli spor, rekreasyonel aktiviteler ve egzersiz (yapilandirilmis veya

planlanmus fiziksel aktivite) olarak siniflandirabiliriz (Yan, 2007).

Bu anlamda egzersizi tam olarak tanimlamak gerekirse; plan ve programli olarak,

yapilandirilmis ve fiziksel kondisyona ulasmak, gelistirmek veya siirdiirebilmek
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amaciyla diizenli araliklar ile tekrar edilmesi gereken bir fiziksel aktivite tiiriidiir

(Haskell ve Kiernan, 2000).

2.7.1 Egzersiz Davrams Teorileri ve Modelleri

Egzersizin faydalar {izerine yapilan ¢aligmalarin sonuglarina ragmen ¢ok fazla insan
egzersiz yapmaya motive degildir. Insanlarin egzersizin fayadalarma yonelik
bilgilerinin olmasina ragmen egzersiz yapmamalarinin nedeni bilginin davranis
tizerinde etkili olmadigini diisiindiirmektedir. Bir kiginin davraniglarini degistirme ve
gelistirilmesinde bireyin o davranisa kars1 tutumu, davranigi géstermeye olan niyeti,
davranis1 gostermede algiladigi zorluk veya kolaylik derecesi, psikolojik durumlari,
topluma ait kurallar ve sosyal etmenler olduk¢a 6nemlidir (Kocgak, 2002). Bir
davranig1 gelistirme ve degistirmenin yaninda davranigin devamlilifini saglamakta
bagka Onemli olan bir konudur bu alanda egzersiz psikolojisi {izerine yapilan
calismalarda goriilmektedir ki egzersiz programina basalayan kisilerin yarisindan
fazlas1 bir yil iginde egzersiz yapmay1 biraktiklar1 goriilmistiir (Yeltepe, 2007). Bu
anlamda davraniglarin  anlagilmasi, degistirilmesi, Ongoriilmesi agisindan bir

modelleme yapilmasi 6nemlidir.

Bu baglamda gelistirilen davranis teorileri asagida gosterilmistir.
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—Inan¢ Tutum Modelleri

Yeterlilik Temelli
Modeller

Kontrol Temelli
Modeller

Asama Temelli
Modeller

Egzersiz Davranisi Teorileri

—  Karma Modeller

Sekil 9. Egzersiz davranis teorileri siniflandirilmasi (Biddle ve Mutrie 2007).

Saglik inanct modeli: Saglik inan¢ modeli hastaliktan korunma programlarina
yetersiz katilimi agiklayan 1950 yilinda Kurt Lewin tarafindan gelistirilen bir
modeldir (Biddle ve Mutrie 2007; Cenesiz ve Atak, 2007). Bu model giidiilenme ve
daranis arasindaki iliskiyi beklenti ve deger yargisi ile agiklamaya ¢aligmaktadir. Bu
modele gore; bireylerin bir hareketi yaptiginda ne olacagi ya da ne olmayacagi
tizerine beklentisi ve bu hareketin sonucunun kisi i¢in ne kadar degerli oldugu
yargisi, onlarin davraniglart hakkindaki kararlarini verirken etkili olmaktadir (Janz,
2002).

Bu model insanlarin asagidaki kosullar saglanmadan egzersiz davranisini

yapmayacaklarini ya da devam ettirmiyeceklerini varsaymaktadir:

Saglik motivasyonu ve bilgisine minimal diizeyde sahip olmak,
Bireylerin kendilerini savunmasiz olarak géormeleri
Durumlarini tehdit edici algilamalari

Egzersiz davranisinin etkisine inanmalari

Hareket etmekte zorluk yasamalari (Biddle ve Mutrie 2007).
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Insanlar var olan genel egilim hastaliklara kars1 énlem alma ydniindedir ve egzersize
katilim egiliminin en Onemli sebeplerinden birinin saglik oldugu bilinmektedir.
Egzersizin fiziksel ve zihinsel bir takimhastaliklar1 onlemede etkili oldugu bilindigi
icin kisiler hastaliklara kars1 dnleyici tedbir olarak egzersiz yapmayi segcmektedirler.
Herhangi bir hastaliga karst Onleyici tedbir alma amaciyla oOnleyici saglik
davranigindan kisinin egzersizi se¢mesi varolan hastaligin ciddiyeti ve egzersiz

davranisinin kazandiracag art1 ve eksiler etkilidir (Yeltepe, 2007).

Modelin egzersiz ortamlarinda kullanimu ile ilgili olarak elestirilere géz attigimizda;
egzersiz davranisini tek bir agidan ele almasi1 ve egzersiz davranisina etki eden diger
degiskenleri (egzersiz engelleri gibi) ele almadigi i¢in egzersiz davranisini tam
anlamiyla ortaya koymakta yetersizdir. Bir diger elestiri ise egzersiz inanglarinin ve
engellerinin psikometrik 6lgtimleri yapilmistir fakat bu 6lglim araglar saglik inanci
modeline gore gelistirilmemistir dolayisiyla egzersiz davranisini 6ngérmede veya

aciklamada uygun degildir (Biddle ve Mutrie 2007).

Planl davranis teorisi: Planli davranis teorisi, bir insanin planli, amagh davranislarini
belirleyen faktoriin davranislara yonelik tutumlari ve Oznel inang ve kurallar
oldugunu savunan bir kuramdir. Bu teori kisinin bir davranis1 gergeklestirmeden
davranigin sonuglarini hesapladigi ve en arzu edilen sonuglar1 elde edecekleri

davranislari tercih ettigini 6ne stirmektedir (Budak, 2001).

Bu kurama gore, insanlar davranislarinin sonuglar1 hakkinda onceden diisiiniirler,
sectikleri bir sonuca ulasmak i¢in bir karara varirlar ve bu karar1 uygularlar. Baska
bir deyisle, davranislar belli bir niyet sonucu olusur. Planli Davranis Teorisine gore,
bir davranisi belirleyen dogrudan tutum degil, niyettir. Tutum niyeti, niyet de

davranisi etkilemektedir (Kagit¢ibasi, 1999).

Oz-Yeterlik teorisi: Sosyal biligsel teori kisisel, davranigsal ve sosyal faktdrlerin
etkilesimlerinin birbirlerinin karsilikli belirleyicileri oldugunu ileri siirmektedir. Bu
teorinin bir diger adi da “karsilikli belirleyicilik” dir. Bu kurama gore, bilis,
duygular, diisiinceler ve fizyoloji onemlidir; davranisin ¢evreden, cevrenin de
davranistan etkilendigini 6ne siirer. Bu etkenler ve onlarin etkilesiminin yaninda

aslinda en 6nemli faktor bireyin bir davranis1 basariyla ortaya koyabilecegine olan
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Ozyeterlilik duygusu yani bir davranisi basariyla sergileyebilecegine olan inancidir.
Birey herhangi bir fiziksel etkinligi basariyla yapabilecegine inanmazsa bazen ¢ok
istese de bu aktiviteye katilmaktan vazgegebilmektedir. Yani; fiziksel etkinlik nu
oldugu o6nemsenmeden bu aktiviteyi basarabilecegine inanan ve yeterliliginin
farkinda olan kisi hi¢ diisiinmeden fiziksel aktiviteye katilabilmektedir. Bu kuram,
Kisinin bilis ve davraniglarinin gelecek davranisi etkiledigini savunmaktadir (Yeltepe,
2007).

Kuramlar tistii model: Bu model Prochaska ve Diclemente tarafindan 1982 yilinda
gelistirilmistir. Kiside meydana gelen davranis degisimini dinamik bir siirecte
inceleyen ve bu siirecte bireyi davranis degisikligine yonlendiren, biligsel ve
davranigsal siiregleri tanimlayan tek modeldir (Ttimer, 2007). Modelin isminin
kuramlar iistii model olarak anilmasinin nedeni, psikoanalitik, humanistik, davranis

bilimleri gibi birgok teoriyi inceleyerek olusturulmus olmasidir.

Bu model, kisilerin davranis degisikligini istemeleri durumunda, bu degisimi yerine
getirmeleri konusunda bireye yardim etme ve degisim siirecini kavrama {izerine
odaklanir ve degisimi asamali, devamli ve dinamik bir yapi olarak tanimlar.
Bireylerin sorunlu eski davraniglarindan (6rnegin; sigara igme, asirt yemek yeme,
internet bagimlilig,, oyun bagimhilig1) yeni davranislara (sigarayr birakma,
gereksinim Olglisiinde yeme, bagimlilik yapicit maddelerden ya da davraniglardan
uzaklasip egzersiz yapma) asama asama gegildigini savunur (Burbank, 2002; Goudie,
2001). Bu modele gore degisimin olugsmasinin ilk adimi bireyin sorunlu, sagliksiz
olan davramisinin farkinda olmasidir ve zaman iginde sorunlu davranisidan
uzaklagarak yerine yeni olumlu saglikli davranisin benimsenmesi siirecidir. Bu
kuram, toplumsal, gelisimsel veya disaridan baski yoluyla gerceklestirilen bir
degisim degil kisinin istegine bagl bir degisime odaklanmistir. Ayrica bu kuram hem
var olan davraniga hemde var olan davarnisin yerine koyulmak istenen davranisa
odaklanir (Erol ve Erdogan, 2007; Marshall ve Biddle, 2001). Bu model, davranig
degisiminin asamalarini ortaya koyar ve bu asamalara kapsamli bir agiklama getirir.
Davranis degisimini ya hep ya hi¢ seklinde oldugunu reddederek, bir davranistan
uzaklasan bireylerin bu davranisa tekrar niyetlenebilecegini de goz Onilinde

bulundurur. Dolayisiyla davranis degisikligi, kazanilan yeni olumu davranigin
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stirekliligi ya da olumsuz davranigin tekrar niiks etmesi olarak iki yonlii bir siireci

icerir (Kafali, 2009).

Bu c¢alisma kapsaminda egzersiz teorilerinden; kuramlar {istli model goz Oniinde
bulunularak caligmanin egzersiz boyutu programlandirilmistir. Katilimcilara oyun
bagimliliklar1 hakkinda bilgi verilmis olast olumsuz sonuglar1 hakkinda agiklamalar
yapilmis bu davranigin yerini sagliklart icin faydali olabilecek egzersiz ile
degistirmelerinin kazanimlarindan bahsedilmistir. Bu dogrultuda katilimcilarin
gontlliik esasina dayanarak bireysel egzersiz programlar1 hazirlanarak uygulama

siirecine gecilmis ve degisimler istatistiki incelemeler ile ortaya koyulmustur.

2.7.2 Egzersiz ve Saghk

1950’11 yillarin basindan itibaren diizenli egzersizin insan saglig1 lizerindeki etkileri
incelenmeye baslanmistir ve giiniimiize kadar yapilan galismalar ile egzersizin insan
sagligini iyilestirme, gelistirme, hastaliklar1 6nlemede kullanilan yararh bir davranig

bicimi oldugu konusunda ortak bir kaniya varilmistir (Ttimer, 2007).

1978’de Amerikada, egzersiz yapmak isteyenlerin kullanabilecegi egzersiz yapma
rehberi (spor hekimligi koleji tarafindan) olusturulmustur. Rehberde egzersizin
haftada 3-5 kez, 15-60 dakika siire ile kalp hizin1 %60-90 oraninda arttirmanin

saglhig gelistirdigi vurgulanmaistir.

Diinya Saglik Orgiitii ise saglikli bir yasam i¢in haftada en az 5 giin, tercihen her giin
30 dakikalik diizenli ve orta yogunlukta egzersizin gerekliligini ve Onemini

vurgulamistir (Tiimer, 2007).

Daha sonraki yillarda egzersizin saglik iizerine olumlu etkilerini inceleyen bir¢ok
bilimsel c¢alisma yapilmistir. Yapilan c¢aligmalarda egzersizin kardiovaskiiler
hastaliklardaki risk faktorlerini azalttigin1 (Challagan, 2004; Timer, 2007). Yasam
kalitesini gelistirdigini, hastaliklar ve sakatliklar1 Onledigini ve Oliim oranim
azaltigim1 ortaya koymuslardir (Timer, 2007). Yetiskinler {iizerinde yapilan
caligmalar ile egzersizin sagligi pozitif yonde etkiledigi (Ainsworth ve digerleri,
1993, Rowlands ve digerleri, 1999), diizenli olarak orta siddetteki egzersiz ile
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kardiorespiratuvar dayaniklilik, esneklik, kassal kuvvet, dayaniklilik, siirat gelisimi
ve kemik yogunlugu artmakta (Greendale ve digerleri, 1995); obezite, depresyon ve
yiiksek kaygi diizeyi olasiligr azalmaktadir. Ayrica, egzersiz yapan kisilerin spor
yapmayan yagsitlarina gore yliksek tansiyon, tip 2 diyabet, kalp-damar hastaliklar1 ve
kolon kanseri gibi kronik hastaliklara yakalanma orani ve 6liim orani daha diisiik

oldugu belirlenmistir (Haapanen ve digerleri, 1996; Longnecker ve digerleri, 1995).

2.7.3 Egzersiz ve Psikolojik Iyi Olus

Teknoloji 6nemli 6l¢iide hayatimizi kolaylastirdi. Buna ek olarak stirekli gelisen cep
telefonlari, anlik mesajlagmalar, internet ve diger iletisim araglar1 yasamimizi gittikce
karmasiklastirtyor ve baski altinda hissetmemize neden oluyor. Giiriiltii, hava
kirliligi, enflasyon, issizlik, irkcilik, cinsiyet ayrimciligi, uyusturucu kullanimu,
kumar, siddet yasamimiza stres getiriyor. Tiim bunlar toplumun ruh saghigini ve

psikolojisini olumsuz etkiliyor (Weinberg ve Gould, 2015: 405).

Amerika Birlesik Devletleri’'ndeki en yaygm bozukluklar depresyon ve kaygi
bozukluklaridir. 15-54 yas arasindaki kisilerin %11-%17’si bu bozukluktan
yakinmakta ve devlet yilda bu hastaliklar i¢in 45 milyon dolar hatcamaktadir. bu
hastaliklarin yasam boyu yayginlik oran1 kaygi icin %25, depresyon i¢in %20’dir
(Dishman ve digerleri, 2004). Diinya saglik orgiitiiniin 2020 yilinin en yaygin
goriilen hastaligina dair tahminlerinde depresyonun yeti yitimi ve 6liime neden olma
yoniinden kardiyovaskiiler hastaliklardan sonra gelecegini soylemektedir (Murray ve
Lopez, 1997; Akt: Weinberg ve Gould, 2015: 405). Insanlar genellikle bu tarz
rahatsizliklarii psikolojik tedavi ya da ilag yoluyla gidermeye ve iyi olus hallerini
arttirmaya c¢alisirlarda artik giderek artan sayida kisi bu durumda egzersizden
yararlanmaktadir. Bir¢ok arastirmaci fiziksel aktivite araciligi ile kaygimin ve
depresyonun azaldigini ve iyi olus halinin yiikseldigini gérmiislerdir. Buna ek olarak
son 10 yilin literatiirii incelendiginde egzersizin genel iyi olus halini arttirdigi ve
kaygi bozuklugu, depresyonda diizelme ile iligkili oldugunu ortaya koymustur
(Berger ve Tobar, 2011; Biddle, 2011; Landers ve Arent, 2001, Weinberg ve Gould,
2015).
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Son epidemiyolojik veriler egzersizin olumlu etkilerine iliskin gozlemlere
giivenirlilik kazandirdi. Bu veriler sayesinde niifusun saglik problemlerinin
dagilimlarin1 ve belirleyici etkenlerini ve saglikla iligkili olaylarin takibini ve

kontrolliinii kolaylastirtyor (Weinberg ve Gould, 2015: 405).

Stephens (1988)’de kanada ve birlesik devletlerde 56.000 katilimci ile yaptigi
calismada fiziksel aktivitenin ruh saghg: ile iligkili oldugu sonucuna ulagmistir.
Yapilan calismalarda egzersizin fiziksel iyi olus lizerine etkileri incelenmis ve
osteoporoz, yiksek tansiyon, kroner kalp rahatsizligi ve kanser hastaliklarinda
olumlu sonuglar dogurmasi ile bereber psikolojik iyi olustada olumlu bir seyri oldugu

goriilmustiir (Blair, 1995).

Giinlimiizde en ¢ok rastlanilan rahatsizlik kaygi ve depresyondur. Cogu insan kaygi
ve depresyon yasasada bunlarin hepsi psikopatolojik degildir. Bircogu sadece stresin
yarattigt olumsuz duygu durumudur. Kaygi ve depresyonu azaltmada egzersiz
terapotik bir etki olusturabilir. Amerika ve Ingilterede insanlar iyi hissetmek ve
depresif ruh halinden kurtulmak i¢in egzersizi kullanirlar. Bu giline kadar egzersiz ile
depresyon ve kaygi seviyesindeki azalmayi arastiran arasgtimalarin hemen hepsi
korelasyonel olarak incelemistir. Dolayisiyla ruh durumunda olusan degisimin
egzersizden kaynaklandigi sonucuna kesin ulasamiyoruz. Daha dogru ifade etmek
gerekirse egzersiz ve iyl ruh hali arasinda iliski oldugunu ifade edebiliyoruz

(Weinberg ve Gould, 2015: 406).

Egzersizin kaygi ve depresyon lizerine etkisini akut ve kronik olarak iki smifa
ayirabiliriz. Akut etkiler egzersizin hemen ardindan ortaya ¢ikan etkinligini bir siire
sonra kaybeden durumlar i¢in kullanilir. Ancak burda onemli olan ruh halinin
lyilesmesi iizeinde egzersiz ile kronik etki birakmaktir. Egzersiz ve psikolojik iyi
olus caligmalarinda genellikle aerobik egzersiz kullanilmigtir. Daha 6nce yapilan
caligmalarda psikolojik degisiklikleri ortaya c¢ikarmak ic¢in yiiksek yogunlukta
yapilan aerobik egzersizlerin gerekli olduguna inaniliyordu ancak yapilan son
caligmalar durumun bu sekilde olmadigin1 gosterdi (Berger ve Motl, 2001; Landers
ve Arent, 2001). Aerobik olmayan yoga, agirlik ve dayaniklilik ¢alismalar1 gibi
egzersizlerinde ruh halini olumlu yonde etkiledigine dair ¢aligmalar yapilmistir
(Weinberg ve Gould, 2015: 406).
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Egzerszizin kronik etkilerini inceleyen arastirmalar 2-4 seanslik 2 aydan 4 ay’a kadar
devam eden programlari incelemislerdir. Ornek bir ¢alismadan bahsedecek olursak
stres yonetimi ve jogginge eslik eden stres asilama ve derinlesen gevseme gibi kaygi
azaltma teknikleri karsilastirilmis. miidahele gruplarinin kontrol gruplarin agoére
durumluk kaygi diizeylerinde anlamli bir azalma oldugu tespit edilmis 15 giinliik
izleme sonucunda kaliciligin saglandigi belirlenmistir (O’Connor ve Puetz, 2005;
Weinberg ve Gould, 2015: 407).

Egzersizin akut etkilerine odaklanan ¢alismalar daha ¢ok durumluk kaygi {izerine
odaklanmistir. Yapilan ¢alismalar ile aerobik egzersizin durumluk yagiyr diisiirmesi
ve artan rahatlama ile sonuglandigi goriilmiistiir. Orta yogunlukta yapilan egzersiz
uygulamalarinin duygusal tepkiler lizerinde en fazla olumlu etkiye sahip oldugunu
goriilmektedir (Arent ve digerleri, 2005). Markowitz ve Arent (2010), %5 laktat
esigindeki (laktatin kan dolasiminda yok olus siiresinden daha hizli bir siirede
birikmeye basladigi nokta) ya da altindaki egzersizin, egzersiz sirasinda ve
egzersizden 30 dakikalik siire igerisinde duygusal etkiyi gosterdigini ortaya
cikarmiglardir. Baska bir yonden laktat esiginin iizerinde uygulanan bir egzersiz
benzer etkiyi sadece uygulamadan 30 dakika sonra gostermekte ve egzersiz sirasinda
duygudurumda olumsuz bir degisime neden olmaktadir (Weinberg ve Gould, 2015:
407).

Raglin ve Morgan (1987), durumluk kayginin egzersiz sonrast 24 saat siiren bir
azalma gosterdigini dinlenme halinde ki kontrol grubu katilimcilarinda ise 30dk
icerisinde baslangic diizeyine geriledigini gormiislerdir. Akut egzersiz durumluk
kaygiy1 azaltmada dinlenmeden daha etkili olmasada etkisi daha uzun siirmektedir.
Bu ¢alismaya ek olarak Breus ve O’Connor (1998) durumluk kaygidaki azalmanin
egzersiz sonrasi birka¢ saat devam ettigini ve bu siirenin dinlenme ve dikkat dagitma

gruplarindan daha uzun oldugunu belirtmistir.

Metaanaliz yontemi kullanilarak yapilmis ¢alismalarda (literatiir incelemesi ve anlati

caligmalari) incelendiginde (1960-1992 yillarinda yapilan c¢aligmalrin sonuglari)

egzersiz igerikli fiziksel aktivite ile kaygmin azalmasi ile arsainda iliski oldugu

gorilmiistiir (Landers ve Petruzello, 1994; Long ve Stavel, 1995; Martinsen ve

Stephens, 1994; Mutrie ve Biddle, 1995). Buna ek olarak Reed ve Ones (2006)’da
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1979-2005 yillar1 arasinda yapilan 158 caligmayr incelemis diisiik yogunluktaki
egzersizin duygu diizenlemede olumlu etkisinin olduguna dair gii¢li kanitlara
ulagsmustir. Wipfli ve arkadaslar1 (2008) kontrollii randomize 49 ¢alismay1 incelemis
ve egzersiz gruplarinda diger kaygi azaltma gruplarina gore daha giiglii sonuclar elde
edildigini goérmislerdir. Bu incelemeler yiizlerce deneysel islemin uygulandigi en

giiclii metodolojiye sahip calismalardir.

Blumenthal ve arkadaslar1 (1999) yaptiklari bir ¢alismada klinik diizeyde depresyon
tanis1 alan ve seckisiz yolla ii¢ gruba ayrilan katilimcilara, birinci gruba haftada 3
kere uzman kontroliinde gerceklestirilen bir egzersiz programi, ikinci gruba ilag
tedavisi, tUcilincii gruba ilag ve egzersizin beraber uygulandigi bir program
hazilamistir. 16 hafta siiren uygulamalarin ardindan {i¢ gruptada depresyon
diizeylerinin anlamh sekilde diistiigii ve egzersiz grubundaki diisiisiin diger iki grupta
oldugu kadar etkili oldugu goriilmiistiir. Yapilan baska calismalarda da egzersizin
depresyon diizeyinde azalma sagladigi yoniinde bulgular elde edilmistir (Craft,
2005). Legrand ve Heuze (2007) egzersiz sikliginin depresif belirtileri azaltmada
onemli oldugunu gérmiislerdir. Yaptiklar1 ¢calismada haftad bir kez yapilan egzersize
kiyasla 3-5 kez yapilan egzersizin depresyonu azaltmada daha etkili oldugunu
bulmuslardir. genel olarak yapilan ¢aligmalarda egzersizin genel ruh haline iyi
geldigi ve depresyonu azalttigina dair sonucglar elde edildigi goriilmektedir
(Martinsen ve Stephens, 1994; North ve digerleri, 1990; Craft ve Landers, 1998;
Dunn ve digerleri, 2005; Mutrie, 2001; Mutrie ve Biddle, 1995). Bu calismalrdan
elde edilen tutarl bulgular su sekilde 6zetlenebilir; olumlu etkiler farkli yas, saglik
durumu, 1k, sosyoekonomik statli ve cinsiyetlerden katilimcilarda gozlenmektedir,
egzersiz depresyon diizeyinin azaltilmasinda psikoterapi kadar etkilidir, egzersiz
programi en az 9 hafta siirede uygulandiginda genis anti-depresan etkilerini ortaya
cikarmaktadir, hem aeronik hemde aerobik olmayan egzersiz depresyon diisiisii ile
iligkilidir, egzersiz sonras1 depresyon seviyesindeki diisiis kisinin form diizeyinden

bagimsiz olarak ger¢eklesmektedir (Weinberg ve Gould, 2015: 410).

Yapilan deneysel ve deneysel olmayan caligmalar ile egzersizin duygu durumu
tizerindeki olumlu degisikliklerle iligkisini ortaya koymaktadir (Berger ve Tobar,
2011; Biddle, 2000). Psikolog ve psikiyatristler olumsuz duygu durumundan

149



kurtulmada egzersizin oldukg¢a etkili bir teknik oldugunu belirtmekte ve enerjik
hissetmek adina bu teknigin kullanilmasi gerektiginin altin1 ¢izmektedirler (Thayer
ve digerleri, 1994). Buna ek olarak bu kapsamda yapilan diger ¢alismalarda fiziksel
aktivitenin olumlu duygu durumu, genel iyi olus, kaygi ve depresyon belirtileri
tizerinde etkili oldugunu ortaya koymaktadir. Ayrica egzersizin yorgunluk ve 6fkede
azalma ile aym zamanda zindelik, odaklanma, enerjiklik, aktiflik ve iyi olma
algisindaki artis ile iligkilidir (Weinberg ve Gould, 2015: 410). Hansen ve digerleri,
(2001) yaptiklar1 calismada kisa siireli egzersizin psikolojik faydalar1 oldugunu
belirtirken 10dk’lik hafif yogunluktaki egzersizin olumlu duygu durumundaki artig
ile sonuglandigini gormiistiir. Frith ve digerleri, (2011) agirlik calismalari, aeorobik
ve thai chi gibi egzersizlerin 6fke, halsizlik, alinganlik, gerginlik ve kaygi {izerinde
faydali oldugunu bulmustur. bunlara ek olarak giin icerisinde yapilan egzersizin giin
icerisinde yasanan olumlu olumsuz duygulardan bagimsiz sekilde olumlu duygu
durumuna katki saglamaktadir (Giocobbi ve digerleri, 2005). Thayer ve digerleri,
(1994) duygu durumunu degistirmek i¢in farkli yontemler belirlediler ve bunlari
siiflandirarak kadin ve erkek katilimeilara uyguladilar. Duygu durumu diizenlemede
birbiri ile iligkili ti¢c unsurun varligini kaydettiler bunlar; olumsuz duygu durumunu
degistirmek, bireyin enerji seviyesini yiikseltmek ve gerginligi azaltmak.
Arastirmanin sonuglart su sekilde kaydedilmistir. Duygu durumunu diizenlemede
uygulanan kategorilerin en etkilisinin egzersiz oldugunu bulmuslardir. Egzersizin
etkililigi duygu durumunu diizeltme acisindan ilk sirada, enerji artis1 acisindan

dordiincii sirada ve gerginligi azaltmada tiglincii sirada oldugunu belirtmislerdir.

Yukarida incelenen c¢alismalar kapsaminda egzersizin psikolojik 1yi olus arasinda

olumlu yonde bir iligki oldugunu ortaya koymaktadir.

2.7.4 Egzersiz ve Kisilik

Egzersizin kisilik {izerinde bir etkisinin olup olmadigi konusunda yapilan

aragtirmalart inceledigimizde; orta yas grubundaki erkeklere uygulanan fitnes

programinin etkileri lizerine yapilan bir aragtirmada katilimcilarin programin devam

ettigi siire boyunca kendilerini daha zinde hissettiklerini ve belirgin psikolojik

degisiklikler algiladiklarin1 belirtmislerdir. Bununla birlikte kendine giiven, kontrol
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algisi, imgelem giicii ve 6z yeterlilik diizeyinin arttigini belirtmislerdir (Ismail ve
Young, 1973). McDonald ve Hodgdon (2012) aerobik fitnes egitiminin katilimcilarin
Oz-yeterlilik algilanan biligsel islevsellik diizeylerini arttirdigin1 ve gilivensizlik
duygusunu azalttigini gérmiislerdir. Egzersizin kisinin benlik saygisi ve 6z yeterliligi
ile iliskili oldugu bilinmektedir (Fox, 1997). Diizenli egzersizin yiiksek diizeyde
benlik saygist ile iligkili oldugu bilinmektedir (Weinberg ve Gould, 2015: 413).
Kisinin fitnes egitimi ile ortaya ¢ikan bedensel degisimlerinin beden imajim
etkileyerek benlik kavraminda olumlu degisiklikler saglayarak benlik saygisinda
artisa neden olmaktadir. Egzersiz programlarinin benlik saygisinda ki anlamli artis
ile iligkili oldugunu ve 6zellikle baglangicta benlik saygis1 diisiik bireylerde daha
etkili oldugunu belirtmislerdir (Sonstroem ve Morgan, 1989).

Son giinlede yapilan aragtirmalarda egzersizle saglanan benlik saygisi lizerindeki
degisim bir yil kalicilik saglamaktadir. Orta yas kadinlar {izerinde yapilan bir
arastirmada diizenli yapilan egzersizin kimlik algisindaki degisiklikler ile birlikte
basari algisi, ait olma duygusu, sosyal etkilesim ve kendi ile ilgili ger¢ekei diisiinme
tizerinde olumlu degisimler ile iliskili oldugu goriilmiistir (Hrdcastle ve Taylor,
2005). Bir bagka c¢alismada 60 yas iizeri katilimcilara uygulanan geleneksel bir
egzersiz programinin ve diizenlenmis bir fiziksel aktivite programinin yeterlik,
fiziksel 6z deger algis1 ve benlik saygisini yiikselttigi goriilmiistiir (Opdenacker ve
digerleri, 2009). Kadinlar iizerinde yapilan baska bir c¢alismada kadinlarin
bedenlerini nasil gordiikleri benlik saygisinin 6nemli bir yordayicisi oldugunu
gostermistir (Levy ve Ebbeck, 2005). Baska bir calismada 42-48 yas araligindaki
kadinlar iki y1l takip edilmistir. Bu yas doneminde yapilan fiziksel aktivite oldukca
onemlidir. Ciinkii menepoz donemine giren kadinlarin yiiksek diizeyde stres yasadig
bilinmekte ve bu yiizden yasam kaliteleri diismektedir (Elavsky, 2009). Arastirma
sonuglarida benzer olarak kadinlarin benlik degisiminin genel benlik saygist
tizerindeki etkisinin fiziksel durum ve fiziksel ¢ekicilige gore farklilastigini gormiis
bu anlamda fiziksel aktiviteye diizenli katilim ile fiziksel durum ve fiziksel
cekiciliklerini arttirabileceklerini vurgulamistir. 113 arastirma iizerinde yapilan
literatiir ¢aligmasinda diizenli egzersizin bireyin benlik saygisi {izerinde olumlu
degisime neden oldugu belirtilmistir. bu degisim fiziksel zindelikte artis (Schneider
ve digerleri, 2008) ve beceri egitiminden daha c¢ok egzersiz programina katilan
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kisilerde yiiksek seviyede oldugu goriilmiistiir (Spence ve digerleri, 2005). 57
calismanin incelendigi baska bir calismada egzersizin kisilerin beden imajlarin

olumlu etkiledigi goriilmiistiir (Campbell ve Hausenblas, 2009).

Kisaca benlik saygist ve benlik kavrami benlik imajindaki olumlu degisimlerden
etilenmektedir. Benlik imajimin iyilestirilmeside fiziksel aktivite ve egzersiz ile

mimkindiir.

2.7.5 Egzersiz ve Bilissel islevler

Cok uzun zamandir zeka gelisimi i¢in motor gelisimin 6nemli oldugunu ve bilissel
kapasitenin kisinin fiziksel zindelik diizeyine bagli olarak degistigi kabul
edilmektedir. norobilimciler, tip uzmanlar1 ve psikologlarin ayni eksen etrafinda
birlestikleri ¢ok az seyden bir de egzersizin beyin gelisimi i¢in 6nemli oldugu
konusudur. Giincel arastirmalar gostermektedirki beyin zamanla kiigiilmekte ve
zayiflamaktadir ancak beyin yasam boyunca yeni noronlar iiretmeye devam etmekte
ve yeni noronal baglantilar kurmayi siirdiirmektedir. Aerobik egzersizin beyin
hacmindeki kiiclilme diizeyini diisiirdiigli ve bilissel yetenekleri diri tutugu
sOylenebilir. Diizenli yapilan aerobik egzersizin bireyin yasam boyunca Alzheimer
hastaligina yakalanma olasiligini %50 azaltmasi ve bunama riskini %60 kadar

diisiirmesi varsayimlari destekler bir sonuctur (Weinberg ve Gould, 2015: 417).

Egzersiz ve biligsel islev arasindaki iligkiyi destekleyen caligmalar giin gectikce
artmaktadir. Yapilan aragtirmalar egzersiz ile biligsel islev arsinda pozitif yonde iligki
oldugunu ortaya koymaktadir (Chodzko-Zajko ve Moore, 1994; Etnier ve digerleri,
1997; Thomas ve digerleri, 1994). Yapilan arastirmalarda akut aerobik egzersizin
(Chang ve digerleri, 2011) hem aerobik hemde gii¢ aktivitelerinin planlama ve
problem ¢6zme gibi yiiriitiici bilissel islev lizerinde olumlu etkileri oldugu ortaya
koyulmustur. Benzer calismalarda aerobik fiziksel aktivitenin beyin islevleri
tizerinde olumlu etki olusturdugu gorilmistir (Hillman ve digerleri, 2008). Bu
anlamda toparlamak gerekirse kisa siireli bellek, planlama, zamanlama, ¢oklu gérev
ve belirsizlikle basa ¢ikma gibi islevleri yiirliten merkeze aerobik egzersiz olumlu bir

etki olusturuyor demektir. Buna ilaveten kronik egzersiz akut egzersize kiyasla
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biligsel performan iizerinde daha fazla etki olusturmaktadir (Weinberg ve Gould,

2015: 417).

Sibley ve Beilock (2007) akut egzersizin bilissel islevde kisa siireli bellege (dikkat
kontrolii, hafiza, diizenleme, bilgiyi saklama) katki sagladigini, Davis ve digerleri,
(2007) yiirttiicii islevlerin planlama boyutunun fiziksel aktiviteden olumlu diizeyde
etkilendigini Dbildirmektedir. Dikkat eksikligi ve hiperaktivite bozuklugu olan
cocuklar lizerinde yapilan bir c¢alismada fiziksel aktivitenin ylriitiicii islevler
tizerinde olumlu etkilere neden oldugu goriilmiistiir (Gapin ve Etnier, 2010). Buna
benzer yapilan diger arastirmalarda egzersizn bilissel islevler iizerinde olumlu
sonuglara neden oldugu, yiiriitiicli islevlerde performans artis1 sagladigr ve bilgiyi
isleme hizim arttirdigr gorilmistiir (Vazou ve digerleri, 2012; Chang ve Etnier,
2009). Davis ve digerleri, (2011)’de yaptiklar1 ¢alismada 3 aylik aerobik egzersiz
calismalarinin ¢ocuklarin matematik basarilarin1  arttirmanin  yaninda bilissel
islevleride gelistirdigini bulmuslardir. Bu bulgulara ek olarak beyindeki prefrontal
korteks aktivitesinin arttigini ve posterior parietal korteks aktivitesinin azaldigini

bulmuslardir.

Son olarak yash katilimcilar ile saglik ve bilissel islev ile ilgili yapilan ¢aligmalar
incelendiginde; fitnes egitimi yagh bireylerin biligsel islevleri iizerinde olumlu etkiler
yarttigi, bu etkilerin yiiriitiici kontrolii gerektiren gorevlerde Ornegin planlama,
zamanlama, kisa siireli bellek ve gorev koordinasyonu iizerinde en gii¢lii diizeyde
etki olusturmustur. Gli¢ ve esneklik programlari ile birlestirilmis bir fitnes egitiminin
bilis lizerinde sadece aerobik fitnes egitimine kiyasla daha fazla etki olusturdugu
goriilmiistiir ve egzersizin bilis ilizerindeki etkileri egzersiz egitimi 30 dk’y1 asan
periyotlardan olustugunda en gii¢lii diizeydedir. Ayrica kardiyovaskiiler egzersizin
beyni olagan yaslanma etkilerine kars1t korudugu ve yaslanan beynin yenilenmesine
yardimci oldugu ortaya ¢ikmistir (Colcombe ve Kramer, 2002; McAuley ve digerleri,
2004).

Egzersizin psikolojik iyi olus, kisilik ve biligsel islevler iizerinde etkilerinin olumlu
oldugundan bahsettik. Arastirmalar egzersizin kaygi, stres ve depresyon lizerinde
olumlu etkilerinden bahsetmenin yani sira benlik saygisini arttirdigini ve bilissel
islevler iizerinde Ozellikle yiirlitiicii islevlerde olumlu etkileri oldugunu
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belirtmektedir. Egzersiz ayrica olumlu duygu durumu arttirmasi ile kiginin yasamini
olumlu yonde etkileyerek hayatin her alanindaki performanslarinida arttirmaktadir.
Bu anlamada gilinlimiizde tup uzmanlar1 hastalarina diizenli olarak egzersiz
yapmalarin1 6nermektedir. Egzersizin fiziksel olarak sagladigi sonuglarin ortaya
cikmasi zaman alsada duygu durum {izerindeki olumlu etkisi hemen fark
edilmektedir. Bu kapsamda bu c¢alismada bireysel egzersiz uygulamalarinin
katilimcilarin psikolojik belirtileri, kisilikleri ve beyin dalga aktiviteleri tizerinde

etkinligi incelenmistir.

2.8 ILGILI ARASTIRMALAR

2.8.1 Yurticinde Yapilmis Arastirmalar

Bu boliimde oyun bagimliligi ile ilgili yurticinde yapilmis olan galismalara yer
verilmigtir.

Ozcan (2018)’de yaptif1 calismada motivasyonel goriisme teknigine dayal
gelistirilen psiko-egitim programinin lise 6grencilerinin ¢evrimi¢i oyun bagimlilig
diizeylerine etkisini incelemistir. Aragtirmaya sekizer 6grenciden olusan riskli deney
grubu, riskli kontrol grubu ile diisiik riskli deney grubu ve diisiik riskli kontrol grubu
olmak iizere 32 kisi dahil edilmistir. Arastirmanin sonucunda; motivasyonel goriisme
tekniginin diisiik riskli gruplarda toplam puan ortalamalari ile ekonomik kazang ve
basar1 alt boyutlarinda etkili oldugu (p<.05), aksakliklar alt boyutunda ise etkisinin
istatistiksel olarak anlamli olmadig1 (p>.05), yiiksek riskli gruplardaki sonuglarin ise,
sadece aksaklik alt boyutu puan ortalamalarinda diislisler olmasina ragmen
istatistiksel olarak anlamli olmadigini (p>.05) bulmustur.

Aksoy (2018)’de yaptig1 calismada adolesanlarda oyun bagimliligi, yasam bigimi
davraniglart ve etkileyen faktorler ile aralarindaki iligskiyi incelemistir. 2001 lise
ogrencisi ile yiiriittiigli ¢aligmanin sonucunda; Adolesanlarin oyun bagimliligini okul
tiirli, sinif, cinsiyet, kardes sayisi, beden kitle indeksi (BKI), uyku problemi, sosyal
iligkiler, saglik algisi, stresle basetme, siddete basvurma ve bos zaman aktiviteleri

gibi degiskenlerin etkiledigini tespit etmistir.
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Eyyiipoglu (2017)’de yaptig1 arastirmasinda internet ve bilgisayar oyun bagimlig ile
lise 6grencilerinin asilik davraniglar arasindaki iligkileri incelemistir. Calisma 615
lise Ogrencisi ile ylritilmiistiir. Arastirma sonuglarmma gore; bilgisayar oyun
bagimliliginin ve internet bagimliginin ayr1 ayr1 ve birlikte ergen asiligini
yordadigini, ergen asiligi ile bilgisayar oyun bagimlilifi ve internet bagimlilig
arasinda pozitif yonde giiclii iligkiler oldugunu, cinsiyet, okul tiirii, sinif diizeyi ve
oynanan oyun tiirline gore bilgisayar oyun bagimlili§i ve internet bagimliligi
arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliliklarin oldugunu tespit etmistir.

Karagoz (2017)’de 11-13 yas arast Ogrenciler ile yaptigt calismada internet
bagimliligit ve bilgisayar oyun bagimliligt yaygmhgmnin, iligkili etkenlerin
aragtirmistir. Yapilan degerlendirmede internet bagimliligi yayginhigr %0,2, riskli
internet kullanicis1 oran1 %7,3, ortalama internet kullanicist orant %92,5 oldugunu
bulmustur. Evde internet baglantis1 bulunanlarin, internette uzun siire vakit
gecirenlerin, interneti daha c¢ok video-film izlemek ve miizik dinlemek igin
kullananlarin, internet ve teknolojik ara¢ kullanimina kiiciik yaslarda baslayanlarin
internet bagimliliklarin1 anlamli oranda yiliksek oldugunu bildirmistir. Bilgisayar
oyun bagimliligi yayginligini ise %3, riskli grup %72,7, semptomsuz grup %24,3
olarak tespit etmis. Erkeklerin, online ve strateji tiirli oyunlar1 tercih edenlerini,
internette uzun siire vakit gecirenlerin, interneti daha c¢ok oyun oynamak igin
kullananlarin, internet ve teknolojik ara¢ kullanimina kii¢iik yaslarda baslayanlarin
bilgisayar oyun bagimliliklarinianlaml1 oranda yiiksek oldugunu gérmiistiir. Interneti
daha cok ders calismak ve bilgi edinmek i¢in kullananlarin hem internet hemde
bilgisayar oyun bagimliliklarin istatistiksel olarak anlamli oranda diisiik oldugunu
bulmustur. Thmalkar ve miisamahakar aile tutumu daha yaygin olup, miisamahakar
aile tutumu olan grubun hem internet hemde bilgisayar oyun bagimliliklarim
istatistiksel olarak anlamli oranda yiiksek oldugunu saptamistir.

Yigit (2017)’de yaptig1 ¢alismada ¢ocuklarin dijital oyun bagimliliginda aileleri bazi
degiskenler acgisindan incemistir. Yapilan incelemeler sonucunda; ¢ocuklar: dijital
oyun bagimlis1 olan ailelerin; c¢ocuklarina daha az ilgi gosterdigi, teknolojinin
olumsuz yonlerine kars1 kendilerini ¢aresiz hissettikleri ve bu konuda c¢ocuklarina
teknolojiyi tamamen yasaklayabildikleri goriilmiistiir. Ebeveynlerin g¢ocuklari ile

olan iletisimlerinde bazi problemler yasadigi, ¢ocuklarma hafif veya agir siddet
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uygulayabildigi ortaya c¢ikmistir. Ebeveynlerin teknolojinin olumsuz ydnleri
hakkinda bilingli oldugu fakat bu konuda c¢ocuklarini yonlendirmede sikintilar
yasadigi, teknolojiyi tamamen yasaklama yoluna gittikleri goriilmektedir. Ayrica bu
ebeveynlerin ¢ocuklarinin dijital oyun bagimlis1 olmalar1 hakkinda sugu ¢ocuklarinin
arkadas ¢evresinde ya da okuduklar1 okulda gordiikleri ortaya ¢ikmistir. Dijital oyun
bagimlis1 olmayan c¢ocuklarin aile yasantilari incelendiginde ise; ailelerin genis
oldugu, aile i¢inde bir huzur ortaminin hakim oldugu, aile igerisinde kesin yasaklarin
degil de daha ¢ok belli kurallarin oldugu, ¢ocuklarin her istedigi teknolojik cihazin
hemen alinmadigi, ¢ocuklarin oynadig dijital oyunlari sinirlandirdig goriilmektedir.
Ayrica ebeveynlerin ¢ocuklarla beraber etkinlikler yaptigi, aile bireylerinin ¢ocuga
yakin ilgi gosterdigi, ozellikle annenin ¢ocuguyla olumlu bir iletisim kurdugu da

tespit edilmistir.

Eni (2017)’de yaptig1 ¢alismada 200 lise 6grencisinin dijital oyun bagimliligi ve
algiladiklar1 ebeveyn tutumlarini degerlendirmis, bu alginin deneklerin bazi kisisel
ozelliklerine gore anlamhi farklilik gosterip gostermedigini ortaya koymustur.
Yiriitilen aragtirmanin  sonucunda lise Ogrencilerinin algiladiklar1  ebeveyn
tutumlarma iliskin goriisleri degerlendirildiginde; lise Ogrencilerinin algiladiklar
anne baba tutumu demokratik boyutuna iliskin goriisleri arasinda; en yiiksek puan
"Arkadaglarimi eve ¢agirmama izin verir, geldiklerinde onlara iyi davranirdi.", en
diisiik puan "Evde bir konu tartisilirken goriislerimi sdylemem igin beni tesvik eder."
olarak belirlenmistir. Lise Ogrencilerinin algiladiklari anne baba tutumu otoriter
boyutuna iliskin goriisleri arasinda; en yiiksek puan "Fiziksel ve duygusal olarak
kendisine yakin olmak istedigim zaman soguk ve itici davranirdi." , en diisiik puan
"Her yaptigim isin olumlu yanlarin1 degil kusurlarmi gérmiis ve beni elestirmistir."
olarak belirlenmistir. Lise 6grencilerinin algiladiklar1 anne baba tutumu koruyucu
boyutuna iligkin goriisleri arasinda; en yiiksek puan "Her zaman basima kotii bir sey
gelecekmis gibi beni koruyup kollamaya calisir.", en diisiik puan "Beni kendi
emellerine ulastirmak igin bir ara¢ olarak kullanirdi." olarak belirlenmistir. Lise
Ogrencilerinin algiladiklar1 ebeveyn tutumlarina iliskin goriislerinin  biitiin alt
boyutlar i¢in cinsiyet, yas, anne egitimi, baba egitimi, sinif, evlerinde bilgisayar olma

durumu, ailenin toplam aylik geliri degiskenine gore degerlendirildiginde anlamli bir
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farklilasma bulunmamustir. Lise Ogrencilerinin dijital oyun bagimlilik diizeylerine
iligskin gorisleri degerlendirildiginde; lise dgrencilerinin dijital oyun bagimliliklarina
iliskin goriisleri arasinda; en yiiksek puan "Giinliikk yasamdan uzaklasmak i¢in oyun
oynadigin oldu mu?", en diisiik puan "Oyun oynamak i¢in diger 6nemli faaliyetleri
(okul, is, spor gibi) ihmal ettin mi?" olarak belirlenmistir. Lise Ogrencilerinin
cinsiyetlerine gore dijital oyun bagimlilig1 diizeyine iligkin goriisleri arasinda anlaml
bir farklilasma bulgulanmistir. Buna gore arastirmaya katilan erkek oOgrencilerin
puanlart kiz Ogrencilerin puanlarindan daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Lise
ogrencilerinin dijital oyun bagimlilig1 diizeyine iliskin goriislerini yas degiskenine
gore degerlendirildiginde; yas degiskeninin anlamli bir farklilik unsuru oldugu
bulgulanmistir. Buna gore arastirmaya katilan lise Ogrencilerinin yas diizeyleri
arttikga dijital oyun bagimhilig diizeyleri azalmaktadir. Lise 6grencilerinin dijital
oyun bagimliligr diizeylerine iliskin gorislerinin baba egitimi degiskenine gore
degerlendirildiginde; baba egitim degiskeninin anlamli bir farklilik oldugu
bulgulanmistir. Buna gore arastirmaya katilan lise Ogrencilerinin baba egitim
diizeyleri arttikca dijital oyun bagimlilig1 diizeyleri azalmaktadir. Lise 6grencilerinin
dijital oyun bagimlilig1 diizeylerine iligkin goriislerinin ailenin toplam aylik geliri
degiskenine gore degerlendirildiginde; ailenin toplam aylik geliri degiskeninin
anlaml bir farklilik unsuru oldugunu bulgulanmistir. Buna gore arastirmaya katilan
lise 6grencilerinin aile toplam aylik gelir diizeyleri arttik¢a dijital oyun bagimlilig
diizeyleri azalmaktadir. Bununla birlikte lise 6grencilerinin dijital oyun bagimliliklar
ile algiladiklar1 otoriter tutum, arasinda "diisiik" diizeyde, pozitif yonli bir iliski
oldugu goriilmektedir. Bununla birlikte, lise dgrencilerinin dijital oyun bagimliliklar
ile algiladiklar1 demokratik tutum, arasinda "diisiik" diizeyde, negatif yonlii bir iligki
oldugu goriilmektedir. Lise 0grencilerinin dijital oyun bagimliliklar ile algiladiklar
koruyucu tutum, arasinda ise "diisiik" diizeyde, pozitif yonlii bir iliski oldugu
goriilmektedir. Bu sonuclar dogrultusunda, lise O&grencilerinin algiladiklar
demokratik ebeveyn tutumu diizeyi arttikca dijital oyun bagimhihg diizeyi
azalmaktadir sonucuna ulasilmistir. Lise Ogrencilerinin dijital oyun bagimlilig
diizeylerine iliskin goriislerinin anne egitimi ve evlerinde bilgisayar olma durumu

degiskeni gore degerlendirildiginde; anlamli bir farklilagsma bulunmamustir.
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Musluoglu (2016) yaptigr calismada 15-19 yas arasi 6grencilerden olusan bir lise
ornekleminde baglanma stilleri ile internet ve dijital oyun bagimliligi arasindaki
iliskiyi incelemistir. Arastirma sonucunda internette ve dijital oyunlarda giinliik 5
saat ve daha fazla zaman geciren katilimcilarin kaygi, kacinma ve giivensiz
baglanma durumlarinin yiiksek oldugunu belirlemistir. Baglanma stilleri ile internet
ve dijital oyun bagimlilig1 puanlari arasinda anlamli bir iliski goriilmemistir. Ayrica
bu 6rneklemde baglanma stilleri ve sosyodemografik degiskenlerin internet ve dijital
oyun bagimliligini anlamh diizeyde yordamadigi belirlenmistir.

Odabas (2016) yaptig1 calismada online oyun bagimliliginin 6znel mutluluk
tizerindeki etkisini incelemek amaciyla 327 {iniversite 6grencisini aragtirmaya dahil
etmistir. Arastirma sonucunda; online oyun bagimliligi ve 6znel mutluluk arasinda
negatif yonde anlamli iliski oldugu belirlenmis. Sosyo-demografik degiskenler
bazinda degerlendirildiginde ise; tiniversite dgrencilerinde cinsiyet ve sinif diizeyi
degiskenlerinin sadece online oyun bagimlilig i¢cin anlamli farklilik olusturdugu,
akademik basarinin hem oyun bagimliligt hem de 6znel mutluluk i¢in anlamli
diizeyde farkliliga sahip olmadigi, gelir diizeyi degiskeninin ise online oyun
bagimliligi ve oOznel mutluluk i¢in anlamli farklilik olusturdugu bulgularina
ulasilmastir.

Balak (2016) yaptig1 calismada ergenlerde ¢evrimi¢i oyun bagimliligi alt faktorleri
ile somatizasyon bozuklugu ve zihin kurami arasinda bir iliski olup olmadigini tespit
etmek ve bu iliskiyi cinsiyet, yas, internette kalma siiresi gibi bagimsiz degiskenlere
gore incelemistir. Arastirma; ¢evrimi¢i oyun oynayan 14-18 yas arasi 333 ergen
katilimc ile yiiriitiilmiistiir. Yapilan arastirma sonucu: ¢evrimici oyun bagimliligi ile
somatik yakinmalar ve kendi ile bagkalarinin duygularinin farkinda olma arasinda bir
iliski oldugunu, bu iliskinin cinsiyet, kimligini gizleme durumu ve secilen oyun
tiirline gore degisebilecegini ortaya koymustur.

Hazar (2016)’da yaptiklar1 calismada fiziksel hareketlilik igeren oyunlarin 11-14 yas
grubu ortaokul dgrencilerinin dijital oyun bagimliligina etkisi aragtirtlmistir. Calisma
80 dijital oyun bagimlis1 ile gerceklestirilmistir. 12 haftalik "fiziksel hareketlilik
iceren oyun" egitimi sonrasinda dijital oyun bagimlis1 olan &grencilerin, fiziksel
hareketlilik iceren oyunlara yonelmeleri sonucunda bagimlilik diizeylerinin azaldig

goriilmiistiir.
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Topsar (2015)’ yaptiklar1 arastirmada duygusal zeka ile c¢ocuklarn severek
oynadiklar1 ve duygusal zekdyr gelistirdigi Ongoriilen bilgisayar oyunlarinin
yaratabilecegi bagimlilik arasindaki iliskileri incelemisler. Calismaya ortaokul 7.
siif 6grencilerinden toplam 425 katilimci dahil edilmistir. Calismanin sonuglari
incelendiginde duygusal zekadnin dort farkli alt boyutu ile bilgisayar oyun
bagimliliginin dort farkli alt boyutu arasinda anlamli ve olumlu iligkiler bulunmustur.
Duygusal zekanin, notr ve siddet de iceren bilgisayar oyunlariyla degil sosyal icerikli
bilgisayar oyunlariyla baglantili oldugu tespit edilmistir.

Durna (2015)’de yaptigi calismada siddet igerikli oyun bagimliliginin, yonetici
islevler, tepki inhibisyonu ve duygusal bellek {iizerindeki etkisinin, saldirganlik,
empati, kisilik, depresyon, kaygi ve yasam memnuniyeti ile iligkisini incelemistir.
Calisma 20 kiz, 34 erkek iiniversite 6grencisi ile yliriitiilmiistiir. Sonug olarak, siddet
icerikli oyun oynamanin yiriitiici islevler ve tepki inhibisyonunu olumsuz
etkileyebildigini gostermistir. Fakat duygusal uyaranlara verilen yanitlardaki yanlilik
acisindan gruplar arasinda bir fark gdézlenmemistir. Ayrica, risk ve bagimh
gruplardaki kisilerin oyun oynama arzusu ve diirtiisiiniin, saldirganlik ve psikotisizm
seviyelerinin daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Ote yandan, depresyon, kaygi, empati
ve yasam memnuniyeti agisindan gruplar arasinda bir fark goriilmemistir.

Hazar (2014) yilinda yaptigi ¢alismada lise oOgrencilerinde bilgisayar oyun
bagimlilig1 ve internet bagimlilig1 diizeylerinin giinliik spora katilim diizeyi, sporcu
lisans1 olma durumu ve yili, haftalik spora katilim giinii, akademik basari, cinsiyet,
aile gelir diizeyi, anne-baba egitim diizeyi gibi degiskenler acisindan inceleyerek
degiskenler arasindaki iliskilerin ve etkilesimi belirlemeye caligmistir. Arastirmaya
Anadolu Lisesinde okuyan 9.10.11.12. simif 6grencileri alinmigtir. 256 erkek, 326
bayan olmak iizere toplam 582 o6grenci goniillii olarak katilmistir. Sonug olarak
bagimlilik puanini birgok faktoriin etkiledigi, bununla birlikte arastirmaya alinan
katilimeilarin bagimlilik puanlarinin diisiik oldu tespit edilmistir. Arastirmada spora
katilan bireylerin katilmayanlara oranla akademik basarilarinin daha diisiik, internet
ve toplam bagimlilik puanlarmin ise daha yiiksek oldugu goriildii. Bu puanlar1 ise
agirlikli olarak spor lisans yilinin etkiledigi, haftalik yapilan spor giin ve giinliik

yapilan spor saatinin etkilemedigi bagimlilik puanlarindaki artigin lisans yilindan
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kaynaklandig1 anlasilmistir. Ayrica spor lisanst olma durumu bayanlarda bagimlilik
puanlarini etkilemezken farkin erkeklerden kaynaklandig: tespit edilmistir.

Agaoglu ve Metin (2015), yaptiklar1 ¢alismada 4.-8. siif 6grencilerinin siddet i¢eren
bilgisayar oyunlarini oynama durumlarinin incelenmesi amaciyla yaptiklari
caligmada; bilim ve sanat merkezine giden katilimeilarin gitmeyen katilimcilara gore
daha fazla bilgisayar oyunu (dijital oyun) oynadigini ve en ¢ok macera ve zeka-
mantik oyunlarimi tercih ettiklerini belirlemislerdir. Ayrica, sadece Orgiin egitime
devam eden Ogrencilerin siddet igeren oyunlar1 daha sik oynadiklar1 sonucuna
varmislardir.

Burak ve Ahmetoglu (2015), yapmis olduklar1 ¢alismalarinda, ilkokul 4. ve 5. simif
seviyesinde egitim goren ve hepsi bilgisayar oyunu (dijital oyun) oynayan 231 kiz,
253 erkek olmak lizere toplamda 484 6grenci calismaya dahil edilmistir. Arastirma
sonuglarina gore 6grencilerin %37,8’1 siddet igerikli bilgisayar oyunu oynadiklarini,
%62,2’s1 siddet igerikli bilgisayar oyunu oynamadiklarini belirtmislerdir. Ancak
arastirmada Ogrencilere siddet icerikli olan/olmayan bilgisayar oyunlarinin isimleri
sunulup, oynadiklar1 oyunlari isaretlemeleri istendiginde, 6grencilerin 173’{iniin
(%35,75) siddet icerikli bilgisayar oyunu oynamadigi, 311’inin (%64,25) ise siddet
igerikli bilgisayar oyunu oynadigi belirlenmistir. Bu sonug bilgisayar oyunu oynayan
cocuklarin oyun igeriklerinin ne oldugunu algilama noktasinda yetersiz olduklarini
gostermektedir. Arastirmanin dikkat ¢eken bir diger sonucu ise siddet icerikli
bilgisayar oyunun oynayan ¢ocuklarin saldirganlik 6l¢eginden almis olduklari puanin
siddet igermeyen bilgisayar oyunu oynayanlara gore daha ytliksek ¢ikmis olmasidir.
Bu sonuca gore siddet igerikli bilgisayar oyunu oynamanin, saldirganlik egilimini
arttirdig soylenebilir.

Torun ve digerleri, (2015), “Bilgisayar Oyunlarmin Ortaokul Ogrencilerinin
Akademik Davrams ve Sosyal Yasam Uzerine Etkilerinin Incelenmesi” ile ilgili
yapmis olduklar1 calismada; ortaokul kademesinde egitim goren 330 Ogrenci
calismaya dahil edilmistir. Arastirma sonuglarima gore Ogrencilerin en ¢ok tercih
ettikleri oyunlar sirasi ile aksiyon, spor, zeka ve macera oyunlar1 olarak goriilmiistiir.
Arastirmanin dikkat ceken bir sonucu, bilgisayar oyunu(dijital oyun) oynamanin
cocuklarin sosyal yasamini anlamli derecede etkilemedigi yoniindedir. Yine dikkat

ceken bir diger sonuca gore bilgisayar oyunu oynamanin akademik 29 basari
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diizeyini etkilemedigi yoniindeki bulgudur. Elde edilen bu bulgular literatiirde yer
alan “dijital oyunlarin, sosyal yasami ve akademik basariy1 olumsuz etkiledigi”
yoniindeki gorislerle celismektedir.

Aydogdu Karaaslan (2015), Dijital oyunlar ve dijital siddet farkindaligi ile ilgili
ebeveyn ve cocuklar iizerinde yaptig1 karsilastirmali analiz ¢alismasinda ortadgretim
okullarinda egitim goren c¢ocuklarin dijital oyunlardaki siddete karsi gostermis
olduklar1 egilimlerini ve ebeveynlerinin de bu davraniglar karsisindaki tepkilerinin
belirlenmesi amag¢lanmigtir. Bu amagla 100 6grenci ve bu 6grencilerin velilerini
calismaya dahil etmistir. Arastirma sonuclarina gore calismaya katilan ¢ocuklarin
%88’1 her giin bos zamanlarinin 2-5 saatlik dilimini internet ve bilgisayar baginda
gecirmektedir. Bu cocuklarin %71°bu siireyi oyun oynamak icin kullanmaktadir.
Erkek ¢ocuklarin kiz cocuklara gore daha fazla siddet igerikli oyunlari tercih ettikleri
ve kendilerini oyun karakterleriyle daha fazla 6zdeslestirdikleri sonucuna varilmistir.
Cocuklarin oyunlardaki siddeti benimsedikleri ve bunun ger¢cek yasamlarinda bir
sorun ¢6zme yontemi olarak gordiikleri belirlenmistir. Arastirmanin diger bir sonucu
ise, siddet icerikli oyunlarin ¢ocugu olumsuz etkiledigi yoniinde goriis belirtmis
olmalarina ragmen, ebeveynlerin %60’ min ¢ocuklarmna giinde 4 saate kadar dijital
oyun oynamalarina izin vermeleridir.

Gokgearslan ve Durakoglu (2014), yaptiklar1 c¢alismada, ortaokul kademesinde
egitim goren 84 kiz, 62 erkek 6grenci olmak iizere toplam 146 6grenci ¢aligmaya
dahil edilmistir. Arastirma sonuglarina gore erkek Ogrencilerin oyun bagimlilig
diizeyi kiz 6grencilere gore daha yiiksek c¢ikmustir. Dikkat ¢eken 6nemli bir diger
O6nemli sonug ise, annesi ve babas1 yiiksek lisans/doktora mezunu olanlarin, annesi
ilkokul, ortaokul, lise mezunu ve {niversite/yiiksekokul mezunu olanlara gore daha
yiikksek oyun bagimliligi puanlarina sahip oldugu bulunmustur. Giinde 1 kere 3
saatten fazla bilgisayar oyunu (dijital oyun) oynayanlarin bagimlilik diizeyi, giinde 1
kere 1 saate kadar oynayanlardan daha yiiksek iken, haftada birka¢ kez oynayanlarin
bagimlilik diizeyleri haftada bir kez oynayanlardan daha yiiksek oldugu sonucuna
ulagilmistir. Kisisel bilgisayara sahip olup olmama durumu ile bilgisayar oyunu
bagimlilig1 diizeyi arasinda ise anlamli bir fark bulunmamustir.

Yesilyurt (2014), Ergenlerin c¢evrimi¢i oyunlardaki deneyimleri ve oyuna iliskin

tutumlarini inceledigi ¢alismada orta dgretim seviyesinde egitim goren 426 ogrenci
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ile galigmistir. Arastirma sonuglarina gore; erkek katilimcilarin daha ¢ok spor, araba
yarisi, aksiyon ve strateji rol oynama oyunlarini, kizlar ise masa iistii oyunlarin1 daha
cok tercih ettiklerini belirlemistir. En yliksek diizeydeki ¢evrimi¢i oyun oynama
motivasyonu kagis boyutu, en diisiik diizeydeki ¢evrimici oyun oynama motivasyonu
sosyal iligkiler boyutu oldugunu belirtmektedir. Benlik saygisi ile simiilasyon tiirii
oyunlart oynama arasinda pozitif yonde, kontrol odag: ile sosyal medya oyunlari
oynama arasinda negatif yonde iliski oldugunu taspit etmistir. Yapilan goriismelerin
analiz sonuglarina gore katilimcilar, ¢evrimi¢i oyunlar oynamanin hem sanal ortamda
hem de ger¢ek yasamda sosyallesmeye katki sagladigini diistinmektedirler. Ergenler
¢evrimici oyunlarin kendilerinde siddete neden oldugu goriisiine katilmamaktadirlar.
Bir diger arastirma sonucuna gore, erkeklerin %76,7’si, kizlarin %50,0’1 ¢evrimigi
oyunlar i¢in para harcadigini belirtmektedir.

Demirtas ve digerleri, (2014), “Cok oyunculu c¢evrimi¢i video oyunu oynayan
bireylerde video oyunu bagimliligi ve saldirganlik” konulu arastirmada; bir yildan
uzun siiredir siddet icerikli cok oyunculu ¢evrimigi video oyunu oynamakta olan 18-
40 yas araligindaki 168’1 erkek (%81.96) 37’°si kadin (%18.04) olmak {izere toplam
205 katilimer iizerinde yapmis olduklari aragtirmanin analiz sonuglarina gore;
katilimeilarin saldirganlik puanlariyla ¢evrimici video oyunu bagimliligi puanlari
arasinda yliksek diizeyde anlaml bir iliski oldugu bulgusuna ulagilmistir. Erkeklerin
fiziksel saldirganlik puanlarinin kadinlarin puanlarindan anlamli diizeyde ytiksek
oldugu, ancak bagmlilik puanlart agisindan anlamli bir cinsiyet farkliligi
bulunmadigr goriilmiistiir. Yasla bagimlilik ve saldirganlik diizeyleri arasinda ters
yonde anlamli iligkiler oldugu ortaya konmustur. Ayrica regresyon analizi sonucunda
bagimlilik alt 6l¢eklerinden sosyal izolasyon ve kontrol giicliigliniin saldirganlik
puanlarini yordadig1 sonucuna ulasilmaigtir.

Zorbaz ve digerleri, (2014) yaptiklar1 galismada; 4., 5. ve 6. simif diizeyinde 6grenim
goren 396 Ogrencinin “engelleyici aile iliskileri” “destekleyici aile iligkileri” ve
“bilgisayar basinda gegirilen toplam siire” degiskenlerinin video oyunu bagimliligina
etkisini arastirmiglardir. Yapilan c¢alisma sonucunda; “engelleyici aile iligkileri” ve
“bilgisayar basinda gegirilen toplam siire” puani yiiksek cikan 6grencilerin video
oyunu bagimlilik diizeyi anlamli derecede yiiksek cikarken, “destekleyici aile

iligkileri” puan1 yiliksek c¢ikan Ogrencilerin video bagimlilik diizeyi anlamli 28
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derecede diisiik ¢ikmistir. Arastirmacilar, engelleyici aile davraniglarinin ¢ocuklar
bilgisayar basinda daha fazla vakit gecirmeye ittigini ve bu nedenle ¢cocuklarin video
oyunu bagimlilik diizeyinin yiiksek ¢iktigini belirtmislerdir.

Burak (2013), bilgisayar oyunlarinin ilkdgretim birinci kademe 0Ogrencilerinin
saldirganlik diizeylerine etkilerini arastirilmistir. Arastirmanin drneklemi Edirne 1l
Miidiirligi’ne baglh 9 resmi ilkdgretim okulunda 6grenim goren 4. sinif ve 5. simif
olmak tizere toplam 484 dgrenci olusturmustur. Arastirmada Genel bilgi formu ve
“Saldirganlik Diizey Olcegi” kullanilmustir. Arastirma sonuglarina gore; ilkdgretim
birinci kademedeki 6grencilerin saldirganlik diizeyleri; yas, simif diizeyi, kardes
sayisi, dogum sirasi, ebeveynlerinin birlikte yasama ve/veya hayatta olma
durumlarina, anne ve baba O6grenim durumlarina gére anlamh diizeyde farklilik
bulunmazken, d6grencilerin cinsiyetlerine gére anlamli diizeyde farklilik saptanmis ve
erkek ogrencilerin saldirganlik diizeyinin kiz 6grencilere gore daha yiiksek oldugu
belirlenmistir. Arastirma sonuglarina gore, ilkdgretim 6grencilerinin siddet igerikli
bilgisayar oyunlar1 oynama diizeyleri yiikseldik¢e saldirganlik diizeylerinin de arttig
belirlenmistir.

Kose (2013), yaptig1 ¢alismada ergenlerin bilgisayar oyunlarina ayirdiklar: zamanla,
sosyallesmeleri arasindaki iliski incelenmistir. Arastirmaya 2012-2013 egitim-
ogretim doneminde Kiitahya ili merkezinde egitim gérmekte olan 365 7. ve 8. smif
ogrencisi katilmistir. Olgme araci olarak, arastirmaci tarafindan gelistirilen ve 32
maddeden olusan “Ergenlerin Bilgisayar Oyunlarint Oynama Aligkanliklari ve
Sosyallesme Durumlart  Anketi” kullanilmistir. Arastirma sonuglarina gore;
katilimcilarin %76’smin bireysel oynanan bilgisayar oyunlarini tercih ettikleri ve
bilgisayar 25 oyunlarinin ergenleri bireysellestirdigi bulgusuna ulasilmistir.
Katilimeilarin %45,4’tintin ders dis1 etkinlik olarak zamanlarinin neredeyse yarisini
bilgisayar etkinlikleri (miizik dinlemek, oyun oynamak, internette gezinmek) ile
gecirdikleri sonucuna ulasilmistir. Ergenlerin neredeyse yaris1 (%48,5) bilgisayar
oyunlarmin aileleri ile aralarina giren bir durum oldugunu vurgulamislardir.

Cakir (2013), yaptig1 calismasinda ailelerin bilgisayar oyunlar ile ilgili goriisleri ve
bu oyunlarin ¢ocuklar iizerine etkilerinin neler olabilecegi konusunu gelistirmis
oldugu anket iizerinden aragtirmistir. Arastirmanin ¢alisma grubunu 215 ebeveyn

olusturmustur. Arastirmaya katilan ebeveynler genel olarak ¢cocuklarinin video oyunu
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oynamaya baslama yaslarinin oldukga diisiik oldugunu belirtmislerdir (%66,5°1 5-10
yas arasi). Katilimcilarin ¢ocuklarinin %76,3’li giinliikk ortalama 1-2 saat oyun
oynadigini belirtmektedir. Cocuklarin genellikle egitsel ve macera tiirlerinde oyunlari
tercih ettikleri goriilmiistiir. Arastirmaci, ¢ocuklarin biiylik bir kisminin bilgisayar
oyunlarini zaman gegirme nedeniyle oynadigi ve c¢ocuklarin zamanlarimi
gecirebilecek baska aktivitelerden yoksun oldugu sonucuna varmistir. Ebeveynler
genel olarak, dijital oyunlarin ¢ocuklar1 bilissel, duyussal, sosyal ve psikomotor
acidan olumsuz etkiledigi konusunda goriis bildirmislerdir. Arastirmanin en dikkat
ceken sonucu ise ebeveynlerin %63,7’si dijital oyunlar1 bagimlilik yapici bir oyun
olarak tanimlamalaridir.

Celik (2013), Sakarya Ilindeki ilkdgretim okullarmnda okuyan 286 6grenciyi ile
yaptig1 calismada; ilkdgretim Ogrencilerinin baba meslegi durumlarma gore
bilgisayar kullanma siklig1 arasinda anlamli bir iliski bulunmus ve baba meslegi
memur olan dgrencilerin bilgisayar kullanma sikliginin baba meslegi isci, serbest ve
diger olarak tanimlanan Ogrencilere gore daha fazla oldugu goriilmiistiir. Diger alt
boyutlar olan 6grencilerin bilgisayar kullanim sikligiyla fiziksel gelisme arasinda,
sosyal aglarda ge¢irdikleri zaman ile sosyal gelisimleri arasinda, bilgisayar 26 oyunu
(dyjital oyun) oynama siklhigiyla fiziksel gelisimleri arasinda ve bilgisayar oyunu
oynama sikligiyla sosyal gelisimleri arasinda anlamli bir iligki bulunamamustir.

Ergin ve digerleri, (2013), yaptiklar1 ¢alismada tip fakiiltesi 6grencilerinde internet
bagimliligina etki eden degiskenleri incelemislerdir. Yapilan ¢alismada, erkeklerin
kadinlara oranla riskli-bagimli olma diizeyi daha yiiksek ¢ikarken aradaki farkin
anlamli olmadig1 goriilmiistiir. Herhangi bir sosyal kuliibe gidenlerin riskli-bagiml
olma diizeyi gitmeyenlere gore anlamli derecede diisiik ¢ikmistir. Aragtirmanin ilging
sonuglarindan birisi ise diizenli spor yapanlarin riskli-bagimli olma diizeyinin
yapmayanlara gore anlamli derecede yiiksek ¢ikmis olmasidir. Caligmada sorgulanan
yas, smif, anne ve baba Ogrenim diizeyi, anne ve baba ¢alisma durumu,
sosyoekonomik diizey, 6grencinin barinma kosullari, glinliik gazete okuma durumu,
spor etkinligine katilma durumu, kitap okuma aligkanligi, interneti ddev igin
kullanma durumu kisinin internet bagimliligin1 etkileyebilecek etkenler olarak

bulunmamastir.
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Solak (2012), yaptiklar1 ¢aligmada 289’u erkek, 270’1 kiz olmak {izere toplam 559
ortadgretim Ogrencisinin bilgisayar oyun tutumlart ve saldirganlik ile yanlizlik
diizeyleri arasinda iligkiyi inceledikleri arastirma sonucunda, ortadgretim
Ogrencilerinin bilgisayar oyunu (dijital oyun) tutumlar1 ile saldirganlik egilimleri
arasinda anlamli pozitif bir iligki oldugu; buna karsin, bilgisayar oyunu tutumlari ile
yalnizlik egilimleri arasinda anlamli bir iliski olmadig1 sonucuna ulasmistir. Cinsiyet
degiskenine gore yapilan analizlerde bilgisayar oyunu tutumu ve olumsuz kisilik
tutumu degiskenlerinde erkekler lehine anlamli bir farklilik oldugu sonucuna
ulagilmistir. Bir diger sonuca gore ise ortadgretim Ogrencilerinin bilgisayar oyunu
tutumlariin 6grencilerin anne ve baba egitim diizeylerine gore anlamli bir farklilik
gostermedigidir. Kardes sayisi ile bilgisayar oyunu tutumu arasinda anlamli bir
farklilik goriilmemistir. Bilgisayar kullanma siiresi ile bilgisayar oyunu tutumu
arasinda anlamli bir iliskinin olmadig1 goriilmiistiir. Arastirmada ayrica, bilgisayar
oyunu oynama siiresi arttikca dolayli saldirganlik egiliminin de arttigi ileri
siirtilmistiir.

Sahin ve Tugrul (2012) yapmis olduklar1 ¢alismada, Kirsehir il merkezinde 4. ve 5.
smif diizeyinde egitim goérmekte olan 178 kiz, 194 erkek ilkdgretim Ggrencisinin
oyun bagimlilik diizeyleri incelenmis ve arastirma sonuglarinda erkek 6grencilerin
kiz 6grencilere gore, evde bilgisayar: olan 6grencilerin olmayanlara goére, annenin
egitim diizeyi yliksek olan grencilerin diisiik olanlara gore bilgisayar oyunu (dijital
oyun) bagimlilik diizeyleri yiiksek bulunmustur. Simif ve babanin egitim diizeyi
bakimindan ise Ogrencilerin bilgisayar oyun bagimlilig1 diizeyleri anlamli farklilik
bulunmamastir.

Akcay ve Ozcebe (2012), “Okul Oncesi Egitim Alan Cocuklarin ve Ailelerinin
Bilgisayar Oyunu Oynama Aliskanliklariin = Degerlendirilmesi”  konulu
arastirmalarinda, okul Oncesi egitim kademesinde 6grenim goren 93 dgrenci ve bu
ogrencilerin ebeveynlerini (n=135) calismaya dahil etmislerdir. Calismada
katilimcilara, arastirmacilar tarafindan gelistirilen anket uygulanmigtir. Arastirma
sonuglarina gbére anne veya babasi bilgisayar oyunu (dijital oyun) oynayan
cocuklarin bilgisayar oyunu oynama diizeyleri anne veya babasi video oyunu
oynamayanlara goére daha yiiksek cikmistir. Erkek c¢ocuklarin bilgisayar oyunu

oynama diizeyleri kiz ¢ocuklarindan daha yiiksek bulunmustur. Arastirmanin bir
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diger sonucu ise yas grubu yiiksek olan cocuklarin bilgisayar oyunu oynama
sikliginin yas grubu diisiik olanlara gore daha fazla olmasidir.

Pala ve Erdem (2011) “Dijital oyun tercihi ve oyun tercih nedeni ile cinsiyet, sinif
diizeyi ve 0grenme stili arasindaki iliskiler iizerine bir ¢alisma” konulu arastirmada,
Bilgisayar ve Ogretim Teknolojileri Egitimi Béliimii’'nde 6grenim gdren ikinci,
ticiincli ve dordiincii smif diizeyinden 78 erkek, 21 kiz Ogrenci yer almustir.
Aragtirmada “Ger¢ek zamanli oyunlar” oyuncunun oyun i¢indeki olaylara ayni anda
tepki vermesini gerektiren oyunlar olarak belirlenmistir. Tiim zamanl oyunlar ise,
oyuncunun veya oyuncularin kendi kontrollerinde oynadiklari, istedikleri zaman
kaydedip, istedikleri zaman bastan basladiklari, fiziksel eylemlerden c¢ok zihinsel
planlamaya dayanan, anlik kararlardan ziyade tiim oyun siirecine yansiyan
stratejilerin kullanildigi oyunlar olarak belirlenmistir. Calisma sonucunda cinsiyetle
oyun tercihi arasinda anlaml iliski bulunmustur. Erkeler gercek ve tiim zamanl
oyunlar1 yakin oranlarda tercih ederken kizlar ger¢ek zamanli oyunlari tiim zamanli
oyunlara tercih etmislerdir. Simif diizeyi ve 6grenme stili agisindan ise anlamli bir
iliski bulunmamustir.

Giinay (2011), “Siddet Igerikli Online Bilgisayar Oyunlarinin ilkdgretim
Ogrencilerinin Saldirganlik Tepkileri Uzerine Etkisi” konulu yiiksek lisans tezinde,
deneysel bir ¢aligma yapilarak 10 kontrol ve 10 deney grubu olmak {izere toplam 20
ogrenci ¢aligmaya dahil edilmistir. Arastirmada, deney grubuna 4 giin boyunca her
giin 20 dakika siddet igerikli kitlesel katilimli online rol yapma oyunu oynatilmis,
kontrol grubuna ise herhangi bir islem 22 yapilmamstir. Ogrencilerin saldirganlik
tepkilerini ortaya ¢ikarmak igin aragtirmaci tarafindan gelistirilen 6rnek olaylar
kullanilmis ve 6grencilerden kendilerini 6rnek olaylarda yer alan ana karakterlerin
yerlerine koymalar1 ve devaminda: “Ornek olayda yer alan ana karakterin yerinde siz
olsaydiniz nasil tepki verirdiniz?”” sorusuna cevap vermeleri istenmistir. Yanitlar ise;
fiziksel saldirganlik, sozel saldirganlik ve saldirganlik icermeyen tepki (alternatif
tepki) biciminde alt boyutlarda degerlendirilmistir. Arastirma sonucglarina gore;
siddet igerikli online bilgisayar oyunu (dijital oyun) oynamanin, 6grencilerin fiziksel
ve sozel saldirganlik tepkileri iizerinde anlamli bir etkisinin olmadigi bulunmustur.
Alternatif tepkilerde ise, deney grubu lehine yalnizca birinci glin uygulamasi

sonucunda anlamli bir farklilasma meydana gelmistir. Cinsiyet degiskeni acgisindan
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ise, siddet icerikli online bilgisayar oyunu oynamanin, ancak dordiincii giin
uygulamasindan sonra kizlarin sdzel saldirganlik tepkilerinde, erkeklere gore anlamli
bir farklilagma meydana geldigi goriilmistiir.

Demir (2011), “Bilgisayar Oyunlar1 Ile Cocuk ve Ergenlerdeki Psikopatoloji
Arasindaki Iliskinin Arastirilmas” konulu uzmanlk tezinde, istanbul Universitesi
Cerrahpasa T1p Fakiiltesi Cocuk Ruh Sagligi ve Hastaliklar1 Poliklinigi*“ne bagvuran
ve son bir yil i¢inde bilgisayar oyunu (dijital oyun) oynadigin1 belirten, 8-16 yas
arasindaki 48 kiz, 61 erkek olmak {izere toplam 109 ¢ocuk ve ergen ¢alismaya dahil
edilmistir. Arastirma sonuglarina gore haftada 4 ve daha fazla kez bilgisayar oyunu
oynama orani kizlarda %33.4, erkeklerde ise %72.1°dir. Haftada bilgisayar oyunu
oynama siklig1 agisindan cinsiyetler arasinda erkekler lehine istatistiksel olarak
anlamli farklilik saptanmistir. Katilimeilar cinsiyetlerine gore hafta i¢i ve hafta sonu
giinlerde  bilgisayar oyunu  oynadiklar1  ortalama  siireler  agisindan
degerlendirildiginde erkekler lehine anlamli bir farklilik oldugu goriilmiistiir. Yas
guruplarina gore bilgisayar oyunu oynama sikligina bakildiginda, haftada 4 ve daha
fazla kez bilgisayar oyunu oynama orani 8-11 yas grubunda 9%51.4, 12-16 yas
grubunda ise %61.5 olarak gozlenmistir ve haftada oyun oynama siklig1 agisindan
yas gruplar1 arasinda 12-16 yas grubu lehine istatistiksel olarak anlamli farklilik
saptanmamustir. Denekler yas gruplarina gore hafta i¢i ve hafta sonu giinlerde
bilgisayar oyunu oynadiklar1 ortalama siireler agisindan degerlendirildiginde anlamli
bir farklilik bulunamamustir.

Horzum (2011), “Ilkdgretim  Ogrencilerinin ~ Bilgisayar Oyun Bagimlilik
Diizeylerinin Cesitli Degiskenlere Gére Incelenmesi” ile ilgili yapmis oldugu
caligmada, Sakarya il merkezinde ilkogretim diizeyinde egitim gérmekte olan 444
kiz, 445 erkek Ogrenci arastirmaya dahil 23 edilerek cesitli degiskenlere gore
ogrencilerin bagimlilik diizeyleri incelenmistir. Arastirma sonuglarina gore; cinsiyet
acisindan erkek oOgrencilerin kiz 6grencilere gore, sosyo-ekonomik diizey (SED)
bakimindan iist SED’deki 6grencilerin, orta ve alt SED’deki dgrencilere; sinif diizeyi
bakimindan 4. smiftaki 6grencilerin, 3. ve 5. siniftakilere gore oyun bagimlilig
yiiksek bulunmustur. Bilgisayar sahibi olma agisindan oyun bagimliliginda anlaml

bir fark bulunamamustir.
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Muslu ve Bolisik (2009), yaptiklar: ¢calismada dijital oyunlarda siddet, savas, sugc,
cinsellik gibi olgularin normal hayatin gibi parcasi gibi gosterilmesinin genclerde,
duyarsizlik, diismanlik ve hilekarlik gibi olumsuz etkileri tetikledigini ortaya
koymustur. Oyun bagimliliginin bireylerin yalnizlasma ve yabancilasma sebebi
oldugu bu durumun ise psikolojik olarak ¢okkiinliik hissi yarattig1 gdzlemlenmistir.

Alantar (1999) “Video oyunlarinin ergenlerin denetim odaklari, 6z-kavramlar1 ve
serbest zaman degerlendirme etkinlikleri iizerindeki etkileri” konulu betimsel
calismada; video oyunu oynayan ve oynamayan gruplar arasinda Nowicki-
Strickland’m Cocuklar I¢in Denetim Odag Olgeginden elde ettikleri puanlar
bakimindan farklilik olmadigi goriilmiistiir. Video oyunu oynayan ve video oyunu
oynamayan gruplar arasinda Piers-Harris Cocuklar I¢in Oz-kavrami Olgegi'nden elde
ettikleri puanlar bakimindan anlamli farklilik oldugu, video oyunu oynayanlarin
genel Oz-kavrami puani ile "Mutluluk", "Kaygi" ve "Akademik durum" alt
testlerinden elde ettikleri puanlarin video oyunu oynamayanlardan daha yiliksek
oldugu goriilmiistiir. Video oyunu oynayan ve oynamayan gruplar arasinda serbest
zaman etkinliklerine katilma siklig1 bakimindan, video oyunu oynayanlarin, video
oyunu oynamayanlara gore sportif etkinliklere katilmaya, sinemaya gitmeye ve kitap

okumaya daha fazla zaman ayirdiklar1 gériilmiistiir.

2.8.2 Yurtdisinda Yapilmis Arastirmalar

Bu bdliimde oyun bagimlilig: ile ilgili yurtdisinda yapilmis olan ¢alismalara yer
verilmistir.

Froolich ve digerleri, (2016) yilinda yapmis olduklar1 “Ergenlerde bilgisayar oyunu
bagimliligi-klinik ¢alisma Ornegi” konulu arastirmada; Cologne iiniversitesi
psikiyatri servisinde ¢esitli psikiyatrik sorunlar nedeni ile tedavi gérmekte olan 13-18
yaslarinda 183 kisiyi arastirmaya dahil etmislerdir. Katilimcilarin giinliik bilgisayar
oyunu oynama slirelerine gore bagimlilik diizeylerinde anlamli diizeyde farklilik
oldugu goriilmiistiir ve bagimhilik diizeyi yiiksek olanlarin giinliik bilgisayar oyunu
oynama siiresinin dort saat ve iizeri oldugu tespit edilmistir. Katilimcilarin yas
degiskenine gore oyun bagimlilik diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik olmadig:

goriilmiistiir.
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Park ve digerleri, (2016), yaptiklari1 ¢alismada ¢evrimigi oyun bagimliligi i¢in sanal-
gerceklik programmin etkilerini icelemislerdir. Chung-Ang Universitesi psikiyatri
boliimiinde oyun bagimlilig1 tedavisi gérmekte olan 18 yas iistii 24 yetiskin erkek
arastirmaya dahil edilmistir. Katilimcilar 12°ser kisilik gruplar halinde bilissel-
davranigsal terapi grubu (kontrol grubu) ve sanal-gergeklik terapi grubu (deney
grubu) olmak {izere iki guruba ayrilmis ve bu gruplara dort haftalik siire ile terapiler
uygulanmistir. Arastirma sonuglarina gore dort haftalik uygulama sonucunda;
biligsel-davranigsal terapi grubunun ve sanal-gerceklik terapi grubunun bagimlilik
puanlar1 anlamli diizeyde azalirken, guruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
fark gozlenmemistir ve ayrica katilimcilarin yas ve egitim diizeyine gore de herhangi
bir farklilik tespit edilmemistir.

Festl ve digerleri, (2016), Ergenler, gengler ve yetiskinlerde problemli bilgisayar
oyunu oynama igerikli yaptiklar: ¢alismada; 14-18 yas grubundan 580 ergen, 19-39
yas grubundan 1866 geng yetiskin ve 40 yas usti 1936 yetigkin ile calismayi
yiirlitmiislerdir. Arastirma sonuglarina gore video oyunu bagimlilik diizeyi ile yas
arasinda ters orantili bir iliski oldugunu ve genglerin daha fazla siire video oyunu
oynadiklar tespit edilmistir. Glinlik oyun oynama siiresi ile video oyunu bagimlilik
diizeyi arasinda anlamli ve yiiksek diizeyde iliski oldugu goriilmiistiir. Erkeklerin
video oyunu bagimlilik diizeylerinin kadinlara oranla anlamli diizeyde yiiksek oldugu
sonucuna ulasilmistir. ¢aligmanin diger bir sonucuda 06z-yeterlilik diizeyi yliksek
olan katilimeilarin video oyunu bagimlilik diizeylerinin diisiik bulunmasidir.

Pallesen ve digerleri, (2015) yaptiklar1 ¢alismada video oyunu bagimliligi i¢in
tedavi-kilavuzunun etkilerini arastirmislerdir. ¢aligmaya, yaslart 14-18 arasinda
degisen ve son 6 aydir video oyunu oynayan 12 erkek katilimei1 ve bu katilimcilarin
annelerini dahil etmislerdir. Tedavi kilavuzu; bilissel-davranigsal terapisi, kisas
donem stratejik-aile terapisi, ¢Oziim odakli terapi ve motivasyonel goriismeleri
icermektedirbir haftalik c¢alisma sonucunda elde edilen bulgularin sonuglar
incelendiginde 12 katilimcinin video oyunu bagimliligi diizeylerinde azalma oldugu
goriilmiis ancak bu azalmanin istatiksel olarak anlamli olmadig rapor edilmistir. Bu
sonucun ise siirecin kisa olmasindan kaynaklanabilecegi belirtilmistir. Ancak
ailelerin ve terapistlerin son degerlendirme puanlarina gore ¢ocuklarinin bagimlilik

diizeylerinde anlamli derecede azalma oldugu yoniinde sonuca ulasilmistir.
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Donati ve digerleri, (2015), Erkek ergenlerde, video oyunu cesitliligi ve bagimlilik
iligskisini arastirdiklar1 ¢aligmalarina 13-18 yas araliinda bulunan 701 erkek
katilimeiyr dahil etmislerdir. Arastirma sonuglarina gore katilimcilarin video oyunu
bagimlilik diizeyi ile oyun ¢esitliligi ve oyun oynama siiresi arasinda yiiksek diizeyde
pozitif iligski oldugu goriilmistiir. Ancak yas degiskeni ile diger degiskenler arasinda
herhangi bir iligki olmadig1 belirlenmistir.

Lloret-Irles ve Morell-Gomis (2015) Diirtiisellik ve video oyunu bagimlilig
arasindaki iliskiyi inceledikleri ¢calismaya yaslar1 12-16 arasinda degisen 411 ergeni
dahil etmiglerdir. Arastirma sonuglarina gore; erkek katilimcilarin oyun oynama
sikliklart ve oyun oynama siireleri ile video bagimlilig: diizeyileri kadin katilimcilara
gore anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu bulunmustur. Arastirmanin diger bir
sonucu ise “dirtiisellik” diizeyi yiiksek olanlarin, video oyunu bagimligi diizeyinin
de yiiksek ¢ikmasidir.

Blinka ve Mikuska (2014) yaptiklari c¢alismada sosyal faktorlerin-sosyal
motivasyonlarin, sosyalligin-6z-yeterlilik ve akran iligkilerinin ¢evrimi¢i oyun
bagimlilig: ile iliskisini arastirmiglardir. Arastirmaya, yaklasik olarak haftada 22
saatini ¢evrimi¢i oyun oynamaya ayiran 11-54 yas aralifinda bulunan 667 kisi
katilmistir. Arastirma sonuglarina gore; cevrimi¢i oyun bagimliligr ile sosyal
motivasyon ve oyun oynama siiresi arasinda yiiksek diizeyde pozitif iligki oldugu
goriilmiisken, ¢cevrimigi oyun bagimlilig ile 6z-yeterlilik, yas ve oyun-i¢i arkadaslik
iliskisi arasinda negatif bir iliski oldugu goriilmiistiir. Ayrica giinliik-tesadiifi oyun
oynayan, giinliikk yiiksek diizeyde oyunla mesgul olan ve risk altindaki bagimli
guruplar arasinda cinsiyet degiskeni acisindan anlamli bir farklilik olmadig:
gorilmiistiir.

Miiller ve digerleri, (2014), Avrupa’daki genglerde diizenli oyun davranigi ve
internet oyun bozuklugu arasindaki iliskiyi inceledikleri calismada Almanya,
Yunanistan, Izlanda, Hollanda, Polonya, Romanya ve Ispanya gibi farkli avrupa
tilkelerinden yaslar1 14-17 arasinda degisen toplam 12,938 katilimer ile
calismislardir. Arastirma sonuglarina gore erkeklerin %84,7’si kizlarin %42,8
diizenli olarak ¢evrimig¢i oyun oynadiklari belirlenmis ve cinsiyete gore farkliliga
bakildiginda erkeklerin kizlara gore anlamli diizeyde daha fazla ¢evrimigi oyun

oynadiklar1 tespit edilmistir. Toplam katilimcilarin %1,6’s1 ile 5,1° , riskli gurupta
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yer almaktadir. Diizenli olarak oyun oynayanlarda ise bu degerler %2,7 ila %8,4
olarak goriilmektedir. Yas degiskenine gore bagimlilik diizeyleri ile ilgili tilkeler
aras1 karsilastirmada sonuglar Almanya’da en yiiksek diizeyde, Polonya ve Ispanya
diger tlkelere gore en az diizeyde oldugu goriilmistiir. Bir diger deyisle bagimlilik
diizeyi ile yas degiskeni arasinda dogrusal bir iliski oldugu belirlenmistir.
Arastirmanin bir diger sonucuna gore ise sosyal yeterlilik ve akademik performans
diizeyleri ile bagimlilik diizeyleri arasinda ters orantili iligski oldugu goriilmiistiir.
Drummond ve Sauer (2014) tarafindan 2009 Uluslararast Ogrenci Degerlendirme
Programi'na (PISA) katilan 22 iilkeden 192.000'den fazla &grencinin verilerinin
analizlerini igeren bu g¢aligmada, ergenlerin fen, matematik ve okuma dersleriyle
dijital oyun oynama siireleri arasindaki iliski incelenmistir. Calismanin bulgulart,
dijital oyun oynamak i¢in harcanan zamanin ergenlerin akademik basarilarini
oldukca az etkiledigi gozlemlenmistir.

Kneer ve digerleri, (2014), “Dijital oyun bagmmhig: ile ilgili risk faktorleri
farkindalig1” konulu arastirmada; yaslar1 18 ile 25 arasinda degisen, ortalama 9,95
yildir oyun oynayan ve haftalik oyun oynama saati ortalama 12,61 saat olan 28
katilimciyr arastirmaya dahil etmislerdir. Gorlisme yonteminin  kullanildig
arastirmada katilimcilara “oyun bagimlilig1 icin risk faktorlerinin neler olabilecegi”
sorusu yoneltilmis ve risk faktorlerini, oyun bagimhiligin1 destekleyici olumlu ve
olumsuz faktorler olarak aciklamalar1 istenmistir. Arastirma sonuglarina gore,
katilimcilar oyunlarda yer alan “sosyal etkilesim” , “basar1”, “dalma-siiriiklenme”,
“yiiksek 0z-sayg1”, ‘“utangaclik”, gibi unsurlarin bireyleri oyun bagimliligina
yoneltmede olumlu risk faktorleri oldugunu ifade ederken, “diisiik 0z-sayg1”,
“arkadagsizlik”, “kotii aile gecmisi”, “bagka hobi aliskanligi olmamasi”, gibi
faktorleri olumsuz risk faktorleri olarak ifade etmislerdir.

Kneer ve digerleri, (2012), yapmis olduklar1 “Dijital oyunlar eglence mi yoksa
tehlike mi olarak algilanmali? Farkli oyun igeriklerinin desteklenmesi ve
bastirilmast” konulu ¢alisma kapsaminda, yas ortalamasi 23,28 olan 64 goniillii
katilimciyr ¢aligmaya dahil etmislerdir. Katilimceilarin yarisi son 6 aydir glinde en az
2 saat dijital oyun oynarken diger yarist ise dijital oyun oynamayanlardan
olusmaktadir. Katilimcilara, siddet igerikli ve siddet igerikli olmayan 30 farkli ekran

goriintlisiinden olusan dijital oyun resmi gosterilmis ve daha once arastirmacilar
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tarafindan hazirlanan toplamda 30 sifatin yer aldigi bir form verilerek, katilimcilarin
gordiikleri resimleri bu sifatlar iizerinden en kisa siirede tanimlamalar1 istenmistir.
Katilimcilarin verdikleri cevaplar milisaniye iizerinden degerlendirilmistir. Sifatlar;
sosyal etkilesim, basari, daldirma-asir1 odaklanma, duygusal istikrarsizlik,
saldirganlik ve notr olmak iizere alti boyuttan olugmustur. Arastirma sonuglarina
gore, negatif icerikli oyunlar icin saldirganlik ve duygusal istikrarsizlik boyutundaki
tepkilerde hizlanma goriiliirken, pozitif igerikli oyunlarda sosyal etkilesim ve basari
boyutlarindaki tepki hizlar1 daha yliksek ¢ikmistir. Sadece daldirma-asir1 odaklanma
boyutunda gerek negatif gerekse pozitif icerikli oyunlara gore verilen tepki hizinda
anlamli bir farklilik goriilmemistir. Bu sonuglara gore oyun igeriginin zihinsel
aktivitelerin olusma hizini, siddetini ve yoniinii etkiledigi yoniinde agiklama
yapilmistir.

Gentile ve arkadaslar1 (2011), dijital oyun bagimlilig1 ile depresyon ve okul basarisi
arasindaki iligkiyi ortaya koymak adina, iki yil boyunca Singapurlu 3034 ¢ocugun ve
ergeni izlemistir. Normal oyunculardan bagimli hale gelen oyuncularda, depresyon,
kaygi, sosyal fobi ve okul basaris1 bozulmus; bagimli oyuncu iken normal oyuncuya
donenlerde tam tersi bir durum gozlenmistir.

Anderson ve digerleri, (2010), 130.000 katilimcinin ve 136 arastirma makale
analizinin yer aldigi meta-analiz ¢aligmasinda, siddet igerikli dijital oyunlarin
saldirganlik davranisi ve diislincesinin fizyolojik uyarimi arttirdifi  sonucuna
ulagmiglardir. Konu hakkinda bugiine kadar yapilan en kapsamli c¢alisma olan
arastirma, dogu ve bat1 kiiltiirlerinin yanm1 sira yaymnlanmis ve yayinlanmamis
calismalar1 da yansitmaktadir.

Wallenius ve Punaméki’nin (2008), “Dijital oyun siddet ve ergenlik doneminde
dogrudan saldirganlik: cinsiyet, yas ve ebeveyn-cocuk iletisimi temelinde boylamsal
bir calisma” baslikli arastirmalar1 yas ortalamalar1 10,7 olan dordiincii sinif ve yas
ortalamalar1 13,28 olan yedinci simif 6grencileri lizerinde yapilmistir. Calismaya 689
Ogrenci katilmistir. Arastirma sonuclarina gore erkek Ogrencilerin siddet igerikli
video oyunlarim1 kiz ¢ocuklara gore daha fazla oynadigi ve erkeklerin dogrudan
saldirganlik Olceginden aldiklar1 puanlarin  kizlardan daha yiiksek c¢iktig
gorilmiistlir. Yas olarak biiyiik olan 6grencilerin siddet icerikli video oyunu oynama

ve dogrudan saldirganlik diizeyleri de yas olarak kiiciik olan 6grencilere gore yiiksek
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bulunmustur. Ebeveyn-¢ocuk iletisimi iyi olan ¢ocuklarin, siddet igerikli video oyunu
oynama ve dogrudan saldirganlik diizeyleri ebeveyn-cocuk iletisimi iyi olmayanlara
gore daha diisiik ¢ikmustir.

Bartholov ve digerleri, (2006), yaptiklar1 kronik siddet i¢eren video oyununa maruz
kalma ve duyarsizlagsma konulu ¢alismada, yas ortalamasi 19,5 olan 34 goniillii erkek
katilimciyr bir deney ortaminda test etmislerdir. Arastirmada, herhangi bir aktivite
esnasinda beyin fonksiyonlarin1 6lgmeye yarayan EEG (electroencephalogram)
aracindan yararlanilmistir. Katilimcilarin  bir kismina siddet igermeyen video
oyunlar1 oynatilirken, diger kismina siddet icerikli video oyunlari oynatilmistir.
Yapilan ol¢timler sonucunda siddet igerikli video oyunu oynayanlarin saldirganlik ve
siddete duyarsizlagsma diizeyleri, siddet icermeyen video oyunu oynayanlara gore
anlamli derecede yliksek ¢ikmistir fazladir. Bu sonuca gore, siddet igerikli oyunlarin
bireylerin siddeti benimseme, siddete karsi duyarsizlasma gibi tutum ve
davraniglarin1  arttirirken, yardimseverlik ve hosgorii gibi olumlu tutum ve
davraniglarin azalmasina yol agmaktagi belirlenmistir.

Weber ve digerleri, (2006), yapmis olduklari siddet igerikli video oyunlarinin
saldirganliga tesvik edip etmedigi lizerinde yaptiklar islevsel bir manyetik rezonans
gorlintiilleme calismasinda; 13 erkek katilimciya siddet igerikli video oyunlari
oynatilmistir. Katilimcilarin  siddet oyunu oynadigi sirada beyin aktiviteleri
fonksiyonel manyetik rezonans goriintiileme yontemi ile 6l¢tilmiistiir. Her katilimcini
oyunlar1 kaydedilmis ve igerik analiz edilmistir. Yapilan dl¢iimler sonucunda; oyun
icerisinde sergilenen saldirganlik davranisinin, beynin sol boliimiinde yer alan
savunma mekanizmasini harekete gegirdigini ve gercek hayatta karsilagilabilecek bir
siddet durumunda beynin verdigi tepkilere benzer tepkilerin 6l¢iildiigii gorilmistiir.
Oyun i¢i aktivitelerin sanal siddet iceren ve igermeyen katilimeilarin karsilastirmasi
sonucu, gézlemlenen etkinilere sanal siddetin neden oldugu ortaya koyulmustur.
Anderson ve Bushman (2001) yilinda yapmis olduklart siddet igerikli video
oyunlarmin saldirganlik davranisi, saldirganlik anlayisi, fizyolojik uyarilma ve sosyal
davraniglara etkisini inceledigi calismada; siddet igerikli video oyunlarinin ¢ocuk ve
geng yetiskinlerde saldirganlik davranmisini pozitif yonde etkiledigi sonucuna
ulagmustir. Siddet icerikli video oyunlari, saldirganlik davranislarini arttirirken sosyal

iligkilerinde olumsuz olarak etkilenmesine neden oldugu belirtilmistir.
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BOLUM 111

YONTEM

3.1 ARASTIRMA DESENI

Bu calismada nicel yontemleri temel alan post-pozitivist felsefesi varsayimlarini
yansitan tarama ve deneysel arastirma desenleri kullanilmigtir. Post-pozitivistler
sebeplerin sonug¢ ya da olgular1 belirledigi nedenselci bir felsefeyi savunmaktadirlar.
Boylece post-pozitivistlerin arastirdiklari problemler, deneysel ¢aligmalarda oldugu
gibi, sonuglar tizerine etkisi olan sebeplerin belirlenip degerlendirilmesi
gereksinimini yansitmaktadir. Pozitivist bakis acisiyla gelistirilen bilgi var olan
objektif bir gergekligin dikkatli bir sekilde gozlemlenmesi ve Olgiilmesine
dayanmaktadir. Bu yiizden bir post-pozitivist i¢in sayisal 6l¢iim araglarini gelistirme
ve bireylerin davraniglarini incelemenin 6ncelikli 6nemi vardir (Creswell, 2016). Bu
kapsamda olan tarama ve deneysel ¢alismalar yoluyla degiskenler arasindaki iligkinin
aragtirilarak arastirma problemlerinin ve hipotezlerin cevaplanmasini temel alir.
Objektif veriler ancak deneysel gozlem ve dlgiimler sonucunda elde edilebilir. Olgme
araclarindan elde edilen puanlarin gegerli ve giivenilir olmasi verilerinde anlamli bir
sekilde yorumlanmasini saglar. Tarama deseni bir evren iginden segilen bir 6rneklem
izerine yapilan ¢aligmalar yoluyla evren genelindeki egilim, tutum veya goriislerin
nicel veya niimerik olarak betimlenmesini saglar bu sayede arastirmaci 6rneklem
hakkinda ¢ikarsamalarda bulunur. Bu ¢alismada da tarama deseni kullaniminin amaci
da bu yondedir soyle ki katilimcilarin oyun bagimlilik diizeyleri, psikolojik
belirtileri, kisilik yapilar1 ve demografik 6zellikleri bu yontemle belirlenmistir. Bu
yontem hizli veri toplayabilme, ekonomiklik ayni zamanda biiylik bir evrene ait

Ozelliklerin az sayida birey kullanarak belirlenmesi agisindan avantajli bir yontemdir
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(Babbie, 2007; Creswell, 2012; Fink, 2002; Salant ve Dilman, 1994; akt. Creswell,
2016). Calismanin deneysel asamasinda ise tanimlanan 6rneklemin sonuglart evrene
genellenebilir fakat deneysel desenin temel kullanim amaci sonug iizerinde etkisi
olacak faktorleri kontrol ederek bir deneysel islem ya da miidahalenin sonug
tizerindeki etkisinin test edilmesidir. Digsal faktorii kontrol etmenin yolu ise
katilimcilarin arastirmaci tarafindan rast gele gruplara atanmasidir. Gruplardan birine
deneysel islem yapilirken digerine yapilmayarak arastirmaci sonug iizerindeki etkinin
digsal faktorler mi yoksa deneysel islemden mi kaynaklandigini belirleyebilir. Bu
calismada deneysel islemlerden gergek deneysel desen olarak gecen; kontrol gruplu
Ontest-sontest deseni kullanilmigtir. Bu desende rastgele atama yoluyla olusturulmus
gruplardaki katilimeilart igeren geleneksel bir desendir. Her gruba da ontest-sontest
uygulanir fakat deneysel islem sadece deney gruplarina yapilir (Campbell ve Stanley,
1963; Cook ve Campbell, 1979; Boruch, 1998; Field ve Hole, 2003; Keppel ve
Wickens, 2003; Lipsey, 1990; Thompson, 2006; akt. Creswell, 2016). Bu ¢alisma
kapsaminda iki ya da daha fazla bagimsiz degiskenin bagimli degisken iizerindeki
temel etkileri ya da ortak etkilerinin incelendigindigi c¢ok faktorlii desen
kullanilmistir. Deneysel desenleri birbirinden ayiran diger bir 6l¢iit ise deneklerin
Olcme islemine tabi tutuldugu deneme kosullaridir. Farkli deneme kosullarinda
bulunan deneklerin ya da farkli deneklerden olusan gruplarin karsilagtirildigt
desenlere deneklerarasi yada gruplararasi desen (between subjects/variables
design/randomized block design); aynmi deneklerin farkli deneme kosullarinda
karsilastirildiklart  desenlerede  deneklerici  yada  gruplari¢i  desen (within
subjects/variables design/randomized design) olarak adlandirilir. Gruplararasi ve
gruplari¢i desenlerinin bereber yer aldigi arastirma desenlerine karisik desenler
(mixed designs) denir (Biiyiikoztiirk, 2016:200). Bu arastirma kapsaminda karisik
desen kullanilmistir. Karisik desende bagimli degisken tizerinde etkisi incelenen en
az iki bagimsiz degisken vardir. Bunlardan biri farkli deneysel islem kosullarini
digeri ise deneklerin farkli zamanlardaki dlglimlerini igerir. Karigik desenlerin bir

diger ad1 da split-plot faktoryel desendir.
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Tablo 6. Arastirma Deseninin Simgesel Gortiniimii (Karisik desen)

On-Test (Of) Islem Son-Test (O,)
GAR Or.1. OF'Z, OF'B, Or4 X1 OL1, OL-Z, OL-a, OL4
GBR Or.1. OF'Z, OF'B, Or4 X2 OL1, OL-Z, OL-a, OLa
G" Or.1. OF'Z, OF'B, Or4 X1+ X, OL1, OL-Z, OL-a, OLa
Gp" Or.1. OF'z, OF'3, Or4 - O, OL—Z, OL—S, OL4
X;1: Neurofeedback O1: Cevrimici oyun bagimhilig1 6lgegi
Grupa: Deney Grubu (NF) ! ..1 e ¢ ¢
uygulanmasi (NF) O,: Beyin dalgas: frekans dl¢timil
Grupg: Deney Grubu (BE) . .
X,: Bireysel egzersiz (Nexsus-10)
Grupc: Deney Grubu (BE- NF) . . B o
programinin uygulanmasi O3: SCL-90 psikolojik belirtiler tarama
Grupp: Kontrol Grubu o
(BE) listesi

R: Rasgele Atama R o ]
04: Bes faktor kisilik 6l¢egi

Karigik desenlerde, bagimli degisken iizerinde etkisi incelenen en az iki degisken
(faktor) vardir. Bunlardan biri (satir faktorii) farkli deneysel islem kosullarini
(deneyl, deney2, deney3, kontrol vb. gibi), ikinci faktor ise (siitiin faktorii) zamana
bagli degisim tespiti i¢in yapilan tekrarli Slgiimleri (On-test, son-test) tanimlar. Bu
tarz desenler faktorlerin diizeylerine gore tanimlanabilir (Biytikoztiirk, 2014: 80). Bu
calisma; 4x2°lik bir karisik desendir. Birinci faktor (gruplar) dort diizeyden yani dort
islem grubundan, ikinci faktor (6n-test, son-test) iki diizeyden yani farkli zamanlarda

yapilan iki tekrarli 6l¢iimden olugmaktadir.

3.2 ARASTIRMA GRUBU

Arastirmanin katilimcilarimi 2017-2018 egitim 6gretim yilinda Sakarya’nin Hendek
ilce merkezinde orta dgretim ikinci seviyede 6grenim goren (lise) 15-19 yas arasi
ergen bireyler olusturmaktadir. Hendek il¢esinde ortadgretim ikinci seviyede (lise)
egitim veren merkezi bir okul belirlenmistir. Bu kurum; (510) 68renci sayisi olan
Hendek Anadolu Lisesidir. Calisma i¢in hendek ilge merkezinin se¢ilmesinin nedeni
ise bireysel egzersiz programi uygulanacak cocuklarin egzersiz yapacaklar1 6zel
salona ulasim acgisindan yakin olmasi ve neurofeedback antrenmanlarinin

yapilabilmesi i¢in uygun ortamin saglanmasi, rehberlik odasinin tarafimiza kullanim
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acisindan verilmesi ve ¢alisma kosullarini olusturabilmek i¢in gerekli kolayliklarin
saglanmasidir. Calismaya 12. Smuf O6grencileri iiniversiteye hazirlik déneminde

olduklar1 i¢in ¢alismaya dahil edilmemistir.

Aragtirmada {ii¢ deney ve bir kontrol grubu olmak {izere dort farkli grup
bulunmaktadir. Gruplarda 12’ser katilimci olmak iizere toplamda 48 katilimcr ile

calismaya baslanmis ve hi¢ katilime1 kayb1 olmadan ¢alisma tamamlanmastir.

3.2.1 Gruplarin Olusturulma Siireci

Sakarya Universitesi Etik Kurulu ve Sakarya il Milli Egitim Miidiirliigiinden
arastirmanin yapilabilmesi ig¢in gerekli izinler alinarak belirlenen ortadgretim
diizeyinde egitim veren Hendek Anadolu Lisesi ile gerekli goriismeler yapilmis okul
yonetiminden uygulama i¢in izin alinmistir. Okul yoneticileri ile yapilacak ¢alisma
ana hatlartyla paylasilmistir. Goriismelerin ardindan 6grencilerin ders plan ve
programlarina goére uygun zamanlar tespit edilerek oyun bagimliligi o6lcegi, bes
faktor kisilik belirleme 6lgegi ve psikolojik belirtiler tarama listesi bizzat aragtirmaci
tarafindan Ogrencilere uygulanmistir. Uygulanan oOlgekler arastirmaci tarafindan
degerlendirilerek oyun bagimlilik diizeyleri yiiksek olan ve buna eslik eden
psikolojik belirtileri olan dgrenciler belirlenmistir. Belirlenen 6grenciler ile goriisme
diizenlenerek, dgrencilere aragtirma hakkinda detayli bilgilendirme yapilmistir. Bu
goriismenin ardindan beyin dalgalarinin goriintiilenmesi ve durum tespiti yapilmasi
acisindan Ogrencilere 10 dakikalik neurofeedback oOl¢limii yapilarak beyin dalga
frekans bantlarinin sayisal degerleri elde edilmistir. Beyin dalgalarmin (alfa-teta)
frekans ve hizlan olgiilerek herhangi bir olumsuzluk olup olmadigi incelenmistir.
Yapilan incelemelerin ardindan beyin dalga frekans bantlarinda normal kabul edilen
degerlerin disinda seyreden Ogrenciler arasindan 48 kisi belirlenmistir. Secilen
Ogrencilerin aileleri ile bilgilendirme toplantisi yapilarak calisma i¢in onaylar
almmistir. Ogrenciler olusturulan gruplara rastgele atanmistir. Bu yéntemle dort grup

olusturularak; 1 kontrol grubu ve 3 deney grubu olusturulmustur.
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Tablo 7. Uygulama Cizelgesi

Kontrol grubu On test Higbir miidahale yapilmamustir. Son test

Deney grubu BE ~ On test Haftada 3 giin en az 1 saat siire ile 12 hafta bireysel ~Son test
egzersiz programi uygulanmistir.

Deney grubu NF ~ On test 10 seans her seans 30+5 dakika olmak {izere Son test
neurofeedback uygulamalar1 yapilmistir.

Deney grubu BE-  On test Haftada 3 giin en az 1 saat siire ile 12 hafta bireysel ~Son test

NF egzersiz programi uygulanmig ve 10 seans her
seans 30+5 dakika olmak iizere neurofeedback

uygulamalari es zamanli olarak yapilmistir.

Gruplarin 6n-test Ol¢limleri alinarak. Deney grubu BE ve BE-NF kendileri igin
hazirlanan bireysel egzersiz programlarini uygulamaya baslamislardir. Bu uygulama
12 hafta boyunca devam etmistir. Bireysel egzersizin yapilabilmesi igin uygun spor
salonu arastirmacilar tarafindan belirlenerek bireysel spor koglart esliginde arastirma
kapsaminda ¢aligsmalar baslatilmistir. Deney grubu NF ve BE-NF i¢in okul tarafindan
tarafimiza kullanim izni verilen rehberlik odast neurofeedback uygulamalarinin
yapilabilmesi i¢in uygun sartlara getirilerek uygulamalara basglanmistir. Her 6grenci
icin 30+5 dakikadan 10 seans neurofeedback uygulamalari yapilmstir.
Uygulamalarin tamamlanmasinin ardindan son-dlgiimler alinmistir. Ontest-sontest
Ol¢iimleri arastirmaci tarafindan hazirlanan bir kod yonergesi araciligr ile bilgisayara
kodlanarak. Kodlama ve analizlerde “SPSS” paket programlarindan yararlanilmistir.
Elde edilen veriler elestirel bakis acgis1 ve bilimsel bilgiler c¢ergevesinde

yorumlanmustir.

3.3 VERI TOPLAMA ARACLARI

Bu boliimde calismada elde edilecek verileri toparlamak i¢in kullanilacak O6l¢tim

araclar yer almaktadir.
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3.3.1 Kisisel Bilgi Formu

Bu formda katilimcilara yas, cinsiyet, anne ve babanin egitim diizeyi, ekonomik
diizey gibi demografik bilgilerinin yani sira; ¢evrimi¢i oyun oynamak i¢in giinde
ortalama kag saat harcadiklari, ailelrinin bu duruma tepkileri, ¢evrimi¢i oyunun okul
ve smavlart etkileme durumu, engok ounadiklart oyun, bu oyunlar1 nerden
bulduklari, oyunda iiye olduklar1 gruplar ya da tanistiklart kisiler, aile igerisinde
baska ¢evrimi¢i oyun oynayan olup olmadigi gibi ¢evrimi¢i oyun bagimliliginin

temelini olusturabilecek bir grup soru sorulmustur.

3.3.2 Cevrimi¢i Oyun Bagimhlig Olcegi

Katilimcilarin ¢evrimici oyun oynama bagimlilik diizeylerinin belirlenmesinde Kaya
(2012) tarafindan gelistirilen “Cevrimi¢i Oyun Bagimlihig Olgegi” kullanilmistir.
Ergen bireylerin (14-18 yas) kendi algilarina gore ¢evrimigi oyun bagimliliklarini
6lcen 21 maddeden olusan 5°li likert tipi dlcektir. Kaya (2012) 327 dgrenci lizerinde
yaptig1 calismada oOlcegin giivenirlik katsayist (a) 0,910 olarak bulmustur. Bu
arastirma kapsaminda 6l¢egin Cronbach Alfa giivenilirlik degerleri incelendiginde;
tiim maddeler icin .95 olarak belirlenmistir. Olgek ii¢c alt boyuttan olusmaktadir.
Bunlar; Aksakliklar ( 9madde), Basar1 (8 madde) ve Ekonomik Kazang (4 madde)
dir. Katilimcilar aksaklik boyutunda 9-45 arasi puan alabilmektedir, basar
boyutundan ise 8-40 arasi puan ve ekonomik kazan¢ boyutunda 4-20 arasinda puan
alabilmektedir. Olgekten alinabilecek toplam puan ise 21-105°dir. Olgekten alman

toplam puanin yiiksekligi katilimcimin  bagimlilik  diizeyini  gostermektedir.

3.3.3 Bes Faktor Kisilik Envanteri Kisa Formu (Big Five Personality Inventory-
Short Form)

Bes Faktor Kisilik Envanteri (BFKO) Benet, Martinez ve John (1998) tarafindan
“Bes Faktor Envanteri” (The Big Five Inventory) olarak isimlendirilip
gelistirilmistir, Olcek 44 maddeden olusmaktadir ve bes kisilik faktoriini
olgmektedir. Olgek besli Likert tipindedir. Olgek kisilik &zelliklerinden “Duygusal
Tutarsizlik-norotiklik  (Neuroticism)”, “Disadoniikliik (Extraversion)”, “Gelisime

Aciklik  (Openness)”, “Uyumluluk (Aggreeableness)” ve “Ozdisiplin (Self
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Conscientiousness)” boyutlarint dlgmektedir. Bes alt boyuttan olusan 6l¢ekte her bir
alt boyuttan alinan yiiksek puanlar, boyuta ait kisilik 6zelligini yliksek diizeyde
gosterdigini belirtmektedir. Olgekte “nérotiklik” ve “disadoniikliik” faktorleri 8’er
madde, “uyumluluk” ve “6zdisiplin” faktorleri 9’ar madde, ‘“gelisime agiklik”
faktorii ise 10 madde ile dlgiilmektedir. Olgegin Tiirkce gecerlilik ve giivenirlilik
calismasi Eving (2004) tarafindan yapilmistir. Benet, Martinez ve John (1998)
yaptiklar1 calismada Olgegin giivenirlilik degerini (Cronbach alfa) Disadontikliik
(Extraversion) .87, Gelisime aciklik (Openness) .86, Ozdisiplin (Self
Conscientiousness) .86, Duygusal Tutarsizlik-norotiklik  (Neuroticism) .84,
Uyumluluk (Aggreeableness) .80 olarak bulmuslardir. Eving  (2004) yaptigi
caligmada 6l¢egin Tiirk 6rneklem grubu igin giivenirlilik degerini (Cronbach alfa)
Disadoniikliik (Extraversion) .84, Gelisime agiklik (Openness) .82, Ozdisiplin (Self
Conscientiousness) .76, Duygusal Tutarsizlik-norotiklik (Neuroticism) .81,

Uyumluluk (Aggreeableness) .65 olarak bulmustur.

Bu arastirma kapsaminda o6l¢egin Cronbach Alfa giivenilirlik degerleri
incelendiginde; tiim maddeler icin .88, alt boyutlara bakildiginda Disadoniikliik
(Extraversion) .61, Gelisime agiklik (Openness) .61, Ozdisiplin (Self
Conscientiousness) .64, Duygusal Tutarsizlik-norotiklik  (Neuroticism) .58,

Uyumluluk (Aggreeableness) .62 giivenirlik degeri goriilmektedir.

Bes Faktor Kisilik Testi Skor Dagilimlari (T: Ters Kodlanacak Ifadeyi Belirtir).
Duygusal Tutarsizlik-norotiklik (Neuroticism): 4, 9T, 14, 19, 24T, 29, 34T, 39
Disadoniikliik (Extraversion): 1, 6T, 11, 16, 21T, 26, 31T, 36

Ozdisiplin (Self Conscientiousness): 3, 8T, 13, 18T, 23T, 28, 33, 38, 43T
Gelisime Aciklik (Openness): 5, 10, 15, 20, 25, 30, 35T, 40, 41T, 44

Uyumluluk (Aggreeableness): 2T, 7, 12T, 17, 22, 27T, 32, 37T, 42
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3.3.4 Psikolojik Belirti Tarama Listesi (Scl 90-R)

SCL 90-R “psikiyatrik belirti tarama araci” olarak Derogatis ve digerleri, (1973)
tarafindan gelistirilmistir. Test normal gorliniimlii bireylerde var olan psikolojik
semtomlar1 ortaya ¢ikarmak ve semptom diizeyinde var olan degisimleri

degerlendirmek amaci ile gelistirlmistir.

SCL 90-R bireylerdeki psikolojik semptomlarin hangi alanlarda ve hangi diizeyde
oldugunu ortaya koyan bir dlgiim aracidir. Olgek Tiirkceye gevrilerek gegerlilik ve
giivenirlik ¢alismalar1 iki farkli arastirmaci tarafindan yapilmustir (Dag, 1991). Olgek
besli likert tipinde olup ‘hi¢’ ile ‘cok fazla’ arasinda cevaplanan 10 alt dl¢ekten ve
toplamda 90 sorudan olusmaktadir. Bu alt 6lgeklerin alanlari; 1) Somatizasyon 2)
Obsesif-Kompulsif 3) Kisiler Aras1 Duyarlilik 4)Depresyon 5) Anksiyete 6) Ofke 7)
Fobik Anksiyete 8) Paranoid Diisiince 9) Psikotik 10) Ek maddelerdir (uyku
bozukluklari, istah bozukluklari, sugluluk ile ilgili belirtileri yansitir).

Somatizasyon alt 6lgegi; Bedensel islevlere iliskin 6zellikleri igeren maddeleri,
Obsesif Kompulsif alt 6l¢egi; Kisinin diisiinmekten ya da yapmaktan vazgegemedigi
istenmeyen diisiince ve davraniglarina iliskin maddeleri,

Kisiler arasi duyarlilik alt Olcegi; Bireyin kendini asagilama veya yetersizlik
duygularina iliskin maddeleri,

Depresyon alt 6lgegi; Genel karamsarlik, giidillenme eksikligi, intihar diisiinceleri ve
yasam ilgilerinin azalmasina iliskin maddeleri,

Anksiyete alt 6lgegi; Asirt diizeydeki kaygiya iliskin maddeler,

Ofke alt 6lgegi; Saldirganlik ve kizgmlik duygularini igeren maddeleri,

Fobik Anksiyete alt 6lgegi; Bireyin belirli bir nesneye, duruma karsi israrli korku
tepkisine iliskin maddeleri,

Paranoid diislince alt olgegi; Kuskucu ve diismanca diisiincelerle korkulara iligkin
maddeleri,

Psikotik alt 6lcegi; ice kapanma, sosyal hayattan uzaklasma, sizoid yasam bigimine
iliskin maddeleri kapsamaktadir.

Ek maddeler alt 6lgegi ise; Uyku bozukluklari, istah bozukluklari ve sugluluk ile
iligkili maddeleri kapsamaktadir (Dag, 1991).
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SCL 90-R Puanlamasi: Psikolojik belirtileri tarama listesi toplamda 90 sorudan
olugmaktadir. Liste uygulanmadan once kisilerden yonergede bugiin dahil son ii¢ ay1
temel alarak sorulara cevap vermesi istenir. Sorularda cevap segenekleri; (0) Hig, (1)
Cok az, (2) Orta derece, (3) Oldukca fazla, (4) Ileri derecede, seklindedir. Olgekten
lic ayrt genel puan hesaplanmaktadir. bunlar; Genel semptom diizeyi, pozitif
semptom toplami, pozitif semptom diizeyi. bu ¢alisma kapsaminda genel semptom
diizeyi hesaplanarak ¢alisma yiiriitiilmistiir. Genel semptom diizeyi; Tiim sorulardan
elde edilen puanlarin toplanip soru sayisina boliinmesiyle elde edilir. Psikolojik
belirtinin derinligini ve diizeyini en iyi ortaya koyan indeks olup I’in iizerinde olmasi
psikopatolojik durumun varligin1 gosterir (Dag, 1991). Bu ¢alismada; ¢cevrimigi oyun
bagimlhihigr yiiksek diizeyde olan katilimeilarain scl-90 psikolojik belirti tarama
listelerinde tiim katilimcilar i¢in ortak olarak genel semptom diizeyi 1 ve iizeri olan

iki alt 6lgek (6fke ve ek maddeler alt 6lgegi) ¢alismaya dahil edilmistir.

3.3.5 Nexus 10 Mk 11 Neurofeedback / Biofeedback ve Fizyolojik Goriintiileme,
Degerlendirme ve Geri Besleme Sistemi

Neurofeedback ve Biofeedback uygulamalarinda gelismis ekran ve protokolleri
kullanarak, 6zellikle ¢cocuklara yonelik olusturulmus Tiirk¢e ekranlar ve protokollerle
etkili geri bildirimler saglayabilmektedir. Ayrica Neurofeedback ve Biofeedback
uygulamalarin1 ayn1 anda yapilabilir. Arastirmacilar i¢in oldukcga etkili bir bigimde
verilert MATLAB ve diger formatlarda EXPORT 6zelligi bulunmaktadir. Nexsus 10
ile ¢ok yonlii arastirmalar ve terapileri hizli bir bigimde yapilabilmektedir. Bu iiriin
Neurofeedback ve Biofeedback bilesenidir. Yeni NesXuslO tiim ndrofizyolojik,
fizyolojik ve geribildirim ihtiyaclarini karsilamaktadir. Cihaza baglanan sensdrler
yardimiyla bilgisayar ortamina kayit yapilmaktadir. Kayit sirasinda ¢ift monitor
yardimi ile uygulayict kayit edilen verileri goriintiileyebilmektedir. Beyin dalga
frekans bantlarimin hizi, genisligi, frekans: gibi istenen tiim kayitlar1 almay:
saglamaktadir. Ayrica monopolar montaja uygun olmasi ve beyindeki tim
noktalardan ayni anda kayit saglayabilme gibi dzellikleri ile bu arastirmada kullanimi
acisindan uygun goriilmiistiir. Beyin dalga frekans bantlarmin 6n-son dl¢limleri ve

neurofeedback uygulama siireci bu cihaz ile gergeklestirilmistir.
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Sekil 10. NEXSUS-10 Cihaz Gorseli

3.4 KONTROL VE DENEY GRUPLARININ UYGULAMA SURECI

3.4.1 Deney Grubu Uygulama Siireci

3.4.1.1 Bireysel Egzersiz Grubu (Deney Be Grubu) Uygulama Siireci

Oyun bagimlilik diizeyi yiliksek bulunan katilimcilardan rastgele se¢im ile
olusturulan bireysel egzersiz grubu ile uygulama Oncesi bilgilendirme toplantisi
yapilarak siire¢ baslatilmistir. Bu toplantida egzersizin faydalar1 hakkinda konusma
yapilmis, cevrimi¢i oyun oynarken bilgisayar karsisinda uzun siire hareketsiz
kalmanin ne gibi saglik sorunlarina yol acacagindan bahsedilmistir. Bu
bilgilendirmelerin yani sira ¢alisma kapsaminda katilimcilar i¢in ayarlanmis spor
salonu hakkinda bilgi verilmis, katilimcilarin spor salonuna istenen Olciide
devamlarmmin saglanmasi adina bireysel egzersiz i¢in miisait olduklar1 giinler
belirlenerek, bireysel olarak egzersize katilim zaman ¢izelgesi olusturulmustur. Bu
cizelgede katilimcilardan onlar i¢in ayarlanan spor salonunda haftada en az {i¢ giin
katihm ile oniki hafta boyunca egzersize devam etmeleri istenmis ve
programlanmistir. Toplant1 sonunda katilimcilara {ist iiste dort kez toplamda sekiz
kez egzersiz programini aksatanlarin ¢alisma dis1 birakilacagi konusunda uyarida
bulunulmustur. Spor salonuna yonlendirilen katilimcilarin, egzersize devamliliklar
spor salonuna giriste kullanilan parmak okuma yontemi ile her hafta kontrol
edilmistir. Bireysel egzersize baslamadan tiim c¢ocuklarin, boy, kilo, viicut yag
ylizdesi ve proporsiyonlar1 incelenerek onlar icin en uygun bireysel egzersiz
programlar1 olusturulmustur. Olusturulan programa ii¢ hafta devam edilmis, ti¢ hafta
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sonunda egzersizin zorluk derecesini bir kademe arttirarak yeni programlar
hazirlanmistir ve toplamda oniki hafta icerisinde {i¢ defa program yenileme yapilarak
bireysel egzersiz calismalarina devam edilmistir. Oniki hafta sonunda katilimcilarin

son-test Ol¢limleri yapilarak uygulama stirecine son verilmistir.

3.4.1.2 Neurofeedback (Norogeribildirim) Grubu (Deney NF Grubu) Uygulama
Siireci ve Uygulanan Neurofeedback Protokolii

Cevrimici oyun bagimlilik diizeyleri yiiksek ergen katilimecilarin rastgele yontemle
gruplara dagiliminin ardindan katilimcilar ile toplanti diizenlenmis ve uygulama
hakkinda bilgi verilmistir. Neurofeedback wuygulama siirecinde kullanilacak
protokolii belirlemek i¢in yapilmis c¢alismalar incelndiginde c¢evrimi¢i oyun
bagimliligin1 azaltmak i¢in daha 6nce yapilmis bir neurofeedback egitim ¢aligmasi
olmadigindan, diger bagimlilik tiirleri (alkol, madde, uyusturucu vb.,) ile yapilmis
caligmalar incelenmistir. Bagimlilik ¢alismalarinda kullanilan neurofeedback
protokoliiniin Penistonun (alfa-teta egitimi) protokolii ile basladigini goriiyoruz.
Peniston ve Kulkosky (1989) alkol bagimlilart ile yaptiklari ilk kontrollii
caligmalarinda; neurofeedback uygulamsina baslamadan 6nce 6n kosul rahatlama
egzersizi olarak biofeedback sicaklik ¢alismast uyguladilar. Ilk olarak deneklerine 5
seans olmak iizere biofeedback deri 1s1s1 ile derin gevseme Ogretildi. Daha sonra
elektrot O1 bolgesine baglanarak isitsel geribildirimler ile kayitlar alinmaya baslandi.
Gevseme ve hayale dalma ile ilgili standart baslama senaryosu katilimcilara okundur
ve alfa (8-12 Hz) ve teta (4-8 Hz) dalgalar1 dnceden ayarlanmis esikleri gectiginde
aliman giizel sesli isitsel geribildirimin {iretimini arttirarak giderek gevsemis ve
telkine agik duruma geldiginde terapist tarafindan islenmek istenen konu islenir
(Peniston ve Kulkosky 1989, 1990, 1991). Bagimlilik tedavisinde kullanilan bir diger
protokol Peniston protokoliinde Scott- Kaiser modifikasyonu (1998) uyarict madde
bagimlilarindan olusan c¢alisma grubunda uyguladigi yontem, peniston protokolii
(alfa-teta egitimi) ve dikkat egitimi protokoliiniin (teta azaltma ile beta ya da SMR
arttirma) birlesimini tanimlar. Bu protokol dikkatin normallestigi 6lgiimlere kadar
dikkat protokolii uygulanir daha sonra standart penniston protokoliine gegilir (Scott
ve digerleri, 2002).
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Neurofeedback ile bagimlilik tedavilerini i¢eren ¢aligsmalarda siklikla kullanilan bu
iki protokol ve yapilmis diger ¢alismalar 1s1¢inda bu ¢alismada kullanilan protokol

olusturulmus ve asagida agiklanmistir.

Cevrimigi oyun bagimlilar ile yapilan bu ¢alismada; Kayit alinmasi i¢in standart
elektrot yerlesim bolgesi Jasper tarafindan 1958’de yaymlanmis ve uluslararasi1 10-20
sistemi olarak literatiire ge¢mis halindeki elektrot noktalart kullanilmigtir (Sekil 17).
Sekil 17°de Elektroensefelogram (EEG) kaydi i¢in elektrot yerlesim noktalarindan;
antre edilmek istenen bolgelere (sagli deriye) elektrotlar yerlestirilerek veriler elde
edilmistir. Cevrimi¢i oyun bagimliliginda azalma saglamak icin 6zellikle Kamiya’nin
(Nowlis ve Kamiya, 1970) yaptig1 caligmada kendi kendini regiile ederek alfa
ritminin  degistirebildigini  kanitlamasinin  ardindan bagimlilik  tedavilerinde
kullanilmaya baglanan alfa nurofeedback g¢alismalar1 giderek yaygimlasmistir (Sim,
1976; Lamontagne ve digerleri, 1977; Goldberg ve digerleri, 1976, 1977; Brinkman,
1978; Watson ve digerleri, 1978; Tarbox, 1983; Passini ve digerleri, 1977; Jones ve
Holmes, 1976; Denney ve digerleri, 1991; DeGood ve Valle, 1978). Bu ¢alismalar
genelde kontrolsliz yapilan vaka ¢alismalari olarak rapor edilmistir. Bu ¢alisma ilk
defa ¢evrimi¢i oyun bagimliligini azaltmada neurofeedback tedavisinin uygulanmasi
hemde kontrollii ¢alisma olmasi bakimindan yapilan ilk ¢alismadir. Bu anlamda
cevrimi¢i oyun bagimliligini azaltmada kabul edilen ya da uygulanan o6rnek bir
protokol bulunmamaktadir. Bu anlamda diger bagimlilik tiirlerinde yapilan
calismalarda alfa dalgasi aktivitesinin arttirilmast yoniinde calisildigi goriilmiistiir.
Bagimlilik (alkol, madde bagimliligi vs.) tedavilerinde kullanilan protokoller
incelendiginde oksipital alfa iizerine calisildig1 goriilmiis ve katilimcilardan oksipital
alfa dalgalar1 On-test Ol¢iimlerinde (elektrot Ol noktasinda) kaydedilmistir. Alfa
dalgalar1 normalde 7.5 ila 13Hz arasinda seyreder ve en can alici noktasi 10Hz
civarindadir (Siirmeli, 2010:20). Alman ilk o6l¢iim Kayitlar1 incelendiginde
katilimcilarin alfa dalgalarinin alt sinirin altinda yani diistik oldugu goriilmiistiir. Alfa
dalgasinin normal seyretmesi iyi ruh halini, sakinligi ve diinyaya daha dogru
bakmay1 saglamasi ac¢isindan 6nemlidir (Siirmeli, 2010: 20). Cevrimi¢i oyun
oynamak eglendirici ve tatmin edicidir. Kazanmak beyinde mutluluk ve rahatlama
yaratan hormonlar1 tetikler bu yoniiyle diger bagimlilik yapan maddeler gibi
rahatlatic1 ve uyusturucu etkiye sahiptir ve bu etki giderek daha fazla oyun oynamaya
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ve sonunda bagimlilik seviyesine ulagsmaktadir. Alfa dalgalarinin normal seyretmesi
rahat ve pozitif ruh hali ile iligkilidir. Beyin dis bir etken ile (oyun, internet, alkol,
uyusturucu madde vb. gibi) rahatlamaya alistikca alfa dalgas1 giderek
zayiflamaktadir. Bu dalganin azliginda olusan ruh halinden kurtulmak i¢in bagimlilik
yapan maddeye karsi istek giderek artmaktadir. Bu anlamda bu ¢alisma ile ¢evrimigi
oyun bagimlilik diizeyi yiiksek katilimcilarda goriilen zayiflamis alfa dalgalarinin
neurofeedback egitimi ile arttirllmasit olusturulan protokoliin ilk asamasin
olusturmustur. Bu calismada uygulanan protokolde elektrot oksipital bolgede yer
alan uluslararast elektrot yerlesim bolgelerinden O; noktasina yerlestirilerek
calisilmigtir. Ayrica katilimcilarin odaklanmalarini artirmak, ¢alisan bellegin islevini
yiikkseltmek ve karar verme reaksiyonlarim1  hizlandirmak, dikkat ve
konsantrasyonlarini arttirmak icin teta aktiviteleri frontal orta hat {izerinden ilk
Ol¢iimleri alinarak kontrol edilmis tata dalgalarinin normal frekans araligi olan 3.5 ila
7.5Hz’den yiiksek seyrettigi goriilmiistiir. Bu anlamda calismada protokole dahil
edilecek diger neurofeedback egitimi olarak teta dalgasinda karar verilmistir. Teta
aktivitesini azaltarak normal degerlere yaklastirmak igin egitimin yapilacagi elektrot
yerlesim bolgesi yine uluslararasi 10-20 sistemin (bkz: sekil 17) yerlesim
bolgelerinden Fz olarak karar verilmistir ¢ilinkii frontal orta hat tetanin biligsel islev
ve psikiyatrik belirtiler ile giiglii bir iliski gosterdigi kabul edilmektedir (Enriquez-
Gepperta ve digerleri, 2014). Bu dogrultuda uygulanan protokolde; ilk agama olarak
alfa dalgasinin aktivitesinin arttirilmasi (elektrot O; noktasinda), ikinci asama olarak
teta dalgasinin aktivitesinin azaltilmasi (elektrot Fz noktasinda) i¢in koordineli
yiirlitilecek kombine bir protokol diizenlenmistir. Geribildirimler Fz ve O3
noktalarindan alinmustir ve iki kulak memesine (A; ve A;) referans elektrotlar
yerlestirilmistir. Empedans, 5 kQ'un altinda tutulmustur. Bir¢cok elektrotun sagh
deriye belirli bir sistematikte yerlestirilmesine monta; denmektedir. Montaj
monopolar olarak yapilmistir aktif elektrotlar sa¢li deride iken topraklama ya da
referans elektrot ise kulak memesi gibi aktif olmayan bir bolgeye yerlestirilmistir. Bu
montaj sekli aktif elektrotun bulundugu beyin bolgesindeki elektriksek aktiviteyi ve
elektriksel aktivitede meydana gelen degisimleri 6lgmek amaci ile yapilir ve iki
beyin bdlgesinin aktivasyonlari arasindaki farklarin incelendigi durumlarda

kullanilir. Neurofeedback egitimi ve eszamanli veri toplama igin tasinabilir bir
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Nexsus-10  amplifikatér  kullanilmigtir.  Elektrotlar tek kullanimlik  olarak

katilimcilarin sag derisine Fz ve O; konumlarinda uygulanmistir.

Uygulama grubundaki her katilimer 10 oturum tamamlanincaya kadar uygulamalar
devam etmistir. Uygulama seanslarinin baslangicinda dogru nefes almay1 6gretmek
ve rahatlamay1 saglamak i¢in nexsus-solunum sensorii kullanilarak 5 dakika nefes
egzersizleri yapilmistir. Rahatlama saglandiginda uygulamaya gecilmis Oncelikle
elektrot O1 noktasina baglanarak 15 dakika alfa egitimin arkasindan elektrot Fz
noktasina taginarak 15 dakikalik teta egitimine gecilmis ve seans toplamda 35 dakika
sonunda sonlandirilmistir. Teta egitiminde (elektrot Fz noktasinda) geribesleme
gorsel formda sunulmustur. Beyindeki teta elektiriksel faaliyetini temsil eden bir
cubuk ekranda gosterildi. teta cubugunun esigi (referans ¢izgisi) ilk ¢alismada on-
testte alinan kaydin sonraki ¢alismalarda da bir onceki ¢alismanin 5sn medyan band
giicline gore ayarlanarak yapilmistir. Katilimecilardan gubuklart referans ¢izgisinin
altinda tutmalar1 istendi basarabildiklerinde yesil renk basaramadiklarinda kirmizi
renk ile geri bildirim yapildi. Alfa egitiminde (elektrot O1 noktasinda) geribildirim
sinyalleri isitsel formada verildi. EEG aparatlarindan isitsel sinyallerin alinmasinin
nedeni alfa egitimi uygulanirken katilimeilarin gozleri kapali rahatlamis ve gevsemis
konumda alfa dalga iiretiminin artmasidir. Bu yiizden baslangicta uygulanan nefes
terapisinin arkasindan rahatlamis ve gevsemis pozisyonda gozler kapali olarak kayit
alinir. Alfa beyin dalgasi i¢in 6nceden ayarlanan esigi (referans ¢izgisini) gegtigi
zaman tath ve hog bir ses duyulur katilimcidan bu sesi duyma sikligin1 giderek

arttirmasi beklenir ses arttik¢a daha fazla rahatlama ve gevseme durumu saglanir.

Deney grubu (NF) i¢in 10 seanslik uygulama sonrasinda (seanslar her katilimci igin
takip eden giinlerde pesisira gerceklestirlmistir) katilimcilarin son-test olctimleri
alinmustir. Deney grubu (NF-BE) i¢in uygulamalar bireysel egzersiz programlarinin
son haftalarinda yine pes pese giinlerde yapilmis bireysel egzersiz ve neurofeedback

uygulamalarinin bitis tarihleri es zamanda ayarlanarak son-6l¢iimler alinmistir.
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VERTEX

LEFT SIDE OF HEAD TOP OF HEAD

Sekil 11. Uluslararas1 10-20 Sistemine Gore Elektrot Yerlesim Noktalari; Jasper
tarafindan 1958’de yayinlanmis olan yerlesim noktalarinin kodlamalar1 her lob kendi
bas harfi ile ve sag taraf ¢ift, sol taraf tek say1, merkez noktalar ise “Center” (C)

olacak sekilde kodlanmustir.

3.4.1.3 Kontrol grubu uygulama siireci

Kontrol grubuna rastgele atanan katilimcilardan alinan on-test 6l¢iimlerinden sonra
aragtirma kapsaminda hi¢bir uygulama yapilmamistir. 12 haftalik uygulama siiresi
boyunca normal yasantilarina devam etmislerdir. Uygulama siireci tamamlandiginda

son-test Olctimleri alinmistir.

3.5 VERILERIN ANALIiZi

Aragtirmada toplanan verilerin analizinde kullanilacak testleri belirleyebilmek ig¢in
deney ve kotrol grubu katilimcilardan Cevrimi¢i Oyun Bagimliligi (COB), Bes
Faktor kisilik Olcegi alt boyutlart ve Scl-90-R o6fke ve sugluluk/yeme-igme
bozukluklar1 alt oOlgeginden elde ettikleri degerlerin, parametrik testlerin

kullanilabilmesi i¢in uygunlugunu belirlemek amaci ile gerekli 6n kosullart saglayip
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saglamadig1 incelenmistir. On kosullardan ilki bagimli degiskene ait dlgiim verilerini

karsilastirabilmek icin gruplardaki veri ortalamalar1 ayn1 degiskene ait olmalidir ve

her grupta normal dagilim gosteriyor olmasi

gerekmektedir.

Bu kosulun

uygunlugunu incelemek amaci ile kontrol ve deney gruplarinin 6lgeklerin 6n-test ve

son-test puanlarinin ¢arpiklik (skewness) ve basiklik (kurtosis) degerleri incelenmis

ve tablo 8’de gosterilmistir.

Tablo 8. Kontrol ve Deney Gruplarinin Cevrimi¢i Oyun Bagimliligi (COB)

Olgeginin On-Test ve Son-Test Ol¢iimlerinden Elde Edilen Puanlara Uygulanan

Shapiro-Wilk Normallik Testi Sonuglari

Gruplar Olgiim n W Carpikhik Basiklik p
Kontrol grubu On-test 12 ,863 1,370 1,529 ,063
Son-test 12 ,925 1,059 1,549 ,328
Deney (BE) grubu On-test 12 ,910 ,364 -1,588 ,102
Son-test 12 ,929 ,098 ,342 ,812
Deney (NF)grubu On-test 12 ,954 772 ,963 ,702
Son-test 12 ,965 ,270 -,701 ,850
Deney (NF-BE)grubu On-test 12 ,885 ,466 -1,161 214
Son-test 12 ,962 277 -1,321 ,366

Tablo 9. Kontrol ve Deney Gruplarinin Scl-90-R Ofke-Diismanlik ve

Sucluluk/Yeme-i¢gme Bozukluklar1 Alt Olgeginin On-Test ve Son-Test

Olgiimlerinden Elde Edilen Puanlara Uygulanan Shapiro-Wilk Normallik Testi

Sonuglari

Gruplar Olgiim n W Carpikhk  Basikhk P
Ofke-Diismanhk Kontrol grubu On-test 12,790 1,127 -,065 ,007
Son-test 12  ,860 794 -,571 ,049
Deney (BE) grubu On-test 12 919 -,463 -,375 277
Son-test 12,937 -,110 -,720 ,463
Deney (NF)grubu On-test 12,959 -,203 -,887 ,766
Son-test 12 ,934 ,087 -1,494 425
Deney (NF-BE)grubu On-test 12,883 ,559 -1,082 ,097
Son-test 12,943 ,052 -1,114 ,532
Sugluluk/yeme-igme  Kontrol grubu On-test 12,850 ,820 -, 778 ,037
bozukluklar: Son-test 12,839 1,427 1,592 ,027
Deney (BE) grubu On-test 12,740 ,126 ,104 ,808
Son-test 12 812 ,385 -1,100 ,148
Deney (NF)grubu On-test 12 881 -,348 -1,339 ,091
Son-test 12 913 ,513 -,932 ,233
Deney (NF-BE)grubu On-test 12,962 1,387 ,585 ,052
Son-test 12 907 -,005 -1,819 ,063
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Tablo 10. Kontrol ve Deney Gruplarinin Bes Faktor Kisilik Alt Olgeklerinin On-Test
ve Son-Test Olgiimlerinden Elde Edilen Puanlara Uygulanan Shapiro-Wilk

Normallik Testi Sonuglari

Gruplar Olgiim n W Carpiklik Basiklik P
Disa doniikliik Kontrol grubu On-test 12 ,913 -,392 -1,357 ,236
Son-test 12 ,961 ,623 ,839 794
Deney-(BE) grubu  On-test 12 ,932 -,018 -1,081 ,398
Son-test 12 ,972 -,297 -,125 ,932
Deney(NF) grubu On-test 12 ,915 =777 ,020 247
Son-test 12 ,936 -,301 -1,159 448
Deney (NF- On-test 12 ,976 ,282 -,534 ,962
BE)grubu Son-test 12 ,970 311 -,106 ,906
Gelisime agiklik Kontrol grubu On-test 12 ,923 ,677 -,544 ,310
Son-test 12 ,881 1,109 ,613 ,089
Deney (BE) grubu  On-test 12 ,948 ,013 -1,106 ,606
Son-test 12 911 -,358 -1,291 221
Deney (NF grubu On-test 12 ,913 ,366 -1,232 ,230
Son-test 12 ,868 1,354 1,967 ,061
Deney (NF- On-test 12 ,878 ,553 -1,181 ,081
BE)grubu Son-test 12 ,980 ,075 578 ,985
Norotiklik Kontrol grubu On-test 12 ,922 -,479 -,803 ,299
Son-test 12 ,947 ,119 ,266 ,589
Deney (BE) grubu  On-test 12 ,963 ,269 -1,028 ,820
Son-test 12 ,934 ,295 -1,242 424
Deney (NF) grubu ~ On-test 12 ,930 -,780 -,047 ,382
Son-test 12 ,934 -,651 ,086 427
Deney (NF- On-test 12 ,958 -,283 1,374 ,758
BE)grubu Son-test 12 ,958 -,150 ,299 ,756
Ozdisiplinlilik Kontrol grubu On-test 12 ,913 -,256 -1,377 ,235
Son-test 12 ,897 1,081 ,728 ,143
Deney (BE) grubu  On-test 12 ,942 -,632 ,067 ,531
Son-test 12 ,939 -,589 -,664 ,483
Deney (NF) grubu  On-test 12 ,922 -, 757 ,343 ,301
Son-test 12 ,940 ,875 ,644 ,501
Deney (NF- On-test 12 ,911 ,783 -,163 ,219
BE)grubu Son-test 12 ,961 ,487 ,021 ,802
Uyumluluk Kontrol grubu On-test 12 ,970 -,418 ,903 ,906
Son-test 12 ,941 -,318 -,675 ,512
Deney (BE) grubu  On-test 12 ,907 -1,234 1,956 ,197
Son-test 12 ,951 ,500 -,100 ,650
Deney (NF) grubu ~ On-test 12 ,930 -,517 -,856 ,384
Son-test 12 ,946 -,539 ,332 ,576
Deney(NF- On-test 12 ,957 ,568 1,072 744
BE)grubu Son-test 12 ,968 ,286 1,197 ,888

Tablo 7, Tablo 8, Tablo9 ’da kullanilan 6lgeklerin carpiklik ve basiklik degerleri
incelenmistir. Olgek ve alt dlceklerin incelenen ¢arpiklik ve basiklik degerlerinin
sosyal bilimler alani i¢in kabul goéren +2.0 ve -2,0 degerleri arasinda (George ve
Mallery; 2010) yer aldig1 goriilmektedir. Ayrica degerlerin normal dagilim gosterip
gostermedigi normallik testlerinden Shapiro-Wilk testi ile de incelenmistir.

Arastirmaya katilan katilimer sayisinin 50 kisiden az olmasi sebebi ile Shapiro-Wilk
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testinin kullaniminin daha uygun (Biiytlikoztiirk, 2014: 42) oldugu diisiiniilmiistiir.
Shapiro-Wilk testinin  sonuglar1 incelendiginde ¢evrimi¢i oyun bagimliligi
Olctimlerinden alinan degerler ve bes faktor kisilik 6l¢egi alt boyut dlgiimlerinden
alinan degerler kontrol ve deney gruplar1 i¢in on-test ve son-test 6l¢iim puanlarindan
elde edilen dagilimin normal oldugu kabul edilmistir. Normallik testlerinde p-
degerinin .05’den biiyiikk ¢ikmasi, bu anlamlilik diizeyinde puanlarin normal
dagilimdan asir1 sapma gostermedigi, parametrik testler i¢in uygun oldugu
sOylenebilir (Biiyilikoztiirk, 2014: 42). Kontrol ve deney gruplarinin Scl-90-R 6ftke ve
sucluluk/yeme-igme bozukluklar1 alt 6lgeginin 6n-test ve son-test dlgiimlerinden elde
edilen puanlara uygulanan Shapiro-Wilk normallik testi sonuglari incelendiginde;
Ofke alt dlceginin kontrol grubu 6n-test ve son-test puanlart ve sugluluk/yeme-igcme
bozukluklar1 alt dlgeginin kontrol grubu ve deney grubu (BE) 6n-test ve son-test
Ol¢iimlerinden elde edilen puanlar hari¢, diger gruplarin 6lg¢eklerinden elde edilen
puanlarim normal dagilimdan asir1 sapma gostermedigi ve normallik varsayimini
sagladig1 gortilmektedir. Shapiro-wilk testi normallik sonucu ve carpiklik, basiklik
degerleri ayn1 anda incelendiginde, kontrol grubunun &fke ve sugluluk/yeme-igme
bozukluklar alt 6l¢eginin 6n-test ve son-test, deney grubu (BE) sugluluk/yeme-igme
bozukluklar alt 6lgeginin on-test ve son-test carpiklik ve basiklik degerlerinin sosyal
bilimlerde kabul araligi olan +2.0 ve -2,0 degerleri arasinda (George ve Mallery;
2010) olmasi sebebi ile normallik varsayimini kargiladigi kabul edilmistir. Bagimli
degiskene ait Ol¢tim verilerinin gruplar i¢in normallik varsayiminin karsilandiginin
kabul edilmesinin ardindan, diger bir varsayim bagimli degiskene ait varyanslar her
orneklem i¢in homojen olmasi gerekliligidir (Biyiikoztiirk, 2014: 55). Bu kapsamda

gruplarin varyans homojenliginin incelenmesi i¢in Levene testi kullanilmistir.
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Tablo 11. Deney ve Kontrol Grubu On-test, Son-test Olgiimlerinden Elde Edilen

Puanlarina Uygulanan Varyans Homojenligi (Levene) Testi Sonuglart

Olgek Olgiim n Sd1 Sd2 F p
COB On-test 48 3 44 4,764 ,006
Son-test 48 3 44 ,658 ,582
Ofke On-test 48 3 44 2,959 ,043
Son-test 48 3 44 ,433 731
Sugluluk On-test 48 3 44 ,335 ,800
Son-test 48 3 44 2,193 ,102
Disa On-test 48 3 44 3,300 ,029
donuklik Son-test 48 3 44 1,472 ,235
Gelisime On-test 48 3 44 ,695 ,560
agiklik Son-test 48 3 44 579 ,632
Norotiklik On-test 48 3 44 1,839 154
Son-test 48 3 44 ,658 ,582
Ozdenetim On-test 48 3 44 1,491 ,230
Son-test 48 3 44 2,134 ,109
Uyumluluk On-test 48 3 44 ,730 539
Son-test 48 3 44 ,833 ,483
Alfa On-test 48 3 44 ,684 ,567
Son-test 48 3] 44 2,453 ,076
Teta On-test 48 3 44 , 796 ,503
Son-test 48 3 44 10,434 ,000

Tablo 10 ’da incelenen varyanslarin homojenligi testinde; tiim 6lgek ve alt 6l¢eklerin
on-testlerinden alinan degerler incelendiginde, COB (F=4.764, p<0.5), Ofke
(F=2.959, p<0.5) ve disadoniikliik (F=3.300, p<0.5) disinda tiim degiskenler icin
gruplar arasi fark olmadig1 goriilmektedir. Sugluluk i¢in (F= .335, p>.05) ; gelisime
aciklik icin (F = .695, p>.05); norotiklik i¢in (F=1.839, p>.05); 6zdenetim i¢in (F=
1.491, p>.05); uyumluluk i¢in (F=.730, p>.05); alfa dalgasi i¢in (F= .684, p>.05);
teta dalgasi i¢in (F= .796, p>.05); alfa/teta dalgasi i¢in (F= 1.648, p>.05). Son-test
Ol¢iimlerinden elde edilen degerler incelendiginde; teta dalgas: (F=10.434, p<0.5)
disinda, tiim gruplarin varyanslari arasinda fark goriilmemektedir. COB igin (F=
658, p>.05); ofke icin (F= .433, p>.05); sugluluk icin (F= 2.193, p>.05); disa
dontikliik i¢in (F= 1.472, p>.05); gelisime ag¢iklik i¢in (F = .579, p>.05); norotiklik
igin (F=.658, p>.05); 6zdenetim i¢in (F= 2.134, p>.05); uyumluluk i¢in (F=.833,
p>.05); alfa dalgas1 i¢in (F= 2.453, p>.05). Bagka bir ifade ile son test 6l¢iimlerine

gore tiim gruplarin varyanslarinin homojen olduklar1 sdylenebilir.

Elde edilen bulgular tiim gruplar icin genel olarak incelendiginde uygulanan
¢evrimigi oyun bagimlilig: 6lgegi (COB), SCL-90 alt 6l¢eklerinden 6fke ve sugluluk
boyutu, bes faktor kisilik envanteri alt boyutlar1 ve beyin dalga frekans bantlarinin
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Ol¢iimlerinden alfa ve teta dalgasindan alinan On-test, son-test sonuglarinin normal
dagilimdan c¢ok ufak sapmalar gostermekle birlikte, normal dagilima ¢ok yakin
olduklar1 ve gruplarin bagimsiz degiskenleri agisindan varyanslarinin homojenlik
gosterdigi  goOriilmiis ve arastirmada parametrik testlerin  kullanimi  uygun

bulunmustur.

Bu kapsamda; arastirmanin denencelerini dogriltusunda bireysel egzersiz ve
neurofeedback (ndrogeribildirim) uygulamalarinin bagimli degiskenler tizerindeki
etkisini belirleyebilmek icin; karisik Slgiimler i¢in iki faktorlii Anova (Two-Way
ANOVA for Mixed Measures) analizinin yapilmasi uygun goriilmiistiir. Karisik
Ol¢iimler icin iki faktorliit ANOVA, olusturulan gruplar {izerinde uygulanan deneysel
islemin etkinligini test etmek i¢in kullanilir. Gruplar {izerinde yapilan iliskisiz
Olglimler ile zamana bagli yapilan tekrarli Olglimleri satirxsiitun olarak etkisini
kanitlamada kullanilan ¢ok faktorlii bir analizdir. Satirxsiitun deseni iki faktorii igerir
satir faktorii farkli deneysel islem kosullarini (deney ve kontrol gruplari) icerirken
stitun faktoti tekrarli alinan Glglimleri (6n-test, son-test) igerir (Biiytikoztiirk, 2014:
79).Bu iki faktorlii ANOVA istatiksel modelinin uygulanabilrligi i¢in bazi
varsayimlar bulunmaktadir. Bunlarardan birincisi bagimli degiskenin en az aralik
Ol¢eginde olmasidir (Bilytlikoztirk, 2009: 79). Bu sayilti kullanilan tiim 6l¢iim
araglarinin esit aralikli olmasi nedeni ile saglanmustir. Ikinci varsayim ise; bagiml
degiskenin puanlari her grup i¢in normal dagilim gostermesidir (Biiyiikoztiirk, 2009:
79).Bu aragtirmanin ikinci varsayimi sagladigini gosteren sosyal bilimlerde kabul
araligi olan +2.0 ve -2,0 degerleri arasinda (George ve Mallery; 2010) olan basiklik
ve carpiklik degerleri tablo 10°da gosterilmistir. Uciincii varsayim olan gruplarin
puanlarinin varyans esitliginin (Blytikoztiirk, 2009:79) saglanip saglanmadigi da
tablo 11°de levene testi ile incelenmis ve gruplarin biiyiik ¢ogunlugu homojenligi
sagladigr gorlilmistiir. Bir diger varsayim ise; gruplardan alinan ikili 6l¢iimlerin
kovaryanslarinin esitligidir. Bunun i¢in kovaryans esitlik testi (Box’s test equality of

covariance) yapilmistir. Test sonuglari tablo 12°de verilmistir.
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Tablo 12. Kontrol ve Deney Gruplari igin Kovaryans Matrisinin Esitliginin Test

Edilmesi
Olgek Box’s M Sd1 Sd2 F p
COB 15,474 9 22186,18 1,578 116
Ofke 19,217 9 22186,18 1,959 ,040
Sugluluk 18,022 9 22186,18 1,837 ,057
Disa doniiklitk 16,159 9 22186,18 1,647 ,096
Gelisime aciklik 4,455 9 22186,18 ,454 ,906
Norotiklik 7,827 9 22186,18 ,798 ,618
Ozdenetim 18,574 9 22186,18 1,894 ,048
Uyumluluk 17,770 9 22186,18 1,812 ,061
Alfa 12,340 9 22186,18 1,258 254
Teta 25,582 9 22186,18 2,608 ,005

Tablo 12’de verilen kovaryans esitlik testi (box test) sonuglarina gore; Cevrimigi
oyun bagimliligr 6lgegi (F) =15,474, p>.05), scl-90 alt dlcegi o6fke (Fg) =19,217,
p>.05) ve sugluluk (F) =18,022, p>.05), bes faktor kisilik 6zellikleri alt boyutlar
disadoniikliik (F) =16,159, p>.05), gelisime aciklik (F(g) =4,455, p>.05), norotiklik
(F) =15,474, p>.05), 6zdenetim (F(g) =18,574, p>.05) ve uyumluluk (F@) =17,770,
p>.05), beyin dalga frekans bandlarindan alfa(Fg) =12,340, p>.05) ve teta (F(
=25,582, p>.05) farkli zamanlarda alinan 6l¢iim puanlarinin kombinasyonlariin
gruplar icin kovaryans esitligini sagladigi goriilmektedir. Arastirmada kullanilmasi
uygun testlerin belirlenmesi asamalarinda normallik, homojenlik ve kovaryans
esitlikleri test edilmis parametrik testlerin kullaniminin uygun olduguna karar
verilmistir. Parametrik testlerden ise (4x2) karisik desen olarak kurgulanan karigik
Ol¢iimler icin iki faktdrli anova kullanimimin uygun olabilecegi diisiiniilmiistiir.
Kararin verilmesinden dnce son bir islem olarak gruplarin on-testleri arasinda fark
olup olmadigi one-way anova analizi kullanilarak incelenmis ve tablo 13’de

verilmistir.
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Tablo 13. Kontrol ve Deney Grubu COB, BFKE, SCL-90 (Ofke-Sucluluk) Ve BDFB
(Alfa-Teta) On-Test Puanlarina Iliskin ANOVA Analiz Sonuglar

Olgek Varyansin Karaler toplam1  sd Kareler F p Anlamli
kaynagi ortalamasi fark
COB Gruplararas1 319,417 3 106,472 1,111 ,355 -
Gruplarigi 4217,833 44 95,860
Toplam 4537,250 47
Ofke Gruplararast 1,780 3 ,593 ,982 410 -
Gruplarici 26,586 44 ,604
Toplam 28,366 47
Sugluluk Gruplararas1 2,198 3 ,733 2,313 ,089 -
Gruplarigi 13,937 44 317
Toplam 16,135 47
Disa Gruplararas1 140,750 3 46,917 2,427 ,078 -
doniikliik Gruplarici 850,500 44 19,330
Toplam 991,250 47
Gelisime Gruplararas1 255,417 3 85,139 2,353 ,085 -
aciklik Gruplarici 1591,833 44 36,178
Toplam 1847,250 47
Norotiklik Gruplararast 190,562 3 63,521 1,854 , 151 -
Gruplarigi 1507,417 44 34,259
Toplam 1697,979 47
Ozdisiplin Gruplararas1 285,417 3 95,139 3,666 ,019
Gruplarigi 1141,833 44 25,951
Toplam 1427,250 47
Uyumluluk Gruplararas1 45,396 3 15,132 ,560 644 -
Gruplarigi 1188,917 44 27,021
Toplam 1234,313 47
Alfa Gruplararas1 8,561 3 2,854 1,045 ,382 -
Gruplarici 120,186 44 2,732
Toplam 128,748 47
Teta Gruplararas1 ,040 8 ,013 ,057 ,982 -
Gruplarigi 10,428 44 ,237
Toplam 10,469 47

Tablo 13 incelendiginde kontrol ve deney gruplarainin 6n-test puan ortalamalarinda
gruplar arasinda anlamli bir fark olmadig1 goriilmektedir. Yani uygulama oncesi tiim
gruplardan alinan on testlerin puan ortalamalar1 arasinda bir fark olmayip grup
homojenliginin mevcut oldugunu sdyleyebiliriz. Tim bu sonuglar 15181nda
parametrik testlerden karisik 6l¢iimler i¢in iki faktorliit ANOVA (Two-Way ANOVA

For Mixed Maesures) analizinin kullanilmas1 uygun goriilmiistiir.

Ayrica; katilimcilarin demografik bilgilerinin incelenmesinde frekans, yiizde ve
ortalama analizlerinden yararlanilmistir. Istatistiksel analizler SPSS 22 (Statistical
Package For Social Sciences) paket programi araciligi ile hesaplanmuis, istatistiksel

analizlerinde hata pay1 p<.05 olarak alinmistir.
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BOLUM 1V

BULGULAR

Arastirmanin bu bdliimiinde deney ve kontrol gruplarina ait tanimlayic istatistikler

ve degiskenlere ait analizler incelenmistir.

Tablo 14. Deney ve Kontrol Gruplarinin Cinsiyet Degiskenine iliskin Tanimlayici

Istatistik Verileri

Cinsiyet Kontrol Deney (BE) Deney (NF) Deney (NF-BE)
Kadin Frekans 3 3 3 1

Yiizde % 25,0% 25,0% 25,0% 8,3%
Erkek Frekans 9 9 9 11

Yiizde % 75,0% 75,0% 75,0% 91,7%
Toplam Frekans 12 12 12 12

Yiizde % 100,0% 100,0% 100,0% 100,0%

Cinsiyet degiskenine ait tanimlayici veriler incelendiginde; %20,8’1 kadin (n=10),
%79,2’si erkek (n=38) olmak iizere toplam 48 katilimcidan olugmaktadir.

Gruplara gore cinsiyet degiskenini inceledigimizde; kontrol grubundaki
katilimeilarin; %251 kadin (n=3), %751 erkek (n=9)olmak {izere toplam 12 katilimc1
bulunmaktadir.

Deney gruplarindaki cinsiyet degiskeni dagilimlari incelendiginde; Bireysel egzersiz-
BE grubundaki katilimcilarin; %25’ kadin  (n=3), %75’1 erkek (n=9);
neurofeedback-NF (ndrogeribildirim) grubundaki katilimeilarin; %251 kadin (n=3),
%751 erkek (n=9); norogeribildirim ve bireysel egzersiz grubundaki katilimcilarin
BE-NF ; %8,3’1 kadin (n=1), %91,7’s1 erkek olmak iizere her grupta 12 katilimci

toplamda 36 katilimcidan olusmaktadir.
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Tablo 15. Deney ve Kontrol Gruplarinin Yas Degiskenine iliskin Tanimlayici

Istatistik Verileri
Yas Kontrol Deney (BE) Deney (NF) Deney (NF-BE)
15 Frekans 7 4 3 1
Yiizde % 58,3% 33,3% 25,0% 8,3%
16 Frekans 1 2 2 4
Yiizde % 8,3% 16,7% 16,7% 33,3%
17 Frekans 4 6 7 7
Yiizde % 33,3% 50,0% 58,3% 58,3%
Toplam Frekans 12 12 12 12
Yiizde % 100,0% 100,0% 100,0% 100,0%

Yas degiskenine ait tanimlayici veriler incelendiginde; %31,3’li 15 yasinda (n=15),
%18,8’1 16 yasinda (n=9) ve %50’si 17 yasinda (n=24) olmak iizere toplam 48
katilimcidan olusmaktadir.

Gruplara gore yas degiskenini inceledigimizde; kontrol grubundaki katilimcilarin;
%58,3’t 15 yas (n=7), %8,3’t 16 yas (n=1), %33,3’i 17 yas (n=4)olmak iizere
toplam 12 katilimcidan olugsmaktadir.

Deney grubundaki katilimcilarin yas degiskenleri incelendiginde; Bireysel egzersiz
grubundaki katilimcilarin; %33,3°14 15 yasinda (n=1), %16,7’si 16 yasinda (n=2),
%350,0’si 17 yasinda (n=6); norogeribildirim grubundaki katilimcilarin (n=2),
%25,0’1 15 yasinda (n=3), %16,7’si 16 yasinda (n=2), %58,3’i 17 yasinda (n=7);
norogeribildirim ve bireysel egzersiz grubundaki katilimcilarin %8,3’1 15 yasinda
(n=1), %33,3°1 16 yasinda (n=6), %58,3’li 17 yasinda (n=7) her grupta 12 katilimci
olmak iizere 36 katilimcidan olugsmaktadir.

Tablo 16. Kontrol ve Deney Gruplarmin Algilanan Gelir Diizeyi Degiskenine Iligkin

Tammlayici Istatistik Verileri

Algilanan gelir diizeyi Kontrol Deney (BE) Deney (NF) Deney (NF-BE)
Koti Frekans 0 1 2 1
Yiizde % 0,0% 8,3% 16,7% 8,3%
Orta Frekans 9 6 9 6
Yiizde % 75,0% 50,0% 75,0% 50,0%
lyi Frekans 3 5 1 5
Yiizde % 25,0% 41,7% 8,3% 41,7%
Toplam Frekans 12 12 12 12
Yiizde % 100,0% 100,0% 100,0% 100,0%
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Algilanan gelir diizeyi degiskenine ait tanimlayic1 veriler incelendiginde; gelir
diizeylerini toplam katilimci sayisinin (n=48), % 8,3’i koti (n=4), %62,5’1 orta
(n=30) ve %29,2’si iyi (n=14) olarak tanimlayan katilimcidan olugmaktadir.
Gruplara gore algilanan gelir diizeyi degiskeni incelediginde; Kontrol grubunda yer
alan katilimcilarin; %75,0’1 orta (n=9), %25,0 iyi (n=3) olarak algiladiklari
goriilmektedir.

Deney gruplarinda yer alan katilimcilarin algiladiklar1 gelir diizeyi degiskenleri
incelendiginde; Bireysel egzersiz grubundaki katilimcilarin; %8,3°t kot (n=1),
%50,0’s1 orta (n=6), %41,7’si iyi (n=5); norogeribildirim grubundaki katilimcilarin
%16,7’si koti (n=2), %75,0’1i orta (n=9), %8,3’i iyi (n=1); norogeribildirim ve
bireysel egzersiz grubundaki katilimcilarin %38,3’1 kotii (n=1), %50,0’si orta (n=6),
%41,7’s1 1y1 (n=5) olarak algiladiklar1 goriilmektedir.

Tablo 17. Deney ve Kontrol Gruplarinin Algilanan Okul Basaris1 Degiskenine Iliskin

Tanmmlayici Istatistik Verileri

Algilanan ders basari diizeyi Kontrol Deney (BE) Deney (NF) Deney (NF-BE)
Koti Frekans 1 0 2 1
Yiizde % 8,3% 0,0% 16,7% 8,3%
Orta Frekans 10 6 9 7
Yiizde % 83,3% 50,0% 75,0% 58,3%
Iyi Frekans 1 6 1 4
Yiizde % 8,3% 50,0% 8,3% 33,3%
Toplam Frekans 12 12 12 12
Yiizde % 100,0% 100,0% 100,0% 100,0%

Algilanan ders basar1 diizeyi degiskenine ait tanimlayict veriler incelendiginde; %
8,3’1i kotii (n=4), %66,7’si1 orta (n=32) ve %251 iyl (n=12) olarak tanimlayan toplam
48 katilimcidan olugmaktadir.

Gruplara gore algilanan ders basari diizeyi degiskeni incelediginde; Kontrol
grubunda yer alan katilimcilarin algiladiklar1 ders basarisi diizeyi ile ilgili dagilimlar
incelendiginde; %8,3’1 kotii (n=1), %83,3’1 orta (n=10), %8,3’1i iy1 (n=1) olarak
algiladiklar1 goriilmektedir.

Deney gruplarinda yer alan katilimecilarin algiladiklart gelir diizeyi degiskenleri
incelendiginde; Bireysel egzersiz grubundaki katilimcilarin %50,0’si orta (n=6),

%50,0’si 1yi (n=6), %41,7’si iyi (n=5); ndrogeribildirim grubundaki katilimcilarin
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%16,7’s1 kot (n=2), %75,0’1 orta (n=9), %8,3’l iyi (n=1); norogeribildirim ve
bireysel egzersiz grubundaki katilimcilarin %38,3’# kotii (n=1), %58,3’1 orta (n=7),
%33,3’1 iyi (n=4) olarak algiladiklar1 goriilmektedir.

Tablo 18. Deney ve Kontrol Gruplarinin Anne Egitim Durumu Degiskenine iliskin

Tamimlayici Istatistik Verileri

Anne egitim durumu Kontrol Deney (BE) Deney (NF) Deney (NF-BE)
Okuryazar degil ~ Frekans 0 0 1 0
Yiizde % 0,0% 0,0% 8,3% 0,0%
[kogretim Frekans 10 8 9 10
Yiizde % 83,3% 66,7% 75,0% 83,3%
Lise Frekans 2 3 2 2
Yiizde % 16,7% 25,0% 16,7% 16,7%
Universite Frekans 0 1 0 0
Yiizde % 0,0% 8,3% 0,0% 0,0%
Toplam Frekans 12 12 12 12
Yiizde % 100,0% 100,0% 100,0% 100,0%

Anne Egitim Durumu Degiskenine Ait Tanmmlayici Veriler Incelendiginde;
Katilimecilarin  Annelerinin Egitim Durumlart % 2,1°si Okuryazar Degil (N=1),
%77,1’1 Ilkokul (N=37), %18,8’i Lise (N=9) Ve %2,1’i Universite (N=1) Mezunu
Olduklar1 Goriilmektedir.

Gruplara Goére Anne Egitim Durumu Degiskeni Incelediginde; Kontrol Grubunda
Yer Alan Katilmcilarin %83,3’ii Ilkdgretim (N=10), %16,7’si Lise (N=2)
Mezunudur.

Deney Gruplarinda Yer Alan Katilimcilarin Anne Egitim Durumu Degiskeni
Incelendiginde; Bireysel Egzersiz Grubundaki Katilimcilarm %66,7’si Ilkdgretim
(N=8), %25,0’i Lise (N=3), %8,3’ii Universite (N=1); Norogeribildirim Grubundaki
Katilimeilarm %8,3’ii Okuryazar Degil (N=1), %75,0’i ilkdgretim (N=9), %16,7’si
Lise (N=2); Norogeribildirim Ve Bireysel Egzersiz Grubundaki Katilimcilarin
%83,3’ii [lkdgretim (N=10), %16,7’si Lise (N=2) Mezunudur.
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Tablo 19. Deney ve Kontrol Gruplarmin Baba Egitim Durumu Degiskenine iliskin

Tanimlayici Istatistik Verileri

Baba egitim durumu Kontrol Deney (BE) Deney (NF) Deney (NF-BE)
Okuryazar degil ~ Frekans 0 0 0 0
Yiizde % 0,0% 0,0% 0,0% 0,0%
[kogretim Frekans 7 4 7 7
Yiizde % 58,3% 33,3% 58,3% 58,3%
Lise Frekans 3 8 3 3
Yiizde % 25,0% 66,7% 25,0% 25,0%
Universite Frekans 2 0 2 2
Yiizde % 16,7% 0,0% 16,7% 16,7%
Toplam Frekans 12 12 12 12
Yiizde % 100,0% 100,0% 100,0% 100,0%

Baba egitim durumu degiskenine ait tanimlayici veriler incelendiginde; katilimcilarin
babalarmin egitim durumlari1 %52,1°1 ilkokul (n=25), %35,4’1 lise (n=17) ve %12,5’1
tiniversite (n=6) mezunu oldugu goriilmektedir.

Gruplara gore baba egitim durumu degiskeni incelediginde; Kontrol grubunda yer
alan katilimcilarin %58,31 ilkogretim (n=7), %25,0’1 lise (n=3), %16,7’si liniversite
(n=2) mezunudur.

Deney gruplarinda yer alan katilimcilarin baba egitim durumu degiskeni
incelendiginde; Bireysel egzersiz grubundaki katilimcilarin %33,3°1 ilkdgretim
(n=4), %66,7°s1 lise (n=8); norogeribildirim grubundaki katilimcilarin 958,31
ilkogretim (n=7), %25,0’1 lise (n=3), %16,7’si tiniversite (n=2); norogeribildirim ve
bireysel egzersiz grubundaki katilimcilarin %58,3’1 ilkdgretim (n=7), %25,0’1 lise

(n=3), %16,7’si liniversite (n=2) mezunudur.

Tablo 20. Kontrol ve Deney Gruplarimin Giinliik Cevrimi¢i Oyun Oynama Siirelerine

[liskin Tanimlayicr Istatistik Verileri

Giinliik dijital oyun siiresi Kontrol Deney (BE) Deney (NF) Deney (NF-BE)
0-1 saat Frekans 0 0 0 0
Yiizde % 0,0% 0,0% 0,0% 0,0%
1-2 saat Frekans 0 0 0 0
Yiizde % 0,0% 0,0% 0,0% 0,0%
2-4 saat Frekans 5 3 6 6
Yiizde % 41,7% 25,0% 50,0% 50,0%
4-6 saat Frekans 6 8 4 4
Yiizde % 50,0% 66,7% 33,3% 33,3%
6-8 saat Frekans 0 1 0 0
Yiizde % 0,0% 8,3% 0,0% 0,0%
8-9 saat Frekans 0 0 2 0
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Yiizde % 0,0% 0,0% 16,7% 0,0%

10 saat tizeri Frekans 1 0 0 2
Yiizde % 8,3% 0,0% 0,0% 16,7%

Toplam Frekans 12 12 12 12
Yiizde % 100,0% 100,0% 100,0% 100,0%

Katilimcilarin giinliik dijital oyun oynama saatlerine iliskin veriler incelendiginde
tim katilimcilarin (n=48), %41,7’si 2-4 saat aras1 (n=20), %45,8’1 4-6 saat arasi
(n=22), %2,1’1 6-8 saat aras1 (n=1), %4,2’si 8-9 saat aras1 (n=2) ve %6,3’ii 10 saat ve
tizeri (n=3) giinliik olarak dijital oyun oynadiklar1 gériilmiistiir.

Gruplara gore djital oyun oynama siirelerine bakildiginda; kontrol grubu
katilimcilarinin %41,7’sinin 2-4 saat arast (n=5), %50’sinin 4-6 saat arasit (n=0),
%38,3’liniin 10 saaat ve tlizeri (n=1) dijital oyun oynadiklar1 goriilmiistiir.

Deney gruplarimin giinliik djital oyun oynama siireleri incelnediginde; Bireysel
egzersiz grubundaki katilimeilarin %25’inin 2-4 saat ars1 (n=3), %66,7’sinin 4-6 saat
arast (n=8), %§8,3’linlin 6-8 saat arasi (n=1); norogeribildirim grubundaki
katilimcilarin %50’sinin 2-4 saat arasi (n=6), %33,3’liniin 4-6 saat arasi (n=4),
%16,7’si 8-9 saat arasi (n=2); norogeribildirim ve bireysel egzersiz grubundaki
katilimcilarin %50’sinin 2-4 saat aras1 (n=6), %33,3’liniin 4-6 saat arasi (n=4),

%16,7’sinin 10 saat ve lizeri (n=2) giinliik djital oyun oynadiklar1 goriilmektedir.

Tablo 21. Kontrol ve Deney Gruplarinin Bu Giine Kadar Temel ihtiyaglar1 Giderme
Hari¢ En Uzun Dijital Oyun Oynama Siirelerine iliskin Tanimlayici Istatistik Verileri

En uzun djital oyun oynama Kontrol Deney (BE) Deney (NF) Deney (NF-BE)
6 saat Frekans 4 1 3 1
Yiizde % 33,3% 8,3% 25,0% 8,3%
7 saat Frekans 4 3 2 2
Yiizde % 33,3% 25,0% 16,7% 16,7%
8 saat Frekans 0 2 5 1
Yiizde % 0,0% 16,7% 41,7% 8,3%
9 saat Frekans 1 3 1 2
Yiizde % 8,3% 25,0 % 8,3% 16,7%
10 saat Frekans 2 1 0 2
Yiizde % 16,7% 8,3% 0,0% 16,7%
11 saat Frekans 0 1 0 0
Yiizde % 0,0% 8,3% 0,0% 0,0%
12 saat Frekans 0 1 1 4
Yiizde % 0,0% 8,3% 8,3% 33,3%
18 saat Frekans 1 0 0 0
Yiizde % 8,3% 0,0% 0,0% 0,0%
Toplam Frekans 12 12 12 12
Yiizde % 100,0% 100,0% 100,0% 100,0%
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Katilimcilarin temel ihtiyaglar1 giderme hari¢ ara vermeden en uzun dijital oyun
oynama saatlerine iligkin veriler incelendiginde; tiim katilimcilarin (n=48), %18,8’1
6 saat (n=9), %22,9’u 7 saat (n=11), %16,7’s1 8 saat (n=8), %14,6’s1 9 saat arasi
(n=7), %10,4’1 10 saat (n=5), %2,1°1 11 saat (n=1), %12,5’1 12 saat (n=6), %2,1°1 18
saat (n=1) boyunca hi¢ ara vermeden oyun oynadiklari belirlenmistir.

Gruplara gore djital oyun oynama stirelerine bakildiginda; kontrol grubu
katilimeilarinin %33°1, 6 saat (n=4), %33,3’li 7 saat (n=4), %8,3’linlin 9 saat (n=1),
%16,7’si 10 saat (n=2), %38,3’liniin 18 saat (n=1) hi¢ ara vermeden dijital oyun
oynadiklar1 belirlenmistir.

Deney gruplarinin giinliik djital oyun oynama siireleri incelnediginde; Bireysel
egzersiz grubundaki katilimeilarin %8,3’tiniin 6 saat (n=1), %25’inin 7 saat (n=3),
%16,7’sinin 8 saat (n=2),%25’inin 9 saat (n=3), %8,3’lniin 10 saat (n=1),
%8,3’tintin 11 saat (n=1), %8,3’liniin 12 saat (n=1); norogeribildirim grubundaki
katilimcilarin %25’inin 6 saat (n=3), %16,7’sinin 7 saat (n=2), %41,7’sinin 8saat
(n=5), %8,3’inlin 9 saat (n=1), %8,3’lnlin 12 saat (n=1); ndrogeribildirim ve
bireysel egzersiz grubundaki katilimcilarin, %8,3’ilinlin 6 saat (n=1), %16,7’sinin 7
saat (n=2), %8,3’linlin 8 saat (n=1), %16,7’sinin 9 saat (n=2), %16,7’sinin 10 saat
(n=2), %33,3’lniin 12 saat (n=4) hi¢ ara vermeden djital oyun oynadiklar

belirlenmistir.

4.1 ARASTIRMA DENENCELERINE ILiSKiN BULGULAR

Bu boliimde, arastirmanin amacina yonelik denenceleri test etmek icin uygulanan
istatistiksel analizlere ve analizlerin bulgularina yer verilmistir. Aragtirmanin amaci,
katilimcilara uygulanan bireysel egzersiz uygulamalarinin ve neurofeedback
(norogeribildirim) uygulamalarinin, ¢evrimi¢i oyun bagimliligi, kisilik, o6tke ve
sucluluk/yeme-igme/uyku bozukluklar1 {izerindeki etkisinin incelenmesidir. Bu
amaglar dogrultusunda deneysel ¢alisma kapsaminda yansiz olarak belirlenen
gruplarda ayni igerige sahip uygulamalarin sonucunda, uygulamalarin etkinligini

stnamak {izere kontrol ve deney gruplar1 arasinda anlamli bir farklilik gosterip
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gostermedigi iliskisiz Orneklemler i¢in tek yonlii Anova analizi ile incelenmis

tablolar ile gosterilmistir.

4.1.1 Cevrimi¢i Oyun Bagimhligina iliskin Denencenin Test Edilmesi
Tablo 22. Kontrol ve Deney Grubundaki Katilimcilarin Oyun Bagimlilik On Test ve

Son Test Skorlarina Iliskin Tanimlayici Istatistikler

Gruplar Testler N En Diisiik En Yiiksek Ortalama Standat
Sapma
Kontrol On test 12 63 96 73,08 9,89
Son test 12 60 98 73,25 10,66
Deney (BE) On test 12 64 98 79,75 12,80
Son test 12 32 80 57,08 13,17
Deney (NF) On test 12 72 88 78,66 4,24
Son test 12 42 72 55,91 8,89
Deney (NF-BE)  On test 12 64 92 76,00 10,17
Son test 12 33 69 49,00 12,74

Tablo 22 incelendiginde aragtirmada kontrol grubunda bulunan katilimcilarin 6n test
¢evrimi¢i oyun bagimliligl puanlariin 73,08+£9,894 puan, son test ¢evrimici oyun
bagimlilig1 puanlarmin 73,25+£10,661 puan oldugu belirlenmistir. Deney (BE)
grubunda bulunan katilimcilarin ise 6n test ¢evrimi¢i oyun bagimhiligi puanlarinin
79,75+12,807 puan, son test ¢cevrimici oyun bagimliligi puanlarinin 57,08+13,173
puan oldugu sonucuna ulasilmistir. Deney (NF) grubunda bulunan katilimcilarin ise
On test ¢evrimi¢i oyun bagimliligi puanlarinin 78,66+4,249 puan, son test ¢evrimici
oyun bagimlilig1 puanlarinin 55,91+8,897 puan oldugu sonucuna ulasilmistir. Deney
(NF-BE) grubunda bulunan katilimcilarin ise on test ¢evrimigi oyun bagimlilig
puanlarinin  76,00+10,171 puan, son test ¢evrimi¢i oyun bagimliligi puanlarinin
49,00+12,742 puan oldugu sonucuna ulasilmistir. On-test Slciimleri incelendiginde
cevrimi¢i oyun bagimlilik olgeginin 60 ve iizeri alinan puanlart ¢evrimi¢i oyun
bagimlilik yatkinlik diizeyi olarak degerlendirmesi géz oniine alindiginda gruplarda
bulunan katilimcilarin ¢evrimi¢i oyun bagimhilik diizeylerinin yiiksek oldugu
goriilmektedir. Son-test sonuglarna bakildiginda ise tiim gruplarda yapilan
uygulamalar sonunda ¢evrimi¢i oyun bagimlilik diizeylerinde azalma oldugu

goriilmektedir.
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Tablo 23. Kontrol ve Deney Grubundaki Katilimcilarin Cevrimi¢i Oyun Bagimlilik

Olgiimlerinin On-Test ve Son-Test Puanlaria Iliskin ANOVA Sonuglar

Varyansin KT Sd KO F p n2
kaynagi

Deneklerarasi 8266,15 47

Grup 1380,53 3 460,17 2,94 ,043 ,167
Hata 6885,62 44 156,49

Deneklerigi 13710,50 48

Olgiim 7830,09 1 7830,09 109,43 ,000 ,713
Grup*Olciim 2732,11 3 910,70 12,72 ,000 ,465
Hata 3148,29 44 71,55

Toplam 21976,65 95

Oyun bagimlilig: ile miicadele i¢in uygulanan ii¢ ayr1 programa katilan katilimcilarin
oyun bagimlilik diizeylerinin uygulama baslangicindan sonuna anlamli farklilik
gosterdigi, yani farkli gruplarda olunsada uygulanan islemlerin 6l¢iimler (On-test,
son-test) lizerinde anlamli etki olusturdugu goriilmiistir (Fzas )y =12,72, p<.05,
n2=,465). Bu bulgu, katilimcilara uygulanan bireysel egzersiz, neurofeedback
uygulamalarinin katilimcilarin ¢evrimici oyun bagimliliklarini azaltmalar: iizerinde
farkli etkilere sahip oldugunu gostermektedir. Analiz ile beraber gruplarin (kontrol,
deneyBE, deneyNF, deneyBE-NF) ve ol¢iimlerin (6n-test ve son-test) etki testleride
incelendiginde deney ve kontrol grubu katilimcilarinin ¢evrimici oyun bagimlilik
diizeylerini dlgen dlgegin On-test ve son-test puan ortalamalari arasinda anlaml fark
oldugu goriilmektedir (F(344=2,94, p<.05, n2=,167). Bu analiz gruplarin 6n-testten
son-teste olan degisimlerini dikkate almamaktadir. Katilimcilarda grup ayrimi
yapmaksizin dl¢lim etkisini inceledigimizde ise arastirmada yer alan katilimcilarin
uygulama Oncesinden sonrasina c¢evrimi¢i oyun bagimlilik testi puanlarinin
ortalamalar1 arasinda anlamli fark oldugu sdylenebilir (Fzas) =109,43, p<.05,
n2=,713).

Genel anlamda tablo 23 “de grup ve dlglimlerin yarattig1 ortak etkiyi inceledigimizde
gruplar iizerinde yapilan farkli uygulamalarin ¢evrimici oyun bagimlilik diizeyleri
arasinda fark olusturdugu ve bu ortak etkinin eta kare istatistigi degerinin (n2=,465)
genis etki biiyiikliigiine sahip oldugu soylenebilir. On-test ve son-test arasindaki
degisimi dikkate almadan yapilan analiz icelemesinde; farkli gruplarda yer alan
bireylerin ¢evrimici oyun bagimlilik diizeyleri arasinda anlamli fark goriilmiis, farki
olusturan grup etkisinin eta kare istatistigi degerinin (m2=,167)
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biiyiikliigiine sahip oldugu belirlenmistir. Grup ayrimi yapmaksizin 6n-test, son-test
degerleri arasinda katilimcilarin ¢evrimici oyun bagimlilik 6lgegi puan ortalamarin
inceledigimizde fark oldugu goriilmis, farki olusturan Ol¢iim (6n-test, son-test)
etkisinin eta kare istatistigi degerinin (n2=,713) genis etki biiyiikliigline sahip oldugu

belirlenmistir.

Tablo 24. Cevrimi¢i Oyun Bagimlilig1 6l¢iimlerinin On-Test, Son-Test Olgiimlerinin

Wilks’ Lamda Istatistigine Gére Anova Sonuglari

Etki Wilks’ A Sd F p n2
Olgiim ,287 44 109,43 ,000 ,713
Grup*dl¢iim ,535 44 12,72 ,000 465

Tablo 24 incelendiginde gevrimi¢i oyun bagimliliginin 6n-test, son test dl¢lim siireci
icin Wilks” A=.287, Fz44) = 109,43; p<.05 anlaml bir degisim goriilmektedir. Grup
ve Olclimlerin ortak etkilesiminin etkisininde ayni seklde anlamli oldugu (Wilks’
A=.535, Fzaa= 12,72; p<.05) goriilmektedir. Sonuglar incelndiginde; Kontrol grubu
katilimcilar1 ve deney grubu katilimcilarinin uygulama 6ncesi ve sonrast ¢evrimigi
oyun bagimlilik diizeylerinin farkli oranda degistigi ve bu degisimin anlamli oldugu
goriilmektedir.

Elde edilen bulgulardan, deney gruplari arasinda 6l¢iimsel (6n-test, son-test) bir fark
olustugu soylenebilir (Fzasy =12,728; p<.05, n2=.465). Bu farkin kaynagmi
belirlemek amaciyla, “Bonferonni uyumlu ¢oklu karsilastirmalar” testi uygulanmis

asagidaki tablo 25’de gosterilmistir.
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Tablo 25. Cevrimici Oyun Bagimlilig: 6lgiimlerinin On-Test Ve Son-Test Puan
Ortalamalarina iliskin Ikili Karsilastirma (Bonferonni Uyumlu) Testi Sonuglari

Kontrol grubu Deney (BE) Deney (NF) Deney (BE-NF)

On-test Son-test  On-test Son-test  On-test Son-test  On-test Son-test

Ortalama Ortalama Ortalama Ortalama Ortalama Ortalama Ortalama Ortalama
fark (I-J) fark (1)) fark (I-J) fark (1)) fark (I1-J) fark (I-J) fark (1-J) fark (I-J)

On-

Kontrol  test -2,91 -5,58 -6,66

o tse(;? 24,25% 17,33 16,16*
On-

Deney  test 2,91 -2,66 -3,75

GE) fei? -24,25% -6,91 -8,08
On-

Deney  test 5,58 2,66 -1,08

) tSec;? -17,33* 6,91 -1,16

Deney 8; 6,66 3,75 1,08

(BE- ]

NF) et -16,16* 8,08 116

test

Tablo 25’de ¢evrimig¢i oyun bagimlilik Ol¢iimiiniin puan ortalamalarinin hangi
gruplar arasinda farklilik gosterdigini incelemek amaci ile yapilan bonferonni ikili
karsilastirma sonuglart incelendiginde; kontrol grubu on-test dlgiimlerinden alinan
puan ortalamasi ( X=73,08) ile deney grupu-BE (X=79,75), deney grubu-NF (X
=78,66) ve deney grubu BE-NF ( X=76,00)’nin 6n-test dl¢iimlerinden aldiklar1 puan
ortalamalar1 arasinda anlamli farklilik goriilmemektedir. Bu bulgu On-test
Ol¢iimlerinin puan ortalamalar1 yoniinden gruplarin homojen dagilim sagladigini
gostermesi  agisindan  Onemli  goriilmektedir.  Son-testler arasindaki  ikili
karsilastirmalar incelendiginde; konrol grubunun son-test puan ortalamasi ile ( X
=73,25) bireysel egzersiz uygulamasi yapilan deney grubu BE’nin son-test puan
ortalamas1 arasimda ( X=57,08) anlamh farklihk oldugu goriilmektedir. Bu bulgu;
cevrimigi oyun bagimlilik diizeyini diistirmede bireysel egzersiz uygulamasinin etkili
oldugunu gdstermektedir. Sadece neurofeedback (ndrogeribildirim) uygulamasi
yapilan deney grubu NF’nin son-test puan ortalams: ( X=55,91) ile kontrol grubu
son-test puan ortalamasi ( X=73,25) arasinda anlamli farklilik oldugu goriilmektedir.
Bu bulgu ¢evrimi¢i oyun bagimlilik diizeyini azaltmada uygulanan neurofeedback
(norogeribildirim) protokoliiniin etkili oldugunu gostermektedir. Bireysel egzersiz ve

neurofeedback (ndrogeribildirim) uygulamalarinin beraber uygulandigi deney grubu
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BE-NF’nin son-test puan ortalamasi1 ( X=49,00) ile kontrol grubu son-test puan
ortalamas1 ( X=73,25) arasinda anlamh farklilik oldugu goriilmektedir. Bu bulgu;
cevrimigi oyun bagimlilik diizeyini diigiirmede bireysel egzersiz uygulamalarinin ve
neurofeedback (norogeribildirim) uygulamalarinin bir arada kullanilmasiin daha iyi
sonug elde edildigini gostermektedir. Gruplara yapilan uygulamalarin 6ntest ile son-
test puanlart arasindaki degisimi hesaplamak i¢in A%=[(0ntest-sontest)/Ontest]x100
formiilii kullanilmigtir. Cevrimi¢i oyun bagimlilik diizeyleri agisindan higbir
uygulama yapilmayan kontrol grubunun Ontest ve sontest Ol¢limleri arasinda
A%=0,23 artis, bireysel egzersiz uygulamasi yapilan deney grubunun (BE) Ontest ve
sontest Olclimleri arasinda A%=28,42 azalis, neurofeedback uygulamasi yapilan
deney grubunun (NF) Ontest ve sontest 0l¢limleri arasinda A%=28,92 azalis, bireysel
egzersiz uygulamasi ve neurofeedback uygulamasinin bir arada yapilan deney
grubunun (BE-NF) ontest ve sontest dlglimleri arasinda A%=35,52 azalis saglandigi

goriilmektedir.

Gruplar
79,00 s [ ONTROL
I\
e BE-NF
74,00 -

69,00

!

CEVRIMIiGi OYUN BAGIMLILIK DUZEYi

54,00

59,00

54,004

49,004

) T
on-test son-test

Olgiim

Sekil 12. Kontrol ve Deney Gruplarmin On-Test ve Son-Test Olgiimlerinden
Aldiklar1 Cevrimi¢i Oyun Bagimliligi Puan Ortalamalari1 Grafigi
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Kontrol ve deney gruplarina yapilan uygulamalar sonrasi gruplarda goriilen
degisimler etkilesim grafiginde gosterilmistir. Grafik incelendiginde deney
gruplarinda genel olarak ¢evrimi¢i oyun bagimlilik diizeyinin kontrol grubuna
kiyasla azaldigi goriilmetedir. Grafikte azalis oranlarina bakildiginda en fazla
diisiislin bireysel egzersiz ve neurofeedback uygulamalarini beraber yapilan grupta
oldugu goriilmektedir. Bireysel egzersiz uygulamalart yapilan grubun 6n-test ile son-
test arasinda puan ortalamalrinda diisiis oldugu aymi zamanda kontrol grubu ile
kiyaslandiginda ¢evrimi¢i oyun bagimlilik diizeyinin azaldigr goriilmektedir. Bu
anlamda; Bireysel egzersizin ¢evrimi¢i oyun bagimlilik diizeyini azaltma etkisinin
oldugu soylenebilir. Grafikte; neurofeedback uygulanan grubun g¢evrimigi oyun
bagimlilik diizeyinde On-test puanlarina goére azalma oldugu goriilmektedir. Bu
anlamda; neurofeedback uygulamalarinin ¢evrimi¢i oyun bagimlilik diizeyini
azaltmada etki sagladigi goriilmektedir. Bireysel egzersiz ve neurofeedback
uygulamalar1 yapilan grubun hem on-test ile son test arasindaki degisimde azalma
oldugu, hemde kontrol grubuna kiyasla azalma saglandigi goriilmektedir. Bu
anlamda yapilan uygulamalar ¢evrimi¢i oyun bagimlilik diizeyini azaltmada etkili
olmustur. Grafik {izerinde yapilan inceleme, aradaki farkin anlamliligin
gostermemekte sadece fark hakkinda gorsel degerlendirme yapilmasma olanak

saglamaktadir.

Cevrimi¢i oyun bagimlilig: ile ilgili elde edilen tim bulgular 151ginda; yapilan
bireysel egzersiz uygulamalarinin ve neurofeedback protokoliiniin ayr1 ayr1 ya da bir
arada kullanilmasinin  ¢evrimi¢i oyun bagimhlik diizeyi yiiksek bulunan
katilimcilarda oyun bagmlhilik diizeyini azaltma konusunda etkili oldugu
goriilmistiir. Elde edilen bulgular incelendiginde; “bireysel egzersiz uygulamalarinin
cevrimici oyun bagimhilik diizeyleri iizerinde etkisi vardir” (denence 1);
“neurofeedback uygulamalarinin ¢evrimi¢i oyun bagimlilik diizeyleri lizerinde etkisi
vardir” (denence 2); “bireysel egzersiz ve neurofeedback uygulamalarinin bir arada
uygulanmasinin ¢evrimi¢i oyun bagimlilik diizeyleri iizerinden etkisi vardir”
(denence 3) seklinde olusturulan arastirma denencelerini dogrular neticede sonuglara

ulasilmustir.
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Tablo 26. Kontrol ve Deney Grubundaki Katilimcilarin Giinliik Cevrimici Oyun

Oynama Siirelerinin On Test ve Son Test Skorlarina Iliskin Tanimlayic1 Istatistikler

Gruplar Testler N En Diigiik En Yiiksek Ortalama Standat
Sapma
Kontrol On test 12 3 7 3,83 1,114
Son test 12 1 5 3,33 1,154
Deney (BE)  On test 12 3 5 3,83 0,577
Son test 12 1 4 1,58 0,996
Deney (NF)  On test 12 3 6 3,83 1,114
Son test 12 1 3 1,83 0,577
Deney (NF-  On test 12 3 7 4,00 1,477
BE) Son test 12 1 2 1,50 0,522

Tablo 26 incelendiginde aragtirmada kontrol grubunda bulunan katilimcilarin 6n test
giinliik ¢evrimici oyun oynama siireleri ortalama 3,83+1,114 puan, son test giinliikk
¢evrimi¢i oyun oynama siireleri ortalama 3,33+1,154 puan oldugu belirlenmistir.
Deney (BE) grubunda bulunan katilimcilarin ise 6n test giinliik ¢evrimi¢i oyun
oynama siireleri ortalama 3,38+0,577 puan, son test giinliik ¢cevrimi¢i oyun oynama
stireleri ortalama 1,58+0,996 puan oldugu sonucuna ulasilmistir. Deney (NF)
grubunda bulunan katilimcilarin ise 6n test giinlilk ¢evrimici oyun oynama stireleri
ortalama 3,83+1,114 puan, son test giinliikk ¢evrimigi oyun oynama siireleri ortalama
puanlarinin  1,83+0,577 puan oldugu sonucuna ulasilmigtir. Deney (NF-BE)
grubunda bulunan katilimcilarin ise on test giinliik ¢cevrimici oyun oynama siireleri
ortalama puanlarinin 4,00+£1,477 puan, son test giinliik ¢evrimi¢i oyun oynama

stireleri ortalama puanlarinin 1,50+0,522 puan oldugu sonucuna ulagilmistir.

Tablo 27. Kontrol ve Deney Grubundaki Katilimcilarin Giinliik Cevrimigi Oyun
Oynama Siirelerinin On-Test ve Son-Test Puanlarina Iliskin ANOVA Sonuglart

Varyansin KT Sd KO F p n2
kaynagi

Deneklerarasi 64,406 47

Grup 12,281 3 4,094 3,456 ,024 ,191
Hata 52,125 44 1,185

Deneklerigi 128,5 48

Olgiim 78,844 1 78,844 98,765 ,000 ,692
Grup*Olgiim 14,531 3 4,844 6,068 ,002 ,293
Hata 35,125 44 ,798

Toplam 192,906 95

Oyun bagimlilig1 ile miicadele i¢in uygulanan ii¢ ayr1 programa katilan katilimcilarin

giinliik ¢cevrimi¢i oyun oynama siirelerinin uygulama baglangicindan sonuna anlamli
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farklilik gosterdigi, yani farkli gruplarda olunsada uygulanan islemlerin olgiimler
(6n-test, son-test) tizerinde anlamli etki olusturdugu goriilmistir (F(344=6,068,
p<.05, n2=,293). Bu bulgu, katilimcilara uygulanan bireysel egzersiz, neurofeedback
uygulamalarinin katilimeilarin giinliik ¢evrimici oyun oynama siirelerini azaltmalari
tizerinde farkli etkilere sahip oldugunu gostermektedir. Analiz ile beraber gruplarin
(kontrol, deneyBE, deneyNF, deneyBE-NF) ve 6l¢iimlerin (6n-test ve son-test) etki
testleride incelendiginde deney ve kontrol grubu katilimcilarinin giinliikk ¢evrimigi
oyun oynama siirelerine iligkin on-test ve son-test puan ortalamalar1 arasinda anlamli
fark oldugu goriilmektedir (F(344y=3,456, p<.05, n2=,191). Bu analiz gruplarin 6n-
testten son-teste olan degisimlerini dikkate almamaktadir. Katilimcilarda grup ayrimi
yapmaksizin 6l¢iim etkisini inceledigimizde ise arastirmada yer alan katilimcilarin
uygulama Oncesinden sonrasina giinliilk ¢evrimi¢i oyun oyun oynama siirelerinin
ortalamalar1 arasinda anlamli fark oldugu sdylenebilir (F(344=98,765, p<.05,
12=,692).

Genel anlamda tablo 27°de grup ve dlglimlerin yarattig1 ortak etkiyi inceledigimizde
gruplar {izerinde yapilan farkli uygulamalarin giinliik ¢evrimig¢i oyun oynama siireleri
arasinda fark olusturdugu ve bu ortak etkinin eta kare istatistigi degerinin (n2=,293)
genis etki biiyiikliigiine sahip oldugu sdylenebilir. On-test ve son-test arasindaki
degisimi dikkate almadan yapilan analiz icelemesinde; farkli gruplarda yer alan
bireylerin giinliik ¢evrimi¢i oyun oynama siireleri arasinda anlamli fark goriilmiis,
farki olusturan grup etkisinin eta kare istatistigi degerinin (n2=,191) genis etki
biiyiikliigiine sahip oldugu belirlenmistir. Grup ayrimi yapmaksizin 6n-test, son-test
degerleri1 arasinda katilimcilarin  giinlik ¢evrimi¢i oyun oynama siirelerini
inceledigimizde fark oldugu goriilmis, farki olusturan Ol¢iim (On-test, son-test)
etkisinin eta kare istatistigi degerinin (n2=,692) genis etki biiyiikliigiine sahip oldugu

belirlenmistir.

Tablo 28. Giinliik Cevrimi¢i Oyun Oynama Siirelerine Iliskin On-Test, Son-Test

Olgiimlerinin Wilks’ Lamda Istatistigine Gére Anova Sonuglari

Etki Wilks” A sd F p n2
Olgim 308 44 98,765 ,000 692
Grup*slgiim 707 44 6,068 002 293
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Tablo 28 incelendiginde giinliik ¢evrimigi oyun oynama siirelerine iligkin 6n-test, son
test Olglim siireci i¢in Wilks’ A=.692, F(344= 98,765; p<.05 anlaml bir degisim
gorilmektedir. Grup ve Olgiimlerin ortak etkilesiminin etkisininde aymi seklde
anlamli oldugu (Wilks’ A=.293, Fgas= 6,068; p<.05) gorilmektedir. Sonuclar
incelndiginde; Kontrol grubu katilimcilart ve deney grubu katilimcilarinin uygulama
Oncesi ve sonrasi giinliik ¢evrimi¢i oyun oynama siirelerinin farkli oranda degistigi
ve bu degisimin anlamli oldugu goriilmektedir.

Elde edilen bulgulardan, deney gruplari arasinda dlgiimsel (On-test, son-test) bir fark
olustugu sdylenebilir (F344=6,068, p<.05, n2=,293). Bu farkin kaynagin1 belirlemek
amaciyla, “Bonferonni uyumlu ¢oklu karsilasgtirmalar” testi uygulanmis tablo 29°da
gosterilmistir.

Tablo 29. Giinliik Cevrimici Oyun Oynama Siirelerine Iliskin On-Test ve Son-Test

Puan Ortalamalarinin ikili Karsilastirma (Bonferonni Uyumlu) Testi Sonuglari

Kontrol grubu Deney (BE) Deney (NF) Deney (BE-NF)

On-test Son-test  On-test Son-test  On-test Son-test  On-test Son-test

Ortalama Ortalama Ortalama Ortalama Ortalama Ortalama Ortalama Ortalama
fark (1-J) fark (1) fark (I-J) fark (1-J) fark (I-J) fark (I-J) fark (1-J) fark (I-J)

Kontrol  On- ,000 ,000 -,166

Grubu test
Son- 1,750* 1,500* 1,833*
test

Deney  On- ,000 ,000 -,166

(BE) test
Son- -1,750* -,250 ,083
test

Deney  On- ,000 ,000 -,166

(NF) test
Son- -1,500* ,250 ,333
test

Deney  On- ,166 ,166 ,166

(BE- test

NF) Son- -1,833* -,083 -,333

test

Tablo 29’ da ¢evrimici oyun oynama siirelerine iligkin ortalamalarinin hangi gruplar
arasinda farklilik gosterdigini incelemek amaci ile yapilan bonferonni ikili
karsilastirma sonuglart incelendiginde; kontrol grubu on-test dlgiimlerinden alinan
puan ortalamas: ( X=3,83) ile deney grupu-BE ( X=3,83), deney grubu-NF ( X=3,83)
ve deney grubu BE-NF (X=4,00)nin on-test ol¢iimlerinden aldiklar1 puan
ortalamalar1 arasinda anlamlh farklilik goriilmemektedir. Bu bulgu on-test
Olclimlerinin puan ortalamalar1 yoniinden gruplarin homojen dagilim sagladigini

gostermesi  acgisindan  Onemli  goriilmektedir.  Son-testler arasindaki  ikili
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karsilastirmalar incelendiginde; konrol grubunun son-test puan ortalamasi ile ( X
=3,33) bireysel egzersiz uygulamasi yapilan deney grubu BE’nin son-test puan
ortalamasi arasinda ( X=1,58) anlamli farklilik oldugu gériilmektedir. Bu bulgu;
giinliik ¢evrimici oyun oynama siiresini diistirmede bireysel egzersiz uygulamasinin
etkili oldugunu gostermektedir. Sadece neurofeedback (nérogeribildirim) uygulamasi
yapilan deney grubu NF’nin son-test puan ortalamsi ( X=1,83) ile kontrol grubu son-
test puan ortalamasi1 ( X=3,33) arasinda anlamli farklilik oldugu goériilmektedir. Bu
bulgu c¢evrimi¢ci oyun oynama siiresini azaltmada uygulanan neurofeedback
(ndrogeribildirim) protokoliiniin etkili oldugunu gostermektedir. Bireysel egzersiz ve
neurofeedback (ndrogeribildirim) uygulamalarinin beraber uygulandigi deney grubu
BE-NF’nin son-test puan ortalamas:1 ( X=1,50) ile kontrol grubu son-test puan
ortalamasi ( X=3,33) arasinda anlamli farklilik oldugu gériilmektedir. Bu bulgu;
cevrimi¢i oyun oynama siiresini diisiirmede bireysel egzersiz uygulamalarinin ve
neurofeedback (ndrogeribildirim) uygulamalarinin bir arada kullanilmasinin daha iyi
sonug elde edildigini gostermektedir. Gruplara yapilan uygulamalarin dntest ile son-
test puanlar1 arasindaki degisimi hesaplamak i¢in A%=[(Ontest-sontest)/Ontest]x100
formiilii kullanilmistir. Giinliik ¢evrimi¢i oyun oynama siireleri agisindan higbir
uygulama yapilmayan kontrol grubunun Ontest ve sontest Olclimleri arasinda
A%=13,05 azalis, bireysel egzersiz uygulamasi yapilan deney grubunun (BE) Ontest
ve sontest Ol¢limleri arasinda A%=58,78 azalig, neurofeedback uygulamasi yapilan
deney grubunun (NF) 6ntest ve sontest Olgiimleri arasinda A%=52,21 azalis, bireysel
egzersiz uygulamasi ve neurofeedback uygulamasinin bir arada yapilan deney
grubunun (BE-NF) ontest ve sontest Ol¢timleri arasinda A%=62,5 azalis saglandigi

goriilmektedir.
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Gruplar
K ONTROL
— BE-NF

4,00

3,50

3,00

2,507

2,00

GUNLUK GEVRIMIGI OYUN OYNAMA SURESI

1,50

T T
dn-test son-test

ALcUM

Sekil 13. Kontrol ve Deney Gruplarmim On-Test ve Son-Test Ol¢iimlerinden

Aldiklar1 Cevrimic¢i Oyun Bagimliligi Puan Ortalamalari Grafigi

Kontrol ve deney gruplarina yapilan uygulamalar sonrasi gruplarda goriilen
degisimler etkilesim grafiginde gosterilmistir. Grafik incelendiginde deney
gruplarinda genel olarak giinliik ¢evrimig¢i oyun oynama siirelerinin kontrol grubuna
kiyasla azaldigi goriilmetedir. Grafikte azalis oranlarina bakildiginda en fazla
diisiislin bireysel egzersiz ve neurofeedback uygulamalarini beraber yapilan grupta
oldugu goriilmektedir. Bireysel egzersiz uygulamalari yapilan grubun 6n-test ile son-
test arasinda puan ortalamalrinda diisiis oldugu aym1 zamanda kontrol grubu ile
kiyaslandiginda giinliik ¢evrimi¢i oyun oynama siirelerinin azaldigir goriilmektedir.
Bu anlamda; Bireysel egzersizin gilinliik ¢evrimi¢i oyun oynama siirelerini azaltma
etkisinin oldugu soylenebilir. Grafikte; neurofeedback uygulanan grubun giinliikk
cevrimi¢i oyun oynama silirelerinin On-test puanlarina gore azalma oldugu
goriilmektedir. Bu anlamda; neurofeedback uygulamalariin giinliik ¢evrimi¢i oyun
oynama siirelerini azaltmada etki sagladigi goriilmektedir. Bireysel egzersiz ve

neurofeedback uygulamalar1 yapilan grubun hem On-test ile son test arasindaki
213



degisimde azalma oldugu, hemde kontrol grubuna kiyasla azalma saglandig
goriilmektedir. Bu anlamda yapilan uygulamalar giinliik ¢evrimi¢i oyun oynama
siirelerinin azaltmada etkili olmustur. Grafik lizerinde yapilan inceleme, aradaki
farkin anlamliligmi gostermemekte sadece fark hakkinda gorsel degerlendirme

yapilmasina olanak saglamaktadir.

Gilinliik ¢evrimici oyun oynama siireleri ile ilgili elde edilen tiim bulgular 15181nda;
yapilan bireysel egzersiz uygulamalarinin ve neurofeedback protokoliiniin ayr1 ayri
ya da bir arada kullanilmasinin g¢evrimi¢i oyun bagimlilik diizeyi yiiksek bulunan
katilimcilarda giinliik ¢evrimi¢i oyun oynama siirelerinin azaltma konusunda etkili
oldugu goriilmiistiir. Elde edilen bulgular incelendiginde; “bireysel egzersiz
uygulamalarinin giinliik ¢evrimi¢i oyun oynama siiresini azaltmada etkisi vardir”
(denence 1); “neurofeedback uygulamalarimin giinliik ¢evrimi¢i oyun oynama
sliresini azaltmada etkisi vardir” (denence 2); “bireysel egzersiz ve neurofeedback
uygulamalarinin bir arada uygulanmasinin giinliik ¢evrimi¢i oyun oynama siiresini
azaltmada etkisi vardir” (denence 3) seklinde olusturulan arastirma denencelerini

dogrular neticede sonuglara ulagilmistir.

4.1.2 Scl-90 Psikolojik Belirtiler Tarama Testi Alt Olgekleri Ofke ve

Su(;lulukNeme-i(;me-Uyku Bozukluklarina iliskin Denencenin Test Edilmesi

Tablo 30. Kontrol ve Deney Grubundaki Katilimcilarin Scl-90 Psikolojik Belirtiler
Tarama Testi Alt Skalasindan Ofke-Diismanlik Boyutunun On Test ve Son Test

Skorlarina iliskin Tanimlayici Istatistikler

Gruplar Testler N En Diigiik En Yiiksek Ortalama Standat
Sapma
Kontrol On test 12 1,00 4,00 1,93 1,032
Son test 12 0,83 3,67 2,10 0,911
Deney (BE)  On test 12 1,17 2,33 1,79 0,368
Son test 12 0,00 2,33 1,12 0,737
Deney (NF)  On test 12 1,00 3,50 2,31 0,784
Son test 12 0,30 2,00 1,13 0,568
Deney (NF-  On test 12 1,00 3,17 2,03 0,775
BE) Son test 12 0,17 1,83 1,02 0,507

214



Tablo 30 incelendiginde arastirmada kontrol grubunda bulunan katilimcilarin 6fke-
diismanlik 6n test puanlart 1,93+1,032 puan, son test puanlar1 2,10+0,911 puan
oldugu belirlenmistir. Deney (BE) grubunda bulunan katilimcilarin ise 6n test 6fke-
diismanhik puanlarinin  1,79+0,368 puan, son test Ofke-diismanlik puanlarinin
1,12+0,737 puan oldugu sonucuna ulagilmistir. Deney (NF) grubunda bulunan
katilimcilarin ise on test 6fke-diigmanlik puanlarinin 2,31+0,784 puan, son test otke-
diismanlik puanlarinin 1,13+0,568 puan oldugu sonucuna ulagilmistir. Deney (NF-
BE) grubunda bulunan katilimcilarin ise on test ofke-diismanlik puanlarinin
2,03+0,775 puan, son test 6fke-diigmanlik puanlarmin 1,02+0,507 puan oldugu

sonucuna ulasilmistir.

Tablo 31. Kontrol ve Deney Grubundaki Katilimcilarin Scl-90 Psikolojik Belirtiler
Tarama Testi Alt Skalasindan Ofke-Diismanlik Boyutunun On-Test Ve Son-Test
Puanlarina iliskin ANOVA Sonuglar1

Varyansin kaynagi KT Sd KO F p n2
Deneklerarasi 44,451 47

Grup 4,298 3 1,433 1,562 212 ,096
Hata 40,353 44 917

Deneklerigi 13710,501 48

Olgiim 8,284 1 8,284 25,393 ,000 ,366
Grup*Olgiim 4,967 3 1,656 5,075 ,004 ,257
Hata 14,354 44 ,326

Toplam 27,605 95

Scl-90 Psikolojik Belirtiler Tarama Testi Alt Skalasindan Ofke-Diismanlik
Boyutundan aliman puanlarin deneysel islemlerin baslangicindan sonuna anlaml
farklilik gosterdigi, yani farkli gruplarda olunsada uygulanan islemlerin 6l¢iimler
(6n-test, son-test) ilizerinde anlamli etki olusturdugu goriilmiistiir (F(344)=5,075,
p<.05, n2=,257). Bu bulgu, katilimcilara uygulanan bireysel egzersiz, neurofeedback
uygulamalarmin katilimcilarin  Ofke-Diismanlik diizeylerini azaltmalar1 {izerinde
farklr etkilere sahip oldugunu gostermektedir. Analiz ile beraber gruplarin (kontrol,
deneyBE, deneyNF, deneyBE-NF) ve ol¢iimlerin (6n-test ve son-test) etki testleride
incelendiginde deney ve kontrol grubu katilimeilarinin Ofke-Diismanlik diizeylerini
Olcen Olcegin On-test ve son-test puan ortalamalar1 arasinda anlamli fark
goriilmemektedir (F(344=1,562, p<.05, n2=,096). Bu analiz gruplarin 6n-testten son-

teste olan degisimlerini dikkate almadig1 ve on-test, son-test puanlar1 arasinda ayrim
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yapmadigi icin anlaml fark ¢ikmadigr diistiniilmektedir. Katilimcilarda grup ayrimi
yapmaksizin 6l¢iim etkisini inceledigimizde ise arastirmada yer alan katilimcilarin
uygulama 6ncesinden sonrasina Ofke-diismanlik alt 6l¢egi puanlarmin ortalamalari

arasinda anlamli fark oldugu goriilmektedir (Fs44)=5,075, p<.05, n2=,366).

Genel anlamda tablo 31 ‘de grup ve olglimlerin yarattigi ortak etkiyi inceledigimizde
gruplar {lizerinde yapilan farkli uygulamalarin 6fke-diismanlik diizeyleri arasinda fark
olusturdugu ve bu ortak etkinin eta kare istatistigi degerinin (n2=,257) genis etki
biiyiikliigiine sahip oldugu sdylenebilir. On-test ve son-test arasindaki degisimi
dikkate almadan yapilan analiz icelemesinde; farkli gruplarda yer alan bireylerin
ofke-diismanlik diizeyleri arasinda anlamli fark goriilmediginden eta kare istatistigi
degerininde (n2=,096) orta etki biiyiikliigiine sahip oldugu goriilmektedir. Grup
ayrimi yapmaksizin on-test, son-test degerleri arasinda katilimcilarin 6fke-diismanlik
Olcegi puan ortalamarimi inceledigimizde fark oldugu goriilmiis, farki olusturan
Olglim (On-test, son-test) etkisinin eta kare istatistigi degerinin (n2=,366) genis etki

biiyiikliigiine sahip oldugu belirlenmistir.

Tablo 32. Scl-90 Psikolojik Belirtiler Tarama Testi Alt Skalasindan Ofke-Diismanlik
Boyutunun On-Test, Son-Test Ol¢iimlerinin Wilks’ Lamda Istatistigine Gére Anova

Sonuglari
Etki Wilks’ A Sd F p n2
Olgiim ,634 44 25,393 ,000 ,366
Grup*6l¢iim ,346 44 5,075 ,004 257

Tablo 32 incelendiginde 6fke-diismanlik On-test, son test 6lglim siireci i¢in Wilks’
A=.634, FpEas = 25393; p<.05 anlamh bir degisim goriilmektedir. Grup ve
Ol¢iimlerin ortak etkilesiminin etkisininde ayni1 seklde anlamli oldugu (Wilks’
A=.346, Fpas = 5,075; p<.05) goriilmektedir. Sonuglar incelendiginde; Kontrol
grubu katilimcilar1 ve deney grubu katilimcilarinin uygulama 6ncesi ve sonrasi 6fke-
diismanlik091 diizeylerinin farkli oranda degistigi ve bu degisimin anlamli oldugu
goriilmektedir.

Elde edilen bulgulardan, deney gruplar arasinda 6lgtimsel (6n-test, son-test) bir fark

olustugu soylenebilir (F344y =5,075; p<.05, n2=257). Bu farkin kaynagim
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belirlemek amaciyla, “Bonferonni uyumlu ¢oklu karsilagtirmalar™ testi uygulanmis

asagidaki tablo 33’de gosterilmistir.

Tablo 33. Kontrol ve deney gruplarinin Scl-90 Psikolojik Belirtiler Tarama Testi Alt
Skalasindan Ofke-Diismanlik Boyutunun én-test ve son-test puan ortalamalarina

iliskin Ikili Karsilastirma (Bonferonni Uyumlu) Testi Sonuglar

Kontrol grubu Deney (BE) Deney (NF) Deney (BE-NF)

On-test Son-test  On-test Son-test  On-test Son-test  On-test Son-test

Ortalama Ortalama Ortalama Ortalama Ortalama Ortalama Ortalama Ortalama
fark (1-J) fark (1-J) fark (1-J) fark (1-J) fark (1-J) fark (I-J) fark (1-J) fark (I-J)

Kontrol  On- ,138 -,386 -,101

Grubu test
Son- ,980* , 789 ,924*
test

Deney  On- -,138 -,525 -,240

(BE) test
Son- -,980* -,190 -,055
test

Deney On- 386 525 285

(NF) test
Son- -, 789 ,190 ,135
test

Deney  On- ,101 ,240 -,285

(BE- test

NF) Son- -,924* ,055 -,135

test

Scl-90 ruhsal belirtiler envanterinin alt skalasi olan 6fke-diismanlik puan ortalamalari
arsindaki farkin hangi gruplar arasindan geldigini gormek ic¢in yapilan bonferonni
uyumlu ikili karsilagtirma analizinin sonuglar incelendiginde; kontrol grubu on-test
puan ortalamasi ile ( X=1,93), Deney grubu-BE ontest puan ortalamasi ( X=1,79),
Deney grubu-NF ontest puan ortalamas1 ( X=2,31) ve Deney grubu BE-NF ontest
puan ortalamasi ( X=2,01) arasinda anlamli bir farkhilik goriilmemektedir. Ofke-
diismanlik diizeyi puan ortalamalar1 arasinda on-test Ol¢clim sonuglart agisindan
anlamali bir farklilik goriilmemesi gruplarin uygulama 6ncesinde homojen dagilim
gostermesi agisindan Onemlidir. Son-testler agisindan ikili karsilagtirma sonuglar
incelendiginde; kontrol grubu son-test puan ortalamasi ile ( X=2,10) bireysel egzersiz
uygulamas: yapilan deney grubu BE’nin son-test puan ortalamalari ( X=1,12)
arasinda anlamli farklilik goriilmektedir. Bu baglamda bireysel egzersiz
uygulamalarinin 6fke-diismanlik diizeyini azaltmada etkili oldugu sdylenebilir.

Kontrol grubu son-test puan ortalamas: ile ( X=2,10) neurofeedback uygulamasi
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yapilan deney grubu NF’ nin son-test puan ortalamalar1 ( X=1,13) arasinda anlaml
farklilik goriilmektedir. Bu bulgu; neurogeedback uygulamasinin 6fke-diismanlik
diizeyinde azalma saladigi seklinde yorumlanabilir. Kontrol grubu son-test puan
ortalamasi ile ( X=2,10), bireysel egzersiz ve neurofeedback uygulamalarinin bir
arada yapildigi deney grubu BE-NF’nin son-test puan ortalamalar1 ( X=1,02)
karsilastirildiginda aralarinda anlamli farklilik oldugu goriilmektedir. Bu bulgu;
bireysel egzersiz ve neurofeedback uygulamasinin bir arada yapildiginda ofke-
diismanhik diizeyinde azalma sagladigi yoniinde yorumlanabilir. Gruplara yapilan
uygulamalarin Ontest ile son-test puanlari arasindaki degisimi hesaplamak ig¢in
A%=[(6ntest-sontest)/dntest]x 100 formiilii kullanilmistir. Ofke-diismanlik diizeyleri
acisindan hi¢bir uygulama yapilmayan kontrol grubunun dntest ve sontest 6l¢iimleri
arasinda A%=8,80 artis, bireysel egzersiz uygulamasi yapilan deney grubunun (BE)
Ontest ve sontest Ol¢limleri arasinda A%=37,43 azalis, neurofeedback uygulamasi
yapilan deney grubunun (NF) Ontest ve sontest 0l¢timleri arasinda A%=51,08 azalis,
bireysel egzersiz uygulamasi ve neurofeedback uygulamasinin bir arada yapilan
deney grubunun (BE-NF) ontest ve sontest Ol¢timleri arasinda A%=79,75 azalis

saglandig1 gortilmektedir.

Gruplar

= KONTROL
e BE
225 == NF

= BE-NF

2,004

1,757

GFKE DUZEYI

1,501

1,25

1,00

T T
dn-test son-test

éLeim

Sekil 14. Kontrol ve Deney Gruplarmin Scl-90 Psikolojik Belirtiler Tarama Testi
Ofke-Diismanlik Alt Olgeginin On-Test Son Test Puan Ortalamalarmin Grafigi
218



Kontrol ve deney gruplarina yapilan uygulamalar sonrast gruplarda goriilen
degisimler etkilesim grafiginde gosterilmistir. Grafik incelendiginde deney
gruplarinda genel olarak 6fke-diismanlik diizeyinin kontrol grubuna kiyasla azaldig
gorilmetedir. Grafikte azalis oranlarina bakildiginda en fazla diisiisiin bireysel
egzersiz uygulamalari yapilan grupta oldugu goriilmektedir. Bireysel egzersiz
uygulamalar1 yapilan grubun 6n-test ile son-test arasinda puan ortalamalrinda disiis
oldugu ayn1 zamanda kontrol grubu ile kiyaslandiginda 6fke-diismanlik diizeyinin
azaldi@1 goriilmektedir. Bu anlamda; Bireysel egzersizin 6fke-diismalik diizeyini
azaltma etkisinin oldugunu soylenebilir. Grafikte neurofeedback uygulanan grubun
Ofke-dlismanlik diizeyinde On-test puanlarina gore azalma oldugu goriilmektedir. Bu
anlamda; neurofeedback uygulamalarininda 6fke-diismanlik diizeyini azaltmada etki
sagladig1 sdylenebilir. Bireysel egzersiz ve neurofeedback uygulamalari yapilan
grubun hem oOn-test son test arasindaki degisimde azalma oldugu hemde kontrol
grubuna kiyasla azalma saglandigi goriilmektedir. Bu anlamda yapilan uygulamalar
ofke-diismanlik diizeyini azaltmada etkili olmustur. Grafik {izerinde yapilan inceleme
aradaki farkin anlamlihigini gostermemekte sadece fark hakkinda gorsel

degerlendirme yapilmasini saglamaktadir.

Ofke-diismanlik diizeyi ilgili elde edilen tiim bulgular 1s1ginda; yapilan bireysel
egzersiz uygulamalarinin ve neurofeedback protokoliiniin ayr1 ayr1 ya da bir arada
kullanilmasimin 6fke-diismanhik diizeyi yiiksek katilimcilarda 6fke-diismanlik
diizeyini azaltma konusunda etkili oldugu goriilmistiir. Bu kapsamda elde edilen
bulgular incelendiginde “bireysel egzersiz uygulamalarinin  6fke-diismanlik
diizeylerini azaltmada etkisi vardir” (denence 4); “neurofeedback uygulamalariin
ofke diismanlik diizeyleri azaltmada etkisi vardir” (denence 5); “bireysel egzersiz ve
neurofeedback uygulamalarinin  bir arada uygulanmasinin  6fke-diismanlik
diizeylerini azaltmada etkisi vardir” (denence 6) seklinde olusturulan arastirma

denencelerini dogrular neticede sonuglara ulagilmistir.

219



Tablo 34. Kontrol ve Deney Grubundaki Katilimcilarin Scl-90 Psikolojik Belirtiler
Tarama Testi Alt Skalasindan sucluluk/yeme-igme/uyku bozukluklar1 boyutunun On

Test ve Son Test Skorlarina Iliskin Tanimlayic1 Istatistikler

Gruplar Testler N En Diisiik En Yiiksek Ortalama Standat
Sapma
Kontrol On test 12 1,00 2,71 1,59 0,576
Son test 12 1,14 3,43 1,81 0,701
Deney (BE) On test 12 1,08 3,00 2,01 0,539
Son test 12 0,17 1,57 0,86 0,447
Deney (NF) On test 12 1,00 2,57 1,97 0,560
Son test 12 0,29 2,00 1,07 0,550
Deney (NF-BE) On test 12 1,14 2,71 1,54 0,573
Son test 12 0,29 0,86 0,52 0,219

Tablo 34 incelendiginde arastirmada kontrol grubunda bulunan katilimcilarin
sucluluk/yeme-igme/uyku bozukluklar: 6n test puanlart 1,59+0,576 puan, son test
puanlar1 1,8140,701 puan oldugu belirlenmistir. Deney (BE) grubunda bulunan
katilimcilarin  ise on test sugluluk/yeme-igme/uyku bozukluklar1 puanlarinin
2,01+£0,539 puan, son test sucluluk/yeme-igme/uyku bozukluklart puanlarinin
0,86+0,447 puan oldugu sonucuna ulagilmigtir. Deney (NF) grubunda bulunan
katilimcilarin  ise 6n test sucgluluk/yeme-igme/uyku bozukluklar1 puanlarinin
1,97+0,560 puan, son test sucluluk/yeme-igme/uyku bozukluklart puanlarinin
1,07+0,550 puan oldugu sonucuna ulasilmistir. Deney (NF-BE) grubunda bulunan
katilimcilarin ise 6n test sugluluk/yeme-igme/uyku bozukluklart puanlarinin
1,54+0,573 puan, son test suc¢luluk/yeme-igme/uyku bozukluklar1 puanlarinin

0,52+0,219 puan oldugu sonucuna ulasilmistir.

Tablo 35. Kontrol ve Deney Grubundaki Katilimcilarin Scl-90 Psikolojik Belirtiler
Tarama Testi Alt Skalasindan sugluluk/yeme-igme/uyku bozukluklar1 On-Test ve
Son-Test Puanlarina Iliskin ANOVA Sonuglari

Varyansin kaynagi KT Sd KO F p 12
Deneklerarasi 23,546 47

Grup 5,742 3 1,914 4,730 ,006 244
Hata 17,804 44 ,405

Deneklerigi 26,881 48

Olgiim 12,170 1 12,170 70,296 ,000 ,615
Grup*Olgiim 7,094 3 2,365 13,658 ,000 ,482
Hata 7,617 44 173

Toplam 50,427 95
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Scl-90 Psikolojik Belirtiler Tarama Testi Alt Skalasindan su¢luluk/yeme-igme/uyku
bozukluklar1 Boyutundan alinan puanlarin deneysel islemlerin baslangicindan sonuna
anlaml farklilik gosterdigi, yani farkli gruplarda olunsada uygulanan islemlerin
Olctimler (On-test, son-test) iizerinde anlamhi etki olusturdugu goriilmiistiir
(F(3.44=13,658, p<.05, n2=,482). Bu bulgu, katilimcilara uygulanan bireysel egzersiz,
neurofeedback uygulamalarinin katilimcilarin sucluluk/yeme-igme/uyku
bozukluklar1 diizeylerini azaltmalar1 iizerinde farkli etkilere sahip oldugunu
gostermektedir. Analiz ile beraber gruplarin (kontrol, deneyBE, deneyNF, deneyBE-
NF) ve ol¢iimlerin (On-test ve son-test) etki testleride incelendiginde deney ve
kontrol grubu katilimcilarinin sugluluk/yeme-igme/uyku bozukluklar1 diizeylerini
Olcen Olgegin On-test ve son-test puan ortalamalar1 arasinda anlamli fark
goriilmemektedir (F(344y=4,730, p<.05, n2=,244). Bu analiz gruplarin 6n-testten son-
teste olan degisimlerini dikkate almadig1 ve on-test, son-test puanlar1 arasinda ayrim
yapmadigi i¢in anlamh fark ¢ikmadigi diisiiniilmektedir. Katilimeilarda grup ayrimi
yapmaksizin 6l¢iim etkisini inceledigimizde ise arastirmada yer alan katilimcilarin
uygulama oncesinden sonrasina sugluluk/yeme-igcme/uyku bozukluklar1 alt dlgegi
puanlarinin ortalamalari arasinda anlaml fark oldugu goriilmektedir (F (3 44=70,296,

p<.05, 12=,615).

Genel anlamda tablo 35°de grup ve dl¢limlerin yarattigi ortak etkiyi inceledigimizde
gruplar tizerinde yapilan farkli uygulamalarin sucluluk/yeme-igme/uyku bozukluklari
diizeyleri arasinda fark olusturdugu ve bu ortak etkinin eta kare istatistigi degerinin
(n2=,482) genis etki biiyiikliigiine sahip oldugu soylenebilir. On-test ve son-test
arasindaki degisimi dikkate almadan yapilan analiz icelemesinde; farkli gruplarda yer
alan bireylerin sugluluk/yeme-igme/uyku bozukluklari diizeyleri arasinda anlaml
fark oldugu ve eta kare istatistigi degerinin (n2=,244) genis etki biiyiikliigiine sahip
oldugu goriilmektedir. Grup ayrimi yapmaksizin 6n-test, son-test degerleri arasinda
katilimeilarin - sucluluk/yeme-igme/uyku bozukluklar1 6lgegi puan ortalamarini
inceledigimizde fark oldugu goriilmis, farki olusturan Olgiim (On-test, son-test)
etkisinin eta kare istatistigi degerinin (n2=,615) genis etki biiyiikliigline sahip oldugu

belirlenmistir.
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Tablo 36. Scl-90 Psikolojik Belirtiler Tarama Testi Alt Skalasindan sugluluk/yeme-
icme/uyku bozukluklar1 Boyutunun On-Test, Son-Test Ol¢iimlerinin Wilks’ Lamda

[statistigine Gére Anova Sonuglar

Etki Wilks” A sd F p n2
Olgim 385 44 70,296 ,000 615
Grup*slgiim 518 44 13,658 ,000 482

Tablo 36 incelendiginde sugluluk/yeme-igme/uyku bozukluklart boyutunun 6n-test,
son test Olglim stireci igin Wilks” A=.615, F(3,44) = 70,296; p<.05 anlamli bir
degisim goriilmektedir. Grup ve Olclimlerin ortak etkilesiminin etkisininde ayni
seklde anlamli oldugu (Wilks’ A=.482, F(3,44)=13,658; p<.05) goriilmektedir.
Sonuglar incelendiginde; Kontrol grubu katilimcilart ve deney grubu katilimcilariin
uygulama Oncesi ve sonrast sugluluk/yeme-igme/uyku bozukluklar1 diizeylerinin
farkli oranda degistigi ve bu degisimin anlamli oldugu goriilmektedir.
Elde edilen bulgulardan, deney gruplari arasinda 6lgtimsel (6n-test, son-test) bir fark
olustugu soylenebilir (F4 =12,687; p<.05, n2=.464). Bu farkin kaynagim
belirlemek amaciyla, “Bonferonni uyumlu c¢oklu karsilastirmalar” testi uygulanmis
tablo 37°de gosterilmistir.

Tablo 37. Kontrol Ve Deney Gruplarinin Scl-90 Psikolojik Belirtiler Tarama Testi

Alt Skalasindan Sugluluk/Yeme-Igme/Uyku Bozukluklari Boyutunun On-Test Ve
Son-Test Puan Ortalamalarina iliskin Ikili Karsilastirma (Bonferonni Uyumlu) Testi

Sonuglari

Kontrol grubu Deney (BE) Deney (NF) Deney (BE-NF)

On-test Son-test  On-test Son-test  On-test Son-test ~ On-test Son-test

Ortalama Ortalama Ortalama Ortalama Ortalama Ortalama Ortalama Ortalama

fark (1-J) fark (1-J) fark (I-J) fark (1-J) fark (1-J) fark(1-J) fark (1-J) fark (I-J)

Kontrol  On- -,418 -,384 ,049

Grubu test
Son- ,942* , 740 1,285*
test

Deney  On- 418 ,034 467

(BE) test
Son- -,942* -,202 ,343
test

Deney  On- ,384 -,034 433

(NF) test
Son- -, 740* ,202 ,545
test

Deney  On- -,049 -,467 -,433

(BE- test

NF) Son- -1,285* -,343 -,545

test
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Scl-90 psikolojik belirtiler tarama testi alt dlgegi olan Sugluluk/Yeme-Igme/Uyku
Bozukluklart puan ortalamalart arsindaki farkin hangi gruplar arasindan geldigini
gormek icin yapilan bonferonni uyumlu ikili karsilagtirma analizinin sonuglari
incelendiginde; kontrol grubu dn-test puan ortalamasi ile ( X=1,59), deney grubu-BE
ontest puan ortalamas1 ( X=2,01), deney grubu-NF ontest puan ortalamasi ( X=1,97)
ve deney grubu BE-NF o&ntest puan ortalamasi ( X=1,54) arasinda anlamli bir
farklilik goriilmemektedir. Sugluluk/yeme-igme/uyku bozukluklar1 diizeyi puan
ortalamalar1 arasinda On-test Ol¢iim sonuglari acisindan anlamali bir farklilik
goriilmemesi gruplarin uygulama dncesinde homojen dagilim gdstermesi agisindan
onemlidir. Son-testler agisindan ikili karsilastirma sonuglar1 incelendiginde; kontrol
grubu son-test puan ortalamasi ile ( X=1,81) bireysel egzersiz uygulamasi yapilan
deney grubu BE’nin son-test puan ortalamalar1 ( X=0,86) arasinda anlamli farklilik
goriilmektedir. Bu baglamda bireysel egzersiz uygulamalarmin Sucluluk/Yeme-
Igme/Uyku Bozukluklar1 diizeyini azaltmada etkili oldugu sdylenebilir. Kontrol
grubu son-test puan ortalamasi ile ( X=1,81) neurofeedback uygulamasi yapilan
deney grubu NF’nin son-test puan ortalamalari ( X=1,07) karsilastirildiginda
aralarinda anlamli farklilik gozlenmektedir. Kontrol grubu son-test puan ortalamasi
ile (X=1,81), bireysel egzersiz ve neurofeedback uygulamalarinin bir arada yapildig
deney grubu BE-NF’nin son-test puan ortalamalar1 ( X=0,52) karsilastirildiginda
aralarinda anlaml farklilik oldugu goriilmektedir. Bu bulgu; bireysel egzersiz ve
neurofeedback uygulamasinin bir arada yapildiginda Sugluluk/yeme-igme/uyku
bozukluklar1 diizeyinde azalmanin daha fazla sagladigi yoniinde yorumlanabilir.
Gruplara yapilan uygulamalarin Ontest ile son-test puanlar1 arasindaki degisimi
hesaplamak i¢in  A%=[(Ontest-sontest)/Ontest]x100  formiilii  kullanilmistir.
Sugluluk/yeme-igme/uyku  bozukluklar1  diizeyi agisindan  higbir uygulama
yapilmayan kontrol grubunun Ontest ve sontest 0l¢limleri arasinda A%=13,83 artis,
bireysel egzersiz uygulamasi yapilan deney grubunun (BE) oOntest ve sontest
Ol¢iimleri arasinda A%=57,21 azali, neurofeedback uygulamasi yapilan deney
grubunun (NF) Ontest ve sontest Ol¢limleri arasinda A%=45,68 azalis, bireysel
egzersiz uygulamasi ve neurofeedback uygulamasimin bir arada yapilan deney
grubunun (BE-NF) ontest ve sontest dlgtimleri arasinda A%=66,23 azalis saglandigi

goriilmektedir.
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Sekil 15. Kontrol ve Deney Gruplariin Scl-90 Psikolojik Belirtiler Tarama Testi
Sucluluk/Yeme-igme-Uyku Bozukluklar1 Alt Olgeginin On-Test Son Test Puan

Ortalamalarinin Grafigi

Kontrol ve deney gruplarina yapilan uygulamalar sonrasi gruplarda goriilen
degisimler etkilesim grafiginde gosterilmistir. Grafik incelendiginde deney
gruplarinda genel olarak sucluluk/yeme-igme-uyku bozukluklar1 diizeyinin kontrol
grubuna kiyasla azaldig1r goriilmetedir. Grafikte azalis oranlarina bakildiginda en
fazla disisiin bireysel egzersiz ve neurofeedback uygulamalarinin bir arada
uygulanan deney grubu NF’de oldugu goriilmektedir. Bireysel egzersiz uygulamalari
yapilan grubun On-test ile son-test arasinda puan ortalamalrinda diisiis oldugu ayni
zamanda kontrol grubu ile kiyaslandiginda sug¢luluk/yeme-igme-uyku bozukluklar
diizeyinin azaldig1 goriilmektedir. Bu anlamda; Bireysel egzersizin sugluluk/yeme-
icme-uyku bozukluklar1 diizeyini azaltma etkisinin oldugunu sdylenebilir. Grafikte
neurofeedback uygulanan grubun sugluluk/yeme-igme-uyku bozukluklar1 diizeyinde
on-test puanlarina gére azalma oldugu goriilmektedir. Bu anlamda; neurofeedback
uygulamalarininda 6fke-diismanlik diizeyini azaltmada etki sagladigi sdylenebilir.
Bireysel egzersiz ve neurofeedback uygulamalart yapilan grubun hem 6n-test son test
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arasindaki degisimde azalma oldugu hemde kontrol grubuna kiyasla azalma
saglandig1 ve diger deney gruplarindan daha fazla azalma gosterdigi goriilmektedir.
Bu anlamda bireysel egzersiz ve neurofeedback uygulamalarmin bir arada
uygulanmasinin sugluluk/yeme-igme-uyku bozukluklar1 diizeyini azaltmada daha
etkili oldugu soOylenebilir. Grafik iizerinde yapilan inceleme aradaki farkin
anlamliligimi gostermemekte sadece fark hakkinda gorsel degerlendirme yapilmasini

saglamaktadir.

Sucluluk/yeme-igme-uyku bozukluklar1 diizeyi ilgili elde edilen tiim bulgular
1s181inda; yapilan bireysel egzersiz uygulamalarinin ve neurofeedback protokoliiniin
ayrt ayrt ya da bir arada kullanilmasmin sugluluk/yeme-igme-uyku bozukluklari
goriilen katilimcilarda sugluluk/yeme-igme-uygku bozukluklar1 diizeyini azaltma
konusunda etkili oldugu goriilmistir. Bu kapsamda elde edilen bulgular
incelendiginde; “bireysel egzersiz uygulamalarinin sugluluk/yeme-igme-uyku
bozukluklar1 diizeylerini azaltmada etkisi vardir” (denence 7); “neurofeedback
uygulamalarinin sugluluk/yeme-igme-uyku bozukluklar1 diizeyleri azaltmada etkisi
vardir” (denence 8); “bireysel egzersiz ve neurofeedback uygulamalarinin bir arada
uygulanmasinin sugluluk/yeme-igme-uyku bozukluklar1 diizeylerini azaltmada etkisi
vardir” (denence 9) seklinde olusturulan arastirma denencelerini dogrular neticede

sonuglara ulagilmstir.

4.1.3 Bes Faktor Kisilik Envanterine Iliskin Denencelerinin Test Edilmesi
Tablo 38. Kontrol ve Deney Grubundaki Katilimcilarin Bes Faktor Kisilik
Envanterinin Disadéniikliik Alt Boyutunun On Test ve Son Test Skorlarina iliskin

Tanimlayici Istatistikler

Gruplar Testler N En Diigiik En Yiiksek Ortalama Standat
Sapma
Kontrol On test 12 14 32 24,33 6,184
Son test 12 18 31 23,75 3,441
Deney BE On test 12 23 32 27,75 2,927
Son test 12 29 38 32,83 3,186
Deney NF On test 12 17 31 25,33 4,396
Son test 12 18 34 28,33 4,271
Deney BE- NF On test 12 18 29 23,08 3,342
Son test 12 25 36 30,75 3,570
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Tablo 38 incelendiginde arastirmada kontrol grubunda bulunan katilimecilarin disa
doniikliik alt boyut puanlart icin, 6n test 24,33+6,184 puan, son test 23,75+3,441
puan oldugu belirlenmistir. Bireysel egzersiz grubu icin On test 27,75+£2,927 puan,
son test 32,83+3,186 puan oldugu sonucuna ulagilmistir. Neurofeedback grubu igin,
On test 25,33+4,396 puan, son test 28,33+4,271 puan oldugu sonucuna ulagilmistir.
Bireysel egzersiz ve Neurofeedback grubu puani i¢in 6n test 23,08+3,342 puan, son

test 30,75+3,570 puan oldugu sonucuna ulagilmistir.

Tablo 39. Kontrol ve Deney Grubundaki Katilimcilarin Bes Faktor Kisilik Envanteri
Disadéniikliik Alt Skalasindan On-Test ve Son-Test Puanlarina Iliskin ANOVA

Sonuglari
Varyansin kaynagi KT Sd KO F p n2
Deneklerarasi 1589,958 47
Grup 470,875 3 156,958 6,171 ,001 ,296
Hata 1119,083 44 25,434
Deneklerici 875,00 48
Olgiim 342,042 1 345,042 48,311 ,000 ,523
Grup*Olgiim 218,708 3 72,903 10,208 ,000 410
Hata 314,250 44 7,142
Toplam 2464,958 95

Bes Faktor Kisilik Envanteri Disadoniikliik Alt Skalasindan alinan puanlar ig¢in
deneysel islemlerin islem sonunda anlamli farklilik goriilmektedir, yani farkh
gruplarda uygulanan islemlerin ol¢iimler (6n-test, son-test) iizerinde anlamli etki
olusturdugu goriilmektedir (F(44) =10,208, p<.05, n2=,410). Bu bulgu, katilimcilara
uygulanan bireysel egzersiz, neurofeedback uygulamalarinin katilimcilarin
disadoniikliik kisilik alt boyut puanlar tizerinde anlamli bir farklilik olusturdugu
sOylenebilir. Analiz ile beraber gruplarin (kontrol, deneyBE, deneyNF, deneyBE-NF)
ve Olciimlerin (On-test ve son-test) etki testleride incelendiginde deney ve kontrol
grubu katilimcilarinin disadoniikliik kisilik 6zelliklerini 6lgen 6l¢egin 6n-test ve son-
test puan ortalamalari arasinda anlamli fark goriilmektedir (F44=6,171, p<.05,
N2=,296). Bu analiz gruplarin On-testten son-teste olan degisimlerini dikkate
almamakta ve On-test, son-test puanlart arasinda ayrim yapmamaktadir.
Katilimcilarda grup ayrimi yapmaksizin 6l¢iim etkisini inceledigimizde ise

arastirmada yer alan katilimcilarin uygulama Oncesinden sonrasina disadoniikliik
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kisilik Ozellikleri puanlarmnin ortalamalari arasinda anlamli  fark oldugu

goriilmektedir (F(344)= 48,311p<.05, n2=,523).

Genel anlamda tablo 39 ‘da grup ve dlgiimlerin yarattig1 ortak etkiyi inceledigimizde
gruplar iizerinde yapilan farkli uygulamalarin disadoniikliik kisilik 6zelligi tizerinde
anlaml fark olusturdugu ve bu ortak etkinin eta kare istatistigi degerinin (n2=,410)
genis etki biiyiikliigiine sahip oldugu soylenebilir. On-test ve son-test arasindaki
degisimi dikkate almadan yapilan analiz icelemesinde; farkli gruplarda yer alan
bireylerin disadontilkliik kisilik 6zelligi puanlar1 arasinda anlamli fark oldugu ve eta
kare istatistigi degerininde (m2=,296) genis etki biiyiikligiine sahip oldugu
goriilmektedir. Grup ayrimi yapmaksizin On-test, son-test degerleri arasinda
katilimcilarin disadoniikliik kisilik 6lgegi puan ortalamarini inceledigimizde fark
oldugu goriilmiis, farki olusturan 6l¢iim (6n-test, son-test) etkisinin eta kare istatistigi

degerinin (n2=,523) genis etki biiylikliigiine sahip oldugu belirlenmistir.

Tablo 40. Bes Faktor Kisilik Envanteri Disadoniikliik Alt Skalasindan On-Test, Son-

Test Olgiimlerinin Wilks” Lamda Istatistigine Gére Anova Sonuglar1

Etki Wilks” A sd F D n2
Olgiim ATT 44 48311 ,000 523
Grup*slgiim 590 44 10,208 ,000 410

Tablo 40 Bes faktor kisilik envanteri disadoniikliik alt skalasi 6l¢timlerinden 6n-test,
son test 6l¢lim siirect igin Wilks” A=,477, F a4y = 48,311; p<.05 anlaml1 bir degisim
gorilmektedir. Grup ve Olgiimlerin ortak etkilesiminin etkisininde aym seklde
anlamli bir fark olusturmadig (Wilks’ A=.590, F(344) = 10,208; p<.05) goriilmektedir.
Sonuglar incelendiginde; Kontrol grubu katilimcilar1 ve deney grubu katilimcilarinin
uygulama Oncesi ve sonrasi disadoniikliik kisilik 6zelliklerinde anlamli bir farklilik
oldugu goriilmektedir.

Elde edilen bulgulardan, deney gruplari arasinda 6lgtimsel (6n-test, son-test) bir fark
olustugu soylenebilir (Fz44=10,208, p<.05, n2=,410). Bu farkin kaynagimi
belirlemek amaciyla, “Bonferonni uyumlu ¢oklu karsilagtirmalar” testi uygulanmis

asagidaki tablo 41°de gosterilmistir.
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Tablo 41. Kontrol ve Deney Gruplarinin Bes Faktor Kisilik Envanteri Disadoniikliik
Alt Skalasindan On-Test ve Son-Test Puan Ortalamalarina Iliskin Ikili Karsilastirma

(Bonferonni Uyumlu) Testi Sonuglari

Kontrol grubu Deney (BE) Deney (NF) Deney (BE-NF)
On-test Son-  On- Son-test  On-test Son-test  On-test  Son-test
test test

Ortalama Ortalama  Ortalama Ortalama Ortalama Ortalama Ortalama Ortalama
fark (I-J) fark (1-J) fark (1)) fark (I-J) fark (I-J) fark (I1-J) fark (I-J) fark (I-J)

Kontrol  On- -3,41 -1,00 1,25

Grubu test
Son- -9,08* -4,58* -7,00*
test

Deney  On- 3,41 2,41 4,66

(BE) test
Son- 9,08* 4,50* 2,08
test

Deney  On- 1,00 -2,41 2,25

(NF) test
Son- 4,58* -4,50* -2,41
test

Deney  On- -1,25 -4,66 -2,25

(BE- test

NF) Son- 7,00* -2,08 2,41

test

Bes faktor kisilik envanteri disadoniikliik alt skalasinin puan ortalamalar1 arsindaki
farkin hangi gruplar arasindan geldigini gérmek i¢in yapilan bonferonni uyumlu ikili
karsilastirma analizinin sonuglart incelendiginde; kontrol grubu On-test puan
ortalamas: ile ( X=24,33), deney grubu-BE 6ntest puan ortalamasi1 ( X=27,75), deney
grubu-NF ontest puan ortalamasi ( X=25,33) ve deney grubu BE-NF ontest puan
ortalamas1 ( X=23,08) arasinda anlamli bir farklilhik goriilmemektedir. Bes faktor
kisilik envanteri digsadoniikliik alt skalasinin puan ortalamalar1 arasinda on-test 6l¢iim
sonuglart agisindan anlamalr bir farklilik gériilmemesi gruplarin uygulama 6ncesinde
homojen dagilim gostermesi agisindan Onemlidir. Son-testler acisindan ikili
karsilastirma sonuglar1 incelendiginde; kontrol grubu son-test puan ortalamasi ile ( X
=23,75) bireysel egzersiz uygulamasi yapilan deney grubu BE’nin son-test puan
ortalamalar1 ( X=32,83) arasinda anlamh farklihk goriilmektedir. Bu baglamda
bireysel egzersiz uygulamalarinin disadontikliik kisilik 6zelligini gelistirmeye etki
ettigi soylenebilir. Kontrol grubu son-test puan ortalamasi ile (X=23,75)
neurofeedback uygulamasi yapilan deney grubu NF’nin son-test puan ortalamalari (

X=28,33) karsilastirildiginda aralarinda anlamli farklilk gozlenmektedir. Kontrol
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grubu son-test puan ortalamasi ile ( X=23,75), bireysel egzersiz ve neurofeedback
uygulamalarinin bir arada yapildigi deney grubu BE-NF’nin son-test puan
ortalamalar1 ( X=30,75) karsilastirildiginda aralarinda anlamli farklilik oldugu
goriilmektedir. Bulgular 1s18inda, yapilan uygulamalarin disa doniik kisilik 6zelligini
arttirdig1 soylenebilir. Gruplara yapilan uygulamalarin Ontest ile son-test puanlar
arasindaki degisimi hesaplamak i¢in A%=[(Ontest-sontest)/Ontest]x100 formiilii
kullanilmistir. Disadoniikliik kisilik 6zelligi agisindan hi¢bir uygulama yapilmayan
kontrol grubunun Ontest ve sontest Olclimleri arasinda A%=2,38 azalig, bireysel
egzersiz uygulamasi yapilan deney grubunun (BE) Ontest ve sontest Olglimleri
arasinda A%=18,30 artis, neurofeedback uygulamasi yapilan deney grubunun (NF)
Ontest ve sontest dlctimleri arasinda A%=11,84 artis, bireysel egzersiz uygulamasi ve
neurofeedback uygulamasinin bir arada yapilan deney grubunun (BE-NF) ontest ve

sontest Ol¢limleri arasinda A%=33,23 artis saglandig1 goriilmektedir.

Gruplar
R ONTROL

|
32,50 — EE_\F

30,00

DISADONUK KiSiLiK OZELLIGININ DUZEYi

27 501

25,00

22,509

T
dn-test son-test

oLgim

Sekil 16. Kontrol ve Deney Gruplarinin Bes Faktor Kisilik Envanteri Digadoniikliik
Alt Skalasindan On-Test Son Test Puan Ortalamalariin Grafigi
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Kontrol ve deney gruplarina yapilan uygulamalar sonrast gruplarda goriilen
degisimler etkilesim grafiginde gosterilmistir. Grafik incelendiginde deney
gruplarinda genel olarak disadoniik kisilik puanlariin kontrol grubuna kiyasla arttig
goriilmetedir. Grafikte artis oranlarina bakildiginda en fazla artigin bireysel egzersiz
ve neurofeedback uygulamalarinin bir arada uygulanan deney grubu NF’de oldugu
goriilmektedir. Bireysel egzersiz uygulamalari yapilan grubun on-test ile son-test
arasinda puan ortalamalrinda artis oldugu ayni zamanda kontrol grubu ile
kiyaslandiginda disadoniik kisilik 6zelliginin yiikseldigi goriilmektedir. Bu anlamda;
Bireysel egzersizin digadoniik kisilik 6zelligini arttirmada etkisinin oldugunu
sOylenebilir. Grafikte neurofeedback uygulanan grubun disadoniikliik kisilik 6zelligi
On-test puanlarina gore artis oldugu goriilmektedir. Bu anlamda; neurofeedback
uygulamalarininda disadoniik  kisilik  o6zelliklerini  arttirmada etki  sagladig
sOylenebilir. Bu anlamda bireysel egzersiz ve neurofeedback uygulamalarinin bir
arada uygulanmasinin disadoniik kisilik o6zelligini arttirmada daha etkili oldugu
sOylenebilir. Grafik {lizerinde yapilan inceleme aradaki farkin anlamliligini
gostermemekte sadece fark hakkinda gorsel degerlendirme yapilmasin

saglamaktadir.

Disadoniikliik kisilik ozelligi ile ilgili elde edilen tiim bulgular 15181nda; yapilan
bireysel egzersiz uygulamalarinin ve neurofeedback protokoliiniin ayr1 ayr1 ya da bir
arada kullanilmasinin disadoniik kisilik 6zelligini arttirma konusunda etkili oldugu
goriilmistiir. Bu kapsamda elde edilen bulgular incelendiginde; “bireysel egzersiz
uygulamalari kisilik 6zellikleri tizerinde etkilidir  (denence 10); “Neurofeedback
(norogeribildirim) uygulamalan kisilik 6zellikleri lizerinde etkilidir” (denence 11);
“Bireysel egzersiz ve Neurofeedback (ndrogeribildirim) uygulamalarinin bir arada
uygulanmasi kisilik 6zellikleri iizerinde etkilidir” (denence 12) seklinde olusturulan

arastirma denencelerini dogrular neticede sonuclara ulasilmistir.
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Tablo 42. Kontrol ve Deney Grubundaki Katilimcilarin Bes Faktor Kisilik
Envanterinin Uyumluluk Alt Boyutunun On Test ve Son Test Skorlarma iliskin

Tanimlayici Istatistikler

Gruplar Testler N En Diisiik En Yiiksek Ortalama Standat
Sapma
Kontrol On test 12 11 40 29,00 7,804
Son test 12 21 36 29,83 4,667
Deney BE On test 12 21 37 31,66 4,458
Son test 12 27 39 31,58 3,629
Deney NF On test 12 22 32 27,83 3,298
Son test 12 18 41 30,50 6,230
Deney BE- NF On test 12 23 36 28,75 3,414
Son test 12 19 41 29,08 5,599

Tablo 42 incelendiginde arastirmada kontrol grubunda bulunan katilimeilarin
uyumluluk alt boyut puanlari i¢in, 6n test 29,00+7,804 puan, son test 29,83+4,667
puan oldugu belirlenmistir. Bireysel egzersiz grubu i¢in 6n test 31,66+4,458 puan,
son test 31,58+3,629 puan oldugu sonucuna ulasilmistir. Neurofeedback grubu igin,
On test 27,834+3,298 puan, son test 30,50+6,230 puan oldugu sonucuna ulagilmistir.
Bireysel egzersiz ve neurofeedback grubu puani igin On test 28,75+3,414 puan, son

test 29,08+5,599puan oldugu sonucuna ulasiimistir.

Tablo 43. Kontrol ve Deney Grubundaki Katilimcilarin Bes Faktor Kisilik Envanteri
Uyumluluk Alt Skalasindan On-Test ve Son-Test Puanlarima Iliskin ANOVA

Sonuglari
Varyansin kaynagi KT Sd KO F p n2
Deneklerarasi 1268,24 47
Grup 108,115 3 36,038 1,367 ,265 ,085
Hata 1160,125 44 26,366
Deneklerigi 836,50 48
Olgiim 8,760 1 8,760 487 ,489 ,011
Grup*Olgiim 36,115 3 12,038 ,669 ,576 ,044
Hata 791,625 44 17,991
Toplam 2104,74 95

Bes faktor kisilik envanteri uyumluluk alt skalasindan alinan puanlar i¢in deneysel
islemlerin islem sonunda anlamli farklilik gostermedigi, yani farkli gruplarda
uygulanan islemlerin ol¢limler (6n-test, son-test) iizerinde anlamli etki olusturmadigi
goriilmiistiir (Fza4) =12,038, p<.05, n2=,044). Bu bulgu, katilimcilara uygulanan

bireysel egzersiz, neurofeedback uygulamalarinin katilimeilarin uyumluluk kisilik alt
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boyut puanlar iizerinde anlamli bir farklilik olugtuirmamaktadir. Analiz ile beraber
gruplarin (kontrol, deneyBE, deneyNF, deneyBE-NF) ve dl¢iimlerin (6n-test ve son-
test) etki testleride incelendiginde deney ve kontrol grubu katilimcilarinin
disadoniikliik kisilik 6zelliklerini 6l¢en 6lgegin on-test ve son-test puan ortalamalari
arasinda anlamli fark goriilmemektedir (F 44y =36,038, p<.05, n2=,085). Bu analiz
gruplarin on-testten son-teste olan degisimlerini dikkate almadig: ve 6n-test, son-test
puanlar1 arasinda ayrim yapmadigr i¢in anlamli fark olmadigr goriilmektedir.
Katilmcilar da grup ayrimi yapmaksizin Ol¢iim etkisini inceledigimizde de
aragtirmada yer alan katilimcilarin uygulama oncesinden sonrasina uyumluluk kisilik
Ozellikleri puanlarinin ortalamalari arasinda anlamli fark olmadigi goriilmektedir

(F(3.44)=8,760, p<.05, 12=,011).

Genel anlamda tablo 43°de grup ve dl¢iimlerin yarattig1 ortak etkiyi inceledigimizde
gruplar {izerinde yapilan farkli uygulamalarin uyumluluk kisilik 6zelligi tizerinde

anlamli fark olusturmadig: goriilmektedir.

Tablo 44. Bes Faktor Kisilik Envanteri Uyumluluk Alt Skalasindan On-Test, Son-

Test Olgiimlerinin Wilks’ Lamda Istatisti§ine Gére Anova Sonuglari

Etki Wilks” A sd F p n2
Olgiim 989 44 487 489 011
Grup*5lgiim 959 44 669 576 044

Tablo 44 Bes faktor kisilik envanteri uyumluluk alt skalasi 6lgtimlerinden 6n-test,
son test Olglim siirect i¢in Wilks” A=.989, F344) = .487; p<.05 anlaml1 bir degisim
gorilmemektedir. Grup ve Olclimlerin ortak etkilesiminin etkisininde ayni seklde
anlaml1 bir fark olusturmadig1 (Wilks’ A=.959, Fz4) = .669; p<.05) goriilmektedir.
Sonuglar incelendiginde; Kontrol grubu katilimcilart ve deney grubu katilimcilarinin
uygulama Oncesi ve sonrasit uyumluluk kisilik 6zelliginde anlamli bir farklilik

olmadig goriilmektedir.
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Tablo 45. Kontrol ve Deney Grubundaki Katilimcilarin Bes Faktor Kisilik
Envanterinin Gelisime Aciklik Alt Boyutunun On Test ve Son Test Skorlarma Iliskin

Tanimlayici Istatistikler

Gruplar Testler N En Diisiik En Yiiksek Ortalama Standat
Sapma
Kontrol On test 12 24 42 31,25 5,770
Son test 12 22 44 30,16 6,506
Deney BE On test 12 23 38 29,91 5,071
Son test 12 22 38 31,58 5,712
Deney NF On test 12 20 40 29,83 6,806
Son test 12 27 45 3341 4,907
Deney BE- NF On test 12 29 46 35,50 6,274
Son test 12 25 46 35,08 6,097

Tablo 45 incelendiginde arastirmada kontrol grubunda bulunan katilimcilarin
gelisime aciklik alt boyut puanlari igin, O6n test 31,25+£5,770 puan, son test
30,166,506 puan oldugu belirlenmistir. Bireysel egzersiz grubu igin On test
29,91+£5,071puan, son test 31,58+5,712 puan oldugu sonucuna ulasilmistir.
Neurofeedback grubu i¢in, 6n test 29,83+6,806 puan, son test 33,41+4,907 puan
oldugu sonucuna ulagilmistir. Bireysel egzersiz ve Neurofeedback grubu puani igin

on test 35,50+6,274 puan, son test 35,08+6,097 puan oldugu sonucuna ulasilmistir.

Tablo 46. Kontrol ve Deney Grubundaki Katilimcilarin Bes Faktor Kisilik Envanteri
Gelisime A¢iklik Alt Skalasindan On-Test ve Son-Test Puanlarina iliskin ANOVA

Sonuglari
Varyansin kaynagi KT Sd KO F p n2
Deneklerarasi 2703,657 47
Grup 340,115 3 113,372 2,111 ,113 ,126
Hata 2363,542 44 53,717
Deneklerigi 828,50 48
Olgiim 21,094 1 21,094 1,277 ,265 ,028
Grup*Olgiim 80,698 3 26,899 1,629 ,196 ,100
Hata 726,708 44 16,516
Toplam 3532.157 95

Bes faktor kisilik envanteri gelisime agiklik alt skalasindan alinan puanlar icin
deneysel islemlerin islem sonunda anlamli farklilhik gostermedigi, yani farklh
gruplarda uygulanan islemlerin ol¢iimler (6n-test, son-test) iizerinde anlamli etki
olusturmadig1 gortilmiistiir (F3 44y =26,899, p<.05, n2=,100). Bu bulgu, katilimcilara

uygulanan bireysel egzersiz, neurofeedback uygulamalarinin katilimcilarin gelisime
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aciklik kisilik alt boyut puanlar lizerinde anlamli bir farklilik olustuirmamaktadir.
Analiz ile beraber gruplarin (kontrol, deneyBE, deneyNF, deneyBE-NF) ve
Olctimlerin (On-test ve son-test) etki testleride incelendiginde deney ve kontrol grubu
katilimeilarinin gelisime agiklik kisilik 6zelliklerini 6lgen 6lgegin on-test ve son-test
puan ortalamalar1 arasinda anlamli fark goriilmemektedir (Fzas) =2,111, p<.05,
nN2=,126). Bu analiz gruplarin On-testten son-teste olan degisimlerini dikkate
almadig1 ve On-test, son-test puanlar1 arasinda ayrim yapmadigi i¢in anlamh fark
olmadig1 goriilmektedir. Katilimeilar da grup ayrimi yapmaksizin 6lgiim etkisini
inceledigimizde de aragtirmada yer alan katilimcilarin uygulama Oncesinden
sonrasina gelisime agiklik kisilik 6zellikleri puanlarinin ortalamalar1 arasinda anlaml

fark olmadig: goriilmektedir (F 344y =21,094, p<.05, n2=,028).

Genel anlamda tablo 46 ‘da grup ve dlglimlerin yarattigi ortak etkiyi inceledigimizde
gruplar ilizerinde yapilan farkli uygulamalarin uyumluluk kisilik 6zelligi tizerinde

anlamli fark olusturmadig: goriilmektedir.

Tablo 47. Bes Faktor Kisilik Envanteri Gelisime A¢iklik Alt Skalasindan On-Test,

Son-Test Olgiimlerinin Wilks’ Lamda Istatistigine Gére Anova Sonuglari

Etki Wilks” A sd F p n2
Olgiim 972 44 1,277 265 028
Grup*5lgiim ,900 44 1,629 196 100

Tablo 47°de Bes faktor kisilik envanteri gelisime agiklik alt skalasi 6lgimlerinden
on-test, son test dl¢iim stireci i¢in Wilks” A=.972, F(z44) = 1.277; p<.05 anlaml bir
degisim goriilmemektedir. Grup ve Olclimlerin ortak etkilesiminin etkisininde ayni
seklde anlamli bir fark olusturmadigi (Wilks’ A=.900, Fias = 1.629; p<.05)
goriilmektedir. Sonuglar incelendiginde; Kontrol grubu katilimcilart ve deney grubu
katilimeilarinin uygulama oncesi ve sonrasit uyumluluk kisilik 6zelliginde anlamli bir

farklilik olmadig1 goriilmektedir.
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Tablo 48. Kontrol ve Deney Grubundaki Katilimcilarin Bes Faktor Kisilik
Envanterinin Oz disiplin Alt Boyutunun On Test Ve Son Test Skorlarina iliskin

Tanimlayici Istatistikler

Gruplar Testler N En Diisiik En Yiiksek Ortalama Standat
Sapma
Kontrol On test 12 18 32 26,25 4,938
Son test 12 23 33 26,41 3,058
Deney be On test 12 18 37 29,50 5,664
Son test 12 21 35 29,08 4,316
Deney nf On test 12 17 29 23,91 3,315
Son test 12 19 37 26,00 5,134
Deney be- nf On test 12 22 41 29,83 6,027
Son test 12 17 41 28,00 6,849

Tablo 48 incelendiginde arastirmada kontrol grubunda bulunan katilimcilarin 6z
disiplin alt boyut puanlari igin, On test 26,25+4,938 puan, son test 26,41+3,058 puan
oldugu belirlenmistir. Bireysel egzersiz grubu icin 6n test 29,50+5,664 puan, son test
29,08+4,316 puan oldugu sonucuna ulasilmistir. Neurofeedback grubu icin, 6n test
23,9143,315 puan, son test 26,00+5,134 puan oldugu sonucuna ulasilmistir. Bireysel
egzersiz ve Neurofeedback grubu puani i¢in On test 29,83+6,027 puan, son test

28,00+6,849 puan oldugu sonucuna ulasilmistir.

Tablo 49. Kontrol ve Deney Grubundaki Katilimcilarin Bes Faktor Kisilik Envanteri
Ozdisiplin Alt Skalasindan On-Test ve Son-Test Puanlarina iliskin ANOVA

Sonuglari
Varyansin kaynagi KT Sd KO F p n2
Deneklerarasi 1859,5 47
Grup 311,417 3 103,806 2,950 ,043 ,167
Hata 1548,083 44 35,184
Deneklerigi 755 48
Olgiim ,000 1 ,000 ,000 1,000 ,000
Grup*Olgiim 47,417 3 15,806 ,983 ,410 ,063
Hata 707,583 44 16,081
Toplam 26145 95

Bes faktor kisilik envanteri 6zdisiplin alt skalasindan alinan puanlar i¢in deneysel
islemlerin islem sonunda anlamli farklilik gostermedigi, yani farkli gruplarda
uygulanan islemlerin ol¢limler (6n-test, son-test) iizerinde anlamli etki olusturmadigi
gorlilmiistir (F344=.983, p<.05, n2=,063). Bu bulgu, katilimcilara uygulanan

bireysel egzersiz, neurofeedback uygulamalarinin katilimcilarin 6zdisiplin kisilik alt
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boyut puanlar iizerinde anlamli bir farklilik olugtuirmamaktadir. Analiz ile beraber
gruplarin (kontrol, deneyBE, deneyNF, deneyBE-NF) ve dl¢iimlerin (6n-test ve son-
test) etki testleride incelendiginde deney ve kontrol grubu katilimcilarinin 6zdisiplin
kisilik ozelliklerini 6l¢en Olgegin On-test ve son-test puan ortalamalari arasinda
anlaml fark goriilmektedir (F3 44y =2,950, p<.05, n2=,167). Bu analiz gruplarin 6n-
testten son-teste olan degisimlerini dikkate almamaktadir. Katilimcilar da grup
ayrimi yapmaksizin Ol¢glim etkisini inceledigimizde de arastirmada yer alan
katiimcilarin - uygulama Oncesinden sonrasina Ozdisiplin  kisilik  6zellikleri
puanlarinin ortalamalar1 arasinda anlamli fark olmadig1 goriilmektedir (F(344) =.000,

p<.05, 12=,000).

Genel anlamda tablo 49 ‘da grup ve ol¢timlerin yarattig1 ortak etkiyi inceledigimizde
gruplar iizerinde yapilan farkli uygulamalarin on-test ve son test o¢iimleri dikkate
aliarak incelendiginde 6zdisiplin kisilik 6zelligi iizerinde anlamli fark olusturmadigi

goriilmektedir.

Tablo 50. Bes Faktor Kisilik Envanteri Ozdisiplin Alt Skalasindan On-Test, Son-Test

Olgiimlerinin Wilks’ Lamda Istatistigine Gére Anova Sonuglari

Etki Wilks” A sd F p n2
Olgiim 1,000 44 000 1,000 000
Grup*5lgiim 937 44 983 410 063

Tablo 50 Bes faktor kisilik envanteri 6zdisiplin alt skalasi 6l¢timlerinden 6n-test, son
test olglim siireci i¢cin Wilks” A=1,000, F(44) = .000; p<.05 anlaml bir degisim
gorilmemektedir. Grup ve Olclimlerin ortak etkilesiminin etkisininde ayni seklde
anlaml bir fark olusturmadig1 (Wilks” A=.937, F(44) = .983; p<.05) goriilmektedir.
Sonuglar incelendiginde; Kontrol grubu katilimcilart ve deney grubu katilimcilarinin
uygulama oOncesi ve sonrast Ozdisiplin kisilik 6zelliginde anlamli bir farklilik

olmadigi goriilmektedir.
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Tablo 51. Kontrol ve Deney Grubundaki Katilimcilarin Bes Faktor Kisilik
Envanterinin Nérotiklik Alt Boyutunun On Test ve Son Test Skorlarma iliskin

Tanimlayici Istatistikler

Gruplar Testler N En Diisiik En Yiiksek Ortalama Standat
Sapma
Kontrol On test 12 13 36 26,08 7,633
Son test 12 12 39 25,08 7,464
Deney BE On test 12 17 29 22,41 3,800
Son test 12 14 33 22,91 6,111
Deney NF On test 12 13 32 24,66 5,789
Son test 12 10 36 24,50 7,465
Deney BE- NF On test 12 9 31 20,91 5,550
Son test 12 12 30 2141 4,999

Tablo 51 incelendiginde arastirmada kontrol grubunda bulunan katilimcilarin
norotiklik alt boyut puanlar1 icin, 6n test 26,08+7,633 puan, son test 25,08+7,464
puan oldugu belirlenmistir. Bireysel egzersiz grubu i¢in 6n test 22,41+3,800 puan,
son test 22,91+£6,111 puan oldugu sonucuna ulasilmistir. Neurofeedback grubu igin,
On test 24,66+5,789 puan, son test 24,50+7,465 puan oldugu sonucuna ulasilmistir.
Bireysel egzersiz ve Neurofeedback grubu puani i¢in 6n test 20,91+5,550 puan, son

test 21,414+4,999 puan oldugu sonucuna ulagilmistir.

Tablo 52. Kontrol ve Deney Grubundaki Katilimcilarin Bes Faktor Kisilik Envanteri
Norotiklik Alt Skalasindan On-Test ve Son-Test Puanlarina Iliskin ANOVA

Sonuglari
Varyansin kaynagi KT Sd KO F p n2
Deneklerarast 2676 47
Grup 279,667 3 93,222 1,712 ,178 ,105
Hata 2396,333 44 54,462
Deneklerigi 1032 48
Olgiim ,042 1 ,042 ,002 ,966 ,000
Grup*Olgiim 9,125 3 3,042 131 ,941 ,009
Hata 1022,833 44 23,246
Toplam 3708 95

Bes faktor kisilik envanteri norotiklik alt skalasindan alinan puanlar i¢in deneysel
islemlerin islem sonunda anlamli farklilik gdstermedigi, yani farkli gruplarda

uygulanan islemlerin 6lgtimler (6n-test, son-test) lizerinde anlamli etki olusturmadigi
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goriilmiistiir (Fza4y =.131, p<.05, 1n2=,009). Bu bulgu, katilmcilara uygulanan
bireysel egzersiz, neurofeedback uygulamalarinin katilimcilarin nérotiklik kisilik alt
boyut puanlar lizerinde anlamli bir farklilik olustuirmamaktadir. Analiz ile beraber
gruplarin (kontrol, deneyBE, deneyNF, deneyBE-NF) ve 6l¢timlerin (6n-test ve son-
test) etki testleride incelendiginde deney ve kontrol grubu katilimcilarinin noérotiklik
kisilik oOzelliklerini 6lgen Ol¢egin On-test ve son-test puan ortalamalari arasinda
anlamli fark goriilmemektedir (F(44) =1,712, p<.05, 12=,105). Bu analiz gruplarin
on-testten son-teste olan degisimlerini dikkate almamaktadir. Katilimcilar da grup
ayrimi yapmaksizin Ol¢iim etkisini inceledigimizde de arastirmada yer alan
katilimcilarin  uygulama Oncesinden sonrasina Ozdisiplin  kisilik  6zellikleri
puanlarinin ortalamalari arasinda anlamli fark olmadig: goriilmektedir (F(344) =.042,

p<.05, 12=,000).

Genel anlamda tablo 52°de grup ve dl¢limlerin yarattig1 ortak etkiyi inceledigimizde
gruplar iizerinde yapilan farkli uygulamalarin 6n-test ve son test o¢iimleri dikkate
aliarak incelendiginde norotiklik kisilik 6zelligi tizerinde anlamli fark olusturmadigi

goriilmektedir.

Tablo 53. Bes Faktor Kisilik Envanteri Ozdisiplin Alt Skalasindan On-Test, Son-Test

Olgiimlerinin Wilks® Lamda Istatisti§ine Gére Anova Sonuglari

Etki Wilks” A sd F P n2
Olgim 1,000 44 002 966 000
Grup*slgiim 991 44 131 941 009

Tablo 53 Bes faktor kisilik envanteri norotiklik alt skalas1 dl¢iimlerinden On-test, son
test Olglim siirect icin Wilks” A=1,000, F(a4) = .002; p<.05 anlaml bir degisim
goriilmemektedir. Grup ve Olgiimlerin ortak etkilesiminin etkisininde ayni1 seklde
anlaml bir fark olusturmadigi (Wilks’ A=.991, F(as) = .131; p<.05) goriilmektedir.
Sonuglar incelendiginde; Kontrol grubu katilimcilar1 ve deney grubu katilimcilarinin
uygulama oOncesi ve sonrasi ndrotiklik kisilik 6zelliginde anlamli bir farklilik

olmadig1 goriilmektedir.
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4.1.4 Beyin Dalga Frekans Bantlarina (Alfa, Teta) Iliskin Denencenin Test
Edilmesi
Tablo 54. Kontrol ve Deney Grubundaki Katilimcilarin Beyin Dalga Frekans

Bantlarindan Teta Dalgasmin On Test ve Son Test Skorlarina iliskin Tanimlayici

Istatistikler

Gruplar Testler N En Diisiik En Yiiksek Ortalama Standat

Sapma
Kontrol On test 12 12,40 17,81 14,46 1,945
Son test 12 12,40 17,46 14,51 1,954
Deney (BE) On test 12 13,03 17,16 15,28 1,523
Son test 12 10,18 13,39 11,49 1,034
Deney (NF)  On test 12 13,48 17,49 15,56 1,528
Son test 12 10,54 13,29 11,37 0,746
Deney (NF- On test 12 13,37 17,91 15,36 1,575
BE) Son test 12 9,58 12,87 11,25 0,828

Tablo 54 incelendiginde arastirmada kontrol grubunda bulunan katilimcilarin teta
dalga frekans bandinin on test puanlari 14,46+1,945 puan, son test puanlar
14,51+1,954 puan oldugu belirlenmistir. Deney (BE) grubunda bulunan
katilimcilarin ise On test teta dalga frekans bandi puanlarinin 15,284+1,523 puan, son
test teta dalga frekans bandi puanlarinin 11,4941,034 puan oldugu sonucuna
ulagilmistir. Deney (NF) grubunda bulunan katilimcilarin ise on test teta dalga
frekans bandi puanlarinin 15,56+1,528 puan, son test teta dalga frekans bandinin
puanlart 11,37+0,746 puan oldugu sonucuna ulasilmistir. Deney (BE -NF) gru