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OZET

POZITIiF PSIKOLOJi TEMELLIi PSiKO-EGIiTiM PROGRAMININ
ERGENLERDE OZNEL iYi OLUS VE DIJITAL OYUN BAGIMLILIGINA
ETKIsSI

Sinem FARIZ, Doktora Tezi
Danisman: Dog. Dr. Betiil DUSUNCELI
Sakarya Universitesi, 2022.

Bu aragtirmanin amaci, pozitif psikoloji temelli psiko-egitim programinin 6znel iyi olus ve
oyun bagimliligina etkisini incelemektir. Arastirma, 2021-2022 egitim-6gretim yilinda
Milli Egitim Bakanligi’na bagh bir lisede 6grenim goren 9. 10. ve 1l.sinif 6grencileri
arasindan yansiz olarak secilmis 24 Ogrenci ile yiiriitiilmiistiir. Ergenleri Icin Oznel lyi
Olus Olgegi ile Oyun Bagimliligi Olgegi’nden en yiiksek puami alan dgrenciler arasindan
kura yontemi ile denekler belirlenmis ve aragtirma gruplarina (deney n=12, kontrol n=12)
seckisiz atama yapilmistir. Deney grubuna, &znel iyi olusu arttirmaya ve oyun
bagimliligini azaltmaya yonelik 8 oturumdan olusan pozitif psikoloji temelli ¢evrim igi

psiko-egitim programi uygulanirken kontrol grubuna herhangi bir uygulama yapilmamistir.

Aragtirmada 2x3’liik (deney/kontrol gruplar1 x Ontest/sontest/izleme testi) split plot desen
kullanilmistir. Veri toplamak amaciyla, deney ve kontrol grubunda yer alan 6grencilere
Ergenler I¢in Oznel Iyi Olus Olgegi ve Dijital Oyun Bagimlihg Olgegi farkli zaman
araliklarinda (oturumlar basladiginda, bittikten hemen sonra ve sonlandiktan bir ay sonra)
ti¢c kez uygulanmistir. Bu dlgiimlerden elde edilen verilerin analizinde, 6l¢iim ve gruplar
arasinda anlamli bir fark olup olmadigi, tek faktor lizerinde tekrarli Ol¢limler igin iki
faktorlii varyans analizi teknigi kullanilarak belirlenmistir. Ug dl¢iimden (&ntest, sontest ve

izleme testi) elde edilen veriler SPSS 22 paket programiyla analiz edilmistir.

Arastirma bulgularina gore, pozitif psikoloji temelli psiko-egitim programinin arastirmanin
bagimli degiskenlerini olusturan 6znel iyi olus ve oyun bagimlilig1 iizerindeki etkisinin
anlamli oldugu goriilmiistiir (p<.05). Bu bulgu, 6grencilerin farkli deneysel kosullarda yer
almalarinin 6n test, son test ve izleme testi puanlarini farkli diizeyde etkiledigini
gostermektedir. Bu farkliligin  kaynagimi belirlemek amaciyla Bonferroni ¢oklu
karsilastirma testinden yararlanilmistir. Varyans analizi ve Bonferroni ¢oklu karsilastirma

testinden alinan sonuglar, pozitif psikoloji temelli psiko-egitim programinin 6znel iyi olusu



arttirmak ve oyun bagimliligini azaltmada etkili oldugunu ve bu etkinin bir aylik izleme
sonucunda kaliciligin1 korudugunu gostermistir. Kontrol grubunda ise 6znel iyi olus ve
oyun bagimlilig1 diizeyinde bir degisiklik olmadigi belirlenmistir. Elde edilen bulgular
1s1¢inda arastirmadan elde edilen sonuclar tartisilmis ve gelecek arastirmalar igin

onerilerde bulunulmustur.

Anahtar Kelimeler: Oznel iyi olus, dijital oyun bagimlilig, pozitif psikoloji, ergenler



ABSTRACT

THE EFFECT OF POSITIVE PSYCHOLOGY-BASED PSYCHO-TRAINING
PROGRAM ON SUBJECTIVE WELLNESS AND DiGITAL GAME ADDICTION
IN ADOLESCENTS

Sinem FARIZ, Doctoral Thesis
Supervisor: Assoc. Prof. Dr. Betiil DUSUNCELI
Sakarya University, 2022,

The purpose of this study is examining the effect of a positive psychology-based psycho-
training programme on subjective well-being and digital game addiction. This research was
conducted with 24 high school students who were randomly chosen among the 9th, 10th
and 11th grade students attend to High School affiliated to National Education Ministery in
Ankara during 2021-2022 academic year.

Subjects were determined by drawing lots among the students with the lowest score on the
Game Addiction Scale for Adolescents and the lowest score on the Subjective Well-Being
Scale for Adolescents, and random assignment was made to the research groups
(experimental n=12, control n=12). While the 8-session positive psychology-based psycho-
training program aimed at increasing subjective well-being and reducing game addiction
was applied to the experimental group, no application was made to the control group.

In this research, 2x3 (experimental/control groups x pretest/posttest/follow-up test) split
plot design was used. In order to collect data, the Subjective Well-Being Scale for
Adolescents and the Digital Game Addiction Scale were administered to the students in the
experimental and control groups three times at different time intervals (when the sessions
started, right after they ended, and one month after they ended). In the analysis of the data
obtained from these measurements, it was determined whether there was a significant
difference between the measurements and the groups, by using the two-factor analysis of
variance technique for repeated measurements on a single factor. The data obtained from
three measurements (pretest, posttest and follow-up test) were analyzed with the SPSS 22

package program.

According to the research findings, the effect of the positive psychology-based psycho-
training program on subjective well-being and game addiction, which are the dependent

variables of the research, was found to be significant (p<.05). This finding shows that



students' participation in different experimental conditions affects pre-test, post-test and
follow-up test scores at different levels. Bonferroni multiple comparison test was used to
determine the source of this difference. Results from analysis of variance and Bonferroni
multiple comparison test showed that a positive psychology-based psycho-training
program was effective in increasing subjective well-being and reducing game addiction,
and this effect remained after a one-month follow-up. In the control group, it was
determined that there was no change in the level of subjective well-being and game
addiction. In the light of the findings, the results obtained from the research were discussed

and suggestions were made for future research.

Keywords: Subjective well-being, digital game addiction, positive psychology,

adolescents

Vi



ICINDEKILER

BILDIRIM ...ttt i
ON SOZ ettt ii
OZET o iii
ABSTRACT e %
ICINDEKILER .....oocviiitiiiticieiiiesce sttt st vii
TABLOLAR LISTESI ....coiiiiiiiiiiiisinciecee s X
SEKILLER LISTESI....vuiviiiiiiiiiieiicisiceeetss ettt Xii
BOLUM L ..ottt 1
GIRIS .ttt sttt 1
1.1, ProBIem dUIUMU ...t 1
1.2. Arastirmanin amacl V€ OMNEIML.........c.ccueeververeereereereeseeressessesseseseeseesessessessessessessesesseseesessessesses 4
1.3, ProbIem CUMIESI....c.coviveueiiiieieiiiietee ettt 5
1.4, AL PIOBIEMIET ..o 5
1.5, VATSAYIIMIAT . .. .vviiiicicieieicic ettt ettt 5
1.6, SINITTIIKIAT .ottt ettt 6
L7 TANIMIAT <.ttt ettt 6
BOLUM IL...cccoouiiiiiiiiiciesisei st 7
ARASTIRMANIN KURAMSAL CERCEVESI VE ILGILI ARASTIRMALAR............... 7
2.1, POZItIT PSTKOIOJT ..ottt 7
2.1.1. Pozitif psikolojinin tarthsel KOKIErT .........cocovvieiiiiiiiii e 7
2.1.2. Pozitif psikoloji ve hiimanist yaklagim............coccooviiiiiiiiiiiii 9
2.2, Ty1 OIUS tEOTILETT ..ottt s e saneaenan 12
2.3, OZNEL 1Y OIUS....veorveveciecieses et 13
2.3.1. Oznel iyi olusun tarihi temMElIEri.........c.covevevirericreiieieiere e s 18
2.3.2. Biligsel 1y1 OlUSUN YAPIST...eeiveiiiiiiiiiiiieiiei e 19
2.3.3. Duygusal 1yl OJUSUN YAPIST ...vvvuviiiiiiiieiiiii it 22
2.3.4. Bilissel ve duygusal iyi olus arasindaki iligki..........cccooiiiiiiiiiiii 22
2.3.5. Oznel iyi OlUSUN BNEMI.......cvivivieieireiereicceceeie ettt 23
2.3.6. Oznel iyi olusu etkileyen FAKEOIIET ........c..cveviveviecreiireieiere e 24
2.3.7. DUYGUIAE ...t b et 25
2.3.7.1. Pozitif duygularin deSeri .........cccuvriiiiiiiiieiie e 26
2.3.7.2. Olumsuz duygularin olumlu etkileri..........cccurvviiiiiiiiiiieiic e 28
2.3.7.3. Pozitiflik nasil arttirtlabilir? ... 29

vii



2.4. Oznel iyi olusa miidahale YaKIagimIart ...........co..cocveveeereeereecreieriessessseessesssee e s 33

2.4.1. Pozitif MUAAhalEler. ........cuooiiiiiieic s 34
2.4.2. Pozitif psikoloji ve okul temelli miidahaleler.............c.ccoveiiiiiiiiiiii 36
2.4.2.1. Okul ¢apinda olumlu davranis destegi (school-wide positive behavior support-
SWUPBS). ettt bbb 36
2.4.2.2. Penn dayaniklilik programi (Penn resiliency program-POP) ...........cc.ccoovviiiieienn. 38
2.5, DIJITAl OYUNIAT........coeeececeecccccc et 39
2.5.1. Dijital OyUN tarTiGEST ..oiuvveiiiiiiiiiie ittt 40
2.5.2. Dijital oyunlar1 derecelendirme SISTEMI........ccueiveriieriiriiiieiieie e 41
2.5.3. Dijital oyunlar zararll M17..........cccoiiiiiiiiiiie e 43
2.5.6. Ebeveynler, ergenler ve dijital oyunlar.............cccoooeveiiiiieiiccc e 45
2.5.6. 1. SINITIAT 1o neas 45
2.5.6.2. SIAAEL ...t 45
2.5.6.3. DAVIANIS . .ueiiiiiiiiei ittt e et e e e e e e st e e e e et e e e e st e e e e e be e e e e e anre e e e e anareeeearreaeeaan 46
2.5.6.4. MAIYELIEE ..ot 46
2.6. Dijital oyun bagimIIiZL......ccioiiiiiiii e 46
2.6.1. Yayginlik (Prevalence) ........cccociiiiiiiiiiiiiiciic e 49
2.6.2. OYUNCU PrOfill cveeeiciece e e 50
2.6.3. RISK fAKLOTIOIT ...t et 50
2.6.4. Dijital oyun yapi1s1 0ZEIIKIETT ........ccovoviiiiiiiiiiiic 52
2.7. Saglikli oyun oynama davranisi i¢in yapilabilecekler ..., 53
2.8, T1gili ArAUIMALAT ........oocveeveeveiiiies s 55
2.8.1. Pozitif psikolojiyle ilgili aragtirmalar...........ccoceiiiiiiiiiiii 55
2.8.1.1. Pozitif psikolojiyle ilgili yurt i¢inde yapilan arastirmalar............ccoccveviveeiiieennnnn. 55
2.8.1.2. Pozitif psikolojiyle ilgili yurt disinda yapilan arastirmalar .............ccceevveinineennnn. 56
2.8.2. Oznel iyi olus ile ilgili araStIrMalar...........c..ccoevvveveiirerrieresiereseseeesee e 57
2.8.2.1. Oznel iyi olus ile ilgili yurt icinde yapilan ¢alismalar..............ccccevevevececuererennnnne, 57
2.8.2.2. Oznel iyi olus ile ilgili yurt disinda yapilan ¢alismalar.............cc.coceverierririvenenens 59
2.8.3. Djjital oyun bagimliligiyla ilgili arastirmalar............ccocovviiiiiiiiiiiices 60
2.8.3.1. Dyjital oyun bagimliligiyla ilgili yurt icinde yapilan ¢alismalar ............ccccocvveeneee. 60
2.8.3.2. Dijital oyun bagimliliiyla ilgili yurt disinda yapilan ¢alismalar............c.cccccee. 62
BOLUM Lottt sttt sttt bbb 64
YONTEM ..ottt ettt bbbt b st b 64
3.1, Aragtirmanin YONTEIMI . ....cueueueueueueuiueiiiiiiieitteie sttt bbbttt 64
3.1.1. Aragtirmanin i¢ ve dis gegerligine yonelik alinan dnlemler...........ccccovoiiiiiiiinnnee 65

viii



3.2, CalISIMA GIUDUL ..ottt ettt sttt b et 66

3.2.1. Gruplarin oluSturulma SUIECT ........cciveiriiieiieiiiie e 69
3.3. Veri toplama aract/araGlari.........c.cccoceeeirininininnnisssseee s 72
3.3.1. Kisisel bilgi fOrmuU.......ccocviiiiiiiiiic e 72
3.3.2. Ergen 6znel iyi olus 61¢egi (EOIOO) ....coviviiieieeeeeeeeeeeeeeee s 72
3.3.3. Dijital oyun bagimlilig1 61¢egi (DOBO)......cvvvereeeieeeeeeeeeeeeseses s 72
3.3.3.1. Djjital oyun bagimlilig1 6l¢egi gecerlilik ¢aliSmast.........ccoocvvrveiiiiiiiciiciiseenen, 73
3.4. Pozitif psikoloji temelli pSiko-eZitim programi............ccceeevereriririeiererererereereeve e 76
3.4.1. Psiko-Egitim programinin amact ve genel 0zelliKleri........oouvvvvereieieiiiinisieienn, 76
3.4.2. Programin hazirlanmast..........cueeieeiiiiiiieiie e 76
3.4.4. Cevrim i¢i psikolojik yardim hizmetleri...........ccoovviiiiiiiiiiiiiese e 78
R B T A I (I Tl 1 o C PRSPPSO 80
3.4.5. Oturumlarin amaglart ve genel aKiSI.......cocviiiiiiiiiiniii e 81
3.4.6. Oturumlarda hedeflenen bagimlilik kavramlart ..........cccooeviiiiiiiiiiie 86
3.5. Verilerin tOPlanmMaST .......cecveirieirieiieiseesieeseee ettt sa et naenens 89
3.6. Deney ve kontrol gruplarina uygulanan islemler..........c.occooonieiinniiiinnccnnece 90
3.7 VEIIEIN ANAHIZI ... 90
BOLUM IV ottt sttt bbbttt 94
BULGULAR bbbttt b bt 94
4.1. lyi olus ile ilgili denencenin test €dilMesi ........cc.covevvrverrerrereeereeeeerseeseeeeesseeseeees s seeseeseens 94

4.1.1.Pozitif psikoloji temelli psiko-egitim programinin 6znel iyi olus diizeyini arttirmasina

yonelik denencenin test €dilMESI........oiviriiiiiiiiiiiie i 94
4.2. Oyun bagimliligi ile ilgili denencenin test edilmesi.........ccceeucuiiiirinininnnnsnneeeee 98
4.2.1.Pozitif psikoloji temelli psiko-egitim programmin oyun bagimhiligi diizeyini
azaltmasina yonelik denencenin test @diIMESi........cccooviiiiieiiiiii e 98
BOLUM V o.ooiiiieteeee ettt 102
SONUC, TARTISMA VE ONERILER .......ccooiiiitieceeecececeeceeeeesesses s 102
5.1. Oznel iyi olus diizeyi bulgularmna iliskin SONUG Ve tartiSmMa...........coeoeererreerrerrereerrens 102
5.2. Oyun bagimlilig1 diizeyi bulgularina iligkin sonug ve tartigma ..........cccccceevvrnrrnenene. 107
5.3, OMCTIIET .....oeoveeveeeee e 113
5.3.1. Aragtirma sonuclarina dayali koruyucu Oneriler ...........cccooeviiiiiiiiiiniiiciicn, 113
5.3.2. Aragtirma sonuglarina dayali iyilestirici Oneriler ............cccooveiiieniiiiieiieeee e 113
KAYNAKLAR ...t bbbttt b e bbb e 115
EICLER bbbt 134



Tablo 1.
Tablo 2.

Tablo 3.

Tablo 4.

Tablo 5.

Tablo 6.

Tablo 7.
Tablo 8.

Tablo 9.

Tablo 10.

Tablo 11.

Tablo 12.
Tablo 13.

Tablo 14.

Tablo 15.

Tablo 16.

Tablo 17.

Tablo 18.

TABLOLAR LiSTESI

Aragtirmanin 0eneYSEl UESENI.........cviiiiiiiiieii i 65

Gruplarin cinsiyete gore dagilimlar1 ve siniflarina iligkin betimsel istatistikler

........................................................................................................................... 67
Gruplarin son donem not ortalamasina iligskin betimsel istatistikler................. 67
Gruplarin giinliik bilgisayar oyunu oynama SUresi ...........cceeeeereeeieeieessieesinens 68

Katilimcilarin siradan bir giinleri i¢in ¢cogunlukla hissettiklerini ifade ettikleri

AUYGU QUIUMU c.oteeeee ettt re e enre e e sneennes 68
Deney ve kontrol gruplarindaki katilimeilarin cinsiyet, yas, sinif ve giinliikk

ortalama bilgisayar oyunu oynama stirelerine gore dagilimlari ..............coc...... 71
Uyum iyiligi indeksleri ve kabul edilebilirlik sinirlart.........c.coccoeiiiieninnnee 74

Pozitif psikoloji temelli psiko-egitim programinin oturumlarinda hedeflenen
bagimlilik Kavramlart ........cccooiiiiiiii s 86
Deney ve kontrol gruplarinin 6n-test puanlarina ait homojenlik testi analiz

103 01013 F: 3 5 R PR UPPRPRR 90
Deney ve kontrol gruplarinin 6n-test puanlarina ait kolmogorov-smirnov
normallik testi SONUGIATT .........ocuiiiiiiiii 91
Deney ve kontrol gruplarinin 6znel iy1 olus 6lcegi ile oyun bagimliligi
Ol¢eginden elde ettikleri puanlara iligkin degerler ............cccoovvviiiiiiiiiinnnns 91
Deney ve kontrol gruplarinin 6n-test puanlarina ait t testi sonuglari................ 92
Deney ve kontrol gruplarinin dntest, sontest ve izleme ol¢iimlerinden elde
edilen puanlarin mauchly kiiresellik testi sonuglart ..........cccoooveeiiiiiiiiiinnnnne, 93
Deney ve kontrol gruplarinin 6znel iyi olus on-test, son-test ve izleme testi
puanlarina iligkin aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri.................... 94
Deney ve kontrol gruplarinin 6znel iyi olus 6n-test, son-test ve izleme testi
puanlarina iligkin iki faktorlii varyans analizi sonuglart .........c.cccoevvviiiinnnn. 95
Deney ve kontrol gruplarinin 6znel 1yi olus 6n test, son test ve izleme testi puan
ortalamalarina iligkin ikili karsilastirma (bonferroni uyumlu) testi sonuglari... 96
Deney ve kontrol gruplarinin oyun bagimlilig1 6n-test, son-test ve izleme testi
puanlarina iligkin aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri.................... 98
Deney ve kontrol gruplarinin oyun bagimlilig1 6n-test, son-test ve izleme testi

puanlarina iliskin iki faktorlii varyans analizi sonuglart ..........ccccoeeviiiiiinnn, 99



Tablo 19. Deney ve kontrol gruplarimin oyun bagimliligi 6n test, son test ve izleme testi
puan ortalamalarina iliskin ikili karsilastirma (bonferroni uyumlu) testi

102 0101 F: 3 5 AR 100

Xi



Sekil 1.
Sekil 2.

Sekil 3.
Sekil 4.

Sekil 5.

SEKILLER LISTESI

Mutlulugum igin neler yapabilirim? (Boniwell, 2012) ........cccocooiiiiiniiieiiien, 17
Yasam doyumu ve alan doyumu arasindaki iligkinin nedensel modelleri

(SChimmaCK, 2008) .......ccveiiieieeieie et 20
DFA Standardize Edilmis Faktor YUKIETi........ccooeiiiiiiiiiiiiece e 75

Deney ve kontrol gruplarinin 6n test, son test ve izleme Ol¢timlerinden aldiklart
0znel iy1 olus puan ortalamalart grafigi.........cccccceviiiiiiiiniiini e 97
Deney ve kontrol gruplarinin 6n test, son test ve izleme 6l¢timlerinden aldiklari

oyun bagimlilig1 puan ortalamalart grafigi..........cccoeveviiiiiiiiiiiie 101

xii



BOLUM |

GIRIS

1.1. Problem durumu

Diinya Saglhk Orgiitii, saglig1; yalnizca hastaliklarin olmayis1 degil bedensel, zihinsel ve
sosyal acidan tam bir iyilik hali olarak tanimlamaktadir (WHO, 2006). Ruh sagligi
acisindan degerlendirildiginde ise daha ¢ok uyumu bozan durumlar yani patoloji odakli ruh
saglig1 hizmeti ve hastaliklarin 6nlenmesi iizerinde duruldugu goriilmektedir (Eryilmaz,
2017). Ruh sagliginin 1950°lerde kendini gostermeye baslayan pozitif boyutunun 1990’h
yillarda daha da gelismesiyle birlikte bireylerin islevselligini arttirmaya yonelik
aragtirmalar artmis ve pozitif psikoloji anlayis1 ortaya ¢ikmistir (Eryilmaz, 2013). Seligman
(1998) pozitif psikolojiyi, insanin temel giicleri ve kaynaklar ile ilgili olarak saglikli
yanlarin1 anlamaya yonelik bir girisim olarak tanimlamaktadir. Saglikli ve olumlu yanlar
anlayip gelistirmenin ve iyi olusu arttirmanin gerekliligi (Seligman ve Csikszentmihalyi,
2000) vurgulanmaktadir. Iyi olus kavramina bakildiginda psikolojik ve 6znel iyi olus
olmak tiizere ikiye ayrildigi (Hefferon ve Boniwell, 2011) goriilmektedir. Psikolojik 1yi
olus; bireylerin Oncelikle kendilerini kabul edip cevreleriyle olumlu iliskiler iginde
olmalari, Ozerkliklerini gelistirmeleri, yasam amaclarina sahip olarak kendilerini
gerceklestirebilecekleri ¢cevrelerde potansiyellerini ortaya koyabilmeleri yoluyla psikolojik
olarak biiyiimeleridir (Ryff 1989). Oznel iyi olus ise bireylerin olumlu ve olumsuz
duygulanimlar1 ve yasam doyumlarina iligkin degerlendirmelerini ifade etmektedir
(Diener, 1984). Bireylerin olumlu deneyimler yoluyla olumlu duygulart daha ¢ok
hissetmeleri, hos olmayan duygulari daha az hissetmeleriyle beraber genel olarak
yasamlarindan memnuniyet duymalarinin 6znel 1yi oluslarimi sagladigi belirtilmektedir
(Diener, 2000). Genel saglik taniminda biitiinciil olarak iyilik haline, ruh sagligi 6zelinde
de pozitif psikolojiyle beraber bireylerin gii¢lii yanlarina vurgu yapilarak hastalik odakl

bakisin degistigi ve iyi olusun arttirilmasinin 6neminin ifade edildigi goriilmektedir.

Cocuk ve ergenlerin iyi oluslarina yonelik arastirmalar incelendiginde en saglam
bulgulardan birinin, 6z degerleri/6z-yeterlikleri hakkinda olumlu degerlendirmeler yapan
genglerin genellikle en yliksek kiiresel memnuniyet diizeylerini algilamasidir (Huebner,
Gilman ve Laughlin, 1999; Nevin, Carr, Shelvin, Dooley ve Breaden, 2005). Bu tiir

bulgular, alana 6zgii 6z-yeterligi de kapsar; yani, duygusal diizenlemelerine ve sosyal ve



egitimsel yeteneklerine yiiksek giiven bildiren gengler, ayn1 zamanda yiiksek memnuniyet
seviyeleri bildirmektedir (Suldo ve Shaffer, 2007). Oregin, Cinli dgrenciler iizerinde
yapilan boylamsal bir ¢alisma, temel akademik konulardaki yetkinlik algilarinin mevcut
yasam memnuniyeti ile gii¢lii bir sekilde iliskili oldugunu ve 7-9 ay sonra kiiresel yasam
memnuniyetini 6ngordiigiinii bulmustur (Leung, McBride-Chang ve Lai, 2004). Ayrica,
hayatlarindaki olaylar iizerinde daha fazla kisisel kontrol algilayan gencler (igsel bir
kontrol odagi olan), dissal bir kontrol odagi bildiren 6grenciden daha yiiksek yasam
doyumu bildirmislerdir (Gilman ve Huebner, 2006; Nevin ve digerleri 2005; Rigby ve
Huebner, 2005). Yasam doyumu ile ilgili diger 6zellikler arasinda iyimserlik ve yiiksek
kisisel standartlarin korunmasi yer almaktadir. Daha olumlu sonuglar beklemekte olan
ergenler ve yiiksek kisisel standartlara sahip olanlar da yiiksek yasam doyumunu
bildirmektedir (Extremera, Duran ve Rey, 2007; Gilman ve Ashby, 2003; Gilman, Ashby,
Sverko, Florell ve Varjas, 2005; Aktaran Suldo, Huebner, Friedrich ve Gilman, 2009).

Oyun, ¢ocuklarin digerleriyle birlikte yasama, 6grenme ve sevme konusunda ilk derslerini
aldiklar1 yerdir. Hem cocuklar hem de gengler icinse dijital oyunlarin bugiin 6nemli
O0grenme alanlarin1 olusturmaya devam etmektedir. Bununla beraber oyunun tarihsel
gelisim siirecinde bakildiginda bugiinkii haliyle bildigimiz oyunun c¢ocuk gelisimini
destekleyici sekilde egitimde kullanimi 19.ylizyilin ortalarinda Alman egitimci Friedrich
Froebel’in uygulamalariyla basladigi goriilmektedir (Shapiro, 2020). Friedrich Froebel’in
cabalariyla once Almanya’da sonra da Amerika’da oyun alani olarak insa edilen kum
bahgeleri Amerikali psikolog G. Stanley Hall’iin de dikkatini ¢ekmistir (Shapiro, 2020).
Bugiinkii dijital oyunlara benzer sekilde o donemdeki sosyal, ekonomik, kiiltiirel
degisimleri temsil etmesi nedeniyle “Kum Yigminin Hikayesi” isimli kitabinda ¢ocuklarin
bu kum alanlarinda oyun oynama big¢imlerini ele almistir (Hall, 1897). Shapiro (2020), G.
Stanley Hall’ iin doneminde kum oyunlariin olusturdugu degisim ve endiselerin bugiin
dijital oyunlar i¢in gegerli oldugu sdylemektedir. Bu durum ruh saghg: alaninda internet
oyun oynama bozuklugu (American Psychological Association [APA], 2014) ve oyun
oynama bozuklugu (World Health Organization [WHO], 2018) kavramlarini giindeme
getirmis, beraberinde asirt oyun oynama davranislarini tanimlama ve Onleme c¢abalar

ortaya ¢ikmaistir.

Dijjital oyunlarin giderek artmasi ve gencler arasinda yayginlagmasiyla beraber oyun
bagimliliginin 6nemli bir halk sagligi sorunu haline gelmektedir. Diinya genelinde

epidemiyolojik calismalarin artmasi nedeniyle Amerika Psikiyatri Birligi Ruhsal



Bozukluklarin Tanisal ve Istatistiksel El Kitabi’nin 5. baskisinda (DSM-5) “hakkinda daha
fazla arastirmaya ihtiya¢ duyulan bir bozukluk” seklinde ifade edildigi belirtilmektedir
(Aricak, Ding, Yay ve Griffiths, 2018). Oyun bagimliligi kavrami, DSM-5’te “internet
oyun oynama bozuklugu” (Internet Gaming Disorder) olarak adlandirilirken, Hastaliklarin
Uluslararas1 Siiflandirilmasi (International Classification of Diseases-ICD) el kitabinin
11. baskisinda, hem online hem de offline “oyun oynama bozuklugu” (Gaming Disorder)

seklinde ifade edildigi gérilmektedir (WHO, 2018).

DSM-5’te Internet Oyun Oynama Bozuklugu tani1 kriterleri su sekilde siralanmustir:
(1) internet oyunlari iizerine gok fazla kafa yorma,

(2) Oyun oynamadiginda yoksunluk belirtilerinin goriilmesi,

(3) Istedigi heyecani1 duymak icin giderek artan siireyle oyun oynama gereksinimi,

(4) Bircok kez basarisizlikla sonuclanan oyun oynamayi denetim altina alma, azaltma ya

da birakma gabast,
(5) internet oyunlar1 disinda hobi ve eglenceye ilginin azalmasi,

(6) Psikososyal problemleri oldugunu bilmesine ragmen, asir1 miktarda devam eden oyun

oynama davramsl,

(7) Ne kadar oyun oynadigini gizlemek igin aile iiyelerine, terapistine ya da baskalarina

yalan sOyleme,
(8) Sorunlarindan kagmak ya da olumsuz duygu durumdan kurtulmak i¢in oyun oynama,

(9) Internet oyunlarina katilimdan dolay1 énemli iliski, is, egitim ya da kariyer firsatlarinin

kayb1 (APA, 2014).

Bilgisayar ve internet temelli oyunlarin, 2000’lerde bir anlamda video oyunlarinin devami
niteliginde olup, onlarin yerini almaya bagladig1 sdylenebilir. Yeni nesil oyunlarin hizl bir
sekilde yayillmaya baslamasiyla beraber bu oyunlar &zellikle ergenlerin yogun ilgisini
cekmis, kimileri i¢in ise bu oyunlar bagimlilik diizeyine ulagmistir (Horzum, Ayas ve
Cakir-Balta, 2008; Yal¢in-Irmak ve Erdogan, 2016). Tiirkiye Istatistik Kurumu (TUIK,
2013)’nun yaptig1 bir arastirmaya goére, oyun amacl internet kullanimi 11-15 yas grubu
erkeklerde %82.5, kiz cocuklarinda %60.4 olarak belirlenmistir. Tlgili literatiir
incelendiginde internet kullanimi ve oyun oynama arasinda 6nemli bir iliski oldugu

goriilmektedir. Giinlii ve Ceyhan (2017), ergenlerle ytriittiikleri calismalarinda, ergenlerin



problemli internet kullanim diizeyi arttikca internette gilinliikk ortalama oyun oynama
stiresinin de arttigini tespit etmislerdir. Yilmaz, Sahin, Haseski ve Erol (2014)’un yaptigi
arastirmada, oyun amagl internet kullanan Ogrencilerin toplam bagimlilik puanlarinin;
miizik- film, 6dev-aragtirma ve sosyal ag amaciyla internet kullanan 6grencilerinkinden
daha fazla oldugu goriilmiistiir. Ayas ve Horzum (2013) arastirmalarinda, internet
bagimlihig: arttikca oyun bagimlihginin da arttigini belirlemislerdir. Ozellikle gevrim igi
oyunlarin ve bunlar igerisinde 6nemli bir yer tutan Kitlesel Katilimli Cevrim i¢i Rol
Oynama(MMORPG) oyunlarinin sagladig: iletisim ve sosyal ortam nedeniyle ¢evrimdisi
oyunlara gore haftalik oyun oynama siiresini etkiledigi ve ¢evrimdisi gruba gore siirenin

daha fazla oldugu ifade edilmektedir (NG ve Weimer-Hastings, 2005).

Sorunlu oyun oynama davraniglarinin belirlenmesi konusunda yalnizca internet temelli
cevrim ici oyunlar baz alinabildigi (APA, 2014) gibi hem cevrim i¢i hem de ¢evrim dist
oyunlarin birlikte ele alinabildigi (WHO,2018) goriilmektedir. Bu durumun oyun tiirleri ve
oyun davranislarindaki c¢esitlilikten kaynaklanabilecegi ifade edilebilir. Bu aragtirmada da
cevrimdist oyunlar ile birlikte internette gecirilen slire ve oyun oynama davranisi
arasindaki baglanti nedeniyle g¢evrim i¢i oyunlar da ele alinacaktir. Arastirmada hem
internet araciligiyla hem de internet araciligi olmadan oynanan oyunlar “dijital oyun
bagimlihg” kavramiyla ele almacaktir. Oznel iyi olus baglaminda dijital oyun
bagimliligina yoénelik ¢alismalar incelendiginde (Johannes, Vuorre ve Przybylski, 2021;
Mettler, Mills ve Health, 2020; Yavas, 2020) farkli bulgularin ortaya koyuldugu
goriilmektedir. Bu c¢alismalarda dijital oyun ile iyi olus arasindaki iliskide; oyun
motivasyonlari, ihtiya¢ tatmini ve bilin¢li farkindalik gibi degiskenlerin araci roliiniin
belirlendigi goriilmektedir. Bu dogrultuda bu arastirmada oznel iyi olus ve oyun
bagimliligi arasindaki karmasik iliski dikkate alinarak her iki degisken birbirinden
bagimsiz bir bigimde ele alinmis, pozitif psikoloji temelli psiko-egitim programinin her iki

bagiml degisken tizerindeki etkisi ayr1 ayr1 incelenmistir.

1.2. Arastirmanin amaci Ve énemi

Bu aragtirmanin temel amaci pozitif psikoloji temelli psiko-egitim programinin ergenlerde

0znel iyi olus ve dijital oyun bagimliligina etkisini incelemektir.

Ergenlerin i¢in kimlik kazanimi, i¢inde bulunduklar1 gelisim déneminin en 6nemli gorevini

olustururken diger yandan kimlik statiisii ile ergen 6znel iyi olusu baglantilidir (Eryilmaz



ve Aypay, 2011). Ergenlerin kimlik kazanimi siirecinde, Hall (1897)’{in 19.yiizyilda ¢ocuk
gelisimini daha iyi anlamak ve donemin sorunlarini anlamlandirmak adina kum yigini
oyun alanlarmi inceledigi gibi cagimizin genglerinin gelisim siirecine ve sorunlarina
aciklik getirmek icin dijital yasantilarinin da ele alinmasi gerekliligi ortaya ¢ikmaktadir.
Ayni zamanda bireylerin olumsuz yasam olaylar1 karsisinda online bas etme stratejisi
olarak oyunlara bagvurabildikleri ancak bu durumun giinliik yasam stresini azaltmaya katki
saglasa da iyi olusu olumsuz etkiledigi goriilmiistiir (Van Ingen, Utz ve Toepoel, 2016). Bu
dogrultuda arastirmada pozitif psikoloji temelli bir psiko-egitim programinin ergenlerde
Oznel iyi olus ile oyun bagimliligina etkisi ele alinmistir. Ayni1 zamanda oyun bagimlilig
konusunun daha ¢ok patoloji odakl: bir yaklagimla ele alinmasi nedeniyle konunun pozitif

psikoloji baglaminda ele alinmasinin alana katki saglayacag diistiniilmektedir.

1.3. Problem ciimlesi

Yapilan galisma “Pozitif psikoloji temelli psiko-egitim programi ergenlerde 6znel iyi olus

ve oyun bagimliligi lizerinde etkili midir?” problem ciimlesi iizerine kurulmustur.

1.4. Alt problemler

Arastirmanin; pozitif psikoloji temelli psiko-egitim programinin ergenlerde 6znel iyi olus
ve oyun bagimliligina etkisini incelemek amaci dogrultusunda asagida ifade edilen

denenceler test edilmistir:

Denence 1: Pozitif psikoloji temelli psiko-egitim programi 6znel iyi olusu arttirmada
etkilidir.

Denence 2: Pozitif psikoloji temelli psiko-egitim programi oyun bagimliligini azaltmada
etkilidir.

1.5. Varsayimlar
Calismaya iligskin temel varsayimlar asagida belirtilmistir:

1. Katilimcilar kendilerine uygulanan 6lgme araglarin1 dogru bir bicimde cevaplamislardir.
2. Calisma siirecinde deney grubunda yer alan 6grenciler kontrol grubundaki 6grencilere

psiko-egitim programi hakkinda bilgi vermemislerdir.



1.6. Smirhliklar

1. Arastirmada elde edilen veriler Oznel Iyi Olus ve Dijital Oyun Bagimlilig1 Olgeklerinin
niteligiyle sinirlidir.
2. Aragtirmanin sonuglari, psiko-egitim uygulamasina katilan 6grencilerle siirlidir.

3. Arastirma sonuglar1 online/gevrim igi psiko-egitim uygulamasinin niteligiyle sinirhidir.

1.7. Tanimlar

Pozitif psikoloji: insanin saglikli yanlarmi anlamaya yonelik bir girisimdir. Bireylerin
olumlu o6zelliklerinin gelistirilmesinin  6nemi iizerinde durarak olumlu deneyimler
araciligiyla iyi olusu arttirmaya calisan ve ruh sagliklarini koruyan ve gelistiren bir

yaklagimdir (Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000).

Oznel iyi olus: Oznel iyi olus, bilissel ve duygusal bilesenlerden olusan doyumun 6znel
halidir (Deiner, 2001). Bireyin yasamin1 degerlendirmesi ve yargi bildirmesi anlamina
gelmektedir. Olumlu duygulanim, olumsuz duygulanim ve yasam doyumu olmak {izere ii¢

Oonemli 6gesi bulunmaktadir (Eryilmaz, 2009).

Ergenlik: Cocukluktan yetiskinlige ge¢is siirecini kapsayan ve kimlik gelisiminin en {ist
diizeyde yasandig1 yaklasik olarak 12 ile 20 yaslar1 arasim1 kapsayan dénemdir (Inanag
Yazgan ve Yerlikaya, 2012).

Dijital oyun bagimhhgi: Giinlikk yasami, is ya da akademik yasami ve sagligi olumsuz
etkileyecek bigcimde oyun oynama davranisidir (Vollmer, Randler, Horzum, Ayas, 2014).
Oyun oynamay1 birakamamak, ger¢ek hayattaki basarisizligi oyunlardaki basari ile telafi
etmek, bilgisayar oyunu oynamaktan dolayr sorumluluklart ertelemek ve oyunlari diger

aktivitelere tercih etmek, oyun bagimliliginin en énemli belirtileridir (Horzum, 2011).



BOLUM I1

ARASTIRMANIN KURAMSAL CERCEVESI VE ILGILI ARASTIRMALAR

Calismanin kuramsal ¢er¢evesi dogrultusunda bu bdliimde; dijital oyunlar, oyun
derecelendirme sistemleri, oyun oynama davranislari baglaminda ebeveyn-ergen iliskisi,
oyun bagimliligi, pozitif psikoloji, 6znel iyi olus kavramlarina ve 6znel iyi olusa miidahale

yaklagimlarina yer verilmistir.

2.1. Pozitif psikoloji

2.1.1. Pozitif psikolojinin tarihsel kokleri

Pozitif psikolojinin koklerinin, eski Yunan filozoflarimin diisiincelerine kadar uzandigi
sOylenebilir. Aristoteles, her bireyin i¢inde dogru olan seylerin pesinden gitmesine
rehberlik eden benzersiz bir “daimon” ya da diger bir ifadeyle ruh olduguna inaniyordu.
Bireylerin iglerindeki bu ruha uygun hareket etmelerinin onlari mutluluga gotiirdiigi
diistiniilityordu (Boniwell, 2012). Mutluluk sorusu o zamandan beri yiizlerce, hatta binlerce
onde gelen diisiiniir tarafindan ele alinmistir. Zevke vurgu yapan Hedonizm ve en fazla
sayida en biiylik mutlulugu arayan Faydacilik da dahil olmak iizere bir¢ok teori ortaya
konulmustur (Eid ve Larsen, 2008).

Bat1 felsefi diisiincesi sliphesiz pozitif psikoloji konusunda biiyiik bir etki altindayken, bir
bagka etki de Dogu Hinduizm ve Budizm geleneklerinden gelmektedir. Bu gelenekler
tarafindan agik¢a mutluluk yolu olarak desteklenen duygular olan sevgi, nezaket, sefkat ve
nese, modern pozitif psikolojinin bagli basina arastirma alanlaridir. Cesitli Budist
yaklasimlar, olumlu duygular gelistirmek i¢in bir¢ok farkli yontem sunar. Giinlimiizde,
yoga, farkindalik ve meditasyon gibi bu uygulama ve tekniklerin ¢ogu, rastgele kontrollii
caligmalara tabi tutularak pozitif psikoloji alaninda 6nemli bir yer tutmaktadir (Boniwell,

2012).

Pleh (2006) pozitif psikolojinin Onciilleri olarak kabul edilebilecek 19. ve 20. yiizyil
Avrupa psikoloji anlayislarii incelemis ve pozitif psikolojinin modern Avrupa
epistemolojik onciilleri icerisinde genel olarak vurgulanmasi gereken dort konu oldugunu

belirtmistir:



* Faydaciliga kars1 kendini 6diillendiren motivasyon sistemleri

* John Stuart Mill'in bilgi ve sevginin énemi hakkindaki teorisi

» William Stern'in kisiligi ve kisiligin biitiinlestirici degeri

» Davranigsal organizasyonun karmasiklig1 tizerine erken etoloji arastirmasi

Pozitif psikolojinin uzun tarih 6ncesi doneminde, cesitli zamanlarda bir¢ok temel sorun
ortaya ¢ikmistir. Pozitif psikoloji gelenegi, kokleri pasif, hazci ve ayn1 zamanda caresiz

insan imajina kars1 gelen bir gelenek olarak goriilmektedir (Pleh, 2006).

Pozitif psikolojinin ortaya ¢ikis siireci, psikolojinin ¢ogunlukla insan hayatinin negatif
yonlerine odaklanmasiyla agiklanmaktadir. Calismalarda her ne kadar yaraticilik,
iyimserlik ve bilgelik gibi konulara ilgi gosterilmis olsa da bunlar herhangi bir biiyiik teori
veya genis, kapsayici bir gergeve arkasinda birlesmemislerdir. Psikolojinin meselelere
negatif bakisi tarihsel bir siire¢ icerisinde meydana gelmis ve ozellikle ikinci diinya savasi

bu durumdaki en 6nemli etken olmustur (Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000).

Il. Diinya Savasi'ndan Once, psikolojinin {i¢ ayr1 gorevi bulunmaktaydi: akil hastaliginm
tyilestirmek, tiim insanlarin hayatlarin1 daha iiretken ve tatmin edici kilmak ve yiiksek
yetenekleri belirlemek ve beslemek. Ikinci diinya savasiyla birlikte son iki gdrev
unutulmus ve psikolojinin biitiin 1lgisi psikolojik hastaliklar1 tedaviye yoOnelmistir
(Seligman, 2002; Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000). Savastan hemen sonra, ikisi de
ekonomik olan iki olay psikolojinin cehresini degistirmistir. 1946'da Gaziler Idaresi
kurulmus ve binlerce psikolog akil hastaligini tedavi ederek gec¢imini saglayabileceklerini
kesfetmistir. 1947'de Ulusal Ruh Saglig1 Enstitiisii (Amerikan Psikiyatri Birligi'nin hastalik
modeline dayanmakta ve daha c¢ok Ulusal Akil Hastaliklar1 Enstitiisii olarak
tanimlanmaktadir) kurulmus ve akademisyenler, arastirmalar1 patoloji hakkinda olursa hibe
alabileceklerini kesfetmislerdir. Bu diizenleme pek ¢ok oOnemli fayda saglamis, akil
hastaliginin anlagilmasi ve tedavisi konusunda biiylik adimlar atilmistir. Ancak olumsuz
yani, psikolojinin diger iki temel misyonunun - tiim insanlarin hayatlarini iyilestirmek ve
dahiyi beslemek - tamamen unutulmasidir. Insan dogasi yalnizca uyarana gére tepki veren
pasif bir yap1 olarak algilanmistir. Psikolojinin deneysel odak noktas1 daha sonra bireysel
aclyt degerlendirme ve iyilestirmeye kaymistir. Psikolojik bozukluklar ve ebeveyn
bosanmasi, 6liim, fiziksel ve cinsel istismar gibi cevresel stres faktorlerinin olumsuz

etkileri lizerine yapilan arastirmalarda ciddi bir artis olmustur. Uygulayicilar, akil



hastaligini, hasar1 onarma cergevesi dahilinde tedavi etmeye baglamislardir: hasarlt

aligkanliklar, hasarl giidiiler, hasarli cocukluk ve hasarli beyinler (Seligman, 2002).

Seligman (2002) psikolojinin ikinci diinya savasindan sonra biiyiik Olciide iyilesmeye
adanmis bir bilim haline gelmesiyle beraber bir hastalik modeli kullanarak insanin
isleyisindeki hasarin onarilmasi {izerine odaklandigini belirtmektedir. Patolojiye gosterilen
bu neredeyse 0zel ilgi, kendini gergeklestirmis bir birey ve gelisen bir topluluk fikrini géz
ard1 etmis ve gilic insa etmenin terapi cephaneligindeki en giiclii silah olma olasiliginm
ithmal etmistir. Boniwell (2012) bu durumun ortaya ¢ikisinda psikolojinin biiyiik olglide
hiikiimet organlarinin finansmanina bagli olmasinin etkisi oldugunu belirtmektedir. Savas
sonrasinda karsilagilan muazzam o6lgekteki insanlik krizi nedeniyle biitiin kaynaklar
psikolojik rahatsizliklar1 ve psikopatolojiyi anlamaya ve tedaviye yoOnlendirilmistir.
Psikoloji hastalik modeli icerisinde ¢aligmay1 6grenmis ve bunda basariya da ulasmistir.
Bu modelde depresyon, Kkisilik bozukluklari ve anksiyete gibi konularda psikoloji
basarisin1 da kanitlamis durumdadir. Ancak psikoloji diger iki amacini goz ardi ederek bir
anlamda bu alanlarda basarisizlik sergilemistir. Gilinlimiizde psikologa gittigini sdyleyen
bir kisinin karsilasacagi tepki bu durumu aciklamaktadir. Cogu insan kendini gelistirme
thtiyacindan daha ¢ok bir sorun {iizerine psikologa gidildigini diisiinerek tepki verme
egilimindedir (Boniwell, 2012). Psikolojinin hastaliklar disindaki gorevlerine tekrar
yonelerek bireysel ve toplumsal gelisimi destekler hale gelmesi hiimanist yaklasimla

gerceklesmisti

2.1.2. Pozitif psikoloji ve hiimanist yaklasim

Yirminci ylizyilda, bircok onde gelen psikolog, daha sonra pozitif psikolojinin konusu
haline gelen konulara odaklanmistir: Carl Jung, bireylesme kavrami (Jung, 1933); Maria
Jahoda, pozitif ruh sagligi calismasi (Jahoda, 1958) ve Gordon Allport, bireysel olgunluk
(Allport, 1955). Pozitif psikolojinin dnciillerinden en dikkat ¢ekici olan1 1950’lerde ortaya
cikmakla birlikte 1960°larda ve 1970’lerde zirveye ulasan hiimanist psikoloji hareketidir.
Bu hareket, bireyin biiyiimesine ve gercek benligine merkezi bir vurgu yapmuistir.
Hiimanist psikologlar, bir insana patoloji odakli yaklagimlar elestirdiler. Bunlarin arasinda
en unliisii, kapasitesini tam olarak kullanan kisi(Fully Functioning Person) kavramim
tanitan Carl Rogers ve kendini gergeklestirmeyi(self-actualization) vurgulayan Abraham

Maslow'dur. Aslinda, ‘pozitif psikoloji’ terimini kullanan ilk psikolog da Maslow



olmustur. Abraham Maslow,1954 yilinda yayinlanan ve ufuk acan “motivasyon ve kisilik”
kitabinin sonug¢ boliimii olan “pozitif psikolojiye dogru” basligi altinda o zamana kadar
hayvan deneyleri ile ve zihinsel hastaliklar baglaminda ele alinan psikolojinin insanin
hayati yasamaya deger kilan yonlerine odaklanmasi gerektigini savunmustur (Knoop,
2014). Hiimanist Psikoloji, hayata derinligi ve anlami neyin verdigini belirlemeye
calismakla birlikte yaklagimi teorik bi¢imde iyi olusu yaratanin tanimlanmasi ve
aciklanmasindan olusuyordu. Danigsmanlik ve terapinin gelisimi iizerinde bliyiik bir etkisi
olmus ancak genel niifus {izerinde fazla bir etki saglayamamistir (Hooper,2012). Bununla
birlikte, hiimanist psikologlar sadece baskin olan negatif paradigmay:r reddetmekle
kalmadilar insan karmagikligin1 anlamada kantitatif(nicel) yontemlerin ¢ok az sey
sOyleyebildigini bu nedenle daha c¢ok kalitatif (nitel) caligmalarin yapilmasi gerektigini
vurguladilar. Pozitif psikolojinin biiyiik selefinden ayrildig1 yer de burasi olmustur. Pozitif
psikoloji, hiimanist psikolojinin, ampirik bir yonteme olan siipheciliginden dolayi, bilimsel
olarak cok saglam olmadigina inanmaktadir. Pozitif psikoloji de ana akim psikolojinin
olumsuz konularla ugrasmasimi reddetmis ancak hiimanistlerin aksine pozitif psikoloji
baskin bilimsel paradigmayr benimsemistir. Bu nedenle, pozitif psikoloji,
yontem/metodoloji bakimindan hiimanist psikolojiden ayrilmistir (Peterson ve Seligman,

2004).

Milenyumun baginda psikoloji, hiimanist psikolojiyle birlikte insanin hayati yasamaya
deger kilan yonlerini kesfetmek {iizere yol almistir.1998 yilinda Amerikan Psikiyatri
Birligi’nin baskan1 secilen Martin seligman meslektasi Mihaly Csikszentmihalyi ile birlikte
Maslow’un projesini siirdiirmeye karar vermistir. Bu girisim biiyiik bir destek bulmus ve
meslektaglar aras1 kapsamli tartigmalar sonrasinda “pozitif psikoloji”  olarak
adlandirilmigtir. Bu tarihten itibaren ¢aligma alan1 giderek genisleyen ve diinyanin pek ¢ok
yerinde uygulayicilart bulunan pozitif psikoloji, su anda Uluslararas1 Pozitif Psikoloji
Dernegi tarafindan bireylerin ve topluluklarin gelismesine izin veren giiglerin ve

erdemlerin bilimsel bir ¢aligsmasi olarak tanimlanmaktadir (Knoop, 2014).

Pozitif psikoloji, mutluluk, iyi olus ve gelisme gibi insan yasaminin olumlu ydnlerinin bir
bilimidir. Pozitif psikoloji kurucusu Martin Seligman’in sdzleriyle: “bireylerin ve
topluluklarin gelismesine izin veren faktorleri kesfetmeyi ve tesvik etmeyi amaglayan
optimal insan igleyisinin bilimsel ¢aligmasi”dir (Seligman & Csikszentmihalyi, 2000:8).
Psikoloji cogu zaman bireylerin potansiyellerinden ziyade eksikliklerine vurgu yapmustir.

Pozitif psikolojinin odak noktasi ise bireylerin potansiyelidir. Bu yaklasim sorunlar
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diizeltmek yerine yasami daha yasamaya deger kilmak iizerine odaklanmaktadir. Pozitif
psikoloji bireylerin -8 den -2’ye nasil geleceklerini degil +2’den +8’e¢ nasil

gelebileceklerine odaklanmaktadir (Boniwell, 2012).

Pozitif psikoloji gorece yeni ve hizla gelisen bir alandir. Amaci, refah, akis, kisisel giiclii
yonler, bilgelik, yaraticilik, psikolojik saglik ve pozitif gruplarin ve kurumlarin 6zellikleri

gibi alanlara saglam deneysel arastirmalar getirmektir(Boniwell, 2012).

Pozitif psikoloji 0Oznel, bireysel ve grup diizeyi olmak iizere ii¢ farkli diizeyde

calismaktadir.

Oznel diizey, pozitif deneyimlerle calismay: igerir. Bunlar: iyi olus ve memnuniyet
(geemis); akis, nese hosnut olma, mutluluk (simdiki) ve gelecekle ilgili iyimserlik, umut ve
inang gibi yapici bilislerdir. Bu diizey iyi bir insan olmak ya da iyi davranislardan ¢ok iyi
hissettiren deneyimlerle ilgilidir. Bireysel diizey, iyi bir yasamin bilesenlerini ve iyi bir
insan olmak icin gerekli nitelikleri ortaya koymay1 amaglar. Bunu karakter giicleri ve
erdemler, cesaret, azim, sevgi, is kapasitesi, estetik duyarlilik, affetme, bilgelik, kisilerarasi
beceriler ve {istiin yetenekler iizerine calisarak gergeklestirmeye calisir. Grup/topluluk
diizeyinde ise vurgu bireyleri daha iyi vatandaslifa dogru yonlendiren vatandaglik
erdemleri ve kurumlar iizerinedir. Bunlar: toplumsal degerler, sosyal sorumluluklar,
maneviyat, Ozgecilik, nezaket, hosgorii, 13 ahlaki, vatandash@in ve topluluklarin
gelismesine ve kendini agsmasina katkida bulunan olumlu kurumlar ve diger faktorlerdir.
Bu seviye, kendimizden daha biiyiik bir seye yonelik eylemler ve olumlu davranislarda
bulunmakla ilgilidir (Boniwell, 2012; Gillham ve Seligman, 1999; Seligman ve
Csikszentmihalyi, 2000).

Pozitif psikolojinin amaci, psikolojide, yalnizca hayattaki en kotli seyleri onarmakla
mesgul olmaktan, ayn1 zamanda yasamdaki en iyi nitelikleri inga etmeye kadar bir
degisikligi ortaya ¢ikarmaktir. Seligman (2002), mevcut durumdaki dengesizligi gidermek
icin, akil hastalifinin tedavisi ve Onlenmesinde gilic olusumunu 6n plana ¢ikarilmasi
gerektigini belirtmektedir. Pozitif psikoloji hareketinin mesaji, psikolojiye deforme
oldugunu hatirlatmaktir. Psikoloji sadece hastalik, zayiflik ve hasarin incelenmesi degildir;
ayni zamanda giic ve erdem {izerine yapilan caligmadir. Tedavi sadece yanlis olani
diizeltmek degildir; ayn1 zamanda dogru olani insa etmektir. Psikoloji sadece hastalik veya
saglikla ilgili degildir; ayn1 zamanda is, egitim, i¢gorii, sevgi, biiyiime ve oyunla ilgilidir.

Ve bu en iyinin ne oldugu arayisinda, pozitif psikoloji, bilimsel yontemle en iyi olani,

11



insan davranmiginin tiim karmasikligi icinde sundugu benzersiz sorunlara uyarlamaya

calismaktadir (Seligman, 2002).

Insanlar, biiyiime ve ozgiirliik s6z konusu oldugunda bir¢ok ydnden bitkilere benzer;
Gelisme/ilerleme(florishing)(Latince "cigek" (flower) tiiremis bir kelime) pozitif
psikolojide anahtar bir kavram olmasi tesadiif degildir. Yeni seyler Ogrenerek,
becerilerimizi gelistirerek, yaratict ve yenilik¢i olarak — etkili 6z diizenlemeye izin verecek
sekilde — kisisel gelisimimizi deneyimledigimizde, biiylime/gelisimimizin (florishing)
artmasi ihtimali vardir. Ancak bitkilerin suya, havaya, 151k ve 1siya ihtiyacit olmas1 gibi
bireylerin de gelisimi ¢evresel kosullara baghdir ve g¢evresel bir kararliliga ihtiyaglar
vardir. Tekrar tekrar farkli ortamlara tasinan bir bitki hayatta kalmak i¢in miicadele
edecektir. Ayni sey insanlar icin de gegerlidir. Cesitlilik ve dinamiklik yasama renk
katmakla birlikte ayn1 zamanda bireylerin bir kimlige, istikrarli bir benlik imajina ve dogal
varolussal sakinlige ihtiyaclari bulunmaktadir. Kisacasi, dinamik gelisimle basa ¢ikma

yetenegi, yasamin her alanindaki istikrar duygusuna dogrudan baghdir (Knoop, 2014).

2.2. 1yi olus teorileri

Parfit (1984) tarafindan sunulan en iyi bilinen felsefi taksonomi, iyi olus teorilerini ii¢ tiire
ayirir: hazci teoriler, arzu teorileri ve nesnel liste teorileri. Fakat iyi olus ve mutlulugun
felsefi temelinde Hybron(2008) one ¢ikan yeni bir yaklasimla beraber temelde bes
yaklagimdan bahsetmektedir(Eid ve Larsen, 2008):

1. Hazci1 Teoriler: Hazcilik, 1y1 olusu alinan zevk ile tanimlar. Temelde iyi olus, birey i¢in
hos olan ve hos olmayan deneyimler arasindaki dengeyi ifade eder. Iyi olus ile ilgili
hazcilik diger hazcilik bigimleriyle, 06zellikle mutlulukla ilgili hazeilik ile
karistirtlmamalidir. Bu  goriisii  benimseyenler arasinda Epikuroscular ve klasik
faydacilar sayilabilir. lyilik halinde (welfare) énemli olan bireylerin deneyimlerinin
hedonik kalitesidir. Bu goriisiin baslica cazibesi, iyilik haliniz i¢in 6nemli olan herhangi
bir sey varsa, bunun yasam deneyimimizin hoslugu oldugu seklindeki makul diisiinceyi

barindirmasidir.

2. Arzu Teorileri: Arzu teorisi, iyi olugu bireyin arzularinin (gergek) tatminiyle tanimlar.
Ancak bireyler iyi oluglart i¢in alakasiz veya zararli goriinen seyler dahil her seyi

arzulayabilir.
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3. Otantik Mutluluk Teorileri: L. W. Sumner tarafindan ortaya konulan goriiste, iyi olus
otantik mutluluk olarak tanimlanmigtir. Burada ifade edilen "mutluluk”, 6znel iyi olus
gibi, hem yasam doyumuna iliskin kiiresel tavirlart hem de olumlu duyguyu igeren bir
kavramdir. Arzu teorileri, deneyimleri etkilemeyen alakasiz arzularin veya tatminlerin
saglig1 nasil etkileyebilecegi sorunuyla karsi karsiyayken otantik mutluluk goriisii bir
deneyim gereksinimini igerir: Yalnizca mutlulugumu etkileyenler bana fayda

saglayabilir.

4. Odamonik (Eudaimonistic) Teoriler: Bu tiir teorilerin arkasindaki fikir, insani
kapasitemizi tam olarak kullanarak gelismemizdir. Aristotelesgilerin de gordiigii gibi,
ahlaki erdem 1iyi olus icin gerekli olsa da, bu sadece ahlaki agidan erdemli olma
meselesi degildir. Dolayisiyla, Aristotelesgilere gore, baskalarina pek ilgi duymayan
acimasiz bir sirket yoneticisi, kendi dncelikleriyle ilgili ne kadar basarili olursa olsun

gelisemez.

5. Liste teorileri: Insanlar icin nelerin iyi oldugunun &rnegin; bilgi, arkadaslk, basari, zevk

vb. bir listesini sunan yaklagimdir.

Iyi olusu agiklamaya yonelik pek gok teori bulunmakla birlikte giiniimiizde kabul gdren

goriis bireylerin kendi 1yi oluslarini degerlendirdikleri 6znel paradigmadir.

2.3. Oznel iyi olus

Psikolojide, mutlulugun nesnel mi yoksa 6znel olarak m1 6l¢iilebilecegi/6l¢iilmesi gerektigi
konusunda biiyiik bir tartisma vardir. Bazi arastirmacilar nesnel olarak Olc¢lilemeyecegini
iddia etmektedir ¢iinkii goriinen davraniglarin higbiri mutlulukla giivenilir bir sekilde
baglantili degildir. Mutlu insanlarda sikca goriilen disa doniik ve dostane bir goriiniim bile
mutsuz olanlar tarafindan maske olarak kullanilabilmektedir (Boniwell,2012). Ancak iyi
olus; geleneksel olarak gelir, saglik ve barinma kosullar1 gibi nesnel gostergeler acisindan
incelenmistir. Bununla birlikte, ekonomik gdstergelerin bir kisinin veya bir ulusun
basarisinin gelisimsel kaynaklarinin ve hedefe ulagsmasinin yeterli bir degerlendirmesini
saglamadigina dair kanitlar vardir (Biswas-Diener ve Diener, 2001; Marmot ve Wilkinson,
1999).

Bireylerin kendi durumlari, yasam doyumlari, sosyal iligkiler, is ve saglik, gelecekteki
hedefleri ve kisisel basarilar1 hakkindaki yargilarina atifta bulunarak, iyi olusun 6znel

gostergelerini belirlemek ve 6lgmek de 6nemlidir (Diener, 2000; Diener ve Suh, 1997;
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Veenhoven, 2002).Nobel 6diilii sahibi Daniel Kahneman da dahil olmak {iizere diger bir
grup belirli bir siire boyunca insanlarin ruh hallerinin ¢oklu degerlendirmelerinden elde
edilebilecek ortalamalar ile mutlulugun objektif bir sekilde degerlendirilebilecegini
diistinmektedir. Bu sekilde, bir mutluluk degerlendirmesinin hafiza ve retrospektif
hesaplara bagli olmasi gerekmez (Kahneman, 1999). Bununla birlikte 6znel paradigma su

anda hakim goriisti olusturmaktadir.

Saglik psikolojisi alaninda, ¢esitli ¢calismalar, yasam kalitesini goreceli bir kavram olarak
gbérmenin, 6znel perspektiften yorumlanmasinin gerekliligini vurgulamaktadir (Fitzpatrick,
2000; Nordenfelt, 1994). Dahasi, yasam kalitesi sadece saglikla 1ilgili olarak
disiiniilmemelidir: daha genis bir yapidir, viicudun durumuna bagli olmayan ve fiziksel
sinirlamalara ragmen takip edilebilen giinlik yasamin alanlarim1 ve faaliyetlerini igerir

(Albrecht, 1996; Weinberg, 1988).

Tim bireyler, saglik kosullarina, sosyal rollerine, kisiliklerine ve gevresel firsatlarla
bireysel etkilesim tarzlarina gore, iyi bir yagam kalitesinin ne anlama geldigine dair kisisel
degerlendirmeler gelistirir. Cogu arastirmaci su anda sagligin fiziksel, sosyal ve psikolojik
boyutlar1 igeren ¢ok boyutlu bir yapr oldugu konusunda hemfikirdir. Bu bakis acist ilk
olarak 1948’de insan haklar1 bildirgesinde ileri siiriilmiis ve sagligin sadece patolojinin
yoklugu olarak degil, fiziksel ve psikolojik bir iyi olus durumu olarak kabul edildigi
1986°da Alma Ata'daki Diinya Saglik Orgiitii (WHO) toplantisinda tekrar vurgulanmustir.
Ayn1 donemde, hastalifin tan1 ve tedavisine yeni bir yaklagim resmilestirilmistir:

biyopsikososyal model (Engel, 1977, 1982).

Engelliler ve hastalar, yalnizca kosullarinin dezavantajli sonuglara yol agtigi sosyal,
kiiltiirel veya tutumsal ortamlarda dezavantajli hale gelecektir (Bickenbach, Chatterji,
Badley ve Ustiin, 1999). Saglik hizmetlerindeki, lojistik tesislerdeki ve maddi
kaynaklardaki sinirlamalara ragmen, geleneksel kiiltiirlerde engelli veya kronik hastaliklar:
olan insanlar, sanayilesmis iilkelere gore genellikle topluma daha fazla entegre olurlar.
Sosyal uyum ve diisiik bireysellik seviyeleri paradoksal olarak, en azindan bazi insanlarin

topluluklarmin giinliilk yasamina aktif olarak katilma sansi arttirir (Brown ve digerleri,

1998; TanakaMatsumi ve Draguns, 1997).

Bireyler, kendilerine sunulan eylem igin ¢evresel firsatlardan aktif olarak yararlanmada az
ya da ¢ok etkili olabilirler. Cesitli caligmalar, hastalikla basa ¢ikmada 6znel bakis agisini

ve ilgili kisitlamalarin iistesinden gelmek icin gelistirilen bireysel stratejileri vurgulayarak,
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bireysel yasam Oykiisiiniin ve gilinliik deneyimin olumlu ve yapict bilesenlerini
vurgulamigtir. Hastaligin olumlu sonuglari siklikla hastalar ve hastaliktan kurtulmus kisiler
tarafindan fark edilir. Siklikla fark edilenden daha yaygin olan bu tiir sonuglar arasinda,
kisileraras1 iliskilerde iyilesme, olumlu kisilik ve yasam degisiklikleri, ulasilamaz
hedeflerden kopma ve yenilerine dogru yonelme yer alir (Leedham, Meyerowitz, Muirhead
ve Frist, 1995; Mendola, Tennen, Affleck, McCann ve Fitzgerald, 1990; Sodergren ve
Hyland, 2000). Daha spesifik olarak; tatmin edici bir yasam kalitesi, kisisel ve kisilerarasi
diizeylerde iyi bir denge ile iligkili gériinmektedir (Csikszentmihalyi, 2006).

Boniwell (2012), 6znel iyi olus’un arastirma literatiirinde ‘mutluluk ' teriminin yerine
kullanildigini ifade etmektedir ve kendisi de Pozitif Psikoloji kitabinin mutluluk ve 6znel
iyi olus boliimiinde iki kavrami birbirinin yerine kullandigini belirtmistir. Bu dogrultuda bu
calismanin konusu itibariyle 6znel iyi olus terimi kullanilmis ancak cevirilerde
arastirmacilarin kavram tercihleri dikkate almmistir. Oznel iyi olus, insanlarin kendi
yasamlarini biligsel ve duygusal agiklamalar agisindan nasil degerlendirdiklerini kapsar ve

asagidaki sekilde temsil edilebilir (Diener, 2000):
Subjective Well-being (SWB) = Satisfaction With Life + Affect
Oznel Iyi Olus = Yasam Doyumu + Duygulanim

Diener (1984) 6znel iyi olusun ii¢ boyutu oldugunu belirtmistir. Bunlar; yasam doyumu,
pozitif duygulanim ve negatif duygulanimdir. Diener, Suh, Lucas ve Smith (1999), 6znel
iyi olus tanimmina belirli yasam alanlarindaki memnuniyeti de (Ornegin sagliktan
memnuniyet) dahil etmistir. Yasam doyumu ve alan doyumu, kisinin yasami hakkindaki
degerlendirici inanclara (tutumlara) dayandiklar i¢in biligsel bilesenler olarak kabul edilir.
Bunun aksine, pozitif duygulanim ve negatif duygulanim, 6znel iyi olusun duygusal
bilesenini ifade eder ve insanlarin hayatlarinda deneyimledikleri hos ve nahos duygularin

miktarini yansitir (Aktaran Schimmack, 2008).

Oznel iyi olusun ilk biligsel kismi olan yasam doyumu, kisinin kendi hayatimi
degerlendirmesini ifade eder. Bir kisi, mevcut ile ideal veya hak edilmis bir durum olarak
kabul edilen sey arasinda ¢ok az tutarsizlik oldugunda veya tutarsizlik olmadiginda tatmin
olur. Ote yandan, memnuniyetsizlik, mevcut kosullar ile ideal standart arasindaki 6nemli
bir tutarsizligin bir sonucudur. Memnuniyetsizlik, kendini baskalariyla karsilastirmanin bir

sonucu da olabilir. Duygulanim, 1yi olusun duygusal boyutunu olusturur. Duygulanim
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boyutu giinliik deneyimlerimizle iligkili hem olumlu hem de olumsuz ruh hallerini ve

duygulari igerir (Boniwell, 2012).

Insanlarin daha c¢ok sayida ve daha yogun olumlu duygular yasamalari ve olumsuz
duygular1 daha az deneyimlemeleri halinde mutlu olacaklar1 diisiiniilse de aragtirmalar
boyle olmadigint ortaya koymaktadir. Arastirmalar, olumlu duygularnt sik sik
deneyimlemek c¢ok Onemli olsa da, iyi olus i¢in yogun olumlu duygularin gerekli
olmadigin1 gostermektedir. Ayrica, sonraki (genellikle daha az yogun) olumlu
deneyimlerin degerlendirilmesini olumsuz yonde etkileyebilmektedirler (Diener, Sandvik

ve Pavot, 1991).

Oznel iyi olus ile ilgili onemli tartismalardan biri de Oznel iyi olusun arttirilip
arttirtlamayacag lizerinedir. Bu konuda Sifir Toplam Teorisi, mutlulugun dongiisel
oldugunu ve mutlu ve mutsuz donemlerin birbirini takip ettigini sdylemektedir. Mutlulugu
artirmak icin gerceklestirilecek herhangi bir girisim yakinda bunun ardindan gelecek
mutsuz bir donem karsisinda gecersiz olacaktir. Baska bir teori, mutlulugun belirli bir
ozellik oldugunu ve bu nedenle degisime acik olmadigini, ancak mutlulugun ergenlik ve
erken yetigkinlik doneminde fazla istikrarli olmadigin1 ve biiylik yasam degisikliklerinden
etkilenebilecegini iddia etmektedir. Bu nedenle, mutlulugun en basindan beri sabit
olusundan daha ¢ok ‘sabitlenme’ egiliminin daha yiliksek oldugu ifade edilmektedir

(Veenhoven, 1991).

Adaptasyon teorisi, mutlulugun olumsuz ve olumlu yasam olaylarindan etkilenmesine
karsin, kisa bir siire sonra temel seviyesine geri dondiigilinii ongoriir. Piyango kazananlarin
kisa stirede normal iyi olug diizeylerine geri donmeleri ve omurilik felci olan kisilerin yeni
kosula uyum saglayarak onceki iyi olus diizeylerine geri donmeleri drnek gosterilmektedir
(Brickman, Coastes ve Janoff-Bulman, 1978). Bu duruma "hedonik kosu bandi" (hedonic
treadmill) ad1 verilmistir. Yalnizca son iki veya ili¢ ayda meydana gelen yasam olaylarinin
iyl olusu etkiledigi kesfedilmistir (Suh, Diener ve Fujuta, 1996). Arastirmalar piyango
kazanani olmaya ya da omurilik hasarma insanlarin uyum saglayabildigini gosterse de
insanlarin hi¢bir zaman tam olarak uyum saglamadig: belirli kosullar (es kayb1 ve uzun

stireli igsizlik gibi) bulunmaktadir (Seligman, 2002).

Seligman, bir¢ok akademisyenin bulgularin1 dikkate alarak bir mutluluk formiilii (H=S +
C + V) oOnermistir. Bu tamimda H (happiness) mutluluk, S (set range) dizi araligi, C

(circumstances) kosullar, V (voluntary control) goniillii kontrol altindaki faktorlerdir. (S)
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genetik olarak belirlenmis, hayat boyunca nispeten sabit kalan ve dnemli yasam olaylarinin
¢ogundan hemen sonra orijinal diizeyine geri donen bir mutluluk seviyesidir ve mutlulugu
yaklasik ylizde 50'ye kadar belirler. Kosullar (C) mutlulugun yaklasik yiizde 10’unu
olusturur. Son olarak, goniilli kontrol (V) altindaki faktorler, bir kisinin katilmay1
secebilecegi kasitli ve caba gerektiren deneyimlere atifta bulunur. (yaklasik yiizde 40'a

tekabiil eder) (Seligman, 2002)

et Sukran pratigi )
<>\ Cya .
‘Tesadufi ) I
iyilikler yap>~

> Bir deneyimin
Ctadini gikap—

Kendini medya
rstarlanyla kiyaslama
Dahil olmak)

S - > O (yerine aktivite
~Yagamda %~

‘seciminde’
¢ anlama )~ akdif ol
“odakian

_Alisiimis yontemler
{yerine yeni )~
P seylerdéne
~Beden saglgina <N
Cdikkat et , Yakn iliskilere A

o (oncelik ver. )~

Mutidugumun 640"t benim elimde ama ne yapabilirim? (Carr, 2004;

Myers, 1992, Seligman, 2002; Sheldon & Lyubomirsky, 2004)

Sekil 1. Mutlulugum i¢in neler yapabilirim? (Boniwell, 2012)

Oznel iyi olus iizerindeki genetik etkiyi belirlemek igin ikiz arastirmalari yapilmustir.
Minnesota Universitesi'nde yapilan ve lykken (1999) tarafindan yiiriitiilen bu
caligmalardan bazilari, ayr1 ayn yetistirilen monozigotik(tek yumurta) ikizlerin mutluluk
seviyelerinde birlikte yetistirilen dizigotik(¢ift yumurta) ikizlerden daha benzer oldugunu
buldu. ikiz galismalar1 (ve evlat edinme ¢alismalar1 da), mutluluktaki degiskenligin bir
kisminin genetik faktorlerden kaynaklandigini gostermektedir. Spesifik gen etkileri iizerine
yapilan c¢aligmalar, depresyon veya digadoniikliik ve nevrotiklige yonelik bir egilim ile
baglantili genlerin 6znel iyi olusun genetiginden sorumlu olabilecegini gostermektedir (Eid

ve Larsen, 2008).

Eid ve Larsen (2008) bazi arastirmacilarin ve birgok popiiler yazarin, genetik kanitlart

mutlulugun DNA donanimi tarafindan belirlendigi anlamina gelecek sekilde yorumladigin
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belirtmektedir. Ancak bu durumun birka¢ nedenden dolayr dogru olmadigimi da
eklemiglerdir. Birincisi, ¢ogu genetik aragtirmada, mutlulukta zaman iginde oldukca
degiskenlik gézlemlenmistir. Genetik yap1 genel mutluluk seviyesinde belirleyici olsa bile
yasam olaylar1 zaman ic¢inde bu seviyenin asagi ya da yukariya hareketinde belirleyici
goriinmektedir. Oznel iyi olus iizerindeki gevresel etkileri destekleyen ikinci bir kanit da
ikiz calismalardan gelmektedir. Aragtirmacilar tipik olarak erken aile ortaminin (ayni evde
bliyiiyen ikizler) ikizlerin yetiskin olarak deneyimledikleri olumlu etki diizeyleri iizerinde
bir etkisi oldugunu bulmuslardir. Bagka bir deyisle, ¢ocukluktaki ortak aile ortamu ile ilgili
bir sey, bireyleri daha sonra nese, cosku ve katilim gibi daha az veya daha fazla olumlu

duygu hissetmeye yatkin hale getirmektedir.

Oznel iyi olusun genetik kalitim tarafindan belirlendigi fikrine kars1 ¢ikan diger sonuglar,
Diener ve meslektaslarinin Almanya'daki boylamsal ¢aligmalarindan gelmektedir (Diener,
Nickerson, Lucas, ve Sandvik, 2002; Lucas, Clark, Georgellis ve Diener, 2004). Siirekli
olarak, igsiz kalan insanlarin daha az mutlu oldugunu ve istikrarli bir iste calisanlara
kiyasla yillarca boyle kaldiklarini fark etmislerdir. Diener ve meslektaslar1 da benzer
sekilde, evli kadinlarin ortalama olarak birka¢ yildir evli olmayan meslektaslarindan biraz
daha mutlu olduklarini bildirmislerdir (Lucas ve digerleri, 2004). Cevresel etkilere dair son
bir kanit da esini kaybedenler ile ilgili verilerden gelmektedir. Arastirmalar, esi 6ldiikten
sonra dul kadinlarin birkag yil daha az mutlu oldugunu gdstermektedir. Ozetle, birgok
bulgu mutlulugun yalnizca genetik olmadigini g¢evrenin de onemli oldugunu ortaya
koymaktadir. Genetik etkiler siiphesiz 6nemli olsa da kiiltiirel ya da durumsal faktorler de
oznel iyi olusu etkilemektedir ve bazen bu etki oldukea gii¢liidiir. Oznel iyi olusu ve onu
etkileyen faktorleri daha iyi anlamak i¢in biligsel ve duygusal iyi olus bilesenlerini de ele

almak gerekmektedir.

2.3.1. Oznel iyi olusun tarihi temelleri

Hem felsefe hem de psikoloji, iy1 olusun dogasi agiklamaya - neyin iyi ve anlamli bir
yasam yarattigini belirlemeye — calismistir. Dordiincii yilizy1lda Antik Yunan'da bir filozof
olan Aristoteles, 'erdemli yasami' 'hos yasam' ile karsilastirmistir. Erdemli yasam veya
eudaimonia (daimon kavramindan veya ger¢ek dogadan tiiretilmistir), bireylerin kisisel
gelisiminin yalnizca kendilerine degil bagkalarina da fayda saglayan daha yiiksek

hedeflerle degerlendirilmesini ifade etmektedir. Insan gelisimi, en iyi benligimize dogru
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cabalamak olarak goriiliiyordu. Aristoteles bunu, su anda yalnizca bireyin kendi fiziksel ve
duygusal ihtiyaglarina odaklanan hos bir yasam ya da hedonia ile karsilastirdi (Hooper,
2012).

Felsefe, antik ¢aglardan beri "iyi yasami" neyin olusturdugunu diisiliniirken, psikolojinin
bilimsel ¢aligmasi, dncelikle akil hastalig1 ve 6grenme giicliikleri gibi karmagik ihtiyaglar
anlamanin ve hafifletmenin yollarin1 bulmak ic¢in finanse edildi. Yirminci yiizyilda
psikoloji ¢ogu insanin hayatindan kopuktu ve giinliik yasam icin ¢ok az pratik rehberlik
sunar durumdaydi. Psikolojiye, dezavantajli insanlarin ihtiyaglarin1 savunmak icin saygi
duyulurken, engelli insanlar1 ve zihinsel saglik ihtiyaglarini desteklemeye odaklanmasi,

ana akim psikolojiyi ¢ogu insanin hayatindan uzaklagtirmistir (Hooper, 2012).

Mutluluk, Antik Yunan felsefesinden baslayarak, Aydinlanma sonras1 Bati Avrupa ahlaki
felsefesi (0zellikle Faydacilik) ile sosyal, politik ve ekonomik bilimlerde bugiinkii yasam
kalitesi ve iyi olus hakkindaki arastirmalara kadar (Veenhoven, 1991) yiizyillardir ilgi
konusu olmustur. Giinlimiizde ise iyi olus calismalarinin yapilmasinin nedenleri sdyle

stralanabilir (Diener, Lucas ve Oishi, 2001):

e Batili {ilkelerin belli bir refah diizeyine ulagsmalar1 sonucunda yasam kalitesi kavraminin

ekonomik refahtan daha 6nemli hale gelmesi.

e Kisisel mutlulugun, bireycilige yonelik artan egilimler nedeniyle giderek daha 6nemli

hale gelmesi.

o Gegerli ve giivenilir 6l¢iim araglarinin gelistirilmesiyle iyi olus ¢alismalarinin 6nemli ve

bilinir hale gelmesi

2.3.2. Bilissel iyi olusun yapisi

Bilissel iyi olus lizerine yapilan arastirmalarin iki amaci vardir: 6znel iyi olusun biligsel
bilesenleri arasindaki yapisal iligkileri ortaya koymak ve biligsel iyi olus yapisini {ireten
nedensel siiregleri aydinlatmaktir. Sekil 4, yasam doyumu ile alan memnuniyeti arasinda
bir korelasyon olusturabilecek birka¢ olasi nedensel siireci gostermektedir. Diener'in
(1984) ufuk acic1 makalesine dayanarak, 6znel iyi olusun asagidan yukariya ve yukaridan
asagiya teorileri arasinda temel bir ayrim vardir (Aktaran Schimmack, 2008). Asagidan
yukartya teoriler, yasam doyumu yargilarinin goérece az sayidaki yasam alanindaki

memnuniyet degerlendirmesine dayandigin1 varsayar (Andrews ve Withey, 1976; Brief,
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Butcher, George ve Link, 1993; Heller, Watson ve Hies, 2004 ; Schimmack, Diener ve
Oishi, 2002). Bu nedenle, bu teoriler, LS(Life satisfaction-Yasam doyumu)-DS (domain
satisfaction-Alan doyumu) korelasyonlarinin, yasam alant memnuniyetinin, yasam doyumu
tizerindeki nedensel etkisini yansittigini varsayar. Sekil 4'te asagidan yukariya etkiler,
LS'yi gosteren nedensel ok ile DS ve LS arasindaki dogrudan baglantilarla
gosterilmektedir. Ornegin, evlilik doyumu yiiksek olan bir bireyin yasam doyumu
yuksektir, ¢iinkii evlilik doyumu, bir biitiin olarak yasamdan memnuniyetinin énemli bir
yoniidiir. Tersine, yukaridan asagiya teoriler nedenselligin ters yoniinii varsayar (yani LS,
DS'ye neden olur). Sekil 4'te yukaridan asagiya etkiler, ok DS'yi isaret ederek LS ve DS
arasindaki dogrudan baglantilarla gosterilmektedir. Genel tatminin belirli alanlarla ilgili
tatmine dayanmamasina ragmen, genel olarak yasamdan memnun olan biri yasam

alanlarini daha olumlu degerlendirebilir.

Sekil 2. Yasam doyumu ve alan doyumu arasindaki iliskinin nedensel modelleri
(Schimmack, 2008)

Brief, Butcher, George ve Link (1993) alan memnuniyetinin yukaridan agagiya siireglerden
etkilendigini one siirmiistiir. Ozellikle, yazarlar, kisilik 6zelligi olarak nevrotikligin (yani,
daha olumsuz duygu ve bilislere sahip olma egilimi) saglik memnuniyetini yordadigini ve
bunun da yasam memnuniyetini 6ngordiigiinii bulmuslardir. Evlilik tatmini ve is tatmini
i¢cin de benzer sonuglar elde edilmistir (Heller, Judge ve Watson, 2004). Mevcut baglamda,
bu modeller asagidan yukariya, ¢linkii alan memnuniyetindeki bir degisikligin yasam
memnuniyetinde bir degisiklikle sonuglanacagini varsayiyorlar. Tersine, yukaridan asagiya
modeller, alan memnuniyetindeki degisikliklerin yasam doyumu {izerinde higbir etkisi

olmadigini varsayar.
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Yukaridan asagiya ve asagidan yukariya teoriler, LS-DS iliskilerinin tek nedensel
modelleri degildir. Baska bir olasilik, korelasyonun paylasilan yontem varyansindan
kaynaklanmasidir, ¢linkii yasam doyumu ve alan memnuniyeti genellikle ayn1 yontemle,
tipik olarak kendi kendine raporlarla degerlendirilir (bakiniz Andrews & Whithey, 1976;
Schimmack ve Oishi, 2005). Sekil 4'te bu model, bir yontem faktoriinden yasam
memnuniyeti ve alan memnuniyetine giden nedensel yollarla gosterilmektedir. Bu modele
gore, yasam doyumu ve alan memnuniyeti arasindaki korelasyonlar, DS'nin LS iizerindeki
nedensel etkisinin giiclinii abartmaktadir, ya da tam tersi, ¢iinkii paylasilan ydntem

varyansi bu korelasyonlar1 sigirmektedir.

Korelasyonun, DS ve LS'yi bagimsiz olarak etkileyen baska bir degiskenin 6nemli bir
nedensel etkisinden kaynaklanmasi da miimkiindiir. Ornegin, nevrotiklik alan tatmini
(6rnegin saglik) ve yasam doyumunun daha olumsuz degerlendirmelerine yol agabilir.
Sekil 4'te bu model, kisilik 6zelliklerinin yagam doyumu ve alan doyumu iizerindeki
nedensel etkileri ile gosterilmektedir. LS ve DS arasindaki korelasyon bir yontem artefakti
olmasa da, kisiligin ortak bir etkisi, yine de LS-DS korelasyonlarinin, DSmin LS
tizerindeki dogrudan nedensel etkilerinin giiciinii abarttigi ya da tam tersi anlamina

gelecektir.

DS ve LS'yi birbirine baglayan nedensel siireclerin dogas1 biiylik pratik 6neme sahiptir.
Yalnizca asagidan yukariya 6znel iyi olus teorileri, alan memnuniyetindeki degisikliklerin
(0rnegin, finansal tatminde bir artig) yasam doyumunda degisiklikler lirettigini ongoriir.
Diger tiim teoriler, alan memnuniyetindeki degisikliklerin bireylerin yasam doyumu

tizerinde hic¢bir sonucu olmayacagina dair mantik dis1 bir 6ngdriide bulunur.

Biligsel iyi olus ¢aligmalari, herhangi bir yapisal modelin ele almasi gereken oldukga
saglam bazi bulgular tiretmistir. Bu bulgularin ¢ogu asagidan yukariya teorilerle tutarlidir.
Bununla birlikte, bir baska giivenilir bulgu, alan memnuniyetlerinin sistematik olarak
iligkili olmas1 ve yukaridan asagiya modellerin bu korelasyonlar1 tahmin etmede oldukca

1yi bir is ¢ikarmasidir.

Andrews ve Withey (1976), her iki siirecin de (asagidan-yukar1 ve yukaridan-asagi) de
zaman igerisinde bir geri bildirim déngiisii sagladigin 6ne siirmiistiir. Ornegin, maastaki

bir artis ilk 6nce finansal memnuniyeti ve buna karsilik yasam memnuniyetini artirabilir.
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2.3.3. Duygusal iyi olusun yapisi

1969'da Bradburn, 6znel iyi olusun bagimsiz bilesenleri olarak PA(Pozitif Duygulanim) ve
NA(Negatif Duygulanim) arasindaki ayrimin temelini olusturan klasik kitabi The Structure
of Psychological WellBeing'i yayinlamistir (Diener, 1984; Schimmack, 2007; Schimmack,
Bockenholt ve Reisenzein, 2002). Bradburn (1969) yapisal, nedensel ve anlik bagimsizlik
olmak iizere ii¢ tiir bagimsizlik ayirt etmistir. Pozitif ve negatif duygulanimin yapisal
bagimsizlig; pozitif ve negatif duygularin genel olarak birbirinden bagimsiz
deneyimlenmesini, nedensel bagimsizlik, farkli nedenlerden etkilenmelerini ve anlik
bagimsizlik ise pozitif duygulanimin gegici deneyimleri, negatif duygulanimin anlik

deneyimlerinden bagimsiz olusunu ifade etmektedir.

Bradburn (1969), PA ve NA'nin yapisal bagimsizligi i¢in ilk kanitlar1 saglamistir ancak PA
ve NA, baslangigta Bradburn (1969) tarafindan 6ne siiriildiigli gibi tam olarak bagimsiz

olmasalar da, duygusal iyilik halinin agik¢a ayrilabilir bilesenleridir.

PA ve NA'nin disadoniikliik ve nevrotiklik ile iligkileri, bu kisilik 6zelliklerinin genetik ve
biyolojik belirleyicileri hakkindaki kapsamli literatiir nedeniyle &znel iyi olus
arastirmacilart i¢in 6zellikle 6nemlidir. Nevrotiklik ve disadoniikliigiin davranigsal genetik
caligmalar1, disadoniikliik ve nevrotiklik i¢in farkli genetik egilimleri ortaya koymaktadir
(McCrae, Jang, Livesley, Riemann ve Angleitner, 2001). Genetik belirtegler {izerine
yapilan son arastirmalar, beyindeki ndrotransmiter serotonini etkileyen bir genin,
disadoniikliikten c¢ok nevrotiklik ile daha giiglii bir sekilde baglantili oldugunu
gostermektedir (Greenberg ve digerleri, 2000). Serotonerjik sistemi etkileyen farmakolojik
miidahaleler genellikle hem nevrotiklik hem de disadoniikliik iizerinde etkiler gosterir,
ancak nevrotiklik tizerindeki etki daha giigliidiir (Bagby, Levitan, Kennedy, Levitt ve Joffe,
1999; De Fruyt, Van Leeuwen, Bagby, Rolland ve Rouillon, 2006; Du, Bakish, Ravindran
ve Hrdina, 2002).PA ve NA'nin nedensel bagimsizligina yonelik psikolojik ¢aligmalardan
onemli kanitlar vardir, ancak PA ve NA'nin farkli nérolojik etkenleri igin kanitlar

karigiktir.

2.3.4. Bilissel ve duygusal iyi olus arasindaki iliski

Oznel iyi olusun bilissel ve duygusal bilesenleri birbirleriyle pozitif olarak iliskilidir. Bu
korelasyonun biiyiikliigii, r = .1'den .8'e biiylik 6l¢iide degisir (Lucas ve digerleri, 1996;
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Schimmack, Diener ve Oishi, 2002; Schimmack, Radhakrishnan, Oishi, Dzokoto ve Ahadi,
2002; Suh, Diener, Oishi ve Triandis, 1998).

Duyussal ve bilissel bilesenler de farkli nedenlerden etkilenir. Headey ve digerleri (1984),
DS'deki degisikliklerin, 6znel iyi olusun duygusal bileseninden daha ¢ok biligsel
bilesenindeki degisikliklerin iyi yordayicist oldugunu bulmustur. Schimmack, Diener ve
Oishi (2002) kisilik 6zelliklerinin, 6zellikle de disadoniikliik ve nevrotikligin, oncelikle
Oznel i1yi olusun duygusal bilesenini etkiledigini one strmiislerdir. Kisilik 6zellikleri
biligsel bileseni yalnizca insanlar yasamlarini degerlendirmek i¢in duygusal bilesene
giivendikleri olgiide etkilemektedir. Bu model kisilik Olglimlerinin, 6znel iyi olusun

duygusal bileseniyle daha gii¢lii bir korelasyona sahip oldugunu dngoérmektedir.

Ozetle, bilissel bilesenlere (LS ve DS) ve duygusal bilesenlere (PA ve NA) ayrilabilir. Bu
boliim, bu bilesenler arasinda ¢ok sayida saglam yapisal iliskiyi ortaya ¢ikardi. DS ve LS,
paylasilan yontem etkileri ve kisilik 6zelliklerinin ortak etkileri i¢in kontrol edildikten
sonra bile oldukc¢a korelasyonludur. Bu iliskinin en azindan bir kismi, DS'nin LS
izerindeki asagidan yukariya etkilerinden kaynaklanmaktadir. Bu nedenle, DS'deki
degisikliklerin LS'de degisiklikler tiretmesi muhtemeldir. Yukaridan asagiya etkilere iliskin
kanitlar daha az kesin olmasma ragmen, yukaridan asagiya siireglerin LS-DS
korelasyonuna katkida bulunmasi da miimkiindiir. Duygusal tarafta, PA ve NA, o6zellikle
anlik duygulanim degerlendirmelerinde, kesin bir sekilde bagimsiz olmasalar da, 6znel iyi
olusun farkli nedenlerle ayrilabilir bilesenleridir. Kisilik 6zelliklerinin, 6zellikle nevrotiklik
ve disadontikliik, 6znel 1yi olusun duygusal bileseni iizerinde biligsel bilesenden daha giiclii
bir etkiye sahip gibi goriinmektedir. Gergekte, kisilik ile 6znel 1yi olusun bilissel bileseni
arasindaki iliski, ¢cogunlukla duygusal bilesen tarafindan tamamen aracilik edilir, ¢iinkii
muhtemelen insanlar LS'yi yargilamak i¢in duygusal bilesene giivenirler. Aksine, DS

duygusal iyilik halinden daha giiglii bir LS belirleyicisidir (Schimmack, 2008).

2.3.5. Oznel iyi olusun 6nemi

Mutluluk, iyi hissettirmesinin yani sira sosyallige, daha iyi sagliga, basariya, 06z
diizenlemeye ve yardim davranisina yol agmasi ydnleriyle oldukga dnemlidir. Iyi olus
yaraticiligl ve farkli diisiinmeyi gelistirir. Olumlu duygulanima benzer sekilde mutluluk,
yeni fikirlerle zihinsel ugrasi tesvik eder. Ayn1 zamanda iyi olus uzun Omiirle iliskilidir.

Bir calismada, 18 yasinda manastirlara giren rahibelerin mutluluk ifadeleri i¢in bagvuru
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mektuplarint analiz edilmistir. Tiim bu rahibelerin yasam tarzi birbirine benzerdi: sigara
icmiyorlardi, dengeli besleniyorlardi ve dgretmen olarak caligmaktaydilar. Sonuglar, 18
yasinda bu mektuplarda ifade edilen mutlulugun yasam siiresini tahmin ettigini gosterdi.
Yillar sonra, 85 yasinda, basvuru mektubuna gore mutlulugu tist ¢ceyrekte olan rahibelerin
yilizde 90'1, en az mutlu olan grup (ylizde 34) ile karsilastirildiginda hala hayatta olduklar1
belirlendi. 94 yasinda bile, en mutlu rahibelerin yarisindan fazlasi (yiizde 54) hala
hayattayken, mutlulugu en alt ¢eyrekte olan rahibelerin %11’inin hayatta oldugu belirlendi.
Bu calismanin sonucu mutlulugun 9.4 yil daha fazla yasam siiresi getirebildigini ortaya

koymustur (Danner, Snowdon ve Friesen, 2001).

Negatif ruh hali durumlar ise insanlarin hastalia yatkinligini artirir (Cohen, Doyle,
Skoner, Fireman, Gwaltney ve Newsom, 1995); olumsuz duygusal uyarilma
kardiyovaskiiler sistemi etkiler (Friedman, 1992); ve duygular bagisiklik sisteminin isleyisi
tizerinde dogrudan etkiye sahiptir (Salovey, Rothman, Detweiler ve Steward, 2000).
Kisinin kendi duygularini diizenleme ve anlamadaki etkililigi, bireysel gelisim ve genel iyi

olusu lizerinde yaygin etkilere sahiptir (Halle, 2003).
2.3.6. Oznel iyi olusu etkileyen faktdrler

Mutluluk ile hayatimizin yillarin1 onlara sahip olmak i¢in feda edecegimiz kadar 6nemli
oldugunu diisiindiiglimiiz bir¢ok yasam durumu arasinda zayif bir iligki vardir. Aragtirma

sonuclarina gore mutlulukla iliskili ve iliskisiz degiskenler sunlardir (Argyle, 2001):

Mutlulukla iliskili degiskenler: iyimserlik, disadoniikliik, sosyal iliskiler (yakin
arkadasliklar), evli olmak, ilgi cekici bir ise sahip olmak, inan¢g ya da maneviyat,
aktivite/eglence, 1yi uyku ve egzersiz, Sosyal sinif (yasam tarzi farkliliklar1 ve daha iy1
basa cikma yOntemleri sayesinde), 6znel saglik (bireyin sagligina iliskin 6znel algisi).
Mutlulukla iligkisi bulunmayan degiskenler; Yas (ancak bu konuda bazi farkli bulgular
var), fiziksel ¢ekicilik, para (temel ihtiyaclar karsilandiktan sonra, ¢ok zengin ve iyi
arasindaki fark kiiciiktiir), Cinsiyet (kadinlar daha sik depresyonda, ayn1 zamanda daha sik
neseli), egitim diizeyi, cocuk sahibi olmak, gilinesli bir iklime sahip yere tasinmak, suc

Onleme, yerlesim yeri/ev, objektif saglik durumu olarak belirtilmektedir (Boniwell, 2012).
Iyi olus hakkinda ilging gercekler (Boniwell, 2012):

e Gelismis iilkelerde gelir diizeyi son 50 yilda dramatik bir sekilde artti, ancak 6znel iyi

olus seviyeleri ayn1 seviyede kald1 (Easterlin ve digerleri, 2010).
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e Zengin iilkelerdeki insanlar, fakir iilkelerden ¢ok daha mutlu goriiniiyor, ancak bu bulgu

bazi uluslar i¢in gegerli degil (Ornegin Brezilya) (Diener ve digerleri, 1995).

e Danimarka ve Kosta Rika, diinyadaki en mutlu iilke baslig1 altinda sampiyonluk igin

yarismaya devam ediyor (Hefferon ve Boniwell, 2011).

o Yilda ekstra 10.000 dolar kazanmak, mutlulugunuzu sadece yiizde 2 oraninda

artiracaktir (Christakis ve Fowler, 2009).
e Bagkalari igin para harcamak mutlulugunuzu artirir (Dunn, Aknin ve Norton, 2008).

e Tim nesnel yasam kosullar bir arada, refahtaki varyansin en fazla yiizde 10unu

olusturur (Diener, 1999; Ryan ve Deci, 2001).

2.3.7. Duygular

‘Duygu ' teriminin tanimlanmasi olduk¢a zordur. Fehr ve Russell'in dedigi gibi: 'herkes bir
tanim vermesi istenene kadar duygularin ne oldugunu bilir’ (Oatley ve Jenkins, 1996: 96).
Psikologlar siklikla deneyimledigimiz ve kolayca tanidigimiz gesitli olumlu ve olumsuz
duygular, hisler ve ruh halleri i¢in genel bir terim olarak duygulanim kavramini
kullanmaktadirlar (Boniwell, 2012). Giizel duygular giizel havalar gibidir, gelir ve geger.
Uzun siireli degildir. Biz insanlar bdyle tasarlandik. Pozitiflik bir siire sonra kaybolur. Eger
bu duygular olmasaydi, degisime tepki gostermekte zorlanirdik. Pozitiflik kalic1 olsaydi,
Iyi haberler ile kotii haberler arasindaki farki veya bir davet ile hakaret arasindaki farki

fark etmezdik (Fredrickson, 2009).

Duygularla ilgili 6nemli diger bir nokta da pozitif/negatif ya da olumlu/olumsuz seklinde
duygular1 bagimsiz iki kategoriyle simirlamanin ne kadar dogru oldugudur. Bazi
akademisyenler, tim duygular pozitif ve negatif olmak {iizere iki bagimsiz kategoriye
yerlestirmenin pek akillica bir hareket olmadigini diisiinmektedirler. Ornegin umut,
istenilen bir sonucun gerceklesmeyebilecegi endigesi ile gergeklesmesi dileginin bir
kombinasyonu olarak en iyi sekilde anlasilabilir. O halde pozitif ve negatif duygu nedir?
Gurur genellikle Bati'da olumlu bir duygu olarak kabul edilir ama daha kolektivist
toplumlarda bir giinah olarak goriilmektedir. Olumlu duygulardan s6z ederken akla ilk
gelenlerden biri olan agk, karsiliksiz oldugunda pek de boyle degildir. Giilimseme ve

giilme, birine yoneltildiginde olumlu duygular olarak kabul edilebilir mi (Campos, 2003)?
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Duygular1 anlamaya ¢alisirken hafife almamamiz gereken sey, onlart genellikle olumsuz

ya da olumlu yapan seyin, i¢inde bulunduklar1 baglam olmasidir (Lazarus, 2003).

Fredrickson (2009), bireyin pozitiflik oraninin, herhangi bir zaman diliminde pozitiflik
sikliginin, ayn1 zaman diliminde olumsuzluk sikligina boéliinerek elde edilebilecegini ifade
etmistir. Basit bir matematiksel formiil ile bunu: P/N olarak agiklamistir. Daha sonraki
boliimlerde gorecegimiz gibi, insanlarin pozitiflik oranlar1 hakkinda biiyiileyici bir gergek,
bir devrilme noktasina tabi olmalaridir. Belirli bir oranin altinda, insanlar olumsuzlukla
beslenen asagi dogru bir sarmal igine ¢ekilir. Aym1 oranmin {istiinde ise pozitiflikten
enerjisini alan bir ylikselis goriiliir. Davranislart yaraticidir ve kendilerini daha iyi
hissederler. insan duragan degildir, ya negatif ya pozitif yoriingedeyiz. Ya iyilikte
biliyliyoruz, daha yaratict ve esnek hale geliyoruz ya da koti alisgkanliklarimizi
giiclendiriyoruz, daha durgun ve kat1 hale geliyoruz. Pozitiflik orani biiyiik bir fark yaratir.
Yasam yorlingenizin sizi duraganlhiga/durgunluga veya gelismeye yonlendirip

yonlendirmedigini belirler.

2.3.7.1. Pozitif duygularm degeri

Olumsuz duygularin islevlerinin daha ac¢ik oldugu sdylenebilir. Anksiyete veya 6fke gibi
olumsuz duygular, evrimsel terimlerle uyumlu olan belirli sekillerde hareket etme
egilimleriyle iliskilidir (6rnegin, savas ve kag tepkisi). Ancak olumsuz duygular eylem
repertuarlarimizi (veya gercek davraniglarimizi) daraltiyor gibi goriiniiyor — tehlikeden
kacarken, giizel bir giin batimini takdir etmemiz pek olasi1 degildir. Olumsuz duygularin bu
islevi, akut bir durumda dikkat dagitic1 unsurlar1 en aza indirmeye yardimer olabilir. Ote
yandan, olumlu duygular belirli eylemlerle iliskili degildir. Oyleyse, sadece kendini iyi
hissettirmesi gercegi disinda islevi nedir? Mutlu veya sevingli, sefkatli veya coskulu

hissetmenin amaci nedir sorular lizerinde durmak gerekmektedir (Boniwell, 2012).

Fredrickson (2009) olumlu duygularin daha fazla olasiligi fark etmemizi saglayacak
sekilde bir anlamda zihnimizi genislettigini ve biiylik resmi gérmemize yardim ettigini
deneysel ¢alismalarla ortaya koymustur. Pozitif duygulari deneyimledik¢e daha fazla
pozitif duyguya agik hale gelirken soyut diisiinceye de olumlu katkilart oldugunu ortaya
koymustur. Genis bir zihin, ¢ok ¢esitli durumlarda diistinme ve hareket etme seklimizi
degistirir. Pozitifligin zihin genisletme giiciiniin pratik bir sonucu, gelismis yaraticiliktir.

Toronto Universitesi’nden arastirmacilar tarafindan yiiriitiilen bir ¢alismada pozitif, negatif
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ve notr duygular hissetmeleri saglanan katilimcilar daha sonrasinda iki farkli gérevde test
edilmistir. Gorevlerden birisi gorsel dikkati degerlendirirken diger gorev sozel yaraticiligi
belirlemeye yonelik belirlenmistir.  Arastirmacilar, insanlar kendilerini  olumlu
hissettiklerinde, iki goérevdeki performanslarmin art arda degistigini tespit etmislerdir.
Gorsel dikkatlerinin kapsami ne kadar genis olursa, sozlii gérevde daha yaratici hale
gelmislerdir. Bu ¢alisma pozitifligin, zihinleri birbiriyle iliskili bir¢ok yolla genislettigine
ortaya koymaktadir. Temel diizeyde, pozitiflik beynimizi degistirerek ¢evremizdeki
diinyayla etkilesim bigimimizi de degistirmektedir. Deneyler insanlarin dikkatini sadece
kendilerini iyi hissettirerek genisletebilecegini gostermektedir. Duygularimiz, basit bir
neden-sonug iliskisi ile bakis agimizla baglantilidir. Pozitiflik kalbimizden akarken, ayni
anda zihinlerimizi genisletir, hem ormani hem de agaglar1 gorebilmemize olanak saglar.
Ancak Fredrickson (2009) ayni zamanda duygular {izerine yapilan c¢alismalarin
etkililiginde 6znel degerlendirmenin dnemine isaret ederek, bu calismalarin gergekten ise

yarayip yaramadigina sadece kisinin karar verebilecegini ifade etmistir.

Barbara Fredrickson tarafindan gelistirilen pozitif duygularin 'genislet ve insa et' teorisi,
olumlu duygusal deneyimlerin kisisel biiylime ve gelisimimize katkida bulundugunu ve
uzun siireli bir etkiye sahip oldugunu gostermektedir (Fredrickson, 2001). Olumlu

duygularin islevleri sunlardir:
a) Olumlu duygular diisiince-eylem repertuarin: genisletir:

Olumlu duygular dikkati ve diisiinceyi genisleterek daha fazla olumlu diisiinmeye katkida
bulunurlar. Seving ya da ilgi gibi olumlu duygular yasandiginda, yaratici olma, daha fazla
firsat gorme, bagkalariyla iligkilere agik olma, daha esnek ve acik fikirli olma egilimi

gosterme ihtimali artar.
b) Pozitif duygular negatif duygularin etkisini azaltabilir:

Olumlu ve olumsuz duygular1 ayn1 anda deneyimlemek olduk¢a zordur. Ancak olumsuz
duygularin baskin oldugu zamanlarda planli sekilde olumlu duygulari deneyimlemek
olumsuz duygularin kalici etkilerini azalmasina yardimci olabilmektedir. Hafif nese ve

memnuniyet, fizyolojik diizeyde yasanan stresi ortadan kaldirabilir.
C) Olumlu duygular psikolojik saglamligi arttirir:

Zevk, memnuniyet, tatmin, dostluk, sevgi ve sefkat, bunlarin tiimii saglamligi ve basa
citkma yetenegini gelistirirken, olumsuz duygular ise aksine azaltir. Olumlu duygular,

problem odakli basa ¢ikma ve yeniden degerlendirmeyi artirabilir veya olumsuz olaylarin
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olumlu anlamlarma farkindalik saglayabilir. Bunlarin hepsi hos olmayan bir olaydan sonra

hizl bir sekilde eski ruh haline donmeyi kolaylastirir.
d) Olumlu duygular psikolojik repertuar olusturur:

Sadece anlik bir etkiye sahip olmaktan uzak olan olumlu duygular, duygularin kendileri
gecici olsa bile, kalict olan 6nemli fiziksel, entelektiiel, sosyal ve psikolojik kaynaklarin
olusturulmasina yardimet1 olur. Ornegin, oyunla iliskili olumlu duygular fiziksel yetenekler
gelistirebilir; kendi kendine hakim olma ve arkadaslarla keyifli zamanlar sosyal becerileri

artirir.
e) Olumlu duygular yukart dogru bir gelisim sarmalini tetikleyebilir:

Olumsuz duygular kisiyi agir bir depresyona siiriikleyebildigi gibi, olumlu duygular da
duygusal 1iyi olusun gelisimine katki saglayarak insanlar1 kendilerinin daha iyi

versiyonlarina doniistiirebilir.

Genislet ve inga et teorisi, olumlu duygulari kendi iclerinde bir amag olarak degil, daha iyi
bir yagam siirmenin bir yolu olarak degerlendirmemizi tesvik etmektedir. Olumlu duygular,
gecici hos duyumlardan ayrilir. Olumlu duygular, kalic1 kisisel kaynaklarin olugsmasinda
katki saglamaktadirlar (Fredrickson, 2001).

2.3.7.2. Olumsuz duygularin olumlu etkileri

Fredrickson (2004) gelisen bir varolus i¢in ne kadar pozitiflige ihtiyacimiz oldugu
sorusunu ele almistir. Pozitifligin negatiflige 3: 1 veya iizeri oraninin gelisme deneyimiyle
ve bu oranin altindaki herhangi bir seyin (6rnegin 2: 1) gelisimde zayiflama deneyimiyle
sonug¢landigin1 belirtmistir. Bu nedenle, her bir olumsuz duygu icin en az ii¢ olumlu
duyguya sahip oldugunuzdan emin olmak onemlidir. Ancak dikkatli olunmasi gereken
nokta en iyi seyden bile fazlasinin tehlikeli olabildigi gercegidir. 8: 1'in lizerinde pozitiflik
yasamak, ters etki yaratabilmektedir. Olumlu duygular, iyi olusa giden zorlu yolda bize
kesinlikle yardimci olur, ancak bu durum olumsuz duygulari 6nemsiz kilmaz. Olumsuz
duygular giizel hisler olusturmasa da yine de ¢cok olumlu sonuglar dogurabilirler (Boniwell,

2012):

e Olumsuz duygular temel kisilik degisikliklerini baglatmaya yardimci olabilir. Duygular

konusunda 6nde gelen bir uzman olan Richard Lazarus sdyle yaziyor: ‘istikrarli bir
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yetiskin icin, biiyiik kisilik degisikligi travma, kisisel bir kriz veya dini bir doniisiim
gerektirebilir’ (2003: 105).

e Olumsuz duygular bizi en derin benligimizle temasa gegirebilir.

e Ogrenmeyi, kendimizi anlamay1 ve diinyayr tanimayi1 kolaylastirabilirler. Bilgelik

genellikle yasamin gerekli parcalari olan ac1 ve kayiplardan elde edilir.

e Son olarak, olumsuz duygulanimi deneyimlemek ve bunlarla basa ¢ikmak,
algakgoniilliiliik, ahlaki diistinceler, ilgi ve empati gibi olumlu sosyal sonuglara neden

olabilir.

Fredrickson (2009) duygularla g¢alisirken amacin olumsuzlugunuzu ortadan kaldirmak
degil azaltmak oldugunu unutulmamasi gerektigini vurgulamaktadir. Bazi zamanlar
olumsuz duygular yararhidir. Ayn1 zamanda uygun diizeyde bir olumsuzluk bizi ayakta
tutmaktadir. En iyi hedef uygunsuz veya gereksiz olumsuzlugu azaltmaktir. Bu noktada
medya diyeti de dnemlidir. Bir haber bagimlisiysaniz veya bir dijital oyun meraklisiysaniz,
olumsuzlugunuzu sagliksiz seviyelere ylikseltme riskiniz vardir. Olumsuzluk kisiyi kisitlar
ve genislemesine engel olur ancak bireyler kendilerini 6zgiirlestirmek i¢in gereken giice

sahiptir.

2.3.7.3. Pozitiflik nasil arttirilabilir?

Seving duygusu, asamali kas gevsetme, yoga ve imgeleme egzersizleri gibi gevseme
uygulamalariyla pozitiflik giiclendirilebilir. Meditasyon egzersizleri, diger bir¢ok fayday1
da beraberinde getiren bir farkindalik durumuna ulagmaya yardimer olmaktadir
(Fredrickson, 2001). Kendimizi belirli bir duyguyu hissetmeye zorlayamayiz ve kimse
bunu bize asilayamaz. Hos aktivitelere katilmak bile olumlu duygular1 garanti etmez,
clinkii yorumlarimiza baghdirlar. Yapabilecegimiz sey, giinliik faaliyetlerimizi olumlu
terimlerle yeniden cercevelendirerek veya bu etkinliklerde olumlu bir deger kesfederek

olumlu anlam bulmak i¢in ¢aba sarf etmektir (Fredrickson, 2002).

Pozitif psikoloji pozitiflik kilidini acarak pozitiflik oranimizi arttirmak i¢in

yapabileceklerimiz hakkinda sunlari sdylemektedir (Fredrickson, 2009):

e Diislince kaliplar1 mevcut durumlari yorumlama bi¢imimizi ve onlarin iginde
buldugumuz anlamda belirleyici oldugundan oOnemlidir. Bu nedenle, pozitifliginizi

arttirmanin ve pozitiflik oraninizi daha yiiksek bir zemine tasimanin 6nemli bir yolu,
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giinlik yasam kosullarinizda daha sik olumlu bir anlam bulmaktir. Hayatta
karsilastiginiz kosullarin cogu yiizde 100 kétii degil. Dolayisiyla, iyiyi bulma ve mevcut
kosullarinizdaki olumlu anlami diiriistce vurgulama sansi, sadece "bu da gececek"
oldugunu fark etmek olsa bile her zaman mevcuttur. Hos olmayan ve hatta koti
durumlart olumlu bir sekilde yeniden ¢ergevelediginizde, olumlu duygularin - umut gibi

- ortaya ¢ikma ihtimalini artirirsiniz.

Olumsuzlugun ortadan kaldirilmasinin hedefiniz olmadigini unutmayin. Pozitiflik

olumsuzlugu ortadan kaldirmasa bile, yine de pozitif dinamikleri agiga ¢ikarir.

Anlamlar yorumlardir, su anki kosullarimiz hakkinda diisiincelerimiz anlamlar

olusturur. Kabul etsek de etmesek de giin boyu anlamlar tiretiriz.

Zihinsel aliskanliklarinizin nehir yatagi daha ¢ok giinleriniz ilerledik¢e yaptiginiz kiiciik
yorumlarin birikimiyle sekillense de, en biiyiilk yorumunuzu - bir biitiin olarak
hayatinizin anlamin1 - ifade etmek, an be an olusturdugunuz daha kii¢iik anlamlar i¢in

bir plan saglar. .

Pozitifliginizi arttirmak icin baska bir strateji, olumlu bir seyi daha da olumlu bir seye

(1yiligin tadim ¢ikarmak). Zevk/keyif almak gelistirilebilir bir zihinsel aligkanliktir.

Sadece iyiligi kabul etmenin yani sira, zevkinin her yoniinii derinden takdir ederek
tadin1 ¢ikarmay1 Ogrenebilirsiniz. Basit sekilde tanimlanirsa; tadimi ¢ikarmak, iyi
olaylar1 kasithh olarak iireteceginiz, yogunlastiracaginiz ve onlarin yiirekten zevkini
uzatacaginiz sekilde diigiinmek anlamina gelir. Tadini ¢ikarmay1 6grenmek, bir yemek
hazirlamanin tiim 1y1 yonlerini takdir etmek i¢cin zaman ayirmak gibi, yavaslamay1 ve
dikkatli bir sekilde katilmay1 gerektirir, canli taze sebzelerin hissinden ve eklediginiz
otlar karisiminin aromasindan, baharatlari ayarlarken hepsinin tadina kadar. Ve daha
sonra, yaraticiligimizi arkadaglarinizla veya ailenizle paylagsma deneyimini tamamen

Ozlimseyerek biraz daha tadini ¢ikarirsiniz.

Keyif almak deneyimleri bir biitiin olarak kabul etmek ve verdigi hissi takdir etmektir.

Cok fazla zihinsel analiz pozitiflige zarar vermektedir.

Keyif almak, aymi zamanda bizi rahatsiz eden durumlara iliskin kosullarinizi
degistirmek anlamina da gelebilir. (Telefonda konusurken internette gezinen ya da

kendisine telefon icin 6zel bir zaman ayirmayan koti telefon aligkanliklart olan
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tiniversite dgrencisi john’un, telefonla konusurken bilgisayarini kapatmasi, ailesi ve
sevdiklerini daha dikkatli dinlemesi ve kendine bunun i¢in zaman ayirmasi sonucunda

pozitifliginin ylikselerek 6zellikle umut ve sevgi deneyimlerinin artmasi.)

Keyif almak i¢in 6zel etkinliklere gerek yok. Hayatinizdaki gilizel gelismeleri/haberleri
esinizle veya yakin bir arkadasinizla paylagsma aligkanligi kazanmanin pozitifligi

arttirdig1 belirlenmistir.

Minnettarlig1 sozlerle veya eylemlerle ifade ettiginizde, yalnizca kendi pozitifliginizi
degil diger insanlarin pozitifligini de artirirsiniz. ve bu siirecte onlarin nezaketini

pekistirir ve birbirinizle olan baginiz1 giiclendirirsiniz.

Insanlarin hayatlarinin siikran duymalarini saglayan unsurlarina odaklanmalarinin
(6rnegin siikran glinligii tutma uygulamasini diizenli yapmak ) pozitifliklerini arttirdigi

belirlenmistir.

Insanlardan bagkalarma karsi nezaketleri, her nezaket eyleminin giinliik cetelesini
tutmalari, istendiginde pozitifliklerinin 6nemli dl¢lide artis gdsterdigi belirlenmistir. Bu
"tyilikleri sayma" miidahalesi ile insanlar nezakete daha fazla uyum saghyor,
bagkalarina daha fazla odaklaniyor ve nasil olumlu bir fark yaratabilecekleri konusuna

daha fazla dikkat gosteriyorlar.
Akis deneyimi yasayacaginiz aktiviteler bulun, tutkularinizi hayata gegirin.

Pozitifliginizi artirmanin bir baska kolay yolu da geleceginizi daha sik hayal etmektir.
Kendiniz i¢in miimkiin olan en iyi sonuglar1 yaratin. Gelecekteki basarilarinizi ayrintili
olarak gorsellestirin. Bu tiir egzersizler yapan kisilerin, daha siradan benlik yansimalari
yapanlara gore pozitifliklerinde gilivenilir bir artis goriilmistiir. Gorsellestirme, giinliik
hedeflerinizin ve motivasyonlarmizin geleceginiz hakkindaki hayallerinize nasil
uyduguna dair bir fikir wverir. Carpict1 bir sekilde, gorsellestirmenin, ayni
gorsellestirilmis eylemleri gerceklestirmekle ayni beyin alanlarini etkinlestirdigi
belirlenmistir. Gorsellestirmenin 6zellikle uzun vadeli projelerde/gorevlerde (egitim

almak, kitap yazmak vb.) yararli olacagi ifade edilmektedir.

Her giin en iyi yaptiklarini yapma - gii¢lii yonlerine gore hareket etme - firsatina sahip
olan insanlar gelisme olasiliklart ¢ok daha yliksektir. Karakter giicleri tamamen
bireyseldir, kisiden kisiye degisir. Baz1 giiclii yonler, iste yapmaya en ¢ok hazir

oldugunuz katkilar1 tanimlar. Digerleri psikolojiktir ve birlikte ele alindiginda, bir biitiin
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olarak yasamda yapabileceginiz benzersiz etkiyi ve katkilar1 tanimlar. Onciiliigiinii
Seligman’in yaptig1 pozitif psikolojideki en biiyiik erken ¢abalardan biri insanlar1 merak
ve dirtstliikten nezaket, adalet, alcakgdniilliilik ve umutluluga kadar yirmi dort
karakter giici temelinde giivenilir bir sekilde siniflandiran bir anket gelistirmek
olmustur.( Seligman, Michigan Universitesi'nden Christopher Peterson ile birlikte, VIA
Imza Giicleri Anketi adi verilen kapsamli bir karakter giicii ve erdemleri indeksi
olusturmak igin ¢esitli diinya kiiltiirlerini arastirmistir) Giiglii yonlerinizi 6grenmenin bir
baska ¢ok zorlayici yolu da sizi iyi taniyan insanlara danigsmak ve size en iyi sekilde
tanik olduklar1 zamanlar1 tarif etmelerini istemektir. (Yansitilmis en iyi benlik
caligmas1).Gliglii yonler Ogrenildikten sonra isinizi veya giinlik hayatinizi, giicli
yonlerinizi daha sik uygulayabileceginiz sekilde yeniden sekillendirmek onemlidir.
Yalnizca karakter gii¢lerinin farkina varmak pozitiflige katki saglasa da etkisi gecici
olmaktadir. Kalict1 ve anlamli bir pozitif etki giiclii yonleri uygulayabilecek yollar

bulundugunda ve hayata gecirildiginde meydana gelmektedir.

Diger insanlarla iletisim halinde olmak ve sosyal etkilesim pozitifligi arttirmaktadir.
Arastirmalar ¢ok fazla sosyal bir insan olmasaniz da diger insanlarla beraberken
disadoniik biri gibi davraniyorsaniz (6rnegin cesur, konuskan, enerjik, aktif davranmak)

dogal mizaciniz nasil olursa olsun daha fazla pozitiflik elde edeceginizi belirtmektedir.

Doga ile baglantida olmak. Fredrickson(2009), insanlarin disarda(agik hava)
gecirdikleri zamani sorduklar1 ¢alismalarinin sonucunda; hava giizel oldugunda disarida
yirmi veya daha fazla dakika gegiren insanlarin, yiliksek pozitiflik gosterdiklerini
belirtmektedir. Ayrica, hava giizel oldugunda disarida en az yirmi dakika gegiren

insanlarin daha genis ve acik bir diislinceye sahip olduklar1 gortilmuistiir.

Zihninizi agin -giin 15181nda agilan zambak gibi-. Pozitiflik bunu dogal bir sekilde yapar.
pozitiflik ve agik olma birbirini besler, her biri digerini tetikler ve giiclendirir.
Farkindalik meditasyonu (Minfulnes) uygulamasi yapan ve yapmayan Kkisilerin
karsilastirildig1 deneysel bir ¢alismada meditasyon egitimi dncesi ve meditasyon egitim
bittikten sonra ve egitimden dort ay sonra beyin aktivitesi Ol¢limii gerceklestirilmistir.
Meditasyon uygulamasi yapanlarin sol beyinde yer alan ve pozitiflikle iligskilendirilen

boliimiin beyin aktivitesinin fazla oldugu goriilmiistiir.

Kalbinizi agin. Farkindalik meditasyonu pratigi zihninizi acarken, diger eski meditasyon

uygulamalar1 kalbinizin daha dogrudan kilidini agiyor gibi goriiniiyor. Bu diger
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meditasyon  bi¢imlerini  uygulamak, diger insanlarla olan baglantilariniz
deneyimlemenize yardimci olur ve toplumun derin ve igten pozitifligini ortaya ¢ikarir.
Sefkat Meditasyonu bunlardan biridir. Farkindalik meditasyonu gibi eski Budist zihin
egitimi uygulamalarindan gelmektedir. Her uygulama oturur bir sekilde sessizce
diisiinmeyi igerir, genellikle gozler kapalidir ve baslangigcta nefese odaklanilir, ancak
sefkat meditasyonunda duygularinizi agik yiirekli bir sekilde sicak, sevecen ve sefkatli
duygulara dogru egitmeyi hedeflersiniz. Bu sicak ve sefkatli duygular1 6nce kendinize,

sonra siirekli genisleyen bir ¢evreye yonlendirirsiniz.

2.4. Oznel iyi olusa miidahale yaklasimlar:

Pek cok arastirmaci, olumlu bir engellilik ve hastalik algisinin olusmasinda rol oynayan
psikolojik  faktorleri arastirmistir.  Antonovsky (1993) salutogenez yaklasimini
gelistirmistir. Bu yaklasim bireylerin, olumsuz saglik kosullarina ragmen igsel bir tutarlilik
duygusu insa ederek iyi bir yasam kalitesine ulasabileceklerini belirtir. Insanlar, hastalik
veya engelliligin belirsiz ve yikict durumuna; anlasilir, yonetilebilir ve anlamli hale
getirerek diizen ve yap1 getirebilirler. Bu agidan anlam olusturma siireci, insanlarin zaman
icinde kendi deneyimlerini aktif bir sekilde organize etme bicimidir (Kegan, 1994). Bu
acidan bakildiginda, insanlarin zaman icinde kendi deneyimlerini aktif olarak organize
etme sekli olan anlam olusturma siireci (Kegan, 1994), hastaliga ve engellilige olumlu bir
adaptasyon gelistirmede onemli bir rol oynamaktadir. Zamanla bireyler, deneyimlerini ve
kisisel yasam ve cevre algilarin1 diizenlemede giderek daha karmasik ilkelere gore ayni

duruma farkli anlamlar yiikleyebilirler (Kunnen ve Bosma, 2000).

Diger arastirmacilar, saglik davraniglarinin izlenmesinde kasitli hedef belirlemenin roliine
odaklanmistir. Prochaska (1994) degisim asamalari modeli Onermistir. Bu modelde
bireyler dnce saglik hedeflerinin (niyet asamasi) farkinda olmali ve daha sonra bunlar1
basarmak i¢in kasitli bir strateji gelistirmeli, olasi niikslerle basa ¢ikmali ve elde edilen
sonuclarin korunmasina aktif olarak katkida bulunmalidir. Bandura (1992, 1998), 6z-
yeterliligin saglig: siirdiirmede ve hastalikla bas etmede anahtar roliinii tanimlamistir. Daha
spesifik olarak, 6z-yeterlik, stresli olaylarla ylizlesmede, kotiilesen saglik kosullartyla basa
cikmada ve saglik hedeflerine ulasmada i¢ kontrol algisini giiglendirir. Uzun vadede
bireysel kaynaklarm ve becerilerin kasith olarak seferber edilmesini kolaylastirir. Oz-

yeterlik sahibi insanlar basarisizliklardan gorece etkilenmezler ve hedeflerine ulagmada
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yiiksek diizeyde sebat gosterirler. Gollwitzer, Wicklund ve Hilton (1982), kendi kendini
tanimlayan hedeflere baghiligin 6nemini vurgulamistir: bireyler ¢esitli alanlarda kisisel
kimlik elde etmek i¢in calisirlar. Kendini tamamlama ve kendini tanimlama kararliligs,
insanlarin her bir alandaki kimlikleriyle ilgili oldugunu diistindiikleri nitelikleri veya
becerileri edinmeye yonelik israrli ¢abalari ortaya ¢ikarir. Bu ayni zamanda saglik
hedefleri i¢in de gecerlidir. Gollwitzer ve Oettingen (1998), saglik alaninda hedef
basarisinin altinda yatan iki siireci 6zel olarak arastirdi. Birincisi, tehdit degerlendirme
stirecidir: Bireyler, uygun kararlar alabilmek i¢in kendi kosullarimi ve potansiyel risk
faktorlerini degerlendirir. Bireyler, uygun kararlar almak ve hastaliklarla bas etmek veya
sagliklari1 korumak amaciyla uygun stratejileri belirlemek i¢in kendi kosullarini ve
potansiyel risk faktorlerini degerlendirir. Ikincisi, hedefe ulasma siirecidir ve tehdit
degerlendirme siirecini takip eder. Bireyler, giderek daha iyi bir uyum ve yasam kalitesi
arayist i¢cinde Onceden belirlenen basa c¢ikma stratejilerini gergeklestirir ve hatta

gelistirirler.

Cesitli ¢aligmalar duygusal durumlar ve saglik arasindaki iliskiyi gostermistir: Negatif ruh
hali durumlart insanlarin hastaliga yatkinligini artirir (Cohen ve digerleri, 1995); olumsuz
duygusal uyarilma kardiyovaskiiler sistemi etkiler (Friedman, 1992); ve duygular
bagisiklik sisteminin isleyisi iizerinde dogrudan etkiye sahiptir (Salovey ve digerleri,
2000). Kisinin kendi duygularini diizenleme ve anlamadaki etkililigi, bireysel gelisim ve

genel iyi olusu lizerinde yaygin etkilere sahiptir (Halle, 2003).

Csikszentmihalyi (2006) miidahalenin, gercek saglik kosullarindan bagimsiz olarak insan
esnekligine ve karmasik potansiyeline odaklanmasi gerektigini ifade etmektedir. Bireysel
kaynaklar genellikle gbzden kagirilmaktadir. Algilanan ihtiyaglar ve kaynaklar1 temelinde

hastalarin iyi olusunu saglayan/arttiran/destekleyen miidahale programlar gelistirilmelidir.

2.4.1. Pozitif miidahaleler

Hastalik modelinin 6n planda oldugu 50 yil icerisinde bu modelin 6nleme c¢aligmalarina
fayda saglamadig goriilmiistiir. Akil hastaligina kars1 tampon gorevi goren insani giiglerin
oldugu kesfedilmistir (Snyder ve Lopez, 2002): Cesaret, gelecege doniik fikirlilik,
tyimserlik, kisileraras1 beceri, inang, is etigi, umut, diiriistliikk, sebat, akis ve i¢gori

kapasitesi, bunlardan birkacidir.
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Yalnizca kisisel zayiflik ve hasarli beyinler iizerinde ¢alismak, Tanisal ve Istatistiksel El
Kitabin1 (DSM) tanimlamak bilimi etkili dnleme yapmak icin yetersiz hale getirmistir.
Simdi insan giicii ve erdemi lizerine bliyiik arastirmalara ihtiya¢ bulunmaktadir. DSM-
IV'in tersi olacak sekilde bir "UNDSM-I" insan giiciine yonelik bir nozoloji gelistirmemiz
gereklidir. Bu gii¢lii yonlerin nasil biiylidiiglinii veya yetersiz kaldigin1 anlamak i¢in uygun
boylamsal ¢aligmalar ve deneyler yapmamiz, giiclii yonleri inga etmek i¢in miidahaleler
gelistirmemiz ve test etmemiz gerekiyor. Uygulayicilardan, danigsma odasinda halihazirda
yaptiklar1 en iyi islerin ¢ogunun, danisanlarinin zayif yonlerini onarmak yerine giicli
yonlerini artirmak oldugunu anlamalarini istemeliyiz. Aileler, okullar, dini topluluklar ve
sitketlerle ¢alisan psikologlarin bu giiclii yonleri besleyen iklimler gelistirdigini
vurgulamaliy1z. Baslica psikolojik teoriler simdi yeni bir gili¢(strength) ve dayaniklilik
(resilience) bilimine dayanmaktadir (Vaillant, 2000).

Basa ¢ikma tarzlarmin yasam doyumu ve saglikla ilgili stresorler arasindaki iliskiye
aracilik edebilecegini gostermektedir. Bu goriis i¢in destek, uyarlanabilir(adaptif) basa
cikma stratejileri kullanan Ogrencilerin  (stresli durumlart olumlu bir sekilde
degerlendirmek, stres zamanlarinda baskalarmin destegini istemek ve aileleriyle iletisim
kurmak gibi) yiiksek yasam doyumu bildirdigi son bulgulardan kaynaklanmaktadir. Buna
karsilik, yasam doyumu, baskalarini sug¢lamak ve strese yanit olarak sikayet etmek gibi
kacinma basa cikma stratejileri ile ters yonde iligkili bulunmustur (Nevin ve digerleri,
2005; Suldo, Shaunessy ve Hardesty, 2008). Diger calismalar, disadoniikliikle (Heaven,
1989) ve duygusal istikrar (Righy ve Huebner, 2005) ile pozitif iliskiler dahil olmak tizere
yasam doyumu ile spesifik kisilik o©zellikleri arasinda anlamli iligkiler oldugunu
bildirmistir. Son olarak, yasam doyumu ile okul performansi ve davranislar1 birbirine
baglanmistir. Bazi aragtirmalar, akademik basarinin ergenlerin genel yasam doyumu
(Gilman ve Huebner, 2006) ve okul memnuniyeti (Huebner Gilman, 2006) ile orta

derecede iliskili oldugunu gostermistir (Aktaran Suldo, Huebner, Friedrich ve Gilman,
2009).

Genel yasam memnuniyetinin ¢ok yiliksek oldugunu bildiren ergenlerle ilgili son
aragtirmalar (yani, puanlama dagiliminin en iist% 10-20'si), ¢ok diislik ve ortalama genel
memnuniyet seviyelerine sahip akranlarina kiyasla, yasam memnuniyeti yiiksek olan
genglerin ebeveynlerden, 6gretmenlerden, sinif arkadaslarindan ve yakin arkadaglardan en
yiiksek diizeyde sosyal destegi bildirdiklerini ortaya koymaktadir (Gilman ve Huebner,
2006; Suldo ve Huebner, 2006). Ebeveynlerin sicak ve destekleyici olarak algilandigi ve

35



psikolojik Ozerkligi tesvik ettigi otoriter ebeveynlik uygulamalari, aile bilesiminden
bagimsiz olarak ortaokul ve lise 0grencilerinin yasam doyumunun en giiglii yordayicilar
arasindadir (Edwards ve Lopez, 2006; Suldo ve Huebner, 2004; Yoon, 2004).0Ozellikle,
yuksek yasam doyumu bildiren gencgler, akranlarina daha yiiksek diizeyde baglanma
bildiriyorlar. Yani, yliksek sadakat, karsilikli ilgi ve baglilikla karakterize edilen iliskileri
daha fazla deneyimliyorlar (Nickerson ve Nagle, 2004).Yasam doyumunun sik sik akran
magduriyeti (yani bedensel veya sosyal zarar tehdidi) ve akranlardan yabancilasma ve /
veya suglu davramiglar1 destekleyen akranlarla yakinlik ile ters orantili oldugunu

bulunmustur (Aktaran Suldo, Huebner, Friedrich ve Gilman, 2009).

2.4.2. Pozitif psikoloji ve okul temelli miidahaleler

Pozitif psikoloji, iyilik halinin hastalik belirtilerinin yoklugundan daha fazlasi oldugunu
vurgular (Huebner ve Gilman, 2003; Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000) ve kusurlari ele
almakla mesgul olmaktan zihinsel sagligi ve iyiligi tesvik etmeye gecisi savunur (Miller,
Gilman ve Martens, 2008). Pozitif psikoloji, okul psikolojisi de dahil olmak iizere gesitli
uygulamal1 psikolojik disiplinlerden giderek artan bir ilgi gormiistiir (6rnegin, Clonan,
Chafouleas, McDougal ve Riley-Tillman, 2004; Huebner ve Gilman, 2003; Jimerson,
Sharkey, Nyborg ve Furlong, 2004; Miller ve Nickerson, 2007; Aktaran Miller, Nickerson

ve Jimerson, 2009).

Hooper (2012) tarafindan Seligman’in PERMA Modeli temelinde gelistirilen ve olumlu
gelisimi desteklemeyi amaglayan programda ¢ocuklarin karakter gii¢lerini 6grenmeleri,
kesfetmeleri ve kullanmalari; duygularin ele alinmasi ve duygusal iyi olusu 6grenmeleri ve
yilmazlik/psikolojik saglamlik kavramlarmin &gretilmesinin ele alindigr goriilmektedir.
Pozitif psikoloji ve iyi olus baglaminda okul temelli hazirlanan iki program ise Okul

Capinda Olumlu Davranig Destegi ve Penn Dayaniklilik Programidir.

2.4.2.1. Okul ¢apinda olumlu davrams destegi (school-wide positive behavior
support-SWPBS)

Pozitif psikolojiden tiiretilen miidahalelerin etkililigi icin artan ampirik destek olmasina
ragmen (Seligman, Steen, Park ve Peterson, 2005), pozitif psikolojinin okul temelli

miidahalelere uygulamalar1 hakkindaki literatiir 6zellikle evrensel diizeyde siirli (Miller
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ve Nickerson, 2007) olsa da uygulanabilecek olumlu psikolojik miidahalelerin bazi

ornekleri sunlardir (Akt; Miller ve digerleri, 2009):

Okullarda uygulanan evrensel miidahalelerden biri, okul capinda olumlu davranis
destegidir (School-Wide Positive Behavior Support-SWPBS). Tipik olarak pozitif psikoloji
literatiirii ile iligkili olmasa da, 6zellikle psikolojik olarak saglikli egitim ortamlar1 (Baker
ve digerleri 2003; Doll, Zucker ve Brehm, 2004) ve pozitif okullar (Snyder ve Lopez,
2007) olusturmada SWPBS bu ¢ergeveye acik¢a uyan bir miidahale modelidir (Carr, 2007;
Sawka-Miller ve Miller, 2007)

Oregon Universitesi ve Ulusal Olumlu Davranissal Miidahaleler ve Destekler Merkezi'nde
(Sprague ve Horner, 2006) gelistirilen SWPBS, “okullarin, miidahale ve yo6netim
kararlarinin oldugu sistemler olusturarak tiim 6grenciler i¢in hizmetleri iyilestirdigi bir
stire¢ olarak tanimlanmistir. Yerel veriler tarafindan bilgilendirilir ve miidahale aragtirmasi
tarafindan yonlendirilir ”(Ervin, Schaughency, Matthews, Goodman ve McGlinchey, 2007,
S. 7). SWPBS, bilimsel ve arastirma kokenleri davranis teorisi ve ek olarak uygulamali
davranig analizi olan pozitif davranis desteginin (PBS) daha gelismis halidir. SWPBS'nin
amaci ¢ocuklarin ve genclerin akademik basarilarin1 ve saglikli sosyal gelisimini, glivenli

ve 6grenmeye elverisli bir ortamda kolaylastirmaktir (Sprague ve Horner, 2006).

Baglangicta okullarda yikici, antisosyal davramis sorunlarini onlemek ig¢in tasarlanan
SWPBS, bir okul i¢inde; birden ¢ok ortamda (6rnegin, siniflar, kafeterya, otobiisler, vb.)
dogrudan miidahale yaklasimlarini (6rnegin, 6gretim beklentileri, 6grenci performansini
izleme, 6zel ve aninda geri bildirim saglama) vurgulayan proaktif bir programdir (Sugai ve

Horner, 2002).

SWPBS, 6grenci sonuglarina odaklanma, arastirma onayli uygulamalarin kullanimi, etkili
uygulamalan siirdlirmek i¢in gereken sistemlere vurgu ve karar verme amaciyla verilerin
aktif olarak toplanmasi ve kullanilmasi dahil olmak iizere dort temel Ozellige sahiptir

(Horner, Sugai, Todd ve Lewis-Palmer, 2005).

Calismalar, SWPB'lerin 6grencilerin ofis disiplini tavsiyelerinde (Odr) yilda %50'ye varan
bir azalmaya yol actigmi ve 3 yillik bir siire boyunca uygun davranislarda daha da
iyilesmeyi sagladigin1 gostermektedir (Irvin, Tobin, Sprague, Sugai ve Vincent, 2004).
SWPBS bilesenlerini igeren c¢alismalar, 6grenci vandalizminde, saldirganliginda ve
suclulugunun yani sira alkol, tiitiin ve diger uyusturucu kullaniminda azalmalar

belgelemistir (Sprague ve Horner, 2006). Ayrica, SWPB'lerin uygulanmasindan sonra
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akademik basar1 ve 6grenci tarafindan bildirilen okul katiliminda artis da bulunmustur
(Sprague ve Horner, 2006) ve g¢ocuk ve ergen depresyonunun onlenmesinde potansiyel

olarak yararl bir bilesen olabilecegi diistiniilmektedir (Herman, Merrell ve Reinke, 2004).

Horner ve digerleri (2004), SWPBS miidahalesinin dogasinda bulunan yedi temel 6zelligi
aciklamistir (Aktaran Miller ve digerleri, 2009):

1. Uygun davranis i¢in okul genelindeki 3 ila 5 beklenti tanimlanir.
2. Okul genelindeki davranigsal beklentiler tiim 6grencilere aktif olarak 6gretilir.

3. Davranigsal beklentilerle mesgul olmalar1 icin 6grenciler izlenir ve davranislar

onaylanir.
4. Davranissal sonuglarin stirekliligi kullanilarak sorunlu davranislar diizeltilir.

5. Karar vermeyi degerlendirmek ve yonlendirmek i¢in 6grenci davranis1 hakkinda bilgi

toplanir ve bu bilgiler kullanilir.

6. Yeterli destek ve kaynaklar1 saglamayi taahhiit eden bir yoneticiden okul genelindeki

uygulamalar icin liderlik saglanir.

7. ilge diizeyinde destek saglanir.

2.4.2.2. Penn dayanikhilik program (Penn resiliency program-POP)

Bagka bir program da Seligman'in c¢alismalarinin bir sonucu olarak ortaya konulan 12
haftalik okul tabanli grup miidahale miifredati seklinde gelistirilen Seligman ve
meslektaslarinin (Seligman, Reivich, Jaycox ve Gillham, 1995; Seligman, 1998), etkileyici
uzun vadeli sonuclarla depresyonu onledigi ve iyimserligi arttirdigi gosterilen ¢ocuklara
tyimserlik 6gretmek icin hazirladiklar: Penn iyimserlik programi (POP)dir (Aktaran Miller,
Nickerson ve Jimerson, 2009). POP'un bilissel bileseni, katilimcilara temel inanglar ve
yanlis diisiinme bigimleri arasindaki iligkileri tanitmaktadir. Ayrica ¢ocuklara mantiksiz
inanclara kars1 durmayr ve durumlara yonelik olarak en kotii durum, en iyi durum ve en
olas1 senaryolari olusturmayr 6gretir ve boylece umutlulugu en iist diizeye ¢ikarmak
amaciyla olasi ¢éziimlerin alanini genisletir. POP'un, kontrol grubuna kiyasla bir tedavi
grubundaki depresyon riski tagiyan cocuklar i¢in depresif belirtileri 6nemli 6lctlide azalttig
ve smif davramisini iyilestirdigi bulunmustur (Jaycox, Reivich, Gillham ve Seligman,

1994).Artik Penn Resiliency Program-Penn Dayaniklilik Programi (Gillham ve Reivich,
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2004) olarak bilinen sonraki aragtirmalar, cocuklar ve gengler arasinda umut ve iyimserligi
tesvik etme konusundaki etkinligini desteklemeye devam ettigini gostermektedir (Gillham,

Hamilton, Freres, Patton ve Gallop, 2006; Winder ve Seligman , 2006).

I¢sellestirme sorunlar1 olan gocuklar ve ergenler igin psikoterapi ile dogrudan ilgili olan bir
baska olumlu psikoloji yapisi, farkindalik veya su anin bilingli olarak farkinda olmak ve
yasamaktir. Segal, Williams ve Teasdale (2002) farkindalik temelli bilissel terapiyi,
baslangicta bilissel terapiden yararlanan ancak daha sonra niiksii 6nlemek i¢in daha fazla
psikoterapotik miidahaleye ihtiyag duyan danisanlar igin yetiskin depresyonunu tedavi
etmek icin bir prosediir olarak kullanmistir. Kullandiklar1 yontemlerden biri, asagidakileri

iceren "li¢ dakikalik solunum alan1" dir (Aktaran Miller ve digerleri, 2009):
(a) istenmeyen bir deneyim olsa bile, kisinin deneyimini kabul etmek ve kaydetmek;

(b) simdiki ana odaklanma yontemi olarak kisinin tiim dikkatini nazik¢e nefese

yonlendirmek; ve

(c) bir biitlin olarak beden hissini igerecek sekilde kisinin nefesi etrafindaki farkindalik

alanin1 genisletmek.

Farkindalik egitimi, psikoterapide 6zellikle yetiskin depresyonu (Morgan, 2005; Segal ve
digerleri, 2002), anksiyete (Brantley, 2003) ve kendine zarar verme (Walsh, 2006) gibi
bozukluklar1 ve sorunlar1 tedavi etmek icin basarili bir sekilde kullanilmistir (Germer,

Siegel ve Fulton, 2005).

2.5. Dijital oyunlar

Oyunlar, sosyal medya platformlarindan farkli olarak bazi zorluklar ve beraberinde odiiller
sunmaktadir. Ergenler bilgisayar oyunlarini; 6devler, arkadaslik ve aile iligkileri, zorbalik,
ev isleri, kariyer edinme ve ig bulma gibi giinliik yasamlarinin getirdigi stresli durumlardan
kurtulmanmn bir yolu olarak gérmektedirler. Ancak daha 6nemlisi ergenler oyunlar1 anlati
unsurlari acisindan sevmektedirler. Giiniimiiziin oyunlari, oyuncular1 dinamik ve karmagsik
bir hikayenin gidisatinda rol oynamaya davet eden siiriikkleyici deneyimlerdir. Filmlerde ve
kitaplarda hikayeyi disaridan deneyimlerken bilgisayar oyunlart bir karakter ve onun
eylemleri iizerinde belirli dlclide kontrol saglama imkanmi sunarak hikayeyi o karakter
olarak deneyimlemeyi saglamaktadir. Buna ek olarak oyun tasarimi ve platformlarindaki

yenilikler artik genglerin oyun oynarken sosyallesmesine olanak tanimaktadir. Oyun
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araciligiyla ergenler arkadaslarini oyun oynamaya, sohbet etmeye, mesajlasmaya, yeni
arkadaslar edinmeye, takim stratejileri olusturmak i¢in birlikte ¢alismaya ve rekabet
etmeye davet etmektedirler E-sporlarin parlamasi/artist ile beraber ergenlerin bazilar1 bir
zamanlar zihin uyusturan ve zaman kayb1 olarak goriilen somut olarak faydasiz bir seyi bir

kariyere bile doniistiirebilmektedir (Axis, 2018).

Pew Arastirma Merkezi (Pew Research Center), 2015 yilinda 13-17 yas grubundaki erkek
ergenlerin %89’unun dijital oyunlar oynarken kizlarin %59 unun dijital oyun oynadigini
belirlemistir. Bu arastirmadan ii¢ yil sonra 2018’de ise Pew arastirma merkezi, erkek
ergenlerin %97’sinin ergen kizlarin ise %83’uniin dijital oyun oynadigini belirlemistir.
Buna ek olarak Eglence Yazilimlart Dernegi (Entertainment Software Association-ESA)
‘nin 2018 yili verilerine gére Amerika Birlesik Devletlerinde oyuncularin %45’ini kizlar
olusturmaktadir. Kiz ve erkek oyuncu sayisindaki artis; bilgisayar oyunu cesitliligi, kendi
akilli telefonu ya da oyun konsolu olan geng sayisindaki artis, isbirligine dayali oyunlarin
artmasi1 vb. birgok sebeple agiklanabilir. Ancak dijital oyunlarin artik yalnizca erkeklerin
eglencesi olmadig1 agiktir (Axis, 2018). Oyun diinyas: her iki cinsiyetten bireyler i¢in
etkileyici bir hal almistir.

2.5.1. Dijital oyun tarihgesi

Oyun, igerisinde mekanikleri ve elementleri barindiran kuralli ve eglenceli etkinlikler
olarak tanimlanmaktadir ve igerisinde dijital oyunlardan egitsel, kutu ve zeka oyunlar1 gibi
bircok oyunu kapsayan bir kavramdir (Horzum ve Samur, 2022). Bu dogrultuda dijital
oyunlarin da oyuncunun arayiiz araciligiyla etkilesim sagladiklar1 elektronik oyunlar

seklinde tanimlandig1 gériilmektedir (Dijital oyunlar raporu, 2017).

Tarihsel perspektifte degerlendirildiginde oyun kiiltlirlinliin insanlik tarihinin erken
zamanlarina dayandigr soylenebilir. 1922 yilinda yapilan bir kazida Misir krali
Tutankamon’un mezarinda dirildiginde oynayabilmesi i¢in konuldugu anlasilan oyun
tablast bulunmustur. Video oyunu olarak adlandirilabilecek ilk oyunun ise 1940 yilinda
fizikgi Dr.Edward Uhler Condon tarafindan gelistirilen “Nimatron” isimli bir ton
agirhiginda bir makine oldugu ifade edilmektedir. 1960 yilina gelindiginde Kore savasinda
ABD ordusunda gorev yapan David Rosen’in ABD askeri issiindeki jetonlu oyunlara
gosterilen ilgiyi gozlemleyerek Japonya’ya ihra¢ etmeye baslamasiyla oyunun savas

alanindan giinliik yasama dogru yayilmaya baslamasi dikkati ¢eker. 1970’lerde de jetonla
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calisan atariler ve ev konsollar1 yaygin hale gelmeye baslamistir (Bayzan ve Giines, 2022).
Modern oyunlarin gelisim siirecinde ilk prototipleri ise 1958 yilinda “Tennis for Two” ve
1962°de “Spacewar” oyunlaridir. ilKk ticari dijital oyunun ise 1971 tarihinde ortaya ¢ikan
Computer Space oldugu bilinmektedir (Dijital oyunlar raporu, 2017).

1980’lerin basinda Ingiltere’de diisiik {icretli ev bilgisayarmin piyasaya siiriilmesiyle
oyuncular evlerinden de oyuna baglanabilmislerdir. Bu donem ayni zamanda Pac-Man ile
Mario olarak bilinen Jumpman oyun karakterlerinin tanitildig1 ve Rus matematik¢i Aleksey
Pajitnov tarafindan Tetris oyununun gelistirildigi donem olmustur. (Bayzan ve Giines,
2022). 1990’1 yillar oyun endiistrisinin farkli tiirde oyunlari hizla piyasaya siirmeye
basladigi bu nedenle ciddi bir rekabetin ve yeni firsatlarin gozetildigi bir donem oldugu

goriilmektedir (Bayzan ve Giines, 2022; Bozkurt, 2014; Yal¢in Irmak ve Erdogan, 2016).

2000’11 yillara gelindiginde bilgisayar veya konsol oyunlar1 fark etmeksizin online
oyunlarin popiilerlestigi bir donem baslamistir. Online oyunlarin 6zellikle 2010’1u yillarda
akilli telefonlar ile beraber bir anlamda oyun bilgisayarlarinin kiigiilerek herkesin cebine
girmesini sagladigi ve e-spor gibi faaliyetlerin 6ne cikmaya basladigi goriilmektedir.
Dijital oyun endiistrisi zaten oldukca biiyiik ve gelismeye devam eden bir sektdr olmakla
birlikte Covid-19 salginiin ve bu siiregteki sosyal izolasyonunun etkileriyle beraber oyun

endiistrisindeki biiylimenin hizlandig1 vurgulanmaktadir (Bayzan ve Giines, 2022).

2.5.2. Dijital oyunlar1 derecelendirme sistemi

Eglence Yazilimlart Dernegi (Entertainment Software Association-ESA) 1994°te Interaktif
Dijital Yazilim Dernegi adiyla kurulmustur. ABD’de dijital oyun endiistrisinin ticaret
birligi olan ESA tarafindan oyunlarin degerlendirilmesi ve smiflandirilmas: amaciyla kar
amaci giitmeyen Eglence Yazilimlar1 Derecelendirme Kurulu (Entertainment Software
Rating Board-ESRB) kurulmustur. Oyunlarin degerlendirilmesi yaninda reklam kilavuz
ilkeleri ve ¢evrim i¢i gizlilik ilkeleri olusturma gibi amaglarla ¢alismaktadir. Bu kurul
tarafindan olusturulan derecelendirmelerin ii¢ bileseni bulunmaktadir(Axis, 2018; Ozhan

2011):
- Derecelendirme kategorileri yaglara uygunlugu 6nerir.

- Igerik tanimlayicilar, ilgi ya da endise kaynag1 olabilecek igerigi belirtir.
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- Etkilesimli Ogeler, kullanicilarin birbirleriyle etkilesim kurma yetenegi, kullanicilarin
konumunun diger kullanicilarla paylasilmasi, dijital {iriin veya hizmetlerin satin

alinmasi unsurlarini ifade eder.
Derecelendirmeler asagidaki gibidir:
E: Everyone (Herkes)
E10+: Everyone age 10 and above (10 yas ve lizeri)
T: Mature (Ergin-17 yas ve lizeri)
A: Adults only (18 yas ve iizeri)

ESRB, oyunlarin fiziksel olarak ulasilabilirligine ya da yalnizca dijital ulasilabilirligine
gore iki farkli derecelendirme siireci kullanmaktadir. Fiziksel olarak ulagilabilir oyunlar
icin dncelikle oyunun igerigini detaylandiran bir anketin tamamlanmasi (siddet, cinsellik,
dil, kumar vb./ 6diil sistemleri) ile en “enkstrem” icerik dahil olmak iizere tipik oyun,
gorevler ve ara sahneleri gosteren bir video istenir. Bu video en az {i¢ egitimli
degerlendiriciye = gonderilir. Degerlendiriciler; derecelendirme kategorisi, igerik
tanimlayicilart ve etkilesimli 6geleri onerirler. Degerlendiricilerin derecelendirme Gnerisi
incelenerek onaylanir ya da bazen tutarlilifi korumak i¢in bir eslik incelemesi daha yapilir.
Boylece derecelendirme 6zeti tamamlanarak yayinciya iletilir. Yayinci kabul edebilir ya da
oyunda diizeltmeye gidebilir. Ancak diizeltmenin secilmesi halince derecelendirme siireci
yeniden baglar. Dijital oyunlar i¢in derecelendirme siireci Uluslararasi Yas Derecelendirme
Koalisyonu (International Age Rating Coalition-IARC) (2021)’nun gelistirdigi siirece gore
yapilmaktadir.

IARC, 2013 yilinda kurulmustur ve kiiresel olarak gelistirilmis bir yas siniflandirma siireci
sunmaktadir. Diinyanin oyun derecelendirme otoritelerinin  bir¢ogu tarafindan
yonetilmektedir. Bunlar arasinda; Australian Goverment Classification Board (Avustralya),
Classind (Brezilya), ESRB (Kuzey Amerika), Game Rating Administration Committee
(GRAC- Giiney Kore), Pan European Game Information (PEGI-Avrupa) ve USK
(Almanya) yer almaktadir. [ARC tarafindan olusturulan anket ile katilimc1 derecelendirme
otoritelerinin hem kendi (farkl) standartlarini yansitan derecelendirmeler hem de diinyanin
geri kalani icin genel bir derecelendirme olusturabilmektedir ve su an icin 1,5 milyar
insana hizmet vermektedir. IARC derecelendirme siirecinin merkezinde her
derecelendirme otoritesinin derecelendirme atarken dikkate aldig1 faktorlere dayali olarak

olusturulan bir anket vardir. Bdylece oyun gelistiriciler yerel standartlara uygunlugu
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korurken ayni anda diinyanin c¢esitli bolgelerinden derecelendirme almalari da miimkiin
hale gelmektedir. PEGI smiflandirma sistemi Avrupa’nin birgok {iilkesinde oyunlari
degerlendirmede kullanilmaktadir. PEGI sistemini uygulayan ve yas simiflandirmasi
konusunda mevzuat olusturmus iilkeler; Finlandiya, Yunanistan, italya, Letonya, Hollanda,
Polonya, Portekiz, Slovakya ve Ingiltere’dir. Ek olarak, Hollanda ve Polonya bu konuda
cezai yaptirimlar ongérmislerdir. Avusturya’da genclerin dijital oyunlardan korunmasi
konusunda eyaletler arasinda mevzuat farkliliklar1 oldugu goriilmektedir. Malta PEGI
sistemini ugulamamakta genel mevzuat icerisinde durum degerlendirilmektedir. Giiney
Kibris, Liiksemburg, Romanya ve Slovenya ise dijital oyunlar konusunda higbir
diizenlemeye sahip olmayan iilkelerdir. Ingiltere PEGI'nin disinda farkli bir
derecelendirme sisteminin daha kullanuldigi goriilmektedir. Ozellikle yogun sidde ve
cinsel temali igerige sahip oyunlarin BBFC (Ingiltere Film Siniflandirma Kurulu)

onayindan gegmesi kosulu mevcuttur. (IARC, 2021; Ozhan, 2011).

2.5.3. Dijital oyunlar zararh m?

Oyuncular oyunlarinda giiniimiiz iletisim teknolojisi sayesinde ¢evrim i¢i arkadaglar ile
ylz yiize iliskilere benzer arkadaslik dinamikleri gelistirebilmektedirler. Orta diizey oyun;
biligsel becerileri, problem ¢6zmeyi, karar vermeyi, stratejik diisiinmeyi, dikkat seviyesini,
el becerisini, bilgisayar okuryazarligini gelistirebilmekte ve gocuklara okuma, matematik
ve fen alanlarinda yardimci olabilmektedir. Oyunlar bir gencin STEM (Science,
Technology, Engineering ve Math) konularma olan ilgisini artirabilmekte ve gorsel
bilgileri hizli ve dogru bir sekilde isleme yeteneklerini gelistirebilmektedir. Pek ¢ok oyun,
tarihsel olarak dogru zamanlarda ve yerlerde ge¢gmekte ve bu yoniiyle metinler yoluyla
tarihi Ogrenirken sikilan genglerin ilgisini ¢ekmektedir. Ogrenme motivasyonlar1 ve
ilgililerini arttirmak acisindan bireylere faydalari olsa da oyunlar i¢erik bakimindan zararlt

olup olmayacaklar1 yoniiyle degerlendirilmedir (Axis, 2018).

Dijital oyun bagimlilig1 calistay1 sonug raporunda oyun bagimliligiyla konusunda ¢ocuklari

ve gencleri bekleyen tehlikeler soyle siralanmistir (Saglik Bakanligi, 2018):
e Uygunsuz iceriklere maruz kalma
e Zararli aligkanliklara yonelme

e Akademik basarinin diismesi, okul islevselliginde ciddi kayiplar yasamasi
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Sosyal alandan uzaklagsma ve sosyallesememe

Aile islevlerinin bozulmasi

Sorumluluklarin ertelenmesi ve ihmal edilmesi

[stismara maruz kalma

Siber dolandiriciliga maruz kalmasi

Suga karigmasi
Dil kullaniminda bozulmalarin meydana gelmesi ve argo sézciik kullaniminin artmasi
Konusma ve yazma becerilerinin bozulmasi

Hayatin duraganligina karsi oyunlarin daha renkli ve gekici olmasiyla birlikte gitgide

yalnizlagma ve iletisim problemleri yasanmasi, iligkilerin bozulmasi

Bazi1 grup ya da orgiitlerin faaliyetlerine maruz kalma

Subliminal mesajlara maruz kalma

Beslenme aligkanliklarinda bozulma

Obezite gibi kronik hastaliklarin ortaya ¢ikmasi

Depresyon, anksiyete bozuklugu gibi psikolojik bozukluklar yaganmasi

Edinilecek degerlere iliskin kafa karisikligi yasanmasi

Ego ideallerinin olusumunda problemlerin ortaya ¢ikmasi

Dijital oyunlarda para kazanilmasi nedeniyle egitime devam etmeye gerek goriilmemesi
Kumar aligkanlig1 edinme

Ailenin ekonomik durumunu zarara ugratma

Aksakalli (2022), bireyler giinlik yasamin stresinden kagmak ve rahatlamak i¢in oyun

oynayabilmektedirler. Oncelikle bu durum degerlendirilerek asagidaki durumlar halinde

miidahale/sinirlarin gerekli olabilecegi belirtilmektedir (Axis,2018):

Oyun oynamadig1 zaman gergin ya da oyun disinda da yogun bi¢imde oyun hakkinda

konusmak

Ne kadar oyun oynadigini gizlemek, gizli sekilde siirekli oyun oynamak ve daha uzun

siire oyun oynamak i¢in bahaneler liretmek
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- Saldirgan davraniglarda artig
- Oyun oynama siiresinde kontrolii kayb1 (20 dk oynamak i¢in girip 1 saat oynamak gibi)
- Sorumluluklari, iliskileri, ailesi ve kisisel hijyeni ihmal etmek

- Parasinin biiyiik bir boliimiinii oyunlar i¢in harcamak

2.5.6. Ebeveynler, ergenler ve dijital oyunlar

Axis (2018) ebeveynlerin dijital oyunlar konusunda ergenlerle yasadiklari sorunlari;
sinirlar, siddet, davranis ve maliyetler olmak {izere dort alanda yasandigini ifade

etmektedir.

2.5.6.1. Simirlar

Ebeveynler, ¢ocuklariyla  dijital oyun oynamanin  smurlarimi  olusturmakta
zorlanmaktadirlar. Cocuklar neredeyse her yerde oynayabilirler: ev tabanli konsollarda,
kisisel bilgisayarlarda, akilli telefonlarda, tabletlerde, el konsollarinda, sosyal medyada,
okul bilgisayarlarinda, bir arkadasmn evinde, oyun satan magazalarda vb. Internette
kullanicilara iicretsiz pek ¢ok oyun sunulmaktadir. Igerik diizenlemesi olmayan veya
oyuncular i¢in yas smirlamasi olmayan oyunlar da yer almaktadir. Cocuklarin oyun
sireleri ve eristikleri oyun tiirler1 lizerinde tam anlamiyla kontrole sahip olmak
imkansizdir. Ek olarak, arkadaslarinin ebeveynleri ¢ocuklar i¢in belirlenen igerik veya

zaman sinirlamalarina uymayabilirler (Axis, 2018).

2.5.6.2. Siddet

Dijital oyunlarla ilgili en tartismali konulardan biri, oyun iginde tasvir edilen siddetin
potansiyel zararlaridir. Amerikan Pediatri Akademisi’ne gore, dijital oyunlarin yiizde 85'i
("Herkes icin E" olarak derecelendirilenler bile), bir oyuncunun bagka bir oyuncuya kasith
olarak zarar verme yetenegini igermektedir. Baz1 ¢ocuklar gorsel siddetin etkilerine karsi
genetik olarak daha duyarli olmakla birlikte siddet icerigine tekrar tekrar maruz kalmak
kiside o davranisin ortaya ¢ikmasina yol acabilmektedir. Dikkat ve ¢ocugun mizacinin
farkinda olmak oOnem tasimaktadir. Cocuklar bilgisayar oyunlar1 nedeniyle siddete

basvurmasa da ger¢ek yasamdaki siddete duyarsizlasabilmektedir. Oyunlarda karakterler
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tizerinden gerceklestirilen siddet, kiifiir, yasadist isler veya yagmalama gibi durumlar
cocuklarin bu davraniglart normallestirmesine neden olabilmektedir. Asir1 maruz kalma
gercek siddet magdurlarina karsi empati ve sefkat cksikligine de yol agabilmektedir
(Aksakalli, 2022; Axis, 2018).

2.5.6.3. Davrams

Dijital oyunlar, siirekli zorluklar sunarak beynimizin 6diil merkezlerini harekete gegirmek
ve her basarida biraz dopamin salgilamamiz1 saglamak iizere tasarlanmistir. Bu nedenle
oyun kesintiye ugradiginda bu diirtiisellik, sabirsizlik ve sinirlilikle sonuglanabilmektedir.
Ergenlik donemi ise dijital oyun oynama davramisinda olduk¢a hassas bir donemi
olusturmaktadir. Ergenlerin merkezi sinir sistemi, beyin olgunlagmasinin en 6nemli
asamasindan ge¢mektedir. Bir dizi 6nemli nodrobiyolojik degisiklik, ergenin beynini
nispeten kararsiz hale getirir. Bu asamada, dis etkenlerin, madde bagimliligi ve davranigsal
bagimliliklar gibi yapisal ve islevsel Ozelliklerini etkilemesi ve ergenin sinir sisteminin
plastisitesini tetiklemesi 0zellikle kolay olabilmektedir. Norobiyolojik goriintiileme
yontemleri dijital oyun bagimliliginin maddeye bagli bagimlilikla benzer ndrobiyolojik
yoksunluk mekanizmasini paylastigini ortaya koymaktadir (Axis, 2018; Yu, Bu, Yuan ve
Lu, 2016).

2.5.6.4. Maliyetler

Dijital oyunlar giderek daha iyi, daha cezbedici ve karmasik hale gelmektedir. Bu
yenilikler oyuncular1 en son trendlere ayak uydurmak icin motive etmektedir. Oyun
sirketlerinin sunabilecegi her ¢ekici segenege ayak uydurmak ise neredeyse imkansiz bir

durumdur (Axis, 2018).

2.6. Dijital oyun bagimhhgi

Bireyler dijital oyunlar oynayarak; egitsel, sosyal ya da terapotik anlamda yarar
saglayabilseler de bununla birlikte, asir1 oynandiginda, dijital oyunlarin bazi durumlarda
bagimhilik yapabilecegi bilinmektedir. Ozellikle de oyunun asla duraklamadigi veya
bitmedigi ve giiniin herhangi bir saatinde oynanabilecegi ¢evrim i¢i dijital oyunlarin

bagimhiliga yol a¢tigina dair kanitlar vardir. Uyusturucu bagimliligi tanimlarmin
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baskinligina ragmen, su anda psikoaktif bir ilacin alimini icermese bile, baz1 (kumar,
egzersiz, seks, internet kullanimi gibi) davraniglarin da potansiyel olarak bagimlilik
yaratabilecegine inanan giderek artan sayida arastirmaci bulunmaktadir. Bu cesitlilik,
bagimlilik davranisinin ne olduguna dair yeni, kapsamli tanimlara yol a¢mustir. Dijital
oyun bagimliliginin ayr1 bir bagimlilik olarak tanimlanmasina iliskin ise iki temel elestiri
bulunmaktadir. Bunlardan ilki yeterli deneysel kanit olmamasi ikincisi ise oyun
bagimliligina iliskin belirtilerin bagka bir psikopatolojiyle (6rnegin depresyon) daha iyi
aciklanabilecegi goriisiidiir (King, Delfabbro ve Griffiths, 2013).

Tiim diinyada aragtirmacilarin ilgisini ¢eken bir tiir davranigsal bagimlilik bozuklugu olan
internet oyun oynama bozuklugu, Mental Bozukluklarin Tanisal ve Sayimsal El Kitabinin
besinci baskisinda daha fazla klinik arastirmay1 gerektiren bir durum olarak tanimlanmistir
(APA, 2014). Cin’de ergenlerin %14’iinde internet oyun oynama bozuklugu belirlenmistir.
Bu oran 24 milyon ergenin internet oyun oynama bozuklugu gosterdigi anlamina
gelmektedir. Internet oyun oynama bozuklugu genellikle bireylerin psikolojik iyilik halinin
bozulmasina, akademik basarisizlifa ve is performansinin diismesine neden olmaktadir.
Bununla birlikte; depresyon, 6fke sorunlar1 ve anksiyete bozukluklari ile iliskilidir. Tam
kriterlerine yonelik tartismalar/belirsizlik devam ediyor olsa da nérogoriintiileme/beyin
goriintiileme teknikleri ile bugilin internet oyun oynama bozuklugunun ndral
mekanizmasin1 anlamak ic¢in yaygin sekilde kullanilmaktadir. Bu konudaki caligsmalar
internet oyun oynama bozuklugu olan bireylerde diger madde ve davranigsal bagimliliklara
benzer sekilde yapisal ve fonksiyonel anormallikler oldugunu ortaya koymustur (Yu, Bu,

Yuan ve Lu, 2016).

Kumar bozuklugu, DSM-5'te bagimlilik kavramini degistiren, madde ile iliskili olmayan
tek bagimlilik bozuklugudur. Calismalar sadece ilaclarin degil davraniglarin da beynin 6diil
devresinde uzun vadeli yapisal ve fonksiyonel degisikliklere neden olabilecegini ortaya
koymaktadir. Hem ilaglar hem de dogal ddiiller benzer beyin devrelerini ve bolgelerini
etkileyebilmektedir. Internet oyun oynama bozuklugu olan bireyler, uyusturucu bagimlilig
ve kumar bozukluguna benzer sekilde degismis biligsel kontrol ve davranis Oriintiisii
gostermektedirler. Genellikle giinde 8 saatten fazla Internet oyunlar1 oynamakta ve okul, is,
aile ytkiimliiliikkleri, yemek veya uyku gibi diger etkinlikleri thmal etmektedirler. Popiiler
Internet oyunlar1 genellikle, League of Legends (LOL), World of Warcraft (WOW) ve
Cross Fire (CF) gibi rekabet, isbirligi sosyal etkilesimi iceren ¢ok oyunculu oyunlardir (Yu
ve digerleri 2016).
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Dijital oyunlar psikolojik olarak siiriikleyici ve potansiyel olarak bagimlilik yapicidir. Bu
oyunlar bireyin yeteneklerini ve stratejik bir oyunu yiiksek bir puanla veya oyunda daha
yuksek bir statiiyle odiillendirirler. Bagimli olarak siiflandirilan oyuncular ¢ok yiiksek
diizeyde dijital oyun katilimi bildirirken, dijital oyunlar1 oynamak i¢in harcanan zamanin
kendisi bagimliligr belirlemede klinik olarak 6nemli bir faktor degildir (Davis, 2001;King
ve digerleri, 2013).

Bagimlilik konusunda ¢ok sayida psikolojik bakis agis1 vardir, bu da onu bir¢ok farkli
sekilde tanimlamaya yol agmaktadir. Bununla birlikte, cogu bagimlilik davranis modeli, bir
maddeyi tiiketmek veya kullanici i¢in dnemli kisisel zarar ve kisilerarasi ¢atismaya yol
acan bir faaliyete katilmak i¢in kalic1 ve kontrol edilemeyen bir diirtiiye isaret etmektedir.
Bu nedenle, dijital oyun bagmmliliginin, bireyler dijital oyun oynama iizerindeki
kontrollerini tamamen kaybettiklerinde ve asir1 davraniglarinin yasamlarinin tiim yonleri
tizerinde zararli bir etkiye sahip oldugu ve islerini ve / veya egitim faaliyetlerini,
kisileraras1 iliskileri, hobileri, genel saglik ve psikolojik iyi olusu tehlikeye attig
durumlarda mevcut oldugu siklikla ifade edilmektedir. Bu iki kriter (bozulmus kontrol ve
zararli sonuglar) bagimlilik i¢in temel olarak 6nemli kriterler kabul edilmektedir. Alternatif
bir bagimlilik davranisi modeli, dijital oyun bagimliliginin alt1 6zelligini veya bilesenini
Oonermistir. Dijital oyun bagimliliginin 3-6 ay arasinda devam etmesi gereken alti

ozelligi/bileseni oldugu belirtilmektedir (King ve digerleri, 2013):

1-Belirginlik (salience): dijital oyun oynamak kisinin hayatindaki en énemli aktivite haline
geldiginde, diisiincelere (mesguliyet ve bilissel carpitmalar), duygulara (istek) ve davranisa
(normal davraniglarin bozulmasi) hakim oldugunda ortaya ¢ikar. Bagiml bir dijital oyun
oyuncusu, dijital oyunlarin tiim yonlerine takintilidir ve oynamadigi zaman, bir sonraki

oyun oturumunu 6nceden planlar.

2- Duygudurum degisikligi (Mood Modification): Bu, bir kisinin duygudurumunda dijital
oyunlari oynamanin bir sonucu olarak meydana gelen degisiklikleri ifade eder.
Duygudurum degisikligi, 6znel bir 6fori hissinin yani sira fizyolojik uyarilmada bir artis
(artmis kalp hizi, kas gerginligi veya titreyen eller) veya alternatif olarak yatigtirict bir

sakinlik veya uyusma hissi igerebilir.

3- Tolerans: Eski ruh halini degistiren etkileri elde etmek igin artan miktarda dijital oyunun
gerekli oldugu siireci ifade eder. Tolerans, oyuncular dijital oyun oynamak igin

harcadiklar1 zamani kademeli olarak artirdiklarinda ortaya ¢ikar. Bagimli oyuncularin, bir
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dijital oyun oturumunu ancak zihinsel veya fiziksel olarak tiikendiklerinde sona erdirecek

kadar tolerans gelistirdikleri 6ne siiriilebilir.

4- Yoksunluk (Withdrawal): Dijital oyunun oynanis1 aniden kesildiginde veya azaldiginda
ortaya c¢ikan rahatsiz edici(eversive) ruh hali durumlann ve / veya fiziksel etkilerdir.
Psikolojik yoksunluk belirtileri, hayal kirikligi, sinirlilik ve kiint/tekdiize duygulanim
(flattened affect) igerir. Yoksunluk, yoksunluk ile iligkili hos olmayan duygu durumlarini

hafifletmek i¢in bireyi diizenli olarak video oyunlar1 oynamaya motive eder.

5- Niiks (Relapse): oyuncunun yoksunluk donemlerinden sonra hizla kendini tekrar
gosteren daha 6nceki dijital oyun diizenini ve hatta en asir1 oynama davranislarina geri
donme egilimini ifade eder. Niiks genellikle bireyin davraniglart tizerinde kisisel

kontroliinii kaybettigini gosterir.

6-Zarar (Harm): Asir1 dijital oyunun olumsuz sonuglarini ifade eder. Zarar, kisisel
psikolojik sikintilarin yani sira diger insanlarla (aile tiyeleri ve arkadaslar) ve / veya diger

faaliyetlerle (is, okul, sosyal yasam, hobiler ve ilgi alanlar1) ¢atigmalart igerir.

Teknolojik bagimlilik konusunda taninmis bir uzman olan John Charlton, bilissel
belirginligin (mesguliyet), ofori (ruh hali degisikligi) ve toleransin dijital oyun
bagimhiliginin giivenilir gostergeleri olmayabilecegini, ancak yalmizca yiiksek katilimi
veya dijital oyunlarla ilgili bir tiir saglikli saplantiy1 ifade ettigini 6ne siirmektedir. Bu
nedenle, yiiksek etkilesim dijital oyun bagimliligindan dogru bir sekilde ayirt edilmezse,
caligmalar sorunlu dijital oyun oynamanin yayginligint oldugundan fazla tahmin edebilir
goriinmektedir. Bu gilivenilirlik sorunlart g6z 6niine alindiginda, birgok bagimlilik uzmant,
dijital oyun bagimliliginda bozuk kontrol ve zararli etkileri daha dikkate deger bulmaktadir
(King ve digerleri, 2013).

2.6.1. Yayginlik (Prevalence)

King ve digerleri (2013) mevcut arastirmalarda dijital oyun bagimliligi yaygmhiginin % 0.3
ila %2.3 arasinda degistiginin tahmin edildigini ancak bazi bodlgelerde (6rnegin Giiney
Kore, Japonya) yayginlik oranlarinin % 5 gibi yiiksek bildirildigini ifade etmislerdir. 2018
yilinda Saglik Bakanligi tarafindan Ankara’da gerceklestirilen dijital oyun bagimlilig
calistay1 raporunda, uluslararasi calismalarda oyun bagimliligi yayginliginin %0.6-%15
arasinda degistigi belirtilmistir. Ayni1 raporda oyun bagimliligi, yayginlig: iilkeden tilkeye

degisim gosteren kiiltiirel bir yonii de bulunan bir hastalik olarak ele alimmistir. Tiirkiye
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genelinde ise oyun bagimlilifi yayginliginin tam olarak bilinemedigi ifade edilmistir.
Ozellikle ¢ok oyunculu ¢evrim i¢i rol yapma oyunlart (MMORPG'ler) gibi ¢evrim ici etkin
video oyunlar1 oynayanlar basta olmak {izere ergen ve iiniversite Ogrencilerinin
poplilasyonlarinda % 8 1ila %15 arasinda degisen daha yiiksek yayginlik oranlar
bildirilmistir (King ve digerleri, 2013). Amerikali genglerin %90’ 1min dijital oyun oynadigi
ve %]15’inin oyun bagimlisi oldugunun tahmin edildigi ifade edilmektedir (Yalgin-lrmak
ve Erdogan, 2016).

2.6.2. Oyuncu profili

Video oyun aktiviteleri i¢in oyuncu tercihlerine iliskin kiiltiirel farkliliklar mevcuttur.
Amerika Birlesik Devletleri, Birlesik Krallik ve Avustralya gibi Bati iilkelerinde hizl,
birinci sahis atig oyunlari, dijital oyun bagimlilari arasinda ¢ok popiiler bir se¢imdir. Giiney
Kore, Tayvan ve Japonya gibi Asya iilkelerinde gercek zamanli strateji oyunlari daha
popiiler olma egilimindedir. Rol yapma video oyunlar1 gibi belirli video oyunlar tiirleri de
farkl kiiltiirel zevklere hitap etmek i¢in Bati ve Dogu baglamlar1 arasinda 6nemli 6l¢iide
farklilik gosterir. Dijital oyun bagimliliginin yayginlik oranlart da Giiney Kore ve Japonya
gibi Uzak Dogu iilkelerinde 6nemli dlglide daha yiiksektir (King ve digerleri, 2013). Dijital
oyunlardaki bilinmeyen, devamli farklilasan 6gelerin ve senaryolarin kisileri oyunu daha
fazla oynamaya yonelik harekete gegirdigi ifade edilmektedir. Ayn1 zamanda oyuncularin
oyunu ydnlendirebildigi ve kontrol duygusunu, se¢im yapma Ozgiirliigiinii daha fazla
hissetikleri oyunlar1 tercih ettikleri belirtilmektedir. Oyuncularin tercihlerini belirleyen

diger iki unsur da; psikolojik ihtiyaglar ve meraktir(Aksakalli, 2022).

2.6.3. Risk faktorleri

Zayif zaman yonetimi becerilerine sahip bireylerin siirekli ve kesintisiz dijital oyun
oynama olasiliklar1 daha yiiksektir. Video oyun bagimliligiyla iligkili faktorler arasinda;
nevrotiklik, stirekli kaygi, diirtiisellik, diisiik benlik saygist ve depresyon bulunmaktadir
(King ve digerleri, 2013). Dijital oyun bagmmliligi c¢alistayr sonu¢ raporunda oyun
bagimlilig1 konusunda ¢ocuklar ve gengler icin ailesel, bireysel ve ¢evresel risk faktorleri

sOyle siralanmistir (Saglik Bakanligi, 2018):

Ailesel faktorler;
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Anne baba ilgisizligi, bilgisizligi nedeniyle ¢ocuklara yeterli uyaranin ve c¢ocuklarla

kaliteli iligkinin saglanamamasi,

Yetersiz denetim, tutarsiz ve sagliksiz ebeveyn tutumlar1 (ihmal, baski, siddet), aile ici

iletisim bozukluklarinin olmasi,

Cocuklarin asir1 kontrol altina alinmasit veya c¢ok serbest tutumla yetistirilmeye

calisilmasi,

Ailelerin, ¢ocuklarini yasina ve gelisimine uygun sekilde yetenekleri dogrultusunda

etkinlik alanlarina yonlendirmemesi,
Ailenin teknoloji kullanim1 konusunda olumsuz model olmasi,

Ailenin ¢ocugun beslenmesi, oyalanmasi veya istenilen davraniglari sergilemesi igin

teknolojik cihazlar1 6diil olarak kullanmasi,

Sosyo ekonomik ve Kkiiltiirel sorunlarin ¢ocugu ve ergeni dijital platformlara itiyor

olmasi,

Aile i¢i siddet, aile i¢i bagimlilik sorunlari

Bireysel Faktorler;

Giinliik hayatin problemleri, stresli yasam olaylar1 ve olumsuz duygulardan uzaklasma

istegi ile evde teknolojik cihazlarla mesgul olmasi,
Gruba ait olma, sosyallesme ve rekabet ihtiyacinin dijital oyunlarla kargilanmasi,
Sosyal gelisimdeki yetersizlik, yasitlarla iletisim kuramama ve sosyallesememe,

Oyunun hikayesine uygun bir karakter (avatar) olusturulmasi ile gercek ortamda

goriilemeyen kabuliin sanal ortamda goriilmesi,

Cinsiyet, i¢e doniikliik, yalmizlik duygusu, sosyal kaygilar, sosyal beceri yetersizlikleri,

diistik benlik saygisi,

Cocukta bagimlilik disinda farkli psikolojik bozukluklarin olmasi

Cevresel Faktorler;

Acgik oyun alanlarinin yeterli ve giivenli olmamasi nedeniyle ¢ocuklarin uygun agik

oyun alan etkinliklerine katilamamasi,

Okul ¢ag1 ¢ocuklari igin zenginlestirilmis serbest zaman etkinliklerinin saglanamamasi,
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Serbest zaman degerlendirme olanaklarinin yetersiz olmast,

Odevlerin internet iizerinden yapilmastyla birlikte internet kullanimimin kontrolsiiz ve

hizl1 bir sekilde kesfedilmesi,

Bazi platformlarla ¢ocuklarin oyunlara kolay ve iicretsiz sekilde ulasabilmesi,
Cocugun etrafinda kétii rol modellerin bulunmast,

Akranlarin birbirini etkilemesi,

Fenomenlere 6zenilmesi (Ornegin; sosyal medya fenomenleri, youtuberlar vb.)

2.6.4. Dijital oyun yapis1 ozellikleri

Bazi arastirmacilar, dijital oyunlarin psikolojik ¢ekiciligini agiklamak icin bes ana 6zellik

kategorisi onermislerdir (King ve digerleri, 2013):

1)

2)

3)

4)

5)

Sosyal ozellikler (sosyal ag olusturmay1 kolaylastiran iletisim 6zellikleri gibi video

oyunlarinin sosyallestirici yonleri)

Manipiilasyon ve kontrol ozellikleri (bir oyuncunun fiziksel bir kontrol semasi
kullanarak oyun i¢i Ozelliklerle etkilesime girebilecegi, kontrol edebilecegi, oyun

tizerinde ustalik ve kontrol duygusu yaratabilecegi yollar)

Anlat1 ve kimlik 6zellikleri (oyuncunun oyunda bagka bir kimlige biiriinebilecegi ve

etkilesimli bir hikaye anlatma deneyiminin bir parcasi olabilecegi yollar)

Odill ve ceza o&zellikleri (ustaca oyunlarin  ddiillendirilmesi, kaybetmenin

cezalandirilmasi)

Sunum o&zellikleri (bir dijital oyunun estetik nitelikleri, oyunun oyuncuya nasil

goriindiigii ve miizikleri/sesleri gibi)

Odiil ve ceza &zellikleri, asir1 dijital oyun oynama davranisi ile en giiglii iliskiye sahiptir.

Benzer gozlemler, ozellikle elektronik kumar makineleri ile ilgili olarak, sorunlu kumar

aragtirmalarinda da yapilmistir. Edimsel kosullanma teorisi dijital oyunlardaki sik ve

degisken pekistirec tarifelerinin dijital oyunlar1 psikolojik olarak oldukega ilgi cekici ve

davranigsal sonmeye direngli hale getirdigini 6ne stirmektedir. Biiylik odiiller ve aralikli

olarak daha kiigiik odiiller beklentisi, hizli ve israrli oyun davranisina yol agar. Bircok

dijital oyun bagimlisi, zaman iginde biiyiik bir 6diil elde etmek icin bir oyunda tekrar tekrar

kiiglik bir eylem gergeklestirir. Bu uygulama oyuncular arasinda grinding (tekrarlamaya
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dayali oynanis) olarak bilinir ve dijital oyun oynama siirelerinin biiyiikk bir boliimiini

alabilir (Demirbas, 2020; King ve digerleri, 2013).

Dijitas oyunlarin sosyal yonleri de asir1 oyun davranisini etkileyebilir. Arastirmalar, tek
oyunculu dijital oyunlara kiyasla ¢evrim igi ¢ok kullanicili dijital oyunlarda siirekli olarak
daha yliksek bagimlilik oranlari bulmustur. Bu oyun tiirlinde oyuncu, karakterin fiziksel
ozelliklerinden 1rkina, kullanacag: silahlardan ekipmanlara her seyi kendisi secmektedir.
Bu ozelliklerin sundugu serbestlik oyunda karaktere biirlinmeyi miimkiin kilmaktadir.
Oyun igerisinde gruplar ya da klanlar bulunur ve oyuncular bunlardan birine dahil olarak
oyunun kendi evrenine giris yaparlar. Amerika Birlesik Devletleri'nde yapilan bir
arastirma, birinci sahis atig oyunlarinin oyuncularmin% 80'inden fazlasinin diizenli bir
oyun grubu (veya klan) igerisinde yer aldigin1 ve oyuncularin 6ncelikle diger oyunculara
kars1 rekabet etme firsat1 ile motive olduklarini bulmustur. Devasa ¢ok oyunculu ¢evrim i¢i
rol yapma oyunlari (Massively Multiplayer Online Role-Playing Games [MMORPG]),
yiizlerce, bazen binlerce diger oyuncu tarafindan paylasilan biiylik bir interaktif oyun
diinyasina sahip olmalari nedeniyle diger oyun tiirlerinden farklidir. MMORPG'ler, oyuncu
sayist ve oyuncu oyundan uzaktayken var olmaya ve degismeye devam eden oyunun kalici
sanal diinyasi ile diger video oyun tiirlerinden ayrilir. Bu oyunlardaki ¢evrim igi gruplarin
sosyal yikiimliiliikleri ve dijital oyunun 6ngoériilemeyen dogasi, oyuncularin dijital oyunda
uzun ve kesintisiz donemler gegirmelerini gerektirir. Bu nedenle, MMORPG bagimlilar
genellikle diizenli olarak oynamak igin 6nemli sosyal baski yasarlar ve bu durum dijital
oyundan uzak kalmalarini smirlar. Toplam dijital oyun oynama popiilasyonunun yaklasik
%91 MMORPG oynamakta ve MMORPG oyuncularinin 6rnekleminde video
bagimliliginin yayginlik oranmnin %15 kadar yiiksek oldugu bildirilmektedir (King ve
digerleri, 2013; Rasit, 2018). MMORPG oyunlan &zellikle ¢ocuk ve ergenlerde internet

bagimlilig1 gelistirmede dnemli bir risk etmeni olarak goriilmektedir (Young, 2009).

2.7. Saghkh oyun oynama davranisi icin yapilabilecekler

AXis (2018), ebeveynlere ¢ocuklarinin oyun oynama davranisini saglikli tutmak igin

onlarla tartismadan yapilabilecekler konusunda su tavsiyelerde bulunmaktadir:
- Oynadig1 oyunlar hakkinda bilgi edinmeleri.

- Oynadigt ¢ok oyunculu oyunlarda diger oyuncularla iligkisini degerlendirmeleri:

Oyunda lider mi, takip¢i mi arabulucu mu vb. Takim kurucu mu stratejist mi? (Bu
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degerlendirmeler ¢ocugun kisiligi hakkinda bilgi edinmeyi saglayarak ¢cocugun hosuna

gidebilecek bagka etkinliklerin belirlenmesinde yol gosterici olabilir.)

- En sevdigi oyunu oynarken agiklamasini istemeleri: Oyunda en ¢ok sevdigi nedir?
Oynadig1 karakterle kendisini nasil iligkilendiriyor? Oyunun hikayesi ger¢ek¢i mi
fantastik mi geliyor, arkadas grubundaki en iyi oyuncu kim ve neden, oyun oynamak

nasil hissettiriyor? gibi sorular sormalar1

- Bir oyunun teknik olarak nasil meydana geldigini (yaratim siireci, ses Ozellikleri,

miizikler vb.) birlikte incelemeleri.

- Cocugu kendi oyununu gelistirmesi icin cesaretlendirmeleri. (llgisini kariyere

doniistiirmesine katki saglanabilir.)

- Gergek yasam iliskilerinin O6nemini bizzat yasayarak ve Ornek olarak cocuklara

erisilebilecegi anlatilarak, giivenli internet kullanimlar1 saglamalar
- Smirlarin/kurallarin belirlenmesinde ¢ocugun da goriislerini almalari

- Oyunun gectigi yerleri gostermeleri (Telefon, bilgisayar olmadan yiiz ylize iletisim

halinde gegirilecek zamanlar belirlemeleri)

- Online ortamda sadece tanimadiklar1 kisiler degil arkadaslariyla da yaptiklar
konusmalarda kisisel ya da aile ile ilgili 6zel bilgilerin paylasilmamasi gerektigini

anlatilmalari.
- Oyundaki karakterler ve oyunla iliskili temalar1 ¢ocukla konusmalari

- Cocugun en sevdigi oyunu 6grenmeleri ya da ¢ocuktan oyunu kendilerine 6gretmesini

istemeleri, oyuna iligkin ipuglar1 ve tavsiyeler almalari

Dijital oyunlar odiillendirici sitemi nedeniyle bagimlilik yapici bir yapidadir. Oyunlar
yapilar itibariyle giinliilk yasamin bir kopyas: olup igerisindeki 6diil sistemiyle dopamin
salgilanmasin1 saglamaktadirlar. Oyunda elde edilen olumlu duygulari tekrar eden bir
bicimde elde edebilmek i¢in oyun davranmisinin artarak devam etmesi bi¢iminde siire¢
devam eder. Oyunlar bagimlilik davraniglariyla beraber; tatminsizlik, memnuniyetsizlik ve
yalmizlik sorunlarin1 da getirebilmektedirler. Bagimlilik genellikle kopukluk hissine bir

¢Ozlim arayisi olarak ortaya ¢ikmaktadir (Axis, 2018; Davis, 2001).
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2.8. 1lgili aragtirmalar

2.8.1. Pozitif psikolojiyle ilgili aragtirmalar

Calismanin ergenlerle gergeklestirilmesi bakimindan pozitif psikoloji baglaminda yurt
icinde ve yurt disinda ergenlerle yapilan calismalar incelenmistir. Yurt i¢inde yapilan
caligmalarda; ergenlerde pozitif psikoloji ve pozitif psikoterapi baglaminda grupla
psikolojik danigma, miidahale yontemleri ve egitim calismalarinin daha ¢ok beden imaji,
yasam doyumu, kimlik gelisimi ile psikolojik iyi olus ve davranis sorunlarina etkilerinin

incelendigi goriilmiistiir. Calismalarin icerikleri ve bulgulari kisaca ifade edilmistir.

2.8.1.1. Pozitif psikolojiyle ilgili yurt icinde yapilan arastirmalar

Keven-Akliman (2015), pozitif psikoloji ve pozitif psikoterapi baglaminda olumlu beden
imaj1 gelistirme grupla psikolojik danisma programinin etkililigini arastirmistir. Arastirma
icin hazirlanan grupla psikolojik danisma programinin teorik temelini pozitif
psikoterapinin bes basamakli yardim modeli ve pozitif psikolojinin, psikolojik problemlere
bakis agis1 olusturmaktadir. Kiz 6grencilerle gerceklestirilen arastirmanin sonuglarina gore
gelistirilen grupla psikolojik danigma programi sonucunda, dgrencilerin olumsuz beden

imajlariin degistigi ve olumlu beden algis1 olusturduklar: belirtilmektedir.

Bayrake1 (2018), ergenlerde pozitif psikoloji egitiminin yasam doyumu ve kimlik gelisimi
lizerindeki etkilerini incelemistir. Ug¢ aylik ¢alisma Oncesinde ve sonrasinda pozitif
psikolojiye dayali egitim alan ve almayan gruplar karsilastirilmistir. Calismanin
sonuglarina gore iki grup arasinda yasam doyumu ve kimlik gelisimi puanlar1 arasinda
anlamli bir farklilik bulunmadigi belirlenmistir. Ancak Kimlik Gelisiminin Boyutlari
Olceginin bazi alt kategorilerinde ¢alisma Oncesine gore egitim almis grupta artis oldugu

ortaya konulmustur.

Altiay (2018) 12-15 yas grubu ergenlerin gelecek yonelimlerini pozitif psikolojinin bazi
degiskenleri agisindan ele almistir. Ortaokul 6grencileriyle gerceklestirilen bu calismada,
yas arttik¢a olumlu gelecek yonelimi puanlarmin diistiigli belirlenmistir. Buna ek olarak alt
sosyo-ekonomik diizeydeki ergenlerin planl gelecek yonelimi ortalamasinin da orta sosyo-
ekonomik diizeydeki ergenlere gore daha diigiik oldugu goriilmiistiir. Erkek ergenlerin
gelecege kars1 kaygi ve korkularinin kizlara gore daha yiiksek oldugu ortaya koyulmustur.

Aragtirmanin ana sonucu olarak; algilanan aile destegi, iyimserlik, 6znel iyi olus ve umutlu
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olma durumunun, 12-15 yas ergenlerin gelecek yonelimlerini olumlu olarak etkiledigi

belirtilmistir.

Ulusoy (2020), pozitif psikoloji temelli grup rehberligi programinin 7.simif 6grencilerinin
yalan sdyleme egilimlerine ve benlik saygisina etkisini arastirmistir. On-test — son-test
deney, plasebo ve kontrol gruplu yar1 deneysel desen kullanilarak gergeklestirilen
calismada deney grubunun yalan sdyleme egilimlerinde anlamli bir diisiis oldugu, benlik

saygisi puanlarinda ise anlamli bir yiikselme oldugu ortaya koyulmustur.

Yavuz (2020), pozitif psikoloji miidahale yontemlerinin Tip 1 diyabetli ¢ocuklarin ve
ebeveynlerinin psikolojik iyi olusu iizerindeki etkisini incelemistir. Bu ¢aligma, 7-13 yas
araligindaki diyabetli ¢ocuklar ve ebeynleri ile gergeklestirilmistir. Alt1 haftalik pozitif
psikoloji miidahalelerinin sonucunda ebeveynlerin mutluluk ve pozitif duygulanim
diizeylerinde artma; depresyon, anksiyete, stres ve negatif duygulanim diizeylerinde
azalma oldugu goriilmiistiir. Cocuklarin ise anksiyete diizeylerinde azalma goriiliirken,
depresyon ve saglikla iligkili yasam kalitesi diizeylerinde anlamli bir fark goriilmemistir.
Aragtirmanin bulgular1 pozitif psikoloji miidahale yontemlerinin tip 1 diyabetli ¢ocuklarin
ve ebeveynlerinin psikolojik iyi olusu iizerinde olumlu etkilere sahip oldugunu ortaya

koymustur.

2.8.1.2. Pozitif psikolojiyle ilgili yurt disinda yapilan arastirmalar

Yurt disinda yapilan ¢aligmalara bakildiginda metodolojik olarak yurt igindeki ¢aligmalara

benzer oldugu gorilmiistiir.

Shariff ve Ali (2018) Pakistan’da 13-19 yas araligindaki yetim ve terk edilmis kiz
cocuklarinda pozitif psikoloji miidahalelerinin 6znel 1iyi olus tizerindeki etkisini
incelemisglerdir. Arastirmanin kapsaminda gerceklestirilen altt grup dersinin sonucunda
yapilan Olclimler pozitif psikoloji miidahalelerinin 6znel iyi olusu arttirmada etkili

oldugunu ortaya koymustur.

Tejada-Gallardo, Blasco-Belled, Torrelles-Nadal ve Alsinet (2020), okul temelli ¢ok
bilesenli pozitif psikoloji miidahalelerinin ergenlerde iyi olus ve stres iizerindeki etkilerini
meta-analiz ¢alismasiyla incelemislerdir. Bu calismanin sonuglari; pozitif psikoloji
miidahalelerinin ergenlerde 6znel ve psikolojik 1yi olusu arttirdigin1 ve psikolojik

sikintilarin gostergeleri olan depresyon, anksiyete ve stresi azalttigini ortaya koymustur.

56



Shoshani ve Slone (2017), okul oncesi Ogrencilerinde pozitif psikoloji miidahale
programinin dgrencilerin 6znel iyi oluslart ve 6grenme davranislari {izerindeki etkisini
incelemislerdir. Arastirma sonucunda; miidahale programi uygulanan ogrencilerin iyi
oluslar1 ve pozitif duygular1 kontrol grubuna gore artis gostermis ancak negatif duygularda
iki grupta da azalma olmamistir. Bu duruma, 6z-diizenleme becerilerinin gelistirilmesinin
daha fazla zaman gerektirmesi ve okul 6ncesi donemde bu becerilerin heniiz kazanilmamis

olmasi ac¢iklama olarak belirtilmistir.

Coser ve Giacomoni (2019), dijital oyun oynama siklig1 ve iyi olus ile kisilik 6zellikleri ve
oyun tiirleri arasindaki iligkiyi belirlemeye calismiglardir. 759 katilimciyla gergeklestirilen
aragtirmanin sonuglarina gore; haftalik oyun oynama stiresi ile pozitif duygulanim, yasam
doyumu ve sorumluluk kisilik 6zelligi arasinda zayif iliski belirlenmigtir. Oyun tiirleri ile
kisilik ozellikleri arasinda da zayif korelasyonlar goriilmiistiir. Ayrica haftalik oyun
oynama siiresinin 6znel iyi olusun gii¢lii bir yordayicist olmadigi belirlenmistir.
Motivasyon, tutku ve temel psikolojik ihtiyaglarin iyi olus lizerinde daha gii¢lii bir etkisi

olabilecegi ifade edilmistir.

2.8.2. Oznel iyi olus ile ilgili arastirmalar

Oznel iyi olus ile ilgili yurt ici ve yurt disinda yapilan ¢alismalar incelendiginde daha ¢ok
iligkisel aragtirmalarin gerceklestirildigi goriilmiistiir. Arastirmalarin igerikleri ve bulgular

kisaca ifade edilmistir.

2.8.2.1. Oznel iyi olus ile ilgili yurt icinde yapilan ¢calismalar

Oznel iyi olus ile ilgili yurt i¢inde yapilan galigmalardan internet ve oyun bagimlilig

baglaminda gerceklestirilenler incelenmistir.

Derin (2013), lise 6grencilerinde internet bagimlilig1 ile 6znel iyi olus ve bazi bireysel
degiskenler arasindaki iligkileri incelemistir. Calisma 2011-2012 egitim 6gretim yilinda
Manisa merkez ilgesinde bulunan Genel Lise, Fen, Anadolu ve Meslek Liselerinin 9., 10.,
11. ve 12. smiflarinda 6grenim goren 794 (335 erkek, 459 kiz) Ogrenciyle
gerceklestirilmistir. Arastirma bulgulari; kiz 6grencilere gore erkek ogrencilerin, basarili
olan Ggrencilere gore orta diizeyde basarili olan ve basarisiz olan 6grencilerin, gelecek

beklentisi olumlu olan 6grencilere goére olumsuz olan 6grencilerin internet bagimlilik
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puanlarinin daha yiiksek oldugu sonucunu ortaya koymustur. Arastirmada elde edilen diger
bulgulara gore; Oznel iyi olus alt dlgeklerine ait degiskenlerden, dnemli digerleri ile
iliskide doyum ve olumlu duygular artik¢a internet bagimlilik olasiliginin azaldigi, yasam
doyumu artikca internet bagimlilik olasiligmin arttigit sonucuna ulasilmistir. Aile
iligskilerinde doyumun ise, internet bagimliligi lizerinde 6nemli bir etkisinin olmadigi

belirlenmistir.

Ozer (2013), problemli internet kullanimini, benlik saygis1 ve 8znel iyi olus agisindan ele
aldig1 c¢alismasinda; problemli internet kullanimi ile benlik saygist ve Oznel iyi olus
arasinda negatif yonde anlamli bir iliski oldugunu bulmustur. Ayrica benlik saygisi ve
Oznel iyi olusun problemli internet kullaniminin anlamli diizeyde yordayicilari oldugunu

tespit etmistir.

Baysan, Cakic1 ve Tezer (2019), ortaokul 6grencilerinde dijital oyun bagimliligiyla okulda
Oznel iyi olus arasindaki iliskiyi ortaya koymaya calismiglaridir. Bu amagla 2018-2019
egitim-0gretim yilinda Kibris’ta 600 Ogrenciyle yiirittiikkleri c¢alismanin sonucunda;
kizlarin okulda 6znel iyi oluslarinin erkelere gore daha fazla oldugunu, 6grencilerin dijital

oyun bagimliliklar arttik¢a okulda 6znel iyi olusun diistiiglinli ortaya koymuslardir.

Aydogan (2020), iiniversite 6grencilerinin internet bagimlilig ile 6znel iyi olus diizeyleri
ve sosyal destek algilar1 arasindaki iliski tespit etmeye c¢alismistir. Bu arastirma
kapsaminda 300 {iniversite Ogrenciyle calisilmistir. Arastirma sonucunda; Ogrencilerin
internet bagimliligi, algilanan sosyal destek ve 6znel iyi olus diizeyleri arasinda anlamli bir
iliski bulunmamaistir. Ancak internet bagimlilig: ile 6znel 1y1 olus arasinda negatif bir iliski
oldugu saptanmistir. Ayrica algilanan sosyal destek ile 6znel iyi olus arasinda da pozitif
yonde bir iligki oldugu goriilmistiir. Dolayisiyla katilimcilarda internet bagimlilig: arttikca
0znel iyi oluslarinda bir diislis oldugu goriiliirken, algilanan sosyal destek arttikca da 6znel

1yi olug seviyelerinde artis oldugu belirlenmistir.

Yavas (2020), ergenlerin 6znel iyi olusu arttirma stratejileri, oyun bagimliligi ve akran
iliskilerinin, &znel iyi olus ile iliskisinin incelenmistir. Istanbul’un Beyoglu ilgesinde
liselerde egitim goren 441 Ogrenci ile gergeklestirilen ¢alismada; 6znel iyi olusu arttirma
stratejileri ve akran iliskilerinin 6znel iyi olusun anlamli birer yordayicisi oldugu ancak
oyun bagimliliginin 6znel iyi olusu yordamada, negatif yonlii ¢cok diisiik bir iliskisinin
oldugu belirlenmis ve bu iligki anlamli bulunmamistir. Yordayict degiskenlerin birlikte,

0znel iyi olusun %29’unu agikladig: belirtilmistir.
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2.8.2.2. Oznel iyi olus ile ilgili yurt disinda yapilan ¢calismalar

Oznel iyi olus ile ilgili yurt disinda yapilan ¢alismalar incelendiginde &znel iyi olusun

problemli internet kullanin1 baglaminda ele alindig1 goriilmiistiir.

Pontes ve Macur (2021), Slovenya’da ergenlerde problemli internet kullanimi profili ve
psikososyal riskleri belirlemek amaciyla yaptiklari ¢alismada “diisiik problemli internet
kullanimi riski” ve “yiiksek problemli internet kullanimi riski” olarak iki kategori
belirlemislerdir. 1,066 6grenciyle gerceklestirilen arastirmada 6grencilerin %80°1 “diisiik
problemli internet kullanimi riski” igerisinde yer alirken %20 “yiiksek problemli internet
kullanim1 riski” kategorisini olusturmustur. Diisiik riskli grupta zaman yonetiminde
sorunlar oldugu belirlenmis, yiiksek riskli grupta ise zaman ve duygu yonetiminde
giicliikler oldugu ortaya konulmustur. Buna ek olarak yiiksek risk gurubunda diger gruba
kiyasla problemli internet kullanimi1 6lgegi geneli ve alt boyutlarinda daha yiliksek puanlar

belirlenmis, 6znel iyi oluglarinin da diger gruba gore daha diistik oldugu goriilmiistiir.

Lei, Chiu ve Li (2020), asir1 internet kullaniminin 6znel iyi olus, yasam doyumu, pozitif ve
negatif duygular ile iliskili olup olmadigini belirlemek igin gergeklestirdikleri meta-analiz
calismalarinda 68,964 katilimciy1 igeren 70 galismay1 incelemislerdir. Calisma sonucunda;
asir1 internet kullanan 6grencilerin daha ¢ok negatif duygular hissettikleri, 6znel iyi olus,

yasam doyumu ve pozitif duygularinin ise daha diisiik oldugu belirlenmistir.

Donoso, Casas, Rubio ve Céspedes (2021), internet kullanim bigimleri ile 6znel iyi olus
arasindaki iligkide problemli kullanimin araci roliinii incelemislerdir. Bu dogrultuda 330
farkli devlet okulunda egitim goren 15 yasindaki 2,579 ergen ile calisma
gerceklestirilmistir. Arastirmanin ana sonucu; internet kullaniminin yalnizca problemli
olmas1 halinde 6znel iyi olusu olumsuz etkiledigini ortaya koymaktadir. Internet kullanimi
problemi olmadiginda ise 6znel iyi olus iizerindeki etkinin pozitif olmasi arastirmanin

onemli bir sonucu olarak dikkati cekmektedir.
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2.8.3. Dijital oyun bagimhhgyla ilgili arastirmalar

Calismanin ergenlerle gergeklestirilmesi bakimindan oyun bagimliligi baglaminda yurt
icinde ve yurt disinda ergenlerle yapilan calismalar incelenmistir. Yurt icinde yapilan
caligmalarda; dijital oyun bagimliliginin tespiti, oyun bagimliliginda ebeveyn tutumunun
belirlenmesi, ve bagimliligin tedavisine yonelik c¢alismalarin  gerceklestirildigi
goriilmiistiir. Yurt disinda gergeklestirilen ¢alismalarin da oyun bagimlilig1r semptomlarinin
tespiti ve tedavisine yonelik ¢alismalar oldugu belirlenmistir. Calismalarin igerikleri ve

bulgular1 kisaca ifade edilmistir.

2.8.3.1. Dijital oyun bagimhhgyla ilgili yurt icinde yapilan calismalar

Cukurluéz (2016), Lise 6grencilerinin dijital bagimliliklarini incelemistir. Ankara ili
Cankaya ilcesinde 828 ergen ile gerceklestirilen calismanin sonuclarina goére Dijital
bagimlilik 6lgegi geneli icin erkeklerin bagimlilik diizeyi ortalamasi kizlarin bagimlilik
diizeyinden yiiksek olarak belirlenmistir. Dijital Bagimlilik Olgegi Oyun Boyutu ve Sosyal
Hayata Etki Boyutu icin erkeklerin ortalamasi kizlardan daha ytiksek iken, Sosyal Medya
Boyutu i¢in kizlarin bagimlilik diizeyi erkeklerin bagimlilik diizeyinden anlamli derecede
daha yiiksek bulunmustur. Dijital Bagimlilik Olgegi geneli ile Dijital Bagimlilik Olgegi
Sosyal Medya Boyutu okul tiiriine gore anlamhi diizeyde farklilik gdosterirken, Oyun
Boyutu ve Sosyal Hayata Etki Boyutu anlaml1 diizeyde farklilik gostermedigi gortilmiistiir.
Meslek lisesi ve Sosyal Bilgiler lisesinde okuyan Ogrencilerin Dijital bagimlilik 6lgegi
geneli ve Dijital Bagimlilik Olgegi Sosyal Medya Boyutu puan ortalamalarmin, Anadolu
Lisesi ve Imam-Hatip Lisesinde okuyan dgrencilere gore anlamli diizeyde daha yiiksek
oldugu bulunmustur. Buna ek olarak Dijital Bagimlilik Olgegi Oyun Boyutu igin; bir zayif
ve belge almayan Ogrencilerin oyun boyutu bagimlilik diizeyi Tesekkiir Belgesi, Takdir
Belgesi ve Onur Belgesi alan 6grencilerin ortalamasindan anlamli derecede daha yiiksek

belirlenmistir.

Bulanik-Kog¢ (2017), internet oyun oynama bozuklugu olan ¢ocuk ve ergenlerde ebeveyn
tutumunu incelemistir. Bu calismada internet oyun oynama bozuklugu olan cocuk ve
ergenlerin anne-babalarin1 daha az ilgili bulduklari, ailelerinin etkin ebeveynligi daha az
uygulamakta olduklarini algiladiklar1 bulunmustur. Anne-baba tutumlarinin internet oyunu

oynama bozuklugu icin risk faktorleri arasinda oldugu ifade edilmistir. Bununla birlikte
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calismada, internet oyunu oynama bozuklugu olan ¢ocuk ve ergenlerde yiiksek oranda

psikiyatrik es hastalanim saptanmustir.

Dogan-Keskin (2019)’in ¢alismasinda oyun bagimliligina yonelik bir miidahale programi
hazirladig1 gorilmektedir. Bu programin sonucunda ergenlerin oyun bagimlili§i ve oyun
motivasyonu davraniglar1 ile beraber duygusal ve davranigsal sorunlari, annelerinin
diistincelerine etkisini incelemistir. Bu calismanin bulgulart; oyun bagimliligi miidahale
programinin ergenlerin oyun bagimlili§i puanlarini disiirdiigiini ve dijital oyun
motivasyonunu etkiledigini ortaya koymustur. Miidahale programina katilan ergenlerin
annelerinin goriislerinin ve yasanan gli¢likklerin daha olumlu yonde degistigi de

belirtilmistir.

Gergek (2019), ergenlerde internet oyun oynama bozuklugunda tedaviye yanitin
yordayicilarin1 incelemistir. Calisma 12-18 yas aralifindaki internet oyun oynama
bozuklugu tanis1 almig 36 ergen ile gerceklestirilmistir. Katilimeilar ardisik olarak haftalik
sekilde Biligsel Davranis¢1t Terapi uygulanan ve aylik olarak basit danigsmanlik verilen
olmak iizere iki gruba ayrilmistir. Sekiz haftalik tedavi siirecinin ardindan iki grup
karsilastirildiginda; ilag etkisi kontrol altina alindiginda Biligsel Davranig¢i Terapinin
depresyon ve dikkat sorunlarini azaltmada basit damismanliktan daha etkili oldugunu

ortaya koyulmustur.

Topal (2017), Internet oyunu oynama bozuklugu olan ergenlerde psikiyatrik eshastalanim
varlig1 ve diirtiiselligi inceledigi c¢alismasinda; internet oyunu oynama bozuklugu olan
ergenlerde yiiksek oranda psikiyatrik es hastalannom ve yiiksek dirtiisellik diizeyi
saptanmistir. Calismanin sonucuna gore; psikiyatrik es hastalanimin varliginin mevcut
durumun gidisini ve tedavisini olumsuz etkiledigi belirtilmistir. Bununla birlikte es
hastalanim tedavisinin internet oyunu oynamanmn da azalmasinda etkili oldugu

vurgulanmigtir.

Deniz (2021), Ankara il merkezinde bulunan ortaokul ve lise 6grencilerinin dijital oyun
bagimliligi ve anne-baba tutumlarini incelemistir. Ankara’nin Kec¢idren ve Cankaya
ilgelerinde bulunan toplam on okul ve 866 6grenci ile gergeklestirilen ¢aligmada; dijital
oyun bagimlilig1 erkek Ogrencilerde, anne, babasi ayri/bosanmis olanlarda ve ihmalkar
tutum sergileyen ailelerin ¢ocuklarinda diger gruplara gore daha yiiksek tespit edilmistir.

Ayrica anne, babanin tutumunun Ogrencilerin not ortalamasmi, dolayisiyla akademik
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basarisini etkiledigi 6zellikle ihmalkar tutum sergileyen ailelerin ¢ocuklarinin demokratik

tutum sergileyen ailelere gore daha diisiik akademik basartya sahip oldugu saptanmustir.

Soylemez (2021) ilkokul 4.smif G6grencileriyle biligssel davranis¢r oyun terapisi temelli
psiko-egitim programinin ¢ocuklarda siddet igerikli dijital oyun bagimlilig1 ve saldirganlik
diizeylerine etkisini incelemistir. Calismanin bulgular1 psiko-egitim programinin deney
grubunun oyun bagimliligr ve saldirganlik diizeyleri {izerinde anlamli bir etkiye sahip

oldugunu ortaya koymustur.

2.8.3.2. Dijital oyun bagimhhgyla ilgili yurt disinda yapilan ¢calismalar

Dijital oyun bagimliligiyla ilgili yurt disinda yapilan caligmalar incelendiginde dijital oyun
bagimlilig1 semptomlarinin ve tedavisinin belirlenmesine yonelik calismalarla beraber
pandemi siirecinin dijital oyun bagimliligina etkisine yonelik ¢aligmalarin gerceklestirildigi

gorilmiistir.

Gentile ve digerleri (2011) Singapur’da 3000°den fazla ilkokul ve ortaokul 6grencisinin
internet oyun oynama bozuklugu semptomlarini Ol¢mislerdir. Calismanin basinda
ogrencilerin %9 ’unun internet oyun oynama bozuklugu belirtileri gosterdigi belirlenmistir
ve bu gruptaki 6grencilerin %84’linlin 1ki yil sonra da bozukluk belirtileri gostermeye
devam ettigi belirlenmistir. Aragtirmada Oyun oynama bozuklugu belirtileri artis gosteren
Ogrencilerin; yiiksek diizeyde depresyon, akademik basarida diisiis, zaman igerisinde
ebeveynlerle iligkilerde kotiilesme ve agresif egilimlerde artis oldugu belirlenmistir. Buna
karsilik bagka bir calismada (Scharkow, Festl ve Quandt, 2014), iki yillik periyotta
problemli oyun oynayanlarin yalnizca %26’smin yiiksek diizeyde semptom gdsterdigi

belirlenmistir. (Aktaran Gentile ve digerleri, 2017).

Torres-Rodriguez, Griffiths, Carbonell , Farriols-Hernando ve Torres-Jimenez (2019)
Problemli oyun oynama davranisi olan dort ergen ile gerceklestirdikleri calismada fi¢
ergenin internet oyun oynama bozuklugu oncesinde (otizm spektrum bozuklugu, dikkat
eksikligi ve hiperaktivite bozuklugu ile depresyon, sosyal fobi ile depresyon) mevcut
tanilarmin oldugunu yalnizca bir ergenin Oncesinde bir bozukluk tanis1 bulunmadiginm
belirlemislerdir (bu kiside oynamak i¢in tek 6n kosul veya motivasyon, akranlarina uyum
saglamak i¢in diisiik bir can sikintis1 gibi goriinmektedir). Bu durumun ise sadece dort
birey arasinda bile, internet oyun oynama bozuklugunun etiyolojisinde mutlaka yaygin

predispozan(zemin hazirlayan/yatkinlastiran) risk faktorlerinin olmadigini gosterdigini ve

62



internet oyun oynama bozuklugunun diger bagimliliklar gibi biyopsikososyal bir model

icinde goriilmesi gerekliligini (Griffiths, 2005) ortaya koydugunu ifade etmislerdir.

Teng, Pontes, Nie, Griffits ve Guo (2020) Giineybat1 Cin'deki Okul Ruh Saglig1 Projesi
(Project of School Mental Health in Southwest China) kapsaminda pandemi baglaminda
oyun oynama davranisinin depresyon ve anksiyete ile iliskisini belirlemek iizere pandemi
oncesi (Ekim-Kasim 2019) ve pandemi sonrast (Nisan-Mayis 2020) olmak tizere ¢ocuk ve
ergenlerden olusan toplam 1.778 katilimcidan veri toplamislardir. Ayn1 zamanda pandemi
siirecinde oyun oynamaya iligkin ilk ¢alisma olma 6zelligi bulunan arastirma da 6zellikle
ergenlerde pandemi siirecinde dijital oyun oynama davranisi ve internet oyun oynama
bozuklugunda anlamli diizeyde artis oldugu belirlenmistir. Pandemi oncesindeki siirecte
mevcut olan depresyon ve anksiyete semptomu oOzellikle erkek ergenlerde pandemi
siirecindeki bilgisayar oyunu oynama ve internet oyun oynama bozuklugunu (pozitif
yonde) yordamistir. Arastirmanin 6nemli bir bulgusu da pandemi Oncesi ve sonrasi
Olcimlerde hem ¢ocuklarda hem de ergenlerde oyun oynama davranisi artmis olmasina
karsin 6zellikle bozukluk belirtileri sikligindaki artisin yalnizca ergenlerde tespit edilmis
olmasidir. Bu sonu¢ pandemi siirecindeki kisitlamalarda ergenlere gore zaten ebeveyn
iliskilerinde daha uyumlu olan ¢ocuklarin ebeveyn miidahale ve yonlendirmelerinden daha

fazla yarar sagladig: seklinde yorumlanmistir.

Gao, Sung ve Xiang (2021), ¢evrim i¢i oyunlara bagimli kisilerde kaygi, depresyon ve basa
¢ikma i¢in pozitif psikoloji temelli miidahalenin etkisini incelemislerdir. Alt1 haftalik
miidahale programi sonrasinda katilimeilarin kaygi ve depresyon belirtilerinin azaldigini
ve olumlu basa ¢ikma puanlarinin artis gosterirken olumsuz basa ¢ikma puanlarinda diisiis

oldugunu ortaya koymuslardir.
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BOLUM 111

YONTEM

Bu boliimde deney ve kontrol gruplarinin olusturulmasi, arastirma modeli, modeldeki
bagimli ve bagimsiz degiskenler, deneklerin belirlenmesi ve 6l¢me araglari hakkinda bilgi

verilmistir.

3.1. Arastirmanin yontemi

Bu aragtirmada arastirmaci tarafindan pozitif psikoloji temelli psiko-egitim programinin
ergenlerde 6znel iyi olus ve oyun bagimliligina etkisini belirlemek amaciyla 6n test- son
test kontrol gruplu, ger¢ek deneysel desen kullanilmistir. Ontest-sontest kontrol gruplu
modelde, yansiz atama ile olusturulmus iki grup bulunur. Bunlardan biri deney, Gteki
kontrol grubu olarak kullanilir. Her iki grupta da deney 6ncesi ve deney sonrasi 6l¢meler
yapilir (Karasar, 2014). Arastirmada bagimsiz degiskeni pozitif psikoloji temelli psiko-
egitim programi, bagimli degiskenleri ise katilimcilarin Ergenler i¢in Oznel Iyi Olus

Olgegi ve Dijital Oyun Bagimlilig: Olgegi’nden aldiklar1 puanlar olusturmaktadir.

Arastirmada kullanilan ger¢ek deneysel desenlerde, bagimli degisken {izerinde etkisi
incelenen en az iki degisen (faktor) bulunmaktadir. Bunlardan biri yansiz gruplarin
olusturuldugu farkli deneysel islem kosullarini1 (deneyi kontrol), digeri ise katilimcilarin
farkli zamanlardaki tekrarli Ol¢timlerini (6n test, son test, izleme) ifade etmektedir
(Biiytiikoztiirk, 2009). Gergek deneme deseninde katilimcilar denek havuzundan segkisiz
bir bicimde deneysel islem i¢in belirlenirler ve arastirmact bu noktada bagimsiz degiskeni

kontrol edebilmektedir (Biiyiikoztiirk, 2016).

Arastirmada kullanilacak deneysel desen Tablo 1’de gosterilmistir:
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Tablo 1

Arastirmanin Deneysel Deseni

Gruplar On test Islem Son test Izleme

Deney EOIOO Pozitif Psikoloji ~ EOIOO EOIOO
ve Temelli Psiko- ve ve
DOBO Egitim Programi ~ DOBO DOBO

Kontrol EOIOO EOIOO EOQIOO
ve ve ve
DOBO DOBO DOBO

Not. EOIOO= Ergen Oznel lyi Olus Olgegi; DOBO= Dijital Oyun Bagimlilig1 Olgegi

Aragtirmanin bagimli degiskeni Ergen Oznel lyi Olus Olgegi ve Dijital Oyun Bagimlilig
Olgegi’nden alinan puanlar, bagimsiz degiskenini ise pozitif psikoloji temelli psiko-egitim

programidir.

Arastirma deseni dogrultusunda oturumlardan 7 giin Once Once deney ve kontrol
gruplarinda yer alacak tiim deneklere “Ergen Oznel Iyi Olus Olcegi” (EOI0O0) ve “Dijital
Oyun Bagmlihig1 Olgegi” (DOBO) éntest olarak uygulanmistir. Deneklere islem 6ncesi
Olgek uygulamasi yapildiktan sonra, deney ve kontrol grubu arasinda anlamli bir fark olup
olmadig: test edilmis ve ardindan uygulama asamasina gecilmistir. Toplam 8 haftayi
kapsayan uygulama siirecinde deney grubuna, pozitif psikoloji temelli 8 oturumluk psiko-
egitim  programi  uygulanmistir.  Kontrol = grubuyla  herhangi bir  calisma
gerceklestirilmemistir. Son oturumun tamamlanmasinin ardindan ise hem deney hem
kontrol grubuna “Ergen Oznel Iyi Olus Olgegi” (EOIOO) ve “Dijital Oyun Bagimlilig
Olgegi” (DOBO) sontest olarak uygulanmistir. “Pozitif psikoloji temelli psiko-egitim
programinin” etkisinin zaman etkisinden bagimsiz ve uzun siireli olup olmadigini sinamak
amactyla son-test uygulamasinin 1 ay sonrasinda ise yine tiim gruplara EOIOO ve DOBO

izleme Sl¢iimii olarak uygulanmistir.

3.1.1. Arastirmanin i¢ ve dis gecerligine yonelik alinan 6nlemler

Deneysel arastirmalarda i¢ ve dis gegerlik bagimli degisken iizerinde ortaya c¢ikan
degisimin anlamliliginda 6nemli rol oynar (Biiyiikoztirk, 2016; Karasar, 2006). Dis
gecerlik; arastirmada elde edilen sonuglarin genellenebilirligi ile ilgilidir ve bu genelleme
farkli 6l¢timleri, kisileri, kosullar1 ve zamam kapsamaktadir (Bastiirk, 2014). Bu bilgiler

dogrultusunda, arastirmada dis gecerligi tehdit eden faktorlerden biri olan 6rnekleme

65



etkisiyle bas edebilmek amaciyla deney ve kontrol gruplari i¢in belirlenecek bireylerin
miimkiin oldugunca yansiz segilmelerine 6zen gosterilmistir. Genellenebilirligi etkilemesi
sebebiyle Hawthorne etkisini (Biiyiikoztiirk, 2016) azaltmak amaciyla bireylere deney ve

kontrol grubundan hangisinde yer aldiklar1 konusunda bilgi verilmemistir.

Ic gegerlik, varilan bir nedensel iliskide sonucun deneysel degiskenler ile gergekten
aciklanabilirligidir (Karasar, 2006). Bu arastirmada i¢ gecerlige yonelik olarak deney ve
kontrol gruplarinda yer alan katilimcilara 6lgme araglart smif rehber Ogretmenlerinin
bilgilendirmeleri dogrultusunda uygulanmis, isteyen katilimcilarin dogrudan arastirmaciya
ulasabilecekleri bilgilendirmesi de yapilarak bazi katilimcilara arastirmaci tarafindan
ihtiya¢ duyulan aciklamalarin yapilmasi saglanmistir. Katilimcilara uygulanan dlgme
araglarmin isimleri kisaltma ile ifade edilerek olceklerin neyi 6lctiigl ile ilgili bilgi
verilmemis boylece 6l¢ek doldurma siirecinde olumlu davranig gosterme egilimli olmalart
onlemek amaglanmistir. Buna ek olarak, deney grubunda yer alan katilimcilardan, psiko-
egitim programinin igerigi ve siire¢ hakkinda deney grubu disindaki kisilerle paylasimda

bulunmamalar1 gerektigi belirtilmistir.

3.2. Calisma grubu

Arastirmanin ¢alisma grubunu, 2021-2022 egitim-0gretim yilinda Ankara ili Sincan
ilgesinde Milli Egitim Bakanlhigina bagh bir mesleki ve teknik anadolu lisesinde 6grenim
goren Ogrenciler olusturmaktadir. Calisma sinif diizeyleri bakimindan, 9, 10 ve 11.sinif
ogrencileri ile yiiriitilmiistiir. 12.siif 6grencileri Yiiksek Ogretim Kurumlart Smavi
(YKS) ile mesleki ve teknik Anadolu liselerinin staj uygulamalari nedeniyle katilimlarinin

diisiik olacag1 diisiiniilerek 6rnekleme dahil edilmemistir.

Gruplarn cinsiyet, sinif, son dénem not ortalamasi, giinliik ortalama oyun siiresi ile giinliik
duygudurumuna iliskin betimsel istatistikler Tablo 2, Tablo 3, Tablo 4 ve Tablo 5’de

sunulmustur.
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Tablo 2

Gruplarin Cinsiyete Gore Dagilimlar: ve Simiflarina Iliskin Betimsel Istatistikler

Cinsiyet Simif
Kiz Erkek 9. 10 11
N % N % N % N % N %
Deney Grubu 3 25.0 9 750 7 583 4 333 1 83
Kontrol Grubu 2 16.7 10 853 2 167 5 417 5 417

Tablo 2 incelendiginde hem deney hem de kontrol grubundaki erkek katilimeilarin kadin
katilimcilara gore fazla oldugu goriilmektedir. Deney grubundaki katilimeilarin %58.3 {inii
9.smif Ogrencileri olustururken kontrol grubundaki katilimcilardan 10. ve 11. Siuf

Ogrencilerinin esit sayida oldugu ve ¢ogunlugu olusturdugu goriillmektedir.

Tablo 3

Gruplarin Son Dénem Not Ortalamasina Iliskin Betimsel Istatistikler

Not ortalamasi N %
Deney Grubu 0-49.99 1 8.3
50 —59.99 5 41.7
60 — 69.99 2 16.7
70 - 84.99 2 16.7
85 -100 2 16.7
Toplam 12 100,0
Kontrol Grubu 0-49.99 1 8.3
50 - 59.99 4 33.3
60 — 69.99 5 41.7
70 - 84.99 1 8.3
85 -100 1 8.3
Toplam 12 100.0

Tablo 3 incelendiginde deney grubundaki katilimcilarin ¢ogunlugunun (%41.7) not
ortalamasinin  50-59.99 araliinda yer aldigi goriilmektedir. Kontrol grubundaki
katilimcilarin  ¢ogunlugunun(%41.7) not ortalamasinin 60-69.99 araliginda yer aldigi

goriilmektedir.
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Tablo 4
Gruplarin Giinliik Bilgisayar Oyunu Oynama Stiresi

Giinliik oyun siiresi N %
Deney Grubu 1 -3 saat 3 25.0
1 saatten az 1 8.3
4 — 6 saat 5 41.7
4-6 saat 1 8.3
9 saatten fazla 2 16.7
Toplam 12 100.0
Kontrol Grubu 1 - 3 saat 3 25.0
1 saatten az 3 25.0
4 — 6 saat 5 41.7
7 — 9 saat 1 8.3
Toplam 12 100.0

Tablo 4 incelendiginde hem deney hem de grubundaki katilimcilarim g¢ogunlugunun

(%41.7) giinliik oyun siiresinin 4-6 saat aralifinda oldugu goriilmektedir.

Tablo 5
Katilimcilarin Siradan Bir Giinleri I¢in Cogunlukla Hissettiklerini Ifade Ettikleri Duygu
Durumu
Duygu durumu N %
Deney Grubu  Duygularimi tanimlamak benim igin zordur 2 16.7
Olumlu/pozitif duygular 7 58.3
Olumsuz duygular 3 25.0
Toplam 12 100.0
Kontrol Grubu Olumlu/pozitif duygular 5 41.7
Olumsuz duygular 7 58.3
Toplam 12 100.0

Tablo 5 incelendiginde deney grubunda yer alan katilimcilarin ¢gogunlugu (%58.3) siradan

bir giinlerini diigiindiiklerinde g¢ogunlukla olumlu/pozitif duygular hissettiklerini ifade

etmislerdir. Deney grubundaki 2 katilimcinin ise duygularini tanimlamanin zor oldugunu

ifade ettigi goriilmektedir. Kontrol grubundaki katilimcilarin ¢ogunlugu (%58.3) ise
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siradan bir giinlerini diisiindiiklerinde ¢ogunlukla olumsuz duygular hissettiklerini ifade

etmislerdir.

3.2.1. Gruplarin olusturulma siireci

Arastirmaya dahil edilecek 6grencilerin belirlenmesi i¢in, Ankara ili Sincan ilgesinde Milli
Egitim Bakanligina bagli bir lisede 9. 10. ve 1l.sinifta 6grenim goren ve yaslar1 14-17
arasinda degisen toplam 546 dgrenciye “Ergenler I¢in Oznel Iyi Olus Olgegi’” (EOIOO) ve
“Dijital Oyun Bagmliligi Olgegi””> (DOBO) arastirmaci tarafindan uygulanarak bir
katilimer havuzu olusturulmustur. Olgekler Google form ile uygulanmis ve olgme
araclarmin nasil cevaplanacagini anlatan yonergeler, her bir 6lgegin lizerine yazilmis,
ogrencilere calismadan elde edilen verilerin bilimsel bir arastirmada kullanilacagi
uygulama basinda belirtilmistir. Bilgi formu ve dl¢eklerin yer aldigi Google form linki
smif gruplar araciligiyla 6grencilerle paylasilarak uygulanmistir. Uygulamalarin her biri
yaklagik 30-35 dakikada tamamlanmistir. Uygulamalar sonucunda, deney ve kontrol
gruplarini olusturacak 6grenciler 75’1 kiz, 193’1 erkek olmak iizere toplam 268 6grenciden
elde edilen veriler dogrultusunda belirlenmistir. Ogrencilerin gruplara atanmasinda; Dijital
Oyun Bagimlilig1 Olgegi’nin “83-130” (bagimli kullanic1)” puam aralig: ile Ergenler Igin
Oznel Iyi Olus Olgegi’'nden diisiik puana sahip olma durumu dikkate almmistir. Bu
dogrultuda éncelikle Dijital Oyun Bagimlilig1 Olgegi’nden 83-130 aralifinda puan alan 32
ogrenci oldugu belirlenmistir. Daha sonra bu Ogrencilerin 6znel iyi olus puanlarina
bakilmustir. 2 dgrencinin “Ergenler Igin Oznel Iyi Olus Olgegine samimiyetle cevap
vermedikleri belirlenmis ve bu &grenciler arastirma disinda birakilmistir. Ogrencilerden
6’s1 ise arastirmaya katilmak istemediklerini ifade etmisler ve bu nedenle ¢alisma kapsami

disinda birakilmislardir.

Arastirma kriterine uygun 24 6grenci oldugu tespit edilmis ve bu 6grencileri arastirmaya
davet etmek amaciyla 6n goriismeler yapilmistir. On goriismelerin ardindan calismaya
davet edilen tiim ogrenciler katilmayi kabul etmislerdir. Bu dogrultuda ogrenciler
puanlarina gére yukaridan asagiya siralanmistir. Ogrencileri deney ve kontrol grubuna
dahil etme islemi kura ¢ekme (torbadan isim ¢ekme) yontemiyle yansiz bir bigcimde
gerceklestirilmistir. Voltan-Acar (1995) Grupla psikolojik danismanin goniillii iiyeler ile 8-
12 kisilik gruplarla ¢alisilabilecegini ifade etmektedir. Bu ¢alismada da her iki gruba
(deney ve kontrol grubu)12’ser kisi atanmustir.
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Deney grubunda yer alacak 6grencilerle uygulamalara gegmeden bir hafta 6nce goriigmeler
yapilmustir. Ogrencilerle genel olarak calismanin ve psiko-egitim programmin igerigi,
stire¢ ve grup kurallar1 hakkinda bilgiler verilmistir. Kontrol grubunda yer alan 6grencilerle
ise herhangi bir goriisme gergeklestirilmemistir. Arastirma sonucunda gergeklestirilen
istatistiksel analizler deney ve kontrol grubunda yer alan 24 Ggrencinin Ontest, sontest ve
izleme testi 6l¢iimii puanlar lizerinden yapilmistir. Katilimeilarin demografik 6zelliklerine

gore sayisal dagilimi Tablo 6° da verilmistir.
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Tablo 6

Deney ve Kontrol Gruplarindaki Katilimcilarin Cinsiyet, Yas, Sinif ve Giinliik Ortalama

Bilgisayar Oyunu Oynama Siirelerine Gore Dagilimlar

No Cinsiyet Yas Siif Oznel Iyi Olus  Oyun Bagmlihig
Olgegi Puam Olgegi Puani
Deney Grubu
1 Kiz 14 9.smf 32 107
2 Kiz 14 9.siif 42 85
3 Erkek 13 9.siif 42 98
4 Erkek 14 9.smif 44 96
5 Erkek 14 10.s1mif 45 100
6 Erkek 13 9.siif 47 101
7 Erkek 15 10.smmf 49 91
8 Erkek 16 11.smmf 54 91
9 Erkek 16 10.s1mi1f 55 108
10 Kiz 14 9.smmf 54 130
11 Erkek 15 10.smmf 41 105
12 Erkek 14 9.smif 53 83
Kontrol Grubu

1 Erkek 17 11.simf 22 115
2 Erkek 15 9.siif 22 112
3 Erkek 14 10.sin1f 35 97
4 Erkek 16 11.simf 38 94
5 Erkek 15 10.sin1f 41 88
6 Erkek 17 11.simf 41 90
7 Kiz 14 10.s1mf 42 104
8 Erkek 15 10.smmf 49 103
9 Erkek 13 9.simif 50 105
10 Kiz 15 10.simf 56 118
11 Erkek 16 11.simf 56 102
12 Erkek 16 11.simf 54 104
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3.3. Veri toplama aracy/araclari

3.3.1. Kisisel bilgi formu

Calisma gruplarinin demografik verilerini belirlemek amaciyla Kisisel Bilgi Formu
kullanilacaktir. Bilgi formunda 6grencilerin; cinsiyeti, yasi, not ortalamasi, aile aylik gelir
durumu, aile tiirli, anne ve baba egitim diizeyi, bos zaman aktiviteleri, internet ve
bilgisayara sahip olma durumu, oynadiklar1 oyun tiirleri ve siireleri, aile ve arkadaslik
iligkileri ile oyun oynama davranisi kaynakli fiziksel ve psikolojik sorunlarini belirlemeye

yonelik sorulara yer verilecektir.

3.3.2. Ergen oznel iyi olus dlcegi (EOT00)

Eryilmaz (2009) tarafindan 14-18 yaslar1 arasindaki ergenlerle gerceklestirilen ¢aligmayla
gelistirilen 6lcek 15 madde ve dort boyuttan olusmaktadir. Olgegin i¢ tutarlik katsayisi .86
ve Spearman Brown degeri .83; test tekrar test yontemine dayali giivenirlik degeri ise .83
olarak belirlenmistir. Olgekte yer alan boyutlar: “aile iliskilerinde doyum”, “Gnemli
digerleri ile iliskide doyum (arkadas, akraba, 6gretmen ve sevgili gibi.)”, “yasam doyumu”
ve “olumlu duygular” dir. Olgegin agikladig1 toplam varyans %61.64 olarak belirtilmistir.
Aciklanan varyansin %35.79’u aile ile iliskilerde doyum, %9.70°1 énemli digerleri ile
iliskide doyum, %8.69’u yasam doyumu ve %7.44’1 olumlu duygular ile agiklanmaktadir.
Olgekte kesme noktasi bulunmamaktadir. Olgek toplam puam ile alt boyutlari da
kullanilabilmektedir. Yiiksek puan almak, o alandaki 6znel iyi olusun yiiksek oldugunu

gostermektedir (Eryilmaz, 2009). Bu ¢alisma i¢in dlgegin Cronbach’s Alpha degeri .914

olarak hesaplanmuistir.

3.3.3. Dijital oyun bagimhihg él¢egi (DOBO)

Ayas, Cakir ve Horzum (2011) ergenlerin bilgisayar bagimlilik diizeyini 6l¢mek amaciyla
ortabgretim dokuz ve onuncu smifta 6grenim gormekte olan Ogrencilerle yapilan
calismayla Ergenler i¢in Bilgisayar Oyun Bagimlihigi Olgegi’ni gelistirmistir. Olgegin
kapsam gegcerliligi i¢cin uzman gorisii alinmis, yapr gecerliligi i¢in faktdr analizi
yapilmugtir. Olgek iki faktodrlii yapiya sahip olup faktor analizi sonucunda ilk 28 madde

birinci faktorii olusturmustur. Bu maddelerin  yiik degerleri .512-.795 arasinda
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degismektedir Internet bagimliligi olarak adlandirilan ilk faktér toplam varyansin
%29.49’unu agiklamaktadir. Bu faktoriin i¢ tutarlilik katsayisi ise .96 olarak belirlenmistir.
Olgegi olusturan diger 26 madde ikinci faktorii olusturmaktadir. Bu maddelerin yiik
degerleri .424-.788 arasinda degismektedir Ikinci faktdr bilgisayar oyun bagimlilig1 olarak
adlandirilmigtir ve toplam varyansin %19.13’linli agiklamaktadir. Bu faktoriin i¢ tutarlilik
katsayis1 ise .95°dir. 54 maddelik 6l¢egin tamami ele alindiginda toplam varyansin
%48.62’sini agiklamaktadir. Olgegin i¢ tutarlilik katsayis1 .95 olarak bulunmustur. Olgekte
tamami olumlu ifadelerden olusan toplam 54 madde bulunmaktadir. Olgekten en az 54, en
fazla 270 puan alinabilmektedir (Ayas, Cakir ve Horzum, 2011). Bu tezde Ergenler igin
Bilgisayar Oyun Bagimliligi Olgegi’nin  bilgisayar oyun bagimhhgi alt olcesi
kullanilmistir. Bu ¢alisma kapsaminda 6l¢cek maddelerinde ve isminde degisiklik gerekli
goriilmiis, yapilan degisiklik dogrultusunda dogrulayici faktor analiziyle 6l¢egin gecerliligi
incelenmistir. Olgek maddelerindeki degisiklige istinaden alt olgek “Dijital oyun
bagimlilig1 6l¢egi” olarak adlandirilmistir. Bu calisma ig¢in 6lgegin Cronbach’s Alpha
degeri .969 olarak hesaplanmistir.

3.3.3.1. Dijital oyun bagimhhg 6lcegi gecerlilik ¢alismasi

Aragtirmada kullanilan Ergenler i¢in Bilgisayar Bagimlihigi Olgegi'nin Bilgisayar Oyun
Bagimlilig1 alt 6l¢eginde yer alan “bilgisayar oyunu” ifadesi, artan oyun ¢esitliligi dikkate
alinarak telefon ve diger dijital platformlardan oynanan oyunlar1 da kapsayacak bi¢imde
Olcek maddelerinde “dijital oyunlar” ifadesiyle degistirilerek kullanilmistir. Yapilan
degisiklik dogrultusunda Olgegin yeni hali 297 o6greniciye uygulanmig ve Olgegin
gecerliligi Lisrel programinda Dogrulayict Faktor Analizi(DFA) ile incelenmistir.

DFA uygulanirken uyum iyiligi indekslerinden ki-kare, CFl (Comparative Fit Index),
SRMR (Standardized Root Mean Square Residual), RMSEA (Root Mean Square Error of
Approximation) ve NFI (Normed-Fit Index) ile NNFI (Non-Normed Fit Index) dikkate
alimmustir. Bu arastirmada kullanilan uyum 1yiligi indeksleri ve kabul edilebilirlik sinirlar

Tablo 7°de verilmistir.
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Tablo 7
Uyum Lyiligi Indeksleri ve Kabul Edilebilirlik Sinirlar:

Uyum Kabul Edilebilir Deger Kaynak

Indeksi

X2/ sd <5 = Kabul edilebilir (Hartwick & Barki, 1994;
uyum Segars & Grover, 1993)

RMSEA <0.05 =1iyi uyum (Kaplan, 2000;
0.05<RMSEA<0.08 = yeterli uyum Schermelleh-Engel et. al.,
0.08 <RMSEA <0.1 = kabul edilebilir 2003)
uyum

SRMR 0.05< SRMR < 0.1 = kabul edilebilir uyyum  (Browne & Cudeck, 1993)

CFI >0.90 = iyi uyum (Hartwick & Barki, 1994;

Segars & Grover, 1993;
Tabachnick ve Fidell, 2001)

NFI/NNFI >0.90 = iyi uyum (Hartwick & Barki, 1994;
Segars & Grover, 1993;
Tabachnick ve Fidell, 2001)

Bu caligmada dijital oyun bagimlilig1 6l¢egi’nin dogrulayici faktor analizinden elde edilen
uyum indeksi degerleri [x2/sd=3.68, n=297, %2=1093.86, p<.000, RMSEA=.01,
SRMR=.055, CFI=0.97, NFI= 0.96, NNFI= 0.97] olarak ortaya c¢cikmistir. Bu degerler
y2/sd, RMSEA, SRMR, CFI, NFI ve NNFI uyum indekslerinin kabul edilebilir diizeyde

oldugunu gostermektedir. Analiz sonucunda elde edilen model Sekil 3’te verilmistir.
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Sekil 3. Dfa standardize edilmis faktor yiikleri

Oyun bagimlilig1 6lcegi dogrulayict faktor analizi sonucunda, madde faktor yiiklerinin .34
ile .77 arasinda degistigi ve tiim faktor yiiklerinin .001 diizeyinde anlamli oldugu

belirlenmistir.
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3.4. Pozitif psikoloji temelli psiko-egitim programi

3.4.1. Psiko-Egitim programinin amaci ve genel ozellikleri

Pozitif psikoloji temelli psikoegitim programi; haftalik oturumlar seklinde uygulanan,
oturumlarin 90 dakika siirdiigli toplam 8 oturumdan olusan bir programdir. Bu programla
katilimcilarin - ergenlik doneminde duygusal gelisim ve bilgisayar oyunlarinin bu
donemdeki psikolojik etkileri hakkinda bilgilendirilmeleri, duygulart konusunda
farkindaliklarinin  arttirilmasi,  karakter gliglerini  6grenerek  gelistirme yollarim
O0grenmeleri, iyimserliklerinin arttirmak ve geleceklerini imgeleyerek bu dogrultuda
eyleme gecme motivasyonu olusturmalart hedeflenmistir. Her bir oturumun amacit 3.6.
nolu baglikta 6zet halinde sunulmustur. Psiko-egitim programinin detayli hali Ek-3’te yer

almaktadir.

3.4.2. Programin hazirlanmasi

Oznel iyi olusu arttirmaya ve oyun bagimhiligmi azaltmaya yonelik program, pozitif
psikoloji temelli hazirlanmistir. Oncelikle pozitif psikolojiye dair kuramsal bilgiler
biitiinliyle taranarak ilgili aragtirmalar ve pozitif psikolojiyi temel alan Bayrakgr (2018),
Ergiin(2020), Keven-Akliman(2015) ile Ulusoy(2020)’un ergenler ile gerceklestirdikleri

caligmalar incelenmistir.

Ikinci olarak, 6znel iyi olus ve oyun bagimlihigiyla ilgili calismalar arastirilmustir.
Alanyazin incelemesi sonucunda Dogan-Keskin(2019)’in ergenler i¢in hazirladigi oyun
bagimliligt miidahale programi, Baba-Kaya (2018)’nin bireysel egzersiz programi ve
neurofeedback uygulamalarinin oyun bagimlilig1 ve psikolojik belirtilere etkisini ele alan
calismasi, Cukurludz (2016)’tin Ankara ili Cankaya ilgesinde okuyan lise d6grencilerinin
dijital bagimliliklarin1 inceledigi c¢alismasi, Yildirm (2019)’in ¢evrim i¢i oyun
bagimliligiin algilanan sosyal destek ve psikolojik ihtiyaclarla iligkisini ele aldig
caligmas1 ve Bayrake1 (2018)’nin ergenlerde pozitif psikoloji egitimini ele aldig1 ¢aligmasi
incelenmistir.

Literatiir taramas1 sonucunda ulagilan arastirma bulgular1 dikkate alinarak ve hazirlanan
programin Ogrencilerin giiclii yanlarin1 fark etmeleri ve bu giicten destek almalari

amaglandigindan, programin web 2.0 araglariyla desteklenerek katilimcilar i¢in daha cazip

olan online ortamda gerceklestirilmesi planlanmistir. Programin gelistirilmesi siirecinde
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arastirmaci, tez izleme jiirisi iyeleriyle her zaman baglantili olmaya 6zen gostermistir.
Arastirmact uygulamaya baglamadan once tez danismani tarafindan hazirlanan program
son kez incelenmis ve gerekli diizeltmeler uygulayici tarafindan yapildiktan sonra program
uygulamaya hazir hale getirilmistir. Pozitif psikoloji temelli psiko-egitim programi

kapsaminda oturumlarda su konular yer verilmistir:

- Ergenlik doneminde duygusal gelisim ve bilgisayar oyunlarmin bu doénemdeki

psikolojik etkileri
- Duygular (pozitif ve negatif) ve etkilerinin/katkilarinin farkina varma.

- M. Seligman ve C. Peterson tarafindan ortaya konulan 6 temel erdem; Bilgelik
(Yaraticilik, Merak, Ogrenme sevgisi, Acik fikirlilik, Bakis agis1), Cesaret (Cesur olma,
Sebatkarlik, Diiriistliik, Yasam coskusu), /nsaniyet (Sosyal zeka, Sevgi, lyilikseverlik),
Adalet (Liderlik, Vatandashk, Hakkaniyet), Olgiiliiliik (Affedicilik, Al¢akgoniilliiliik,
Oz-denetim, Ihtiyatli olma) ve Askinlik (Estetik ve miikemmelligin takdiri, Siikran
duyma, Umut, Mizah, Maneviyat) mevcuttur. Bu alt1 temel erdemin ve bunlar igerisinde
yer alan 24 karakter giicliniin neler oldugunu
https://www.viacharacter.org/survey/account/register sitesinden Tiirk¢e olarak ergenler
icin ayrica yapilabilen test ile Ogrenerek kendi karakter giliciinii ve nasil

gelistirebileceginin farkina varma.
- lIyimserlik (Gelecege iliskin umut ve olaylar yiikleme bigiminin ele alinmasi)

- Siikran/Minnettarlik (yasamda sahip olduklarini fark etme, kendisine yapilan olumlu
davraniglar1 fark etme, siikran duygusunu ifade etmenin kendisine katkilarin1 bilme ve

ifade edebilme. Ornegin; 1 haftalik siikran giinliigii uygulamas).

- Gelecegi imgeleme (6rnegin; 10 yil sonra yasam hedeflerini gerceklestirmis ve
zorluklart asmis biri olarak kendisini hayal etmesi. Etrafinda olan her seyi ve
duygularini 1 hafta boyunca her giin yazarak betimlemesi.1 hafta sonunda yazdiklarini

inceleyerek bir yasam gorevi/varolus amaci iizerinde diisiinme)

Psiko-egitim programi ¢evrim i¢i/online uygulamaya yonelik olarak hazirlandigi igin
program Web 2.0 araclar1 (Mentimeter, wordwall) ile zenginlestirilmistir. Bdylece ¢evrim
ici ortam igerisinde katilimeilarin dikkatini canli tutmak ve grup siirecine aidiyeti arttirmak

amaclanmustir.
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3.4.4. Cevrim ici psikolojik yardim hizmetleri

Cevrim i¢i psikolojik danisma hizmeti Tiirk PDR Dernegi (2011) tarafindan psikolojik
destege ihtiya¢ duyan kisiyle, bu hizmeti sunan psikolojik danigsman arasindaki
iliskinin telefon veya internet aracilifiyla, terapdtik miidahalenin yine bu ortamda
gerceklestirilmesi olarak tanimlanmistir. Psikolojik yardim hizmetlerinin 6zellikle Covid-
19 pandemisi siirecinde yasanan sosyal izolasyon ile beraber ¢evrim i¢i oOrtamda
yapilmasinin yayginlastig1 sdylenebilir. Yazici, Altun, Tosun ve Ozdemir (2021), Covid-19
salgiminin ilk aylarinda Tiirkiye’de salginin yol agtig1 psikolojik sorunlar1 ve yardim arama
taleplerini incelemislerdir. Ayrica ¢alisma kapsaminda ruh saghigi ¢alisanlarinin becerileri
de incelenmistir. Tirkiye'nin farkli bolgelerinde c¢alismakta olan 168 katilimci
kendilerinden talep edilen yardima iliskin konularin; asir1 kaygi, egitsel ve mesleki
sorunlarin yarattig1 stres, viriis kapmaya iliskin tekrarlayici diistinceler, zevk ve ilgi kaybu,
uykusuzluk ve asir1 temizlik sikayetleri oldugunu ifade etmislerdir. Ruh saglig
calisanlarinin ¢ogunlugu online/gevrim i¢i psikolojik danismayi etkili bulduklarini ifade
ederek olumlu bir tutum ortaya koymuslardir. Ancak ruh sagligi calisanlarinin ¢evrim ici
yardima iliskin tutumlar1 olumlu olsa da kendilerinin bu konudaki becerilerine iliskin

algilarinin diisiik oldugu dikkati ¢cekmektedir.

Psikolojik yardim hizmetlerinin uygulanmasindan belirli etik ilkeler s6z konusudur. S6z
konusu miidahaleler ¢cevrim i¢i ortama tasindiginda da bu ilkelere uygun hareket edebilmek
adma belirli tedbirler gerekli olmaktadir. Tiitk PDR-DER (2004)’in yaymladig: etik
kurallar kitapgiginda psikolojik danisma hizmetinde bilgisayar kullanilmasi halinde dikkat

edilmesi gereken noktalar soyle ifade edilmistir:

(a) danisan bilissel, duyussal ve fiziksel acidan bilgisayar ¢alismasin yiirlitecek yeterlikte

olmal,
(b) danisana programin amaci hakkinda bilgi verilmeli,
(¢) kullanilan bilgisayar programi danisanin ihtiyacina uygun olarak se¢ilmeli ve

(d) danisan bilgisayar1 kullanirken, yanlis anlama veya uygunsuz kullanma gibi sorunlari

ortadan kaldirmak ve daha sonraki ihtiyaglar tespit etmek i¢in izlenmelidir.

Cevrim i¢i yardim hizmetleri; Ruh sagligi hizmetlerini daha ulasilabilir kilmak, yardim
alan bireylerin daha az sosyal kaygi yasamalarini saglamak, teknoloji sayesinde zengin
igeriklere (filmler, ses dosyalar1 vb.) kolayca ulasmak, hem danisan hem danisman i¢in

ekonomik olmasi ve hizli doniit saglayabilme gibi imkanlartyla yiiz yilize yardim
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hizmetlerine gore avantajli durumdadir. Ancak karsilikli giivenin ingasi, kriz aninda
danigana miidahalenin sinirli  gergeklestirilebilmesi ve gizlilik konusunda riskleri
barindirmasi nedenleriyle de dezavantajli oldugu ifade edilebilir (Bozkurt, 2013). Bu
avantaj ve dezavantajlarina karsin ¢evrim i¢i psikolojik danisma yaklagimi artik geleneksel
psikoloji yaklagimi kadar 6nemli ve iyi bir alternatif sunmaktadir ancak yurt disina kiyasla

iilkemizde halen yeni bir alan1 olusturmaktadir. (Ozdemir ve Barut, 2020).

Cevrim ig¢i psikolojik yardim hizmetlerinin bazi dezavantajlarina karsin hem danigsmanlar
hem de danisanlar agisindan daha fazla tercih edilir hale geldigi goriilmektedir. Zeren,
Erus, Amanvermez, Buyruk-Gen¢ ve Duy (2021), g¢evrim i¢i psikolojik danigma
hizmetlerini danisan perspektifinden ele alarak danisan deneyimlerini incelemislerdir. Yari
yapilandirilmis goriismelerle gerceklestirdikleri calismanin bulgular1 danisanlarin gevrim
ici oturumlardan memnuniyetlerinin yiiksek oldugunu ortaya koymaktadir. Daniganlarin;
psikolojik danigmanlar1 ile hedef belirleme, sorunlara ¢oziim arama ve bag kurma
konusunda terapotik isbirligi kurabildikleri goriilmiistiir. Bu konuda benzer bir diger
calisma da Erdem ve Ozdemir (2020)’in ¢evrim ici ve yiiz yiize danismaya iliskin algilari
belirlemek ic¢in gerceklestirdikleri nitel calismadir. Bu arastirmanin bulgulart da
danisanlarin ¢evrim i¢i psikolojik danmisma konusunda istekli olduklarint 6zellikle
ekonomik yonden ve ulasim yoniinden ¢evrim i¢i psikolojik danismay1 daha ulasilabilir
bulduklarimi1 ortaya koymustur. Damar (2019) psikolojik danigmanlarin ¢evrim ici
psikolojik danigmaya iligkin goriislerini incelemistir. Psikolojik danigmanlarin ¢evrim igi
psikolojik danmismaya iliskin etik kaygilar1 olmakla beraber genel olarak olumlu
yaklasimlart oldugu goriilmiistiir. Ancak kendi yeterliliklerine iliskin algilarmin diisiik
oldugu goriilmiistiir. Ayn1 zamanda g¢alismada c¢evrim i¢i psikolojik danisma hizmeti
sunacak kisilerin gerekli teknolojik becerilerde yeterlilik sahibi olmasi gerektigi ifade

edilmistir.

Cevrim i¢i psikolojik miidahalelerin sonuglar1 bakimindan da etkili olduklar
goriilmektedir. Yildiz (2021), ortaokul 6grencileriyle sosyal duygusal 6grenme becerileri
konusunda c¢evrim ici bir program gergeklestirmistir. Uygulanan programin psikolojik
dayaniklilik ve yasam doyumuna etkisi incelenmistir. Caligmanin bulgular1 programin
Ogrencilerin; iletisim, problem ¢b6zme, stresle bas etme becerileri ve kendilik degerini
artiran becerileri iizerinde etkili oldugunu ortaya koymustur. Ayni1 zamanda psikolojik
dayaniklilik gelisme gostermis ve yasam doyumunun farkli boyutlarinda olumlu degisimler

gozlemlenmistir. Geng (2021), 8.smif dgrencilerine yonelik ¢evrim i¢i grup rehberligi
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programinin psikolojik iyi olug ve umut diizeylerine etkisini incelemis ve her iki degisken
icin de olumlu degisimler go6zlemlenmistir. Yilmaz Ding (2021) ise tiniversite
ogrencileriyle Emdr odakli ¢evrim i¢i psikolojik danisma gergeklestirmistir. Bu ¢alismanin
sonuglart; ¢evrim i¢i psikolojik danigsmanin psikolojik ihtiyaglar ve alt boyutlar1 ile
psikolojik saglamlik ve psikolojik iyi olusta etkili oldugunu ortaya koymustur. Kulbas
(2021) pozitif psikoloji temelli ¢evrim i¢i grupla psikolojik danigma programi
uygulamistir. Zihinsel yetersizlige sahip cocugu olan annelerle gerceklestirilen ¢alismanin
annelerin psikolojik iyi olus, umut ve Oz-anlayis diizeyleri iizerinde etkili oldugu

gOrilmiistir.

Covid-19 pandemisiyle beraber yayginligi artan ¢evrim i¢i psikolojik yardim hizmetlerinin,
danisanlar icin bu hizmeti daha ulasilabilir kilmasi (Bozkurt, 2013; Erdem ve
Ozdemir,2020) ve danismanlarin da ¢evrim i¢i miidahaleye olumlu tutumu (Damar, 2019;
Yazici, Altun, Tosun ve Ozdemir, 202) dolayisiyla giderek daha fazla yayginlasacag: ifade
edilebilir. Ayn1 zamanda Covid-19’un toplumsal olarak; depresyon, anksiyete, stres,
travma sonrasi stres bozuklugu ve covid-19 ile iliskili obsesyonlar olmak iizere mevcut
psikolojik etkilerinin (Tanriverdi, Cevheroglu, Ozkurt ve Sahingdz, 2021) ortadan
kaldirilmas1 genis capli ve ulasilabilir psikolojik yardim hizmetlerini gerekli kilmaktadir.
Internet ve teknolojinin sagladig: ilerlemelerle beraber psikolojik danisman egitiminde
cevrim ici psikolojik danmigma becerileri konusunda yeterlilikleri saglayacak big¢imde
egitimlerin yapilandirilmasmin énemi vurgulanmaktadir (Damar, 2019; Ozdemir ve Barut;

2020).

3.4.5. Web 2.0 araglari

Web 2.0 kavram1 World Wide Web (www)’in ilk kusak web araglarindan farkli 6zelliklere
sahip ikinci kusagini tanimlamak i¢in kullanilmaktadir. Kavram ilk olarak Tim O’Reilly
tarafindan 2004’te kullanilmistir (O’Reilly, 2005). Web 2.0’in kullanicilarin teknik
engellerle kars1 karsiya kalmadan igerik paylasmalarini ve ayn1 zamanda internetin sosyal
etkilesim ve isbirligi potansiyellerinden yararlanilmasini saglamaktir. Web 2.0 araclari
sosyal yazilimlar oldugundan web okurlugundan web okuryazarligmma doniistimi
beraberinde getirmektedir. Bu sayede internet; bilginin hazirlanip iletildigi ve hazir
bilginin tiiketildigi bir ortam olmaktan c¢ikip, icerigin katilimcilarla birlikte tretildigi,

paylasildigi, birlestirildigi ve transfer edildigi bir platforma doniismektedir (Horzum,
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2010). Egitim ortamlarinda giderek yayginlasan web 2.0 araglari interaktif 6grenme
imkanlar1 sunarak, zamandan ve mekandan bagimsiz 6grenme ortamlart ve igerikleri
tasarlanmasina olanak saglamaktadir. Giinlimiizde yaygin bi¢cimde kullanilan web 2.0
araclan kategorileri; zihin haritas1 uygulamalari, pano olusturma uygulamalari, poster ve
karikatiir olusturma uygulamalari, Hikaye ve Kitap Yazma Uygulamalari, Not Alma ve
Blog Olusturma Uygulamalari, Test ve Bulmaca Olusturma Uygulamalari, Sunum ve
Animasyon Uygulamalari, Bilgi Afisi ve Infografik Hazirlama Uygulamalari, Uzaktan
Egitim ve Sanal Sinif Uygulamalari, Sanal ve Artirilmis Gergeklik Uygulamalari, Fotograf,
Film ve Video Diizenleme ve Tasarim Uygulamalari ve Sosyal Medya Uygulamalari

olarak belirtilmektedir (Kilig, 2021).

Giindiizalp (2021) Covid-19 salginiyla beraber internet tabanli teknolojilerin ve araglarin
egitimde daha fazla kullanilmaya baslandigini ifade etmektedir. Web 2.0 araglarinin da
bunlar arasinda yer aldigi belirtilmektedir. Ancak bu araglarinin kullanimi konusunda
ogretmen yeterliliklerinin 6nemli oldugu ve bu konuda yeterlilikleri arttirmaya ihtiyag
oldugu da ifade edilen 6nemli noktalardandir (Eyiip, 2022). Bununla beraber egitimde
oldugu kadar 6grencilere danismanlik hizmetlerinde de dijital ve internet ortam desteginin
onemli yararlar1 oldugu ifade edilmektedir (Cano ve Meneses, 2012): hem 6grenme hem
problem ¢ézmede isbirligi ortami sunmasi, zaman ve mekan sinirlamast olmadan aile ve
Ogretmenlerle problemleri ¢6zebilme imkani saglamasi, kisiler arasi iletisim becerilerine

katki saglamasi.

3.4.5. Oturumlarin amaclari ve genel akisi

Her biri 90 dk olarak planlanan 8 oturumluk psiko-egitim programimin genel gergevesi

asagida sunulmustur.

1.0OTURUM

Amagclar

1. Grup siirecini yapilandirmak

2. Grup iiyelerinin birbirlerini tanimalarini ve 1sinmalarini saglamak

3. Grup siirecinden beklentileri netlestirmek
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Davranissal Hedefler

1. Psiko-egitim programinin amaci, oturumlarin siiresi ve sikligi, grup kurallar1 hakkinda

bilgi sahibi olacaklardir.
2. Uyeler birbirlerini tantyacaklardur.

3. Uyeler psiko-egitim programi baglaminda bireysel amagclarin1 belirleyeceklerdir.

2.0TURUM

Amagclar

1. Beynin yapisi ve ergenlik doneminde beyin gelisimi hakkinda bilgi vermek.
2. Duygusal gelisim hakkinda bilgi vermek.

3. Uyelere dijital oyunlarin gelisimleri {izerindeki etkileri hakkinda farkindalik

kazandirmak.

Davramissal Hedefler
1. Beynin yapisi, iglevleri ve gelisimi hakkinda bilgi sahibi olacaklardir.

2. Ergenlik doneminde duygusal gelisim ve biyolojik temelleri hakkinda bilgi sahibi

olacaklardir.
3. Duygusal yasantilarini ve duygularini diizenleme ¢abalarini anlamlandirabileceklerdir.

4. Dijital oyun oynama davraniglarinin gelisimleri tizerindeki olumsuz etkilerinin farkina

varacak ve bu etkileri ifade edebileceklerdir.

3.0TURUM
Amaclar
1. Duygusal okur-yazarlik hakkinda bilgi vermek.

2. Pozitif ve negatif duygularin insan yasami iizerindeki etkileri hakkinda bilgi vermek.
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Pozitif duygularin insan yasami i¢in “iyi hissetme” disinda sagladig1 yararlar hakkinda

farkindalik kazandirmak.

Pozitif duygular1 kendi yasamlarinda daha sik, kalict ve saglikli bigimde nasil

yasayabilecekleri hakkinda bilgi vermek.

Pozitif duygulart dijital oyunlar disinda deneyimlemenin yollar1 ve 6nemi hakkinda

farkindalik kazandirmak.

Davranissal Hedefler

1. Duygusal okuryazarlik becerilerinin neler oldugunu ifade edebileceklerdir.

2. Pozitif ve negatif duygularini tantyacaklardir.

3. Pozitif duygularin dikkati gelistirdigini ve esnekligi arttirdigini 6greneceklerdir.

4. Pozitif duygularn korumak ve c¢ogaltmak icin bagvurabilecekleri stratejileri
Ogreneceklerdir.

4.0TURUM

Amaclar

1. 6 temel erdem ve 24 karakter giicii hakkinda bilgi vermek.

2.

Karakter giicleri ve bu giiclerin 6zellikleri hakkinda bilgi vermek.

Karakter giiclerinin yasama etkisi ve gelecekte saglayabilecegi katkilar hakkinda

farkindalik kazandirmak.

Karakter giiglerini dijital oyunlar disinda kullanabilme ve gelistirebilme becerisi

kazandirmak.

Davramissal Hedefler

1.

2.

Bilgelik, cesaret, insanlik, adalet, 6l¢iiliiliik ve askinlik erdemlerini ve bunlar igerisinde

yer alan karakter gii¢lerini bileceklerdir.

Karakter giiclerini ve 6zelliklerini ifade edebileceklerdir.
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3. Kendi karakter giiclerinin simdi ve gelecek yasamlarina olan etkilerini ifade

edebileceklerdir.

4. Karakter giiclerini giinliik yasam igerisinde kullanabilecek ve gelistirebileceklerdir.

5.0TURUM
Amaclar
1. Iyimserligin yasamdaki 6nemi konusunda farkindalik kazandirmak.

2. Olumsuz diislincelerin olumsuz duygulara, olumlu diisiincelerin olumlu duygulara

neden oldugu hakkinda bilgi vermek.
3. Kotiimser agiklama bigimlerini iyimser agiklama bigimiyle degistirmelerini saglamak.

4. Dijital oyun oynamaya yonelten diisiince hatalar1 hakkinda farkindalik kazandirmak.

Davramissal Hedefler

1. Iyimserligin ne oldugunu bilirler.

2. lyimserligin yasamlarindaki énemini fark ederler.

3. Otomatik diisiincelerin iyimserlik i¢in dnemli oldugunu fark ederler.

4. Gergekei iyimserlik bakis agisini gelistirirler.

6.0TURUM
Amaclar

1. Yasamda sahip olunan seylerin ve karsilasilan olumlu davranislar konusunda

farkindalig: arttirmak.
2. Siikran duygusunu ifade etmenin yasama katkilar1 hakkinda bilgi vermek.

3. Yasamda sahip olunan seylerin ve karsilasilan olumlu davraniglar1 ifade etmeyi

saglamak.

4. Dijital oyun oynama davranislarini degistirmek i¢in gosterdikleri ¢abayi ve ilerlemeyi

takdir edebilmelerini saglamak.
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Davramissal Hedefler
1. Yasamlarindaki giizel seyleri takdir etmenin 6nemini kavrayabileceklerdir.
2. Siikran duygularii ifade edebileceklerdir.

3. Yasamlarina iliskin gosterdikleri ¢abay1 ve ilerlemeyi takdir edebileceklerdir.

7. OTURUM

Amaclar

1. Yasam gorevleri lizerinde diisiinmelerini saglamak.
2. Yasam gorevlerini ifade etmelerini saglamak.

3. Yasam gorevlerini gergeklestirmenin getirecegi duygularin farkina varmalarini

saglamak.

4. Yasam gorevlerini gerceklestirmek i¢in yapilabilecekler ve dijital oyunlarin bu duruma

etkisi tizerinde diistinmelerini saglamak.

Davramissal Hedefler
1. Hedef belirlemenin yasamlar1 i¢in 6nemini kavrayacaklardir.

2. Hedef belirlemenin yasama baglilik ve iyi oluslarina katki sagladiginin farkina

varacaklardir.
3. Gelecekten beklentilerini somutlastiracaklardir.

4. Dijital oyun oynama davraniglarinin hedeflerine ve gelecekten beklentilerine etkisini

degerlendireceklerdir.

8.0TURUM
Amaclar
1. Psiko-egitim siirecini sonlandirmak

2. Uyelerin  psiko-egitim siirecinde  &grendiklerine iliskin  diisiincelerini  ifade

edebilmelerine imkan tanimak
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3. Grup oturumlarimin kazanimlarinin kaliciligini arttirmak

4. Uyelerin birbirleriyle vedalasma ve siirece iliskin duygularini ifade edebilme imkam

saglamak.

Davramissal Hedefler
1. Grup yasantist sonrasinda duygusal olarak hazir hissedeceklerdir.

2. Grup vyasantisinda edindikleri bilgi ve becerileri grup disindaki yasantilarinda

kullanmaya hazir olacaklardir.
3. Grup stirecindeki yasantilarindan edindikleri kazanimlari fark edeceklerdir.

4. Grup oturumlart sonunda baslangigta belirledikleri bireysel hedeflere ulasma

diizeylerini fark edeceklerdir

5. Yasamlar1 sliresince karsilasacaklar1 sorunlarda pozitif miidahalelerden yardim

alabileceklerini fark edeceklerdir.

3.4.6. Oturumlarda hedeflenen bagimhhk kavramlari

Pozitif psikoloji temelli gelistirilen pskio-egitim programi kapsaminda gelistirilen sekiz
oturumun amaglart dogrultusunda hedeflenen bagimlilik kavramlari ayrintili bigimde

oturum igerikleri ¢ergevesinde Tablo 8’de verilmistir.

Tablo 8
Pozitif psikoloji Temelli Psiko-egitim Programinin Oturumlarinda Hedeflenen Bagimlilik
Kavramlar
Bagimlilik Oturumlar Oturumlarinim Igerigi
Kavramlar
1-Tolerans 2.oturum (Beyin, 2.oturumda Ogrencilerin  beynin
duygusal gelisim ve yapisti ve  duygusal  gelisim
bilgisayar oyunlar1) siirecindeki  degisimi ile dijital
3.oturum (pozitif-negatif oyunlarin beyin ve  duygusal
duygular) gelisime etkileri hakkinda bilgi
4.oturum (karakter sahibi olmalar1 amacglanmaktadir.
giicleri ve akis) Boylece Ogrencilerin oyun oynama
davraniglarinin beynin odil

merkezinin uyarilmasi nedeniyle
artis gostererek devam ettigini ve
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oyun kaynakli haz arama
davranigina yoneldiklerinin farkina
varmalar1 amaglanmaktadir.
3.oturumda ogrencilerin
negatif/olumsuz duygulardan
kacinmak amach dijital oyun
oynama  davraniglarinin  Oniine
gecmek i¢in hem pozitif/olumlu hem
negatif/olumsuz duygularin yasamda
farkli ve degerli islevleri oldugunun
farkina varmalar1 negatif duygular
yok saymaya calismadan pozitifligi
arttirmanin saglikli yollarmi
Ogrenebilmeleri amaglanmaktadir.
4.oturumda ogrencilerin akis
kavramiyla  beraber artan  bir
bicimde dijital oyun oynama
davraniglarin1 anlamlandirabilmeleri
ve akigt saglamanin dijital oyunlar
disinda alternatif yollarinin farkina
varmalar1 amaglanmaktadir.

2-Yoksunluk

2.oturum (Beyin,
duygusal gelisim ve
bilgisayar oyunlar1)

3.oturum (pozitif-negatif

duygular)

6.oturum (siikran ve 6z-

sefkat)

2.oturumda  Ogrencilerin  beynin
yapisi ve duygusal gelisim siirecinde
gecirdigi  degisim  ile  dijital
oyunlarin gelisimi devam etmekte
olan beyin tizerindeki etkilerinin
farkina vararak dijital oyun oynama
davranislarini kestiklerinde
yasadiklari; gerginlik, huzursuzluk,
mutsuzluk ve dikkatini odaklamakta

giicliik gibi davraniglarini
anlamlandirabilmeleri
amaglanmaktadir.

3.oturumda ogrencilerin

negatif/olumsuz  duygular1  yok
saymadan olumlu/pozitif duygular
arttirarak olumsuz duygularla bas
edebileceklerinin farkina varmalari
ve pozitifligi arttirmanin saglikl
yollarini ogrenebilmeleri
amaglanmaktadir.

6.oturumda Ogrencilere verilen ev
odeviyle Ogrencilerin dijital oyun
oynama isteklerini hemen
karsilamak yerine ertelemeyi
bagarabilmeleri ve saglikli alternatif
davraniglara yonelmeleri
amaglanmistir.
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3-Basarisiz birakma
girisimleri

4.oturum
giicleri ve akis)

(karakter

5.oturum (iyimserlik)
6.oturum (siikran ve 6z-

sefkat)

4.oturumda  Ogrencilerin  dijital
oyunlarin akis yasamalarini
saglamasi nedeniyle dijital
oyunlardan uzak durmakta
zorlandiklarinin farkina varmalari ve
zorlanmalarina karsin
karakterlerinin giliglii yonlerinden
destek alabileceklerini O0grenmeleri
amaclanmaktadir.

6.oturumda  Ogrencilerin  dijital
oyundan uzak durabilmenin
(Ayiklik), bu cabayr gosteren her
birey ic¢in zorlayict oldugunu ve
stirekli bir gayret gerektirdiginin
fakina varmalari, 6.oturuma kadar
mevcut ilerlemelerini
degerlendirerek kendilerini takdir
edebilmelerini, ¢aba  gdsterme
motivasyonlarini stirdiirmelerini
saglamak amaclanmaktadir.

4- Kayma (Laps)

3.oturum (pozitif-negatif

duygular)

5.oturum (iyimserlik)

3.oturum ile 6grencilerin dijital oyun
oynamaya yonelten olumsuz/negatif
duygularin  karsisinda  pozitifligi
arttirmanin ~ alternatif  yollarim
ogrenmelerini  saglayarak  dijital
oyun davranislarini onlemek
amaclanmaktadir.

S.oturumda Ogrencilerin  1yimser
bakis agisinin bir se¢cim oldugunu
fark etmeleri ve dijital oyun
davraniglarina  yonelten  diisiince
hatalarinin farkina vararak
degistirebilmeleri amag¢lanmaktadir.

5-Niiks (Relaps)

6.oturum (siikran ve 6z-

sefkat)
7.oturum
imgeleme)

(gelecegi

6.oturumda  Ogrencilerin  dijital
oyundan uzak durabilmenin,
(Ayiklik) bu ¢abayr gdosteren her
birey i¢in zorlayict bir degisim
oldugunun ancak bununla beraber
mevcut destek kaynaklarinin farkina
varabilmeleri  bdylece  Ayiklik
motivasyonlarini arttirmak
amaglanmaktadir.

7.oturumda, dijital oyundan uzak bir
bicimde yasamlarin1 bigimlendirme
motivasyonunu  arttirmak  i¢in
oncelikle 1yi bir yasam {izerinde
distinmeleri istenmektedir.
Gelecekten beklentileri ile dijital
oyun davraniglarinin bu gelecege
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ulagsmada katkisinin neler olacagi
iizerinde diisiinmeleri ve dijital oyun
disinda gelecek beklentilerine uygun

aktivitelere yonelmeleri
amaclanmaktadir.
6.Ayiklik (Abstinens) 4.oturum (karakter 4.oturumda  Ogrencilerin  giiglii
giicleri ve akis) karakter  Ozelliklerinin  ve  bu
5.oturum (iyimserlik) Ozellikleri dijital oyunlar disinda
geligtirme yollarinin farkina

varmalar1 ve dijital oyunlar disinda
daha saglikli bigcimde akis yasama
motivasyonlarini arttirmak
amaclanmaktadir.

5.oturumda daha olumlu duygular
deneyimlemek amaciyla dijital oyun
oynayan Ogrencilerin olumlu
diisincelerin ~ olumlu  duygular
getirdigini ve diislince hatalarinin
farkina vararak olumsuz
duygulardan kacinmak amaciyla
dijital oyun oynama davranisina
yonelmelerinin ~ Oniine  gecmek
amaclanmaktadir.

3.5. Verilerin toplanmasi

Arastirma grubu olusturulma asamasinda Oncelikle 2021-2022 egitim-0gretim yilinda
Ankara ili Sincan ilgesinde Milli Egitim Bakanligina bagli bir mesleki ve teknik anadolu
lisesinde 6grenim goren 520 dgrenciye bazi demografik bilgilerin bulundugu Kisisel Bilgi
Formu, Ergenler I¢in Oznel Iyi Olus Olgegi ve Dijital Oyun Bagimliligi Olgegi Google

Form ile ¢evrim i¢i/online bigimde uygulanmistir.

Olgme araglarinin nasil yanitlanacagini anlatan yonerge dlgme araclarinin basinda verilmis
ve uygulama sonuclarimin bilimsel bir ¢aligma amaciyla kullanilacagi katilimecilara ifade
edilmistir. Olgeklerin uygulanmasi siirecinde smnif rehber 6gretmenlerinden destek alinmis,
bu dogrultuda sinif 6gretmenleri de oncelikle ¢alismanin amaci ve 6lg¢eklerin uygulanma
bi¢imi konusunda bilgilendirilmistir. Ancak yine de katilimcilardan gelebilecek sorular ya
da anlagilmayan bir nokta olmasi halinde uygulayiciya yonlendirilmeleri gerektigi
belirtilmistir. Olgeklerin cevaplanmas1 30-35 dakikada tamamlanmistir. Uygulamalar
tamamlandiktan sonra 520 6grenciden alinan cevaplar incelenmistir. Ogrenciler icerisinde

dijital oyun oynamadigim1 sOyleyenler ile Slgekleri samimi bir bigimde yanitlamadigi
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diistiniilen 6grenciler arastirma disinda birakilmislardir.  Uygulamalar ve 6n analizler
sonucunda, deney ve kontrol gruplarini olusturacak 6grenciler 75’1 kiz, 193’1 erkek olmak

tizere toplam 268 6grenciden elde edilen veriler dogrultusunda belirlenmistir.

3.6. Deney ve kontrol gruplarina uygulanan islemler

Bu calismada, deney grubunu olusturan katilimcilarla her oturumu yaklasik 90 dakika
siiren ve biitlinii 8 oturumdan olusan pozitif psikoloji temelli psiko-egitim oturumlari
gerceklestirilmistir. Oturumlar her hafta bir oturum seklinde ve tiim oturumlar planlandigi
gibi bir hafta arayla uygulanmistir. Deney grubuna uygulanan pozitif psikoloji temelli
psiko-egitim uygulamasimin ayrintili raporlarina 3.4.3.nolu baslikta ve oturumlarin genel
sablonuna kapsamli olarak Ek 3 kisminda yer verilmistir. Calisma kapsaminda kontrol
grubundaki Ogrencilerle deneysel c¢aligma bitimine kadar herhangi bir uygulama

gerceklestirilmemistir.

3.7. Verilerin analizi

Arastirmanin veri analizi asamasinda 6ncelikle analiz tiiriiniin belirlenmesi i¢in deney ve
kontrol gruplarinda yer alan katilimcilarin Ergenler I¢in Oznel Iyi Olus Olgegi ile Dijital
Oyun Bagimlihig1 Olgegi’nden elde ettikleri degerlerin, parametrik testler i¢in gerekli olan
temel varsayimlari karsilayip karsilamadigi incelenmistir. Veri analizinin parametrik testler
ile gerceklestirilebilmesi i¢in varyans homojenligi ve dagilimin normal olmasi gerekliligi
bulunmaktadir (Field, 2013). Bu nedenle deney ve kontrol grubundaki katilimcilarin 6znel
iyi olus ve dijital oyun bagimliligi varyanslarinin homojenligi incelenmistir. Homojenlik

testine iliskin bulgular Tablo 9’da verilmistir.

Tablo 9

Deney ve Kontrol Gruplarinin On-test Puanlarina ait Homojenlik Testi Analiz Sonuclar:

Degisken Levene sd1 sd2 p
[statistik

Oznel iyi olus 6n-test 2.355 1 22 A3

Dijital Oyun bagimlilig1 6n-test .398 1 22 .53
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Tablo 9’da goriildiigii gibi homojenlik testi sonucu gruplarin 6znel iyi olus ve dijital oyun
bagimliligi acisindan birbirine denk oldugunu gostermektedir. Deney ve Kkontrol
gruplarinda bulunan katilimcilarin; 6znel iyi olus (Fi22 = 1.216, p> 0.05) ve oyun
bagimlilig1 (F122 = .465, p> 0.05) On-test dlgiimlerine yonelik varyans analizinden elde
edilen sonuglar 6n test puan ortalamalari bakimindan iki grup (deney ve kontrol grubu)

arasinda anlamli bir fark olmadigini ortaya koymustur.

Homojenlik kosulunun saglandigi belirlendikten sonra 6l¢iim sonuglarinin normal dagilim
gosterip gostermedigini incelemek {izere Kolmogorov-Simirnov testi uygulanmistir.

Bulgular Tablo 10°da sunulmustur.

Tablo 10
Deney ve Kontrol Gruplarimn On-test Puanlarina ait Kolmogorov-Smirnov Normallik

Testi Sonuclar:

Degisken Kolmogorov-Simirnov sd p
Istatistik

Oznel iyi olus 6n-test 157 24 13

Oyun bagimlilig1 6n-test 112 24 .20

Tablo 10’da yer alan Kolmogorov-Simirnov Normallik testi incelendiginde verilerin hem

0znel iyi olus hem dijital oyun bagimliliginda normal dagilim gosterdigi anlagilmaktadir.

Bununla beraber 6znel iyi olus ve dijital oyun bagimliligi 6n-test Slgliimlerinden alinan
puanlarin, carpiklik (skewness) ve basiklik (kurtosis) diizeyleri de incelenerek bulgular
Tablo 11°de verilmistir.

Tablo 11
Deney ve Kontrol Gruplarinin Oznel Iyi Olus Olgegi ile Oyun Bagimliligi Olceginden
Elde Ettikleri Puanlara Iliskin Degerler

Grup X Ss Carpiklik  Basiklik
Oznel iyi olus-6n test Deney 46.50 6.89 -.55 10

Kontrol 42.167 11.7 -.61 -44
Oyun bagimlilig1-6n test Deney 99.58 12.5 1.12 2.29

Kontrol 102.66 9.37 .03 -.67
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Tablo 11 incelendiginde deney ve kontrol gruplarinda 6znel iyi olus-6n test ile dijital oyun
bagimliligi-ontest degiskenlerine ait basiklik ve carpiklik katsayilarinin +3 degerler
araliginda yer aldigi goriilmektedir. Basiklik ve c¢arpiklik degerlerinin +3 kritik deger
araligi icerisinde yer almast halinde dagilimin normal oldugu sdylenebilmektedir (Kalayci,
2009). Bu bilgiler dogrultusunda, ¢alisma verilerinin parametrik testler kullanilarak analiz
edilebilecegine karar verilmistir. Deney ve kontrol gruplariyla uygulama oncesinde her iki
Olgek (6znel iyi olus ve dijital oyun bagimliligi) 6n test puan ortalamalar1 bakimindan
gruplar arasi anlamli fark olup olmadigi t-testi analiziyle incelenmistir. Elde edilen

bulgular Tablo 12°de gosterilmistir.

Tablo 12

Deney ve Kontrol Gruplarinin On-test Puanlarina ait T testi sonuglar

t testi
Puan Gruplar N X Ss t sd p
Oznel iyi olus-6n test Deney 12 46.500 6.8953
grubu 1.103 22 .282
Kontrol 12 42.167
grubu 11.7383
Dijital oyun Deney 12 99.583
bagimliligi-on test grubu 12.5514 -.682 22 .502
Kontrol 12 102.667 9.3744
grubu

Tablo 12 incelendiginde deney ve kontrol gruplarinda yer alan katilimcilarin Oznel iyi olus
(t=1.103; p>0.05) ve Dijital oyun bagimlilig1 (t=-.682; p>0.05) On-test Ol¢iimlerinden
aldiklar1 puan ortalamalari arasinda anlamli bir fark olmadigi belirlenmistir. Bu bulgu
uygulama Oncesinde her iki grubunda 6znel iyi olus ve dijital oyun bagimlilig1 diizeyleri

bakimindan denk olduklarini ortaya koymaktadir.
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Tablo 13
Deney ve Kontrol Gruplarimin Ontest, Sontest Ve Izleme Olgiimlerinden Elde Edilen

Puanlarin Mauchly Kiiresellik Testi Sonuglart

Epsilon
Olgek Gruplar ~ Mauchly a Sd p Greenhouse-Geisser
Ici Etki w Diizeltmesi
EOIOO  zaman 367 21.034 2 .00 612
DOBO zaman .039 68.268 2 .00 510

Tablo 13 incelendiginde, Mauchly Kiiresellik Testi sonuglarma gore Ergenler igin Oznel
Iyi Olus Olgegi (EOI00O)’inden farkli zamanlarda alman tekrarli dlciimler igin kiiresellik
varsayimmin  saglanmadigi gériilmektedir (EOIOO igin W(2) =367, p<.05). Benzer
sekilde Dijital Oyun Bagimliligi Olgegi (DOBO)’nden farkli zamanlarda alman tekrarl
dlciimler icin kiiresellik varsayimimin da saglanmadig1 goriilmektedir (DOBO icin W(2)
=.039, p<.05).

Birden fazla serbestlik derecesine sahip tekrarli 6lglimlii bagimsiz degisken igeren analizler
kiiresellik varsaymmini gerektirmektedir. Kiiresellik varsayiminin (Sphericity assumed)
saglanip saglanamadig1 “Mauchly Kiiresellik Testi” ile test edilmektedir (Tabachnick ve
Fidell, 2015; Feng ve Liu, 2017). Calismada kiiresellik varsayimimin saglanmadigi
goriilmiistiir. Bu nedenle Epsilonlar incelenmistir. Epsilonlarin 0.75’ten kii¢iik olmasi
halinde  serbestlik  derecelerinin  diizeltilmesinde =~ Greenhouse-Geisser  degerleri
kullanilabilecegi belirtilmektedir (Can, 2013). Bu dogrultuda calismada Greenhouse-

Geisser degerleri kullanilmigtir.
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BOLUM IV

BULGULAR

Bu boliimde, arastirmanin denenceleri dogrultusunda katilimcilardan toplanan verilerin
analizine ve bu analizlerden elde edilen bulgulara yer verilmistir. Arastirmanin temel
amaci arastirmaci tarafindan hazirlanan sekiz haftalik pozitif psikoloji temelli psiko-egitim
programinin 6znel iyi olus ve oyun bagimlilig1 iizerindeki etkisinin incelenmesidir. Bu
ama¢ dogrultusunda olusturulan arastirmanin temel denencelerine bagli olarak, 6znel iyi
olus ve oyun bagimliligi bagimli degiskenlerine iliskin tekrarli 6l¢limlerde goézlenen
degisimin deney ve kontrol gruplar1 arasinda anlamli bir farklilik gosterip gostermedigi

tekrarl 6l¢iimler i¢in iki faktorlii varyans analizi (ANOVA) teknigiyle test edilmistir.

4.1. Tyi olus ile ilgili denencenin test edilmesi

4.1.1. Pozitif psikoloji temelli psiko-egitim programinin 6znel iyi olus diizeyini

arttirmasina yonelik denencenin test edilmesi

Arastirmanin birinci denencesi; “Pozitif psikoloji temelli psiko-egitim programi 6znel iyi
olus diizeyini arttirmada etkilidir.” olarak belirlenmistir. Tablo 14’te deney ve kontrol
gruplarinda yer alan katilimcilarin ii¢ zaman dilimi i¢in (psiko-egitim uygulama Oncesi,
uygulama sonrast ve uygulama bitiminden dort hafta sonra) hesaplanan 6znel iyi olus

puanlari, aritmetik ortalamalar1 ve standart sapma degerleri sunulmustur.

Tablo 14
Deney ve Kontrol Gruplarimn Oznel iyi olus On-test, Son-test ve Izleme Testi Puanlarina

iliskin Aritmetik Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

On-test Son-test Izleme testi
Gruplar N X Ss X Ss X Ss
Deney 12 46.500 6.8953 50.6667 4.00757 48.6667 5.15811
Kontrol 12 42.167 11.7383 42.0833 8.77453 41.7500 9.52628
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Tablo 14’te deney ve kontrol gruplarinin 6znel iyi olus 6l¢eginden {i¢ zaman dilimi igin
(6n-test, son-test ve izleme testi) hesaplanan puanlarina yonelik aritmetik ortalama ve
standart sapma degerleri verilmistir. Tekrarli Sl¢iimler i¢in iki faktorlii varyans analizi
(ANOVA) teknigiyle deney ve kontrol gruplarinda bulunan katilimcilarin, 6znel iyi olus
Ol¢eginden On-test, son-test ve izleme 6l¢iimlerinden elde ettikleri puanlarin ortalamalari
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olup olmadigi incelenmis ve bulgular Tablo

15°te gosterilmistir.

Tablo 15
Deney ve Kontrol Gruplarinin Oznel Iyi Olus On-test, Son-test ve Izleme Testi Puanlarina

iliskin Iki Faktorlii Varyans Analizi Sonuclar:

Kaynak Kareler sd Kareler F p Kismi
toplami ortalamasi Eta
Kare

Gruplar arast

Grup (Deney/Kontrol)  262.241 1 262.241 4.215 .052 161
Hata 4106.556 22 186.662

Gruplar i¢i

Olgiim (6n-son-izleme) 50.361 1225  41.113 4.493 .036 170
Grup*Olgiim  55.028 1.225 44922 4.909 .029 182
Hata 246.611 44 5.605

Tablo 15 incelendiginde, “Oznel iyi olus” On-test, son-test ve izleme Olgiimlerinden
katilimcilarin elde ettikleri puanlarin ortalamalar1 {izerinde yapilan tekrarlayan dl¢limler
igin varyans analizi sonucunda, grup etkisinin anlamli oldugu goriilmektedir (F (1-22) =
4.215; p > .05). Bu sonuca gore deney ve kontrol gruplarinin farkli zamanlarda yapilan
Ol¢timleri dikkate alinmadiginda 6znel iyi olus Slgeginden aldiklarr puanlarin ortalamalar

arasinda anlamli diizeyde bir fark bulunmadig: ifade edilebilir.

Grup ayrimi yapilmadiginda katilimcilarin, farkli zamanlarda yapilan 6lgimlerden elde
ettikleri puanlarin ortalamalar arasindaki farkin ise anlamli oldugu goriilmustiir (F (1.225-
44) = 4.493; p < .05). Bu bulgu grup ayrim1 yapilmadiginda, katilimeilarin “6znel iyi olus”
diizeylerinin deneysel isleme bagli olarak degistigini belirtmektedir. Ayrica, ortak etkinin
(miidahale*zaman etkisinin) anlamli oldugu goriilmektedir (F(1.225-44) = 4.909; p < .05).
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Deney ve kontrol grubunun 6n test, son test ve izleme testinden elde ettikleri puan
ortalamalar1 arasinda ortaya ¢ikan farkin kaynagimi belirlemek amaciyla, Bonferroni
uyumlu ¢oklu karsilastirmalar testi uygulanmustir. Elde edilen bulgular Tablo 16’da

sunulmustur.

Tablo 16
Deney ve Kontrol Gruplarinin Oznel iyi olus On Test, Son Test ve Izleme Testi Puan

Ortalamalarina Iliskin Ikili Karsilastirma (Bonferroni Uyumlu) Testi Sonuclar

Bonferroni Testi Sonuglari

Deney Kontrol

Ontest Sontest [zleme Ontest Sontest izleme
Ortalama Fark Ortalama Fark  Ortalama Ortalama Ortalama Ortalama

(1-J) (1-9) Fark (1-J) Fark (I-J)  Fark (I-J)  Fark (1-J)
Ontest -4.167* -2.167 4.333
Deney  sontest 4.167" 2.000* 8.583*
Izleme 2.167 -2.000* 6.917*
Ontest -4.333 .083 417
Kontrol  gontest -8.583* -0.83 .333
izleme -6.917* -417 -.333

*P<0.05

Ikili karsilastirma testi sonuglar1 incelendiginde deney grubunun “dznel iyi olus” 6n test
Olciimiinden elde ettikleri puan ortalamalari ( X= 46.50) ile son test puan ortalamalari
( X= 50.66) arasindaki farkin anlamh oldugu goriilmektedir (p<0.05). Bu sonuca gore
deney grubundaki katilimcilarin 6znel 1y1 olus son-test puan ortalamalarinin 6n-test puan

ortalamalarindan anlamli olarak daha yiiksek oldugu sdylenebilir.

Deney grubundaki katilimcilarin “6znel iyi olus” son test 6l¢iimiinden elde ettikleri puan
ortalamalar1 ( X= 50.66) ile izleme testi puan ortalamalari ( X= 48.66) arasindaki farkin
anlamli oldugu goriilmektedir (p<0.05). Bu sonuca gore deney grubundaki katilimcilarin
0znel iyi olus son-test puan ortalamalarinin izleme testi puan ortalamalarindan daha yiiksek

oldugu soylenebilir.

Deney grubundaki katilimcilarin “6znel iyi olus” 6n test dl¢limiinden elde ettikleri puan

ortalamalar1 (X= 46.50) ile izleme testi puan ortalamalar1 (X= 48.66) arasindaki fark ise
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anlamli degildir (p>0.05). Bu sonuca gore deney grubunun izleme testi puanlari 6n-teste

gore ylikselmis ancak bu fark anlamli bulunmamistir.

Tablo 16’da sunulan veriler bir arada ele alindiginda deney grubunun son test élgiimii puan
ortalamasinin on test dl¢limiinden elde edilen puan ortalamasina gore anlamli diizeyde
arttig1, deney grubundaki katilimcilarin deneysel islemin tamamlanmasinin ardindan 6znel
Iyl olus diizeylerindeki artisin izleme Ol¢iimiinde anlamli bir diizeyde olmasa da devam
ettigi goriilmektedir. Kontrol grubundaki bireylerin, “6znel iyi olus” on-test, son-test ve

izleme test ortalama puanlar1 arasinda anlamli bir fark olmadigi tablo dogrultusunda ifade

edilebilir.

Arastirmanin birinci denencesini sinamak amaciyla yapilan varyans analizi ve g¢oklu
karsilastirma testi Bonferroni’den elde edilen bulgulara yonelik degerlendirmelerin tekrar
incelenmesi ve bulgularin daha saglikli yorumlanabilmesi i¢in etkilesim grafigi

iretilmistir. Anova testi ile ilgili etkilesim grafigi Sekil 4’te verilmistir.

52 0 Grup
Deney
Hontrol
=
50,0 T~
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s
= 48,07
[
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o /
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= 46,0
o
=
2
N 44,0
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42,07
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Sekil 4. Deney ve kontrol gruplarinin 6n test, son test ve izleme Sl¢iimlerinden aldiklar
0znel 1yi olus puan ortalamalari grafigi

(1=06n-test 2=son-test 3=izleme testi)

Sekil 4’teki etkilesim grafigine bakildiginda psiko-egitim islemi sonrasinda deney grubu

0znel iyi olus puanlarinin degisim gosterdigi ancak gergeklesen degisimin deneysel islemin
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tamamlanmasindan sonraki 4 haftalik siire icerisinde ayni diizeyde devam etmedigi

anlasilmaktadir.

4.2. Oyun bagimhhg ile ilgili denencenin test edilmesi

4.2.1. Pozitif psikoloji temelli psiko-egitim programinin oyun bagimhhg: diizeyini

azaltmasina yonelik denencenin test edilmesi

Tablo 17
Deney ve Kontrol Gruplarinin Oyun Bagimliligi On-test, Son-test ve Izleme Testi

Puanlarina iligkin Aritmetik Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

On-test Son-test [zleme testi
Gruplar N X Ss X Ss X Ss
Deney 12 99583 12.5514 81.5833  21.79849 80.0000 20.16748
Kontrol 12  102.667 9.3744 101.9167 8.61772 102.2500 7.82914

Tablo 17°de deney ve kontrol gruplarinin oyun bagimliligi her ii¢ zaman dilimi (6n-test,
son-test ve izleme testi) puanlarina yonelik aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri
goriilmektedir. Tekrarli lglimler igin iki faktorlii varyans analizi (ANOVA) teknigiyle
deney ve kontrol gruplarinda yer alan katilimeilarin, oyun bagimliligi 6n-test, son-test ve
izleme Olgiimlerinden elde ettikleri puanlarin ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak

anlaml1 bir fark olup olmadig1 incelenmis ve bulgular Tablo 18’de sunulmustur.
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Tablo 18
Deney ve Kontrol Gruplarimin Oyun Bagimliligi On-test, Son-test ve Izleme Testi
Puanlarina iliskin Iki Faktorlii Varyans Analizi Sonuclar

Kaynak Kareler sd Kareler F p Kismi
toplami ortalamasi Eta
Kare
Gruplar arast
Grup (Deney/Kontrol)  4170.889 1 4170.889 11.729  .002 .348
Hata 7823.111 22 355.596
Gruplar i¢i
Olgiim (6n-son-izleme) 1506.250  1.020 1477.073  5.461 .028 199
Grup*Ol¢iim  1337.194 1.020 131.292  4.848 .038 181
Hata 6068.556 22.435 270.500

Tablo 18’de deney ve kontrol gruplarinda yer alan katilimcilarin, oyun bagimliligina iliskin
i¢ zaman diliminde (6n-test, son-test ve izleme) gergeklestirilen 6lgiimlerden elde ettikleri
puanlarin ortalamalar1 lizerinde yapilan varyans analizi sonucunda, grup(miidahale) etkisi
anlamli bulundugu goriilmektedir (F (1-22) = 11.729; p < .05). Bu bulgu dogrultusunda
deney ve kontrol gruplarinin 6l¢im zamanlar1 (6n-test, son-test, izleme) arasinda ayrim
yapmaksizin, oyun bagimlilig1 6l¢eginden aldiklar1 puanlarin ortalamalar1 arasinda anlamli

diizeyde bir fark bulundugu ifade edilebilir.

Grup ayrimi1 (Deney grubu/kontrol grubu) yapilmaksizin katilimeilarin, her ii¢ zaman
dilimindeki (6n-test, son-test ve izleme) 6lgiimlerinden belirlenen puanlarin ortalamalari
arasindaki farkin ise anlamli oldugu goriilmustiir (F (1.020-22.435) = 5.461; p < .05). Bu
bulgu grup ayrimi yapilmadiginda, katilimeilarin “oyun bagimliligr” diizeylerinin deneysel
isleme bagli olarak degistigini belirtmektedir. Ayrica, ortak etkinin (miidahale*zaman
etkisinin) anlamli oldugu goriilmektedir (F(1.020-22.435) = 4.848; p < .05). Bu bulgu
deney ve kontrol gruplarindaki bireylerin iic zaman dilimindeki (6n-test, son-test ve
izleme) oOlgiimlerinde oyun bagmmliligi 6lgeginden elde ettikleri puanlarin degistigini

gostermektedir.

Deney ve kontrol grubunun 06n test, son test ve izleme testinden elde ettikleri puan
ortalamalar1 arasinda ortaya cikan farkin kaynagini belirlemek amaciyla, Bonferroni
uyumlu ¢oklu kargilagtirmalar testi uygulanmistir. Elde edilen bulgular Tablo 19°da

sunulmustur.
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Tablo 19
Deney ve Kontrol Gruplarinin Oyun Bagimliligi On Test, Son Test ve Izleme Testi Puan
Ortalamalarina Iliskin Ikili Karsilastirma (Bonferroni Uyumlu) Testi Sonuclar

Bonferroni Testi Sonuglart

Deney Kontrol
Ontest Sontest  Izleme
Ontest Sontest [zleme  Ortalama Ortalama Ortalama
Ortalama  Ortalama Ortalama Fark (I-J) Fark (1-J) Fark (I-
Fark (I-J) Fark (I-J) Fark (I-J) J)
Deney Ontest 18.000* 19.583* -3.083
Sontest -18.000* 1.583 -0.333*
[zleme -19.583* -1.583 -22.250*
Ontest 3.083 .750 A17
Kontrol Sontest 20.333* -.750 -.333
[zleme 22.250* -417 333

*P<0.05

Ikili karsilastirma testi sonuglar1 incelendiginde deney grubunun “oyun bagimlilig1” én test
dlgiimiinden elde ettikleri puan ortalamalar1 ( X= 99.58) ile son test puan ortalamalari
( X= 81.58) arasindaki farkin anlamh oldugu goriilmektedir (p<0.05). Bu sonuca gore
deney grubundaki katilimcilarin oyun bagimliligi son-test ortalama puanlarmin 6n-test
ortalama puanlarindan anlamli olarak daha diisiik oldugu sdylenebilir.

=9

Deney grubundaki katilimcilarin “oyun bagimliligr” on test 6l¢limiinden elde ettikleri puan
ortalamalar1 ( X=99.58) ile izleme testi puan ortalamalari ( X=80.00) arasinda anlamli

bir fark oldugu belirlenmistir (p<0.05).

Deney grubundaki katilimcilarin “oyun bagimliligi” son test dl¢iimiinden elde ettikleri
puan ortalamalari ( X= 81.58) ile izleme testi puan ortalamalari ( X= 80.00) arasindaki
farkin anlamli olmadig1r goriilmektedir (p>0.05). Bu sonuca gore deney grubundaki
katilimcilarin  oyun bagimliligi son-test ortalama puanlarinin izleme testi ortalama

puanlarindan daha yiiksek oldugu sdylenebilir.

Tablo 19°’da sunulan veriler bir arada ele alindiginda deney grubunun son test ve izleme
Ol¢iimii puan ortalamalarinin 6n test dlglimiinden elde edilen puan ortalamalarina gore
anlamlhi  diizeyde azaldigi, deney grubundaki katilimcilarin deneysel islemin

tamamlanmasinin ardindan oyun bagimlilig1 diizeylerindeki bu diisiisiin izleme 6l¢iimiinde
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anlamli bir diizeyde olmasa da devam ettigi goriilmektedir.Kontrol grubundaki bireylerin,
“oyun bagimlilig1” on-test, son-test ve izleme test ortalama puanlar1 arasinda anlamli bir

fark olmadig tablo dogrultusunda ifade edilebilir.

Aragtirmanin ikinci denencesini sinamak amaciyla yapilan varyans analizi ve ¢oklu
karsilagtirma testi Bonferroni’den elde edilen bulgulara yonelik degerlendirmelerin tekrar
incelenmesi ve bulgularin daha saglikli yorumlanabilmesi i¢in etkilesim grafigi

iretilmistir. Anova testi ile ilgili etkilesim grafigi Sekil 5’te verilmistir.
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Sekil 5. Deney ve kontrol gruplarinin on test, son test ve izleme 6l¢timlerinden aldiklari
oyun bagimlilig1 puan ortalamalari grafigi

(1=06n-test 2=son-test 3=izleme testi)

Sekil 5’teki etkilesim grafigine bakildiginda psiko-egitim islemi sonrasinda deney grubu
oyun bagimlili§i puanlarimin degisim gosterdigi goriilmektedir. Ayrica gergeklesen
degisimin deneysel islem ardindan dort haftalik siire igerisinde devam ettigi ifade
edilebilir. Bu bulgular dogrultusunda psiko-egitim programina katilmanin deney
grubundaki bireylerin oyun bagimliligi diizeyini etkiledigi ve bu etkinin psiko-egitim

programi sonrasindaki dort haftalik zaman diliminde de devam ettigi ifade edilebilir.
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BOLUM V

SONUC, TARTISMA VE ONERILER

5.1. Oznel iyi olus diizeyi bulgularina iliskin sonuc ve tartisma

Arastirmanin denencelerinden ilki olan; “Pozitif psikoloji temelli psiko-egitim programi
Oznel iy1 olusu arttirmada etkilidir.” seklinde ifade edilmistir. Arastirmanin 6znel iyi olus
diizeyine yonelik bulgular1 degerlendirildiginde, pozitif psikoloji temelli psiko-egitim
programinin deney grubundaki deneklerin 6znel iyi olus diizeylerinde kalict bir degisim
sagladig1 goriilmiistiir. Bu sonuca gore pozitif psikoloji temelli psiko-egitim programinin

katilimcilarin 6znel iyi olus diizeylerinin arttirilmasinda etkili oldugu sdylenebilir.

Literatiir incelendiginde yurt iginde gerceklestirilen ¢alismalar igerisinde, pozitif psikoloji
temelli psiko-egitim programinin hem 6znel iyi olus hem de oyun bagimlilig1 tizerindeki
etkisini inceleyen herhangi bir calismaya rastlanmamistir. Pozitif psikoloji temelli az
sayidaki calismanin ¢cogunlukla deneysel ¢aligmalar oldugu ve bu ¢alismalarda; Bayrakei
(2018)’nin ergenlerde pozitif psikoloji egitiminin, Keven-Akliman (2015)’in pozitif
psikoloji ve pozitif psikoterapi baglaminda ergenlerde olumlu beden imaji gelistirme
grupla psikolojik danisma programinin ve Ulusoy (2020)’un pozitif psikoloji temelli grup

rehberligi caligmasinin etkililigini inceledikleri goriilmektedir.

Bayrak¢1(2018) nin ¢alismasinda pozitif psikolojiye dayali verilen egitimlerin ergenlerin
yasam doyumuna ve kimlik gelisimine olan katkisi degerlendirilmistir. Bu calismanin
sonuclarinda ise egitimler oncesi ve sonrasi yapilan dl¢limler arasinda anlamli bir farklilik
bulunmadig1 belirlenmistir. Yalnizca ¢alismada kullanilan Kimlik Gelisiminin Boyutlari
Olgegi’nin baz1 alt kategorilerinde ¢aliyma Oncesine gdre egitim almis grupta artis
gozlemlendigi ortaya koyulmustur. Keven-Akliman (2015)’in ¢alismasinda ise pozitif
psikoloji ve pozitif psikoterapi baglaminda gerceklestirilen grupla psikolojik danigma
programinin olumlu beden imaji1 gelistirmede etkililigi kanitlanmistir. Ulusoy (2020)’un
caligmasinda pozitif psikoloji temelli grup rehberligi ¢alismasinin yalan sdyleme egilimleri
ve benlik saygisina etkisi incelenmistir. Bu ¢alismanin sonuglari, deney grubunun yalan
sOyleme egilimlerinde anlamli bir diisiis ve benlik saygist puanlarinda anlamli bir

ylkselme oldugunu ortaya koymustur. Caligmanin nitel bulgularinda ifade edilen goriisler
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dogrultusunda deney grubu Ogrencilerinin kendini kabul, adalet, cesaret, affetmek,

tesekkiir ve sabir karakter giiclerinde olumlu degisiklikler meydana geldigi belirlenmistir.

Ergiin (2020)’iin calismasinda ise ergenlerde pozitif psikoloji penceresinden benlik
saygisinin yeme bozuklugu ve metabolik sendromla iligkisi incelenmistir. Bu c¢alismada
pozitif psikolojinin ilgi alanlarinin pozitif 6znel yasantilar ve pozitif kisilik 6zellikleri
oldugu vurgulanarak benlik saygisinin her iki alan1 da etkileyen 6nemli bir degisken olmasi
baglaminda ele alindig1 goriilmektedir. Benlik saygisi ile 6znel iyi olus ve mutluluk

arasinda anlaml iligkiler oldugu da ¢alismada vurgulanmastir.

Yavas (2020)’1n calismasinda ise Oznel iyi olus ile oyun bagimliliginin bir arada ele
alimmas1 dikkat c¢ekicidir. Bu g¢aligmada 6znel iyi olusu arttirma stratejileri ve akran
iligkilerinin 6znel iyi olusun anlamli birer yordayicist oldugu belirlenmistir. Bununla
birlikte ayni arastirmada oyun bagimliliginin 6znel iyi olusu yordamada negatif yonlii cok
diisiik bir iligkisinin oldugu belirlenmis ve bu iligki anlamli bulunmamistir. Bu baglamda
oyun bagimliligin 6znel iyi olusu yordamadigi ortaya konmustur. Bu g¢alismada oyun
bagimliliginin 6znel iyi olusu yordamamasi, ergenlerin 6znel iyi oluslar1 ilizerinde oyun

oynama bozuklugunun etkisinin bulunmadigin1 ortaya koymas1 yoniinden dikkate degerdir.

Jones, Scholes, Johnson, Katsikitis ve Carras (2014), Martin Seligman tarafindan ortaya
konulan 1y1 olus modelini (PERMA) dijital oyunlarin 1yi olusa sagladig: katkiy1 agiklamak
icin kullanmislardir. Seligman (2011)’in modelinde iyi olus; pozitif duygular, katilim,
iligkiler, anlam ve basar1 bilesenlerinden olusmaktadir. Bu bilesenlerin her birinin dijital
oyunlar icerisinde karsilik bulmasinin 1yi olus haline katki sagladig1 ifade edilmistir. Dijital
oyunlar; bireylerin stres kontroliinii saglamasi1 ve rahatlatmasi (pozitif duygular), istekle
katilim sonucu keyif alinarak akisin deneyimlenmesi (katilim), online olarak arkadaslar ya
da diger bireylerle daha fazla samimiyet kurulmasi ya da yeni arkadaslar edinmeye katk1
saglamas1 (iligkiler), bireyin kendi benliginden daha biiyiikk bir organizasyon/grubun
pargast oldugunu hissetmesi (anlam) ve amaglarin gerceklestirilmesi yoluyla 6z-yeterlik
gelisimine katki saglamasi (basar1) yonleriyle model baglaminda iyi olusa katki sagladigi
biciminde agiklanmistir. Bu ¢alismanin dijital oyunlar yoluyla karsilanan iliski ve katilim
ithtiyacinin 1yi olusa katki sagladigi yoniindeki bulgusunu destekleyen bi¢imde Brand
(2012) dijital oyunlarin bireysel bir aktivite olmadigini, bireylerin %70 oraninda ayni
odada ya da internet ortaminda ancak birarada oyun oynadigini ifade etmektedir. Ancak

Jones, Scholes, Johnson, Katsikitis ve Carras (2014) dijital oyunlarin iyi olusa sagladigi
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katkinin oyunda gegirilen siire ile iliskili oldugunu da calismalarinda ortaya koyulan

onemli bir bulgu olarak vurgulamaktadirlar.

Dijital oyunlar; duygusal rahatsizligin azalmasi, daha iyi duygu diizenlemesi, stres
diizeyinde azalma ve yasam memnuniyetinde iyilesme gibi genel iyi olusa ve zihinsel
duruma fayda saglayabilecek bir bos zaman etkinligi olmakla beraber dijital oyunlarin
problemli oyun oynama diizeyine gelebilecegi ve iyi olusu olumsuz etkileyebilecegi ifade
edilmektedir (Mettler, Mills ve Health, 2020). Siire bakimindan degerlendirildiginde orta
diizeyde oyun oynamanin bireylerde duygusal istikrara katki sagladigi (Przybylski,
Weinstein, Murrayama, Lynch ve Ryan, 2011) ve ¢ocuklarda duygusal sorunlari azalttig
(Hull, 2009) ifade edilmektedir. Durkin and Barber (2002) ¢alismalarinda oyun oynama
stiresini incelemislerdir. Katilimcilarin 7’11 likert tipi bir skalada oyun oynama siirelerini
isaretlemeleri yoluyla siireler belirlenmistir. Skalada 1, hi¢ oyun oynamamay1, 7 ise her
giin oyun oynamay1 ifade etmektedir. Daha sonra verilen cevaplara gore katilimcilar oyun
oynama diizeylerini ifade eden ii¢ kategoriye ayrilmislardir. Skalada oyun oynama sikligi
cevabina 1 yanitint verenler “hi¢ oynamayanlar”, skalada 2, 3, 4 ve 5 yanitim1 verenler
“digik diizeyde oynayanlar” ve skalada 6 ile 7 yanitini verenler ‘“asir1 diizeyde
oynayanlar” olarak kategorize edilmistir. Diisiik diizeyde oyun oynayan kisilerde depresif
ruh halinin asir1 oyun oynayanlar ile hi¢ oyun oynamayanlara gore anlaml diizeyde daha
az oldugu belirlenmistir ve oyunda harcanan zaman ise aract degisken olarak

vurgulanmstir.

Mettler, Mills ve Health (2020)’in ¢alismasindan elde edilen bulgular, sik oyun oynayan
bir 6rneklemde, problemli oyun oynama ile 6znel 1yi olusun unsurlar1 arasindaki olumsuz
iliskinin, bireylerin diislik bilingli farkindalig1 ile agiklanabilecegini gostermektedir. Diisiik
bilingli farkindalik raporlarinin, sorunlu oyunlarin yasam doyumu ve olumsuz duygulanim
tizerindeki negatif etkisini kismen agiklarken, olumlu duygulanim tizerindeki etkisini tam

olarak agiklamadig belirtilmektedir.

Johannes, Vuorre ve Przybylski (2021), video oyunlari ile iyi olus arasindaki iligkiyi
inceledikleri ¢alismalarinda; oyun siiresi ile iyilik hali arasindaki iliskinin, oyuncularin
oyunu nasil deneyimledigine gore degisebildigini ortaya koymuslardir. Oyuncularin oyunu
i¢csel bir motivasyonla ve ihtiya¢ tatmini amaciyla oynamalari ve oyunun bu ihtiyaglari
karsilamasi durumunda oyun oynama siiresi ile 1yi olug arasinda pozitif bir iliskinin olacag1
goriistinii (oyun siiresi ve i1yi olus arasindaki iliskide ihtiyaglar ve motivasyonlarin araci

roliinii) oncelikle incelemislerdir. Asirt oyun siiresinin bagimliliga ve daha zayif zihinsel
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sagliga yol acacagina dair birgok korkunun aksine, oyun oynama siiresi ile iyi olus arasinda
diisiik diizeyde pozitif iliski bulmuslardir. Bu iliskide, Ihtiya¢c tatmini ve oyun
motivasyonlarin (6zerklik, yeterlilik duygusu, digerleriyle baglantida olma duygusu,
dissal motivasyon) araci rolii bulunmamis, Oyun sirasindaki ihtiya¢ tatmini ve oyun
motivasyonlari ise iyi olus ile dogrudan iliskili bulunmustur. Calismada katilimcilarin oyun
oynama siirelerini tespit etmek i¢in belirlenen iki oyun i¢in video oyun sirketinin telemetri
verilerini saglamasi yoluyla edinilmistir. Katilimcilarin 6z-bildirim yoluyla belirttikleri
oyun siirelerinin oyun sirketlerinin sagladigi veriye gore daha yiiksek oldugu ve
katilimcilarin oyun siirelerini objektif degerlendirmekte zorlandiklari yine c¢aligmada

vurgulanan noktalardan birini olusturmaktadir.

Eryilmaz ve Ogiilmiis (2010), kisilik 6zelliklerinin bireylerin &znel iyi olusunu etkileyen
faktorlerden biri olmas1 nedeniyle (McCrea ve Costa, 2003) ergenlikte 6znel iy1 olus ile
bes faktorlii kisilik modelini incelemiglerdir. Caligmada ergen 6znel iyi olusu ile duygusal
dengesizlik kisilik 6zelligi arasinda olumsuz yonde ve orta diizeyde; sorumluluk ve disa
doniikliik kisilik ozellikleri ile olumlu yonde ve diisiik diizeyde iliskiler bulunmustur.
Ergenlerin kisilik 6zelliklerine gore 6znel iyi oluslar1 arasinda belirlenen farkliliklarin;
belli kisilik 6zelliklerine sahip bireylerin, o kisilik 6zelliklerine uygun olarak olumlu ve
olumsuz duygulari yasama isteginde bulunma egilimlerini ifade eden duygusal aktiflik
(emotional reactivitiy), bireylerin kisilik 6zelliklerine bagli olarak olumlu ya da olumsuz
duygulara iligkin duygular1 algilama, hatirlama ve duygulara dikkat etme siireclerinin
farklilasmasini iceren duygusal bilgiyi isleme siireci ile beyin temelli farkli sistemlerin
(Davranis1 Harekete Gegiren Sistem, Davranisi Ketleyen Sistem) aktifligiyle aciklandigi
goriilmektedir. Ayn1 zamanda bu ¢aligmada ergenligin ara bir gelisim dénemi olmasindan
dolay1 digsal olaylar ve kisi-i¢i 6zelliklerin farkli sekillerde etkilesime girerek ergen 6znel
1yi olugunu farkl sekillerde etkiledigi bu nedenle ergenlerde 6znel iyi olusu etkileyebilecek

bagska faktorlerin de incelenmesi gerekliligi vurgulanmaistir.

Gencer (2018), Oznel iyi olusu inceleyen arastirmacilarin esas uygulamali amacinin,
mutsuzlugu ortadan kaldirmanin Gtesinde insanlarin yasamlarinin iyilestirilmesi oldugunu
belirtmektedir ¢linkii 6znel iyi olus yasam kalitesinin 6nemli bir bilesenini olusturmaktadir.
Oznel iyi olus bireysel olarak yasam kalitesini arttirmasinin yaninda; daha olumlu sosyal
iliskiler, is yasaminda daha iiretken ve yaratic1 olma ile saglik ve yasam siiresini arttirarak

toplumsal yagama da fayda saglamaktadir.

105



Bu baglamda bu arastirmada da ergenlerde pozitif psikoloji temelli psiko-egitim programi
ile ergenlerin kendilerini tanimalari, bakis agilarini genigletmeleri ve hem bireysel hem de
gelisimsel bakimdan giiclii yonlerinin farkina varabilmelerini ve bu yonlerini nasil
gelistirebileceklerini 6grenmelerini saglayarak 6znel 1yi oluslarini arttirmak amaglanmistir.
Oznel iyi olusun hem bireysel hem toplumsal faydalar: diisiiniildiigiinde pozitif psikoloji
temelli psiko-egitim programinin ergenlerin yasam kalitesine katki sagladigi ve bulgularin
toplumsal fayda bakimindan da 6nemli oldugu ifade edilebilir. Nitekim Eldeleklioglu ve
Piskin (2013) de ergenlikte biyolojik ve bilissel degisikliklerin sadece dogrudan zorluga
neden olmakla kalmadigini, ayn1 zamanda psikolojik fonksiyonlar iizerinde de Onemli
etkiler yarattigin1 belirtmislerdir. Ayrica ergenligin merkezi bir 6zelligi olan yeni kimlik
edinme gorevinin, gen¢ birey i¢in Onemli psikolojik zorluklari beraberinde getirdigi

vurgulanmistir.

Pozitif psikoloji miidahalelerine iliskin meta-analiz calismalarinda Bolier ve arkadaslari
(2013) pozitif psikoloji miidahalelerinin 6znel/psikolojik iyi olusu giiclendirdigini ve
depresif semptom diizeylerini diislirdiiglinli ortaya koymuslardir. Kaya (2019), baglamsal
pozitif psikoloji yaklasimia dayali grupla psikolojik danismanin psikolojik islevsellik
gostergeleri lizerindeki etkisini incelemistir. Calismasinda katilimcilarin 1yi oluslarinin
arttigin1 ortaya koymustur. Bu sonucun olasi mekanizmalar1 olarak; katilimcilarin 6z-
farkindaliklarinin artmasi, silirecte edinilen becerilerin hayata gecirilmesi ve eyleme
doniismesi ile olumlu ve olumsuz duygulart deneyimleme, duygusal disavuruma iliskin
kazanimlar ifade edilmistir. Vangolii ve Kardas (2022) hazirladiklar1 pozitif psikoloji
temelli psiko-egitim programinin ergenlerin yasam doyumunda anlamli bir yiikselis
sagladigin ortaya koymuslardir. Uygulanan miidahale programinin igeriginin; ilham verici
hayat hikayeleri sunmasi, 6rnek filmler ve analizlerine imkan saglamasi ve rol model
olabilecek insanlara ulagsmay1 miimkiin kilmas1 yonleriyle yasam doyumuna katki sagladigi
belirtilmistir. Bu calisma kapsaminda hazirlanan ve uygulanan psiko-egitim programinin
da katilimcilarin; biligsel ve duygusal farkindaliklarini ve becerilerini arttirarak ve yasam
amaglariyla bu becerilerin eyleme donistiiriilmesine tesvik ederek Oznel iyi olus

diizeylerine katki sagladig: ifade edilebilir.
Calisma kapsaminda gelistirilen pozitif psikoloji temelli psiko-egitim programi ¢evrim ici
uygulanmak {izere hazirlanmistir. Benzer sekilde 6znel i1yi olus konusunda c¢evrim igi

ortamda uygulanan ¢aligmalar bulunmaktadir. Geng (2021), 8.sinif 6grencilerine yonelik

cevrimici grup rehberligi programinin psikolojik iyi olus ve umut diizeylerine etkisini
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incelemistir. Calismanin sonuglart hem iyi olus hem de umut diizeylerinde olumlu yonde
degisim oldugunu ortaya koymustur. Covid-19 salgim1 kaynakli sosyal izolasyonlarin
devam ettigi siirecte gergeklestirilen calismada ¢evrim i¢i ortamin ders saatleri disinda
uygulamaya imkan vermesi ayni1 zamanda uzaktan da olsa katilimcilar1 ulasilir kilmasiin
avantaj sagladig: ifade edilmistir. Bununla beraber katilimcilarin zaman zaman baglanti
sorunlart yasamalar1 ya da kameralarii agmak istememeleri dezavantajlar olarak
belirtilmistir. Kulbas (2021) ise pozitif psikoloji temelli ¢evrim i¢i grupla psikolojik
danisma programi gelistirmis ve zihinsel yetersizligi olan ¢ocuga sahip anneler ile
calismistir. Bu ¢aligmanin, annelerin psikolojik iyi olus, umut ve 6z-anlayis diizeyleri
tizerinde etkili oldugu goriilmiistiir. Ayn1 zamanda bu ¢alismanin bulgular1 herhangi bir
sebeple yiiz yiize psikolojik yardim hizmeti alma imkani1 ya da zamani1 olmayan bireyler
icin ¢evrim i¢i psikolojik yardim hizmetlerinin énemli bir avantaj sagladigin1 da ortaya
koymaktadir. Yilmaz Din¢ (2021) ise tiniversite 0grencileriyle Emdr odakli ¢evrimici
psikolojik danisma gergeklestirmistir. Bu ¢alisma kapsaminda, Covid 19 ile beraber uzakta
olan danisanlara 6z-bakim i¢in gelistirilen EMDR ’nin online grup terapisi protokolii olan i-
GTEP protokolii kullanilmistir. Cevrim i¢i ¢alismada bazi katilimcilarin zaman zaman
katilim konusunda isteksizlik gosterdikleri ifade edilmekle beraber genel olarak ¢alismanin
sonuclar; ¢evrim i¢i psikolojik danismanin psikolojik ihtiyaclar ve alt boyutlar ile
psikolojik saglamlik ve psikolojik iyi olusta etkili oldugunu ortaya koymustur. Pozitif
psikoloji temelli olarak gelistirilen ve ¢evrim i¢i ortamda uygulanan bu ¢alismada da Geng
(2021) ve Yilmaz Ding (2021)’in calismalarina benzer bi¢cimde katilimcilarin; katilim
konusunda zaman zaman isteksizlik gostermeleri, kameralarini agmak istememeleri, teknik
aksaliklar ya da yiiz yiize ortama gore katilimcilarin siire¢ icerisindeki davraniglarin
gbzlemlemede zorluklar yasanmistir. Ancak bu olumsuzluklarin yani sira g¢evrim igi
ortamin katilimcilarin dijital/teknoloji okuryazarligi konusunda farkindaliklarimni arttirdigy,
dijital becerilerini psikolojik yardim alma amaciyla kullanabilmelerine imkan saglayarak

0znel 1y1 olusa katki sagladig: diistiniilmektedir.

5.2. Oyun bagimhhg diizeyi bulgularina iliskin sonu¢ ve tartisma

Arastirmanin denencelerinden ikincisi olan; “Pozitif psikoloji temelli psiko-egitim
programi oyun bagimlilig1 diizeyini azaltmada etkilidir.” seklinde ifade edilmistir.
Arastirmanin oyun bagimliligir diizeyine yonelik bulgular1 degerlendirildiginde, pozitif

psikoloji temelli psiko-egitim programinin deney grubunun son test ve izleme 6l¢iimii puan
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ortalamalarinin 6n test 6l¢liimiinden elde edilen puan ortalamalarina gore anlamli diizeyde
azaldig1, deney grubundaki katilimcilarin deneysel islemin tamamlanmasinin ardindan
oyun bagimliligi diizeylerindeki bu diisiisiin izleme Olgiimiinde anlamli bir diizeyde
olmamakla birlikte devam ettigi goriilmektedir. Deney grubundaki deneklerin oyun
bagimlilig1 diizeylerinde kalict bir degisim sagladigi goriilmistiir. Bu sonuca gore pozitif
psikoloji temelli psiko-egitim programinin katilimcilarin oyun bagimliligi diizeylerinin

azalmasinda etkili oldugu sdylenebilir.

Oznel iyi olus ve oyun bagimlilig1 arasindaki iliskiye dair gergeklestirilen calismalarin
(Johannes, Vuorre ve Przybylski, 2021; Mettler, Mills ve Health, 2020; Yavas, 2020) farkli
bulgular ortaya koydugu goriilmektedir. Bu ¢alismalarda dijital oyun ile iyi olus arasindaki
iliskide; oyun motivasyonlari, ihtiyag tatmini ve bilingli farkindalik gibi degiskenlerin araci
roliinlin belirlendigi goriilmektedir. Bu dogrultuda bu arastirmada 6znel iyi olus ve oyun
bagimlilig1 arasindaki karmasik iliski dikkate alinarak her iki degisken birbirinden
bagimsiz bir bigimde ele alinmis, pozitif psikoloji temelli psiko-egitim programinin her iki

bagimli degisken tizerindeki etkisi incelenmistir.

Literatirde yurt i¢inde yapilan c¢alismalarda pozitif psikoloji temelli psiko-egitim
programinin oyun bagimlilig1r tizerindeki etkisini inceleyen herhangi bir calismaya
rastlanmamistir. Oyun bagimliligina iliskin yapilan deneysel ¢aligmalar incelendiginde;
Baba-Kaya (2018) bireysel egzersiz programinin ve neurofeedback uygulamalarinin oyun
bagimliligi, kisilik 6zellikleri, psikolojik belirtiler ve beyin dalgalari lizerindeki etkisini,
Hazar (2016), fiziksel hareketlilik iceren oyunlarin 11-14 yas grubu ortaokul 6grencilerinin
dijital oyun bagimliligina etkisini, Maden (2020) video tabanli ve aerobik egzersiz
egitimlerinin fonksiyonel kapasite, fiziksel uygunluk ve dijital oyun oynama bozuklugu
diizeyine etkilerini, Dogan-Keskin (2019) ise Oyun bagimmliligi miidahale programinin
ergenlerin oyun bagimliligi ve oyun motivasyonu ile duygusal davranissal sorunlarina ve

annelerinin diisiincelerine etkisini inceledikleri goriilmektedir.

Dogan-Keskin (2019)’in ¢alismasina bakildiginda gelistirilen miidahale programinda; oyun
bagimliligt ve etkilerini tanitma, dijital oyun oynama sirasindaki diigiince, duygu,
davraniglar ve kacirilan firsatlar, dijital oyun oynama kurallarinin, akademik basari,
catisma ¢ozme, iletisim engelleri konular ile dikkat gelisimini destekleyici etkinliklere yer
verildigi goriilmektedir. Miidahale programinin dijital oyun motivasyonu agisindan dntest
ve izleme testleri arasinda anlamli bir farklilik sagladigi belirlenmistir. Ayn1 zamanda

midahale programi sonrasinda programa katilan ¢ocuklarin annelerinden alinan goriisler,
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cocuklarin sosyal iligkileri ve iletisimlerinde olumlu degisimler oldugunu ortaya

koymustur.

Bingol-Karagéz (2017) calismasinda; oyun bagimliligi yaygmhiginin %3 oldugunu ve
erkek cinsiyetin, online oyunlarin, strateji tiiri oyunlarin tercih edilmesinin oyun
bagimlilig: riskini arttirdigini bulmustur. interneti daha gok ders calismak ve bilgi edinmek
icin kullanan grupta bilgisayar oyun bagimliligi 6l¢ek puanlarinin daha diisiik oldugu
belirlenmistir. Ayn1 zamanda miisamahakar aile tipinde oyun bagimlilig1 riskinin ihmalkar
ve demokratik aile tutumuna gore daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Diger yandan dijital
oyuncular yas bakimindan degerlendirildiginde Brand (2012) oyuncularin yas
ortalamasinin giderek arttigini ifade etmektedir. 2005 yilinda oyuncularin ortalama yas1 24
iken 2011 yilinda yas ortalamasi 32 olarak belirlenmistir. Cinsiyete gore bakildiginda da 7

senelik siire igerisinde kiz oyuncularin oraninin %38’den %47’ye yiikseldigi belirlenmistir.

Kilig (2021), internet, sosyal medya ve dijital oyun bagimliliklari ile yalnizlik, bencillik ve
yasam doyumu diizeyleri arasindaki iliskiyi incelemistir. Lise 0&grencileriyle
gerceklestirilen ¢alismada orneklemin (990 kisi) %15’inin yiiksek diizey sosyal medya ve
dijital oyun bagimlilig1 egilimi gosterdigi belirlenmistir. Aragtirma 6rnekleminin %15’inde
yiiksek diizeyde yalnizlik, %25°lik kisminin yiiksek diizey bencillik egilimi gosterdigi,
yasam doyumu diizeylerinde ise 6rneklemin yarisindan fazlasinin nétr yasam doyumu ve
yasam doyumu yok egilimleri ortaya koyulmustur. Bu sonug; ergenlik ¢aginda yasanan
biliylik degisim ve doniisiimler, kimlik olusturma ve karakter kazanma siireclerinin
psikolojik olarak zorlayict olmasi nedeniyle ergenlerin kendilerini ailelerinden ve
cevrelerinden soyutlayarak yalnizlastiklart bigiminde yorumlanmistir. Yasam doyumu
yiiksek olan ergenlerin aile, 6gretmen ve yakin arkadaslarindan algiladiklar1 sosyal destek
diizeyinin yiiksek oldugu bilinmektedir (Gilman ve Huebner, 2006; Suldo ve Huebner,
2006). Argyle (2001) de sosyal iligkiler ve yakin arkadashiklarin mutlulukla ilgili
degiskenlerden oldugunu ifade etmektedir. Bu baglamda ergenlik doneminin beraberinde
getirdigi degisimlerin bireyin yagsaminda mutluluk ve yasam doyumu agisindan onemli
oldugu ve dijital oyun bagmmhihig acgisindan da Onemli faktdrleri olusturdugu
goriilmektedir. Bu c¢alisma i¢in hazirlanan pozitif psikoloji temelli psiko-egitim
programinin da giiclii yonleri kesfedip gelistirmeyi 6gretmek ve yasam amaclari iizerinde
diisiinerek harekete ge¢cmek oldugu disiiniildiigiinde, psiko-egitim programinin oyun

bagimliligini azaltmasi bulgusu literatiir ile uyumlu gortinmektedir.
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Soylemez (2021)’in, ilkokul 4.sinif dgrencileriyle biligssel davranis¢t oyun terapisi temelli
psiko-egitim programinin ¢ocuklarda siddet igerikli dijital oyun bagimlilig1 ve saldirganlik
diizeylerine etkisini inceledigi 2x3'liik (deney/kontrol gruplar1 X oOntest-sontest-izleme
testi) split-plot desenle gergeklestirdigi c¢alismasinda psiko-egitim programinin deney
grubunun oyun bagimliligi ve saldirganlik diizeyleri lizerinde anlamli bir etkiye sahip
oldugu bulunmustur. Bu olumlu etki oyun bagimliligi agisindan islem sonrasi izleme
siirecindeki etkililigini devam ettirse de bu durumun saldirganlik i¢in gegerli olmadigi
goriilmiistiir. Buna ek olarak saldirganlik kavrami ile dijital oyun bagimlili§i kavramlari

arasinda yiiksek diizeyde pozitif bir iligski oldugu bulunmustur.

Gao, Sung ve Xiang (2021), ¢evrim i¢i oyunlara bagimli kisilerde kaygi, depresyon ve basa
¢ikma i¢in pozitif psikoloji temelli miidahalenin etkisini incelemislerdir. Bu calismada
oyun bagimlilig1 tanis1 bulunan 89 kisi ile ¢alismislardir. Bu kisilerin 6ncelikle anksiyete,
depresyon diizeyleri ve basa c¢ikma stilleri Ol¢lilmiistiir. Ardindan 6 haftalik pozitif
psikoloji temelli miidahale programi uygulanmistir. Midahale sonrasinda anksiyete,
depresyon ve basa ¢ikma stilleri tekrar dl¢iilmiis ve 6l¢lim sonuglari altt haftalik miidahale
programinin anksiyete ve depresyon diizeyinde anlamli bir iyilesme oldugunu ayrica
olumlu basa ¢ikma stili puaninda anlamli bir iyilesme gerceklesirken olumsuz basa ¢ikma
stili puaninda anlamli bir diisiis oldugu belirlenmistir. Arastirmanin g¢alisma grubuna
bakildiginda; yas olarak 12 yasindan biiyiik olan bireyleri kapsadigi ayn1 zamanda oyun
bagimlilig1 disinda baska bir psikolojik rahatsizlik tanis1 bulunmayan kisilerden olustugu
goriilmektedir. Caligmadaki pozitif psikoloji miidahalesinin kapsami incelendiginde bu
calismaya benzer bigimde; ilk agsamanin bireylerin kendilerini tanimalar1 ve olumlu bir
benlik kavrami olusturmalarini saglamak oldugu, ikinci asamada minnettarlik/siikran
duygusunu gelistirmeye yonelik siikran duygusunu temel alan sarki sOyleme/makale
okuma gibi etkinlikler gerceklestirildigi, tiglincli asamada yasamdaki degerler ve
sorumluluklar {izerine yazi1 yazmalar1 istenerek katilimcilara yasamin kiymetini
hatirlatmanin ve kendi degerlerini takdir etmelerine yardim etmenin amaglandigi, dordiincii
asamada aile sevgisi ihtiyacina yonelik olarak aileyle telefon konusmalari, mektup yazma
ve aile temali filmler izleme gibi calismalarin gerceklestirildigi, besinci asamada ise

umudun insasi i¢in gelecege yonelik ¢alismalara yer verildigi gortilmektedir.

Gao, Sung ve Xiang (2021) dijital oyun bagimlilarinin madde bagimliligindaki gibi
depresyon, anksiyete ve olumsuz basa ¢ikma stillerine sahip olduklarin1 ancak depresyon

ve anksiyetenin hafifletilerek negatif basa ¢ikma stillerinin de degistirilmesiyle beraber
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oyun bagimliliginin seyrinin degistirilebilecegini ifade etmektedirler. Pozitif psikoloji ise
bireylerin zevk, tatmin ve mutluluk arayislarinda 6nemli bir yardimci yol sunarak

tyilesmeye katki sagladig1 yoniinde vurgulanmaktadir.

Dijital oyun bagimliligi konusunda ¢ocuklar ve ergenler i¢in belirlenen risk faktorlerine
bakildiginda bireysel faktorler igerisinde; stresli yasam olaylar1 ve olumsuz duygulardan
uzaklagma istegi, sosyal beceri yetersizlikleri, gruba ait olma ve rekabet ihtiyaci ile
bagimhilik dis1 farkli psikolojik rahatsizliklarin = siralandigr  gorilmektedir (Saglik
Bakanligi, 2018). Topal (2017) Bagimlilik davramiglar1 ve psikiyatrik es hastalanim
arasindaki iliskiyi agiklamak i¢in dért muhtemel mekanizma tanimlandigini belirtmektedir:
1) Bireyin mevcut psikiyatrik bozuklugu; bagimlilik davraniglarini ortaya ¢ikarabilir,
katkida bulunabilir veya semptomlar1 ve gidisi kotiilestirebilir. 2) Bagimli davranislar diger
psikiyatrik bozukluklara neden olabilir, katkida bulunabilir veya semptomlar1 ve gidisini
daha da kotilestirebilir. 3) bagimlilik davraniglarinin ve psikiyatrik bozukluklarin altta
yatan ortak biyolojik ve psikososyal mekanizmalar1t paylasmalarit s6z konusu olabilir. 4)
Orneklem, degerlendirme, galisma ydntemi ve analiz gibi diger faktorlerle iliskili olarak es
hastalanim siklig1 uygunsuz olarak tahmin edilenin iizerinde olabilir. Topal (2017)’1n
calismasinda internet oyun oynama bozuklugu tespit edilen bireylerin 12’sinde (%23.1)
bir, 24’linde (%46.2) ise iki psikiyatrik tan1 saptanmistir. En sik goriilen tanilar sirasiyla
DEHB (%48.1), Sosyal anksiyete bozuklugu (%44.2), Depresyon (%38.4) ve Karsit olma
karsit gelme bozuklugu (%28.8) seklindedir ve kontrol grubundan istatistiksel olarak
anlamli bi¢imde daha fazla bulunmustur. Bulgular dogrultusunda; internet oyun oynama
bozuklugunun 6nlenmesinde ve tedavisinde psikiyatrik bozukluklarin da degerlendirilerek
tedavi edilmesinin yararli olacagi ayni zamanda psikiyatrik bozukluklar nedeniyle tedavi
goren kisilerin oyun bagimlilig1 agisindan degerlendirilmesinin de gerekli oldugu ifade
edilmistir. Bu aragtirmada da bireylerin ¢alisma grubuna dahil edilmelerinde psikolojik
destek alma durumlar dikkate alinarak dijital oyun oynamalari nedeniyle psikolojik tedavi
aldigim1 sdyleyen bireyler kapsam disinda birakilarak psiko-egitim programinin etkililigi

daha giivenilir bir bigimde degerlendirilmeye ¢alisilmistir.

Arastirma baglaminda uygulanan pozitif psikoloji temelli psiko-egitim programinin oyun
bagimliligin1 azaltmasi bulgusu Gao, Sung ve Xiang (2021)’in calismasiyla benzerlik
gostermektedir. Bu ¢alismada da pozitif psikoloji baglaminda bireylerin kendilerine farkl
bir perspektiften bakmalar1 saglanarak; olumlu ve olumsuz duygular, karakter giigleri,

minnettarlik, 6z-sefkat, iyimserlik ve gelecegi imgeleme konularinda farkindalik ve
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becerinin arttirilmasi amacglanmistir. Calismada bu farkindalik ve beceriler kazandirilirken
dijital ortamda web 2.0 araglarindan da destek alinmistir. Boylece bireylerin ayn1 zamanda
giiclii yonlerini olusturan dijital ortam ve dijital becerilere olan ilgi ve yatkinliklar1 farkli
bir sekilde kanalize edilmeye calisilmistir. Arastirmanin bulgular1 da hem pozitif psikoloji
perspektifinin hem de dijital ortam desteginin oyun bagimliligi konusunda fayda
sagladigin1 ortaya koymaktadir. Konuya iliskin yurt icinde yapilan ¢alismalarin sinirh
oldugu diisiiniildiigiinde arastirma sonuglarinin literatiire 6nemli bir katki saglayacagi

disiiniilmektedir.

Caligmanin dijital oyun bagimlilig1 bulgularma iliskin ele alinmasi gereken Onemli
noktalardan biri de ¢evrim i¢i ortamda uygulanan bir psiko-egitim programinin dijital oyun
bagimliliginin azaltilmasinda katki saglamis olmasidir. Covid-19 pandemisiyle beraber
cevrim i¢i ortamda psikolojik yardim hizmetlerinin giderek yayginlastigi goriilmektedir.
Bununla beraber c¢alisma kapsaminda yapilan literatiir incelemesinde dijital oyun
bagimliligina yonelik ¢evrim i¢i ortamda gergeklestirilen bir miidahale programina
rastlanmamistir. Cuijpers, Kleiboer, Karyotaki ve Riper (2017) calismalarinda internet ya
da mobil miidahalelerin depresyon dahil pek c¢ok farkli rahatsizlikta etkili olabildigini ve
internet tabanli miidahalelerin ruh sagligi calismalarina giderek daha fazla biitiinlesecegini
belirtmektedirler. Park ve digerleri (2016) calismalarinda dijital oyun bagimlilig
belirtilerinin azaltilmasinda sanal gergeklik terapisinin, biligsel davranisgi terapi ile benzer
sekilde etkili oldugunu ortaya koymuslardir. Zhang ve Ho (2017) o6zellikle ergenlerle
yapilan dijital oyun bagimlilgi ¢alismalarinda internet tabanli miidahalelerin stireci dikkat
cekici hale getirerek tedavi programindan terki azaltacagimi ifade etmektedirler. Bu
nedenle teknoloji her ne kadar mevcut bir bagimliligin sebebi olarak goriiniiyor olsa da
aynt zamanda potansiyel bir terapotik tedavi yontemi olarak kullanilabilirlik yoniiyle
vurgulanmistir. Bu ¢alismada ¢evrim i¢i uygulanan psiko-egitim programi pozitif psikoloji
temelli hazirlanmistir. Bu baglamda pozitif psikoloji ugulamalariyla beraber 6grencilerin
dijital merak ve becerilerinin dijital oyun bagimliligina yol a¢an olumsuz bir durumdan
ziyade terapotik isbirligine katki saglayacak bir unsur olarak ele alinmasinin oyun

bagimliliginin azaltilmasina katki sagladig: diistiniilmektedir.
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5.3. Oneriler

Bu aragtirmanin sonuglart dogrultusunda 6znel iyi olus ve oyun bagimliligina yonelik

yapilacak aragtirmalar i¢in Oneriler asagida sunulmustur:

5.3.1. Arastirma sonug¢larina dayal koruyucu oneriler

1. Hazirlanan psiko-e8itim programi oyun bagimliligi tespit edilen Ogrencilere
uygulanmistir. Ancak teknoloji kullaniminin giiniimiizde bir gereklilik halini almas1
nedeniyle c¢ocuklarin ve genclerin teknolojinin zararlarindan korunabilmeleri ve
bagimlilik davranislarinin olusmamasi i¢in onleyici ¢alismalara ihtiyag bulunmaktadir.
Arastirma bulgular1 dogrultusunda okullarda oyun bagimliligi konusunda yapilacak
Onleyici calismalarda pozitif psikoloji perspektifinin dgrencilerin farkindaligina katki

saglayacagi ifade edilebilir.

2. Oyun bagimliligi konusunda yapilacak Onleyici ¢alismalar kapsaminda katilimeilarin
aktif olacagi bicimde icerigi zenginlestirmek yararl olacaktir. Cevrim i¢i ya da yiiz
ylize yapilacak oOnleyici caligmalarda katilimcinin pasif durumda bulundugu klasik
sunum formatindan o6te, web 2.0 araglarinin da kullanilabilecegi aktif bir siirecin

yuriitiilmesi 0zellikle ergenlerle yapilan ¢alismalarda etkililigi arttiracaktir.

3. Dijital beceriler gerekli ve dnemli olmakla beraber ayni zamanda pek ¢ok arastirma
egitici dijital oyunlarin gelisimsel katkilarin1 ortaya koymaktadir. Bu dogrultuda
Onleyici ¢aligmalar yiiriitecek rehber 6gretmen/psikolojik danigmanlarm ve sinif rehber
Ogretmenlerinin konuya iligkin giincel literatlire hakim olmalar1 ve dnleyici caligmalarda
problemli oyun davranis1 ile c¢alisilirken cagimizin gerekli becerilerinin goz ardi

edilmemesi onemlidir.

5.3.2. Arastirma sonuclarina dayal iyilestirici 6neriler

1. Uygulanan pozitif psikoloji temelli psiko-egitimi programinin, 6znel iyi olus diizeyini
arttirma ve dijital oyun bagimlilig1 diizeyini azaltmada etkili oldugu belirlenmistir. Bu
dogrultuda dijital oyun bagimlilif1 belirlenen ya da sagliksiz dijital oyun davranis
gozlemlenen oOgrencilerle yapilacak caligmalarda pozitif psikoloji perspektifinin

sagliksiz davraniglar1 azaltmaya ve 6znel iyi olusa katk1 saglayacagi sdylenebilir.

113



2. Arastirmada gelistirilen ve uygulanan pozitif psikoloji temelli psiko-egitim programi
cevrim i¢i ortamda uygulanmak tizere gelistirilmis ve web 2.0 araglarindan destek
alinarak uygulamalar yapilmistir. Pozitif psikolojinin eksiklik ya da yetersizlikler yerine
gliclii yonlere yaptigi vurgu baglaminda arastirmanin c¢alisma grubunun da dijital
ortama duyduklar1 merak ve dijital becerileri gii¢lii yonleri olarak ele alinmistir. Bu
baglamda dijital oyunlara yonelik iyilestirici ¢alismalarda bu giiclii yonden destek

alinmasinin iyilesme siirecine destek olabilecegi goriilmiistiir.

3. Dijital oyun bagimlilig1 baglaminda yapilacak iyilestirici calismalarda ¢evrim i¢i ortam
ya da web 2.0 araglar1 destegini almak oncelikle uygulayicinin belirli dijital becerilere
sahip olmasini gerekli kilmaktadir. Bu nedenle uygulayicilarin web 2.0 araglari
konusunda farkindaligim1 ve yeterliligini arttiracak calismalar Oncelikli olarak

gerceklestirilebilir.

4. Dijital oyun bagimliligina yonelik aragtirma bulgular1 bagimli kisilerin birbirinden ¢ok
farkli profil o6zellikleri gosterdigini ortaya koymaktadir. Bu dogrultuda daha fazla
tyilestirici calisma verisine ihtiya¢ oldugu sdylenebilir. Ayn1 zamanda gelistirilen psiko-
egitim programinin da farkli 6grenci gruplarinda uygulanmasi etkililigi konusunda daha

fazla veri saglayacaktir.
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EKLER

Ek 1: Olcekler
1. Kisisel Bilgi Formu
Sevgili Ogrenciler;

Bu calisma bilimsel bir amag i¢in yapilmaktadir. Sonuglar sadece bilimsel amag i¢in kullanilacak
ve kimseyle paylasilmayacaktir. Asagida sizinle ilgili genel bilgilere ulasmak i¢in birtakim sorular
yer almaktadir. Bu sorulari igtenlikle cevaplamaniz arastirmanin amaci agisindan énemlidir. Liitfen
her ifadeyi size uygunluk derecesine gore yanindaki kutucuga (X) seklinde isaretleyerek belirtiniz.
Katilimimiz i¢in tesekkiir ederim.

Sinem FARIZ

Ad-soyad:

1. Simf : ()9 ()10 ()11

2. Cinsiyet : ()K ()E

3. Yas : ()14 ()15 ()1, ()17

4. Son donem not ortalamamz hangi aralikta yer almaktadir:

0-49,99 ()

50-59,99 ()

60-69,99 ()

70-8499 ()

85— 100 ()

5. Bilgisayarda/oyun konsolunda/akilli telefonda daha ¢ok hangi oyunlari tercih
edersiniz?

Online/Cevrim igi oyunlar (internet baglantis1 gerektiren oyunlar) ()

Offline/Cevrimdis1 oyunlar (Internet baglantis1 gerektirmeyen oyunlar) ()
Dijital oyun oynamiyorum ()
6. Giinde bilgisayar oyunu oynadigimiz ortalama siire nedir?

1 saatten az ()

1 - 3 saat ()

4 — 6 saat ()

7 —9 saat ()

Osaatten fazla ( )

Oynamiyorum ()

7.Siradan bir giiniiniizii diisiindiigiiniizde hissettiginiz duygular ¢ogunlukla hangisine
uymaktadir?

Olumlu/pozitif duygular ()
Olumsuz duygular ()

Duygularimi tanimlamak benim igin zordur. ()
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2. Ergen Oznel lyi Olus Olcegi

Degerli Ogrenciler;
Asagida yer alan ifadelerin karsisinda bulunan seceneklerden size uygun olanini isaretlemeniz

gerekmektedir.

birakmayimiz.

Her ifadeyi bir kez degerlendirmelisiniz. Degerlendirmelerinizde hi¢ bos

katilmiyorum

katiliyorum

Ailem beni sever

Ailem beni destekler

Ailem bana sayg1 duyar

Ailem saglikli

Insanlara kars1 sabirliyim

Insanlara kars1 hosgoriilityiim

Genellikle neseliyim

Genellikle giiler yiizliiylim

O[NNI B[ WIN|F

Hayatin tadini ¢ikartarak yasarim

Sy
o

Hayati doya doya yasarim

=
=

Hayati diledigim gibi yasarim

[N
N

Sevdiklerimle beraberim

=
w

Sevdiklerimle yan yanayim

H
o

Arkadaslarimla beraber vakit geciririm

=
(6}

Dostlarimla beraberim

~|~| |~~~ ~|~| ~| ~| ~|~|~]| Kesinlikle

~ [~ [~ [~ |~ |~ [~ |~ |~ [~ |~ |~ |~ [~

(7 RN RN N7 RN RN ) N N ) N ) BN RN RN Katllmlyorum

~|l | ~N|~N|~|~|~|~|~|~N|~N|~|~|~|~

~| ||~~~ N~~~ | —~N|—~|—~

~ [~ [~ [~ |~~~ [~ |~ |~ | [~ |~ |~ |~ [~
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3. Dijital Oyun Bagimhihg Ol¢egi

Degerli Ogrenciler;

Bu formda siralanan maddelere yonelik diisiincenize “higbir zaman”, “nadiren”, “bazen”, “sik sik”
ve “her zaman” olmak iizere yer alan kutucuklardan uygun olani (X) isareti ile belirtiniz. Dijital
oyun bagimliligi 6lcegini yanitlarken maddeleri; bilgisayar, telefon vb. teknolojik cihazlarda
oynadiginiz oyunlar diigiinerek cevaplayiniz. Tiim maddeleri cevaplamay1 unutmayiniz. Verdiginiz
bilgiler kesinlikle sakl1 kalacak ve arastirmacilardan bagka kimse gérmeyecektir.

Aragtirmamiza katkida bulundugunuz i¢in tesekkiir ederiz.

Maddeler s
: S
c
S 1218 |% |5
=8 |8 £ |
212 |7 |* |k
=
Dijital Oyun Bagimhhg:
1 | Dijital oyun oynamayi disarida vakit ge¢irmeye tercih ederim. OITOITOITO O
5 Dijital oyun oynamak ¢evremdeki kisilerle birlikte olmaktandaha | () | () | () | () | ()
eglencelidir.
3 | Oynadigim dijital oyunu bitirmek i¢in uykusuz kaldigim geceler | () [ ()| () [ ()| ()
olur.

4 | Dijital oyunu bitirmek i¢in zaruri ihtiyaglarimi (tuvalet, yemek OITO1TOITO1TO
yeme, banyo gibi) ertelerim.

5 | Dijital oyun oynamak i¢in yaptigim planlar1 degistiririm. O1IOTO1IO1O

6 | Dijital oyun oynamadigimda kendimi kotii hissederim. O1IOTO1O1O

7 | Dijital oyun oynamaktan sorumluluklarimi ihmal ederim. OITOTOITO 1O

8 | Dijital oyun oynamadigim zamanlarda oyun oynayacagim zamanit | ( ) | ()| () [ () | ()
diisiiniirtim.

9 | Dijital oyunu oynamadigim siire iginde, bir sonraki oyunda OOITOTOITOTO
yapacaklarimi (stratejilerimi) planlarim.

10 | Cevremdeki kisiler uzun siire dijital oyun oynadigim igin IO TOH)TO)1O)
saglhigimdan endiselenirler.

11 | Dijital oyun oynamay1 birakmak istememe ragmen birakamam. O1IOTO1IO1O

12 | Planladigimdan daha uzun siire dijital oyun oynarim. O1IOTO1O10O

13 | Dijital oyun oynarken, herhangi bir nedenle, oyunu birakmada D110 O)
zorlanirim.

14 | Gece herkes uyurken dijital oyun oynayabilmek i¢in kalkarim. OITOTOTOO)

15 | Dijital oyun oynamak fiziksel olarak beni olumsuz etkilemesine IO TO)TO1O)

ragmen oyun oynamak i¢in buna katlanirim.

16 | Dijital oyun oynamak uykusuz kalmama neden oldugu i¢in OIEOIEOREORE®
okulda/is yerinde uyuklarim.

17 | Dijital oyunu bitirdikten sonra oyun esnasinda yapmis oldugum OOITOITOITOTO
hatalar1 diisiintirim.

18 | Dijital bir oyunu kaybettigimde amacimi gergeklestirmek i¢in OREOIEOREORE®)
tekrar oynarim.

19 | Uzun siire dijital oyun oynadigim i¢in, yorgun olurum. OOITOTOTO O

20 | Dijital oyun oynamak i¢in 6devimi/igimi aksatirim. O1IOTO1O10O

21 | Dijital oyun oynamak i¢in okula/ ise ge¢ kalirim. O1LOTO1O10

22 | Cevremdeki kisiler ¢cok fazla dijital oyun oynamamdan sikayet OREOIEOREORE®)
ederler.

23 | Kendimi dijital oyun oynamak zorunda hissederim. OOITOTOTO O

136




24 | Dijital oyun oynamay1 diger etkinliklere (spor yapma, sinema, IO TO)YTO)1O)
tiyatro, tv izleme vb.) tercih ederim.

25 | Hayatimdaki diger kisiler ¢ok fazla dijital oyun oynamamdan OOITOITOITOTO
sikayet eder.

26 | Okul/ is disindaki vaktimin ¢ogunu dijital oyun oynayarak IO TO)YTO)1O)
geciririm.
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Ek 2: Deney Grubu Oturumlari

1.OTURUM

Program ve Grup Kurallar1 Hakkinda Bilgi, Tanisma ve Isinma

Amaclar:

Uygulanacak psikoegitim programi hakkinda bilgi vermek.
Uyelerin grup kurallarmi grenmelerini saglamak.
Uyelerin birbirlerini tanimalarini saglamak.

Uyelerin grup siirecinden beklentilerini 6grenmek.

o B~ w D P

Uyelerin grubun amaciyla tutarl beklentilere sahip olmalarii saglamak.

Hedef Davramslar: Bu oturumun sonunda tiyeler;

4. Katilacaklar psikoegitim programinin siiresi, genel amaci ve ne siklikla toplanilacagi
konularinda bilgi sahibi olacaklardir.

5. Grup kurallarin1 6grenmis olacaklardir.

6. Grup tyeleri birbirlerini yakindan tanimis olacaklardir.

7. Katilimcilar bu oturumun sonunda grup stirecinden beklentilerini acikliga kavusturmus

olacaklardir.

Siire¢: Bu oturumda grup lideri kendisini tanittiktan sonra, katilimcilara psiko-egitim

programi1 hakkinda asagidaki gibi bilgi verecek ve grup kurallarini tanitacaktir:

“Su andan itibaren bir psiko-egitim grup caligmasma katilmis bulunuyorsunuz. Grup
toplantilarimiz haftada bir olmak iizere toplam sekiz oturumda gergeklestirilecektir. Her bir
oturum ig¢in siire ortalama 90 dakika olacaktir. Bu oturum, sizlerle tanisma niteliginde
gerceklestirilecek ve programin amact hakkinda fikir sahibi olmaniz1 saglayacaktir. Pozitif
psikoloji temelli bu programin amaci; duygularinizi ve kendinizi daha iyi tanimaniz, dijital
oyun davranislarinizi ve yasaminiza olan etkilerinin farkina varmanizi saglamaktir.
Boylece giiclii yonlerinizi gelistirmenize yardimci olabilecek bilgi ve beceriler araciligiyla
dijital oyun oynama davranisinizin sonucunda ortaya ¢ikan olumsuz etkileri azaltmak ve

1yi olugunuzda olumlu degisim yasamaniza imkan sunmaktir.”

Lider, program hakkinda merak edilen ve anlasilmayan konularda sorulan sorulari

yanitlayarak ardindan grup kurallarinin tanittimini yapacaktir. Grup kurallart sunlardir:
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e Pozitif psikoloji temelli psikoegitim programi, haftada bir giin, 90 dakika ve sekiz
oturum olarak uygulanacaktir. Grup oturumlarinin belirlenen tarih ve siirede
tamamlanmasina 6zen gosterilecektir.

e  Grup tlyeleri, zorunlu haller disinda her oturuma belirtilen giin ve saatte katilmaya
0zen gostereceklerdir.

e Grupta paylasilan yasantilarin grup disina higbir sekilde c¢ikmamasina 6zen
gosterilecektir.

e Uygulamalara katilma konusunda bazi katilimcilarda ¢ekinme veya isteksizlik
olabilir. Uyelerin, katilim hiz1 ve yogunluguna saygi duyulacak, higbir iiye kendini
acmaya zorlanmayacaktir.

e Uyeler baskalar1 hakkinda degil, kendileriyle ilgili konusmaya dikkat edecektir.

e  Grupta konusmak isteyenler izin alarak konusacak ve birisi konusurken onun sozii

kesilmeyecektir.

Uyeler uygulamalara aktif olarak katilmaya caba gdsterecektir.
e  Grup fyelerinin verilen ev o6devlerini yaparak bir sonraki oturuma gelmeleri

beklenecektir.
Grup kurallariin tanitilmasindan sonra asagidaki etkinlige gecilecektir.
Etkinlik Evresi: Isinma Etkinligi
Materyal:

1. Rehberlik/Birbirimizi yakindan taniyalm - Rastgele tekerlek (wordwall.net)
(Hangi sehri ya da iilkeyi gérmek istersin?, Eger bir yol olsaydin nereye giden bir yol
olmak isterdin, neden?, Seni anlatan bir kitap yazilmis olsaydi ismi ne olurdu?, Diinyada
tek bir seyi degistirebilseydin neyi degistirebilirdin, neden?, En ¢ok sevdigin hayvan
hangisi?, seni en ¢ok ne mutlu eder? Okudugun ve ¢ok sevdigin kitap nedir? Vb. sorular

yer almaktadir.)
Siirec:

Grup lideri asagidaki yonergeleri verilen sira ile tiyelerin uygulamasini isteyecektir:
1. “Bu caligmamizin amaci birbirimizi daha yakindan tanimaktir.” diyerek oncelikle
biitiin {iyelerin zoom’daki kullanici isimlerini kendi isim-soyisimleri olacak sekilde

yazmasint/diizeltmesini ister.
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2. Uyeler diizeltmelerini yaptiktan sonra Lider, web2.0 araglarindan wordwall.net
icerisinde yer alan “Rehberlik/Birbirimizi yakindan taniyalim” isimli etkinligi acar ve
ekranini {iyelerle paylasir.

3. Lider, tiyelere paylasilan ekranda gordiikleri etkinlik c¢arki iizerinde kendisinin ve
tiyelerin birbirlerini tanimalarina yonelik sorularin yer aldigimi1 sdyler. Lider, sirayla
her katilimcr i¢in carki ¢evirecegini ve ¢ark durdugunda siradaki katilimcinin ismini
ve soyismini sOyledikten sonra denk gelen soruya cevap verecegini belirtir. Sorularin
dogru ya da yanlis cevabin olmadigini, 6nemli olanin katilimcilarin kendilerini ifade
etmeleri oldugunu vurgular. Lider ilk olarak kendisi i¢in ¢arki ¢evirir ve denk gelen
soruya cevabini katilimcilarla paylasarak uygulamayi 6rneklendirir ve katilimeilari
tesvik eder.

4. Bu 1sinma oyununa tiim katilimeilar icin cark ¢evrilene kadar devam edilir. Uyeler
hem birbirlerini tanirlar hem de kendi yasamlari {izerinde diisiinmeyi ve digerleriyle
bunu paylagmay1 deneyimlerler.

5. Bu etkinligin sonunda asagidaki konular {izerinde durulur:

e Kendiniz/yasantiniz iizerinde diisiinmek ve paylasimda bulunmak nasil bir deneyimdi?

e Kendiniz hakkinda ve diger tiyeler hakkinda neler 6grendiniz?
Etkinlik Evresi: Hedef Belirleme

Materyal:

1. Hedef belirleme - Mentimeter (Kelime Bulutu ile Konugma Balonu)

Siire¢c:  Grup lideri asagidaki yonergeleri verilen sira ile iiyelerin uygulamasini

isteyecektir:

1. Lider, web2.0 araglarindan Mentimeter ile hazirladigi Kelime Bulutu etkinligini agar.

2. “Yapacagimiz grup ¢aligmalarinin dncelikle sizin hayatiniz i¢in anlamini diistinmenizi
ve ticer kelime ile ifade etmenizi istiyorum.” diyerek siire¢ devam eder.

3. Lider, katilimcilarin www.menti.com web sitesini yeni bir sekmede agmalarini ister.
Acilan ekranda katilimcilardan etkinlige giris i¢in kod numarasi istenecektir.

4. Lider katilimcilarla kod numarasini paylasir.

5. Katilmecilar kod numarasini yazarak etkinlik sayfasina giris yaparlar. Grup
caligmalarinin kendileri i¢in anlamini tigcer kelime olarak yazarlar ve gonderirler.

6. Katilimcilarin cevaplarim1i gondermesiyle eszamanli olarak en c¢ok ifade edilen

kelimeler belirgin olacak sekilde bir kelime bulutu ortaya cikar.
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10.

11.

12.
13.

Katilimcilardan grubun birlikte olusturdugu bu bulutu degerlendirmeleri istenir.
Degerlendirme siirecinin ardindan, Konusma Balonu i¢in menti.com etkinlik kodu
paylasilir.

Katilimcilardan grup siirecinin sonunda yasamlarinda bekledikleri degisimleri
yazmalar1 istenir.

Katilimeilar cevaplarmi yazip gonderdikge eszamanli olarak ekranda cevaplar
listelenir.

Katilimcilardan grupta verilen cevaplar1 ve kendi cevaplarini incelemeleri, oturum
basinda belirtilen ¢aligmanin amaglariyla uygunlugunu degerlendirmeleri istenir.
Katilimcilar goriislerini ve degerlendirmelerini paylasirlar.

Katilimcilarin siirece iliskin sorular1 var ise cevaplanir.

Ev Odevi: Uyelere 2.oturumda duygusal gelisimin ele alnacag: ifade edilir. Duygusal

gelisim siirecini daha iyi anlayabilmek i¢in beyin yapisi ve ozellikleri ayrintili sekilde ele

almacagindan beynin bolimleri ve gorevlerinin neler oldugu konusunda 6n hazirlik

yapmalari istenir.

Oturum Ozeti: Uyelerin katilimiyla oturumun &zetlemesi yapilir. Uyelerden oturumda

hosnut olduklar1 ve olmadiklart durumlar ile kendilerine iliskin neleri fark ettiklerini

paylagmalari istenir.
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2. Oturum

Ergenlikte Duygusal Gelisim ve Dijital Oyunlar

Bir onceki oturumun kisa bir degerlendirilmesi: 10 dakika
Oturumun bagsinda, birinci oturumda yasananlar ve paylasilanlar hakkinda kisa bir
degerlendirme yapilacak ve anlasilmayan ya da akla takilan konular hakkinda tamamlayici

bilgiler sunulacaktir.

Oturumun Genel Amaci: Katilimcilara hem ergenlik doneminin kendisinin hem de bu
donemde oynanan dijital oyunlarin beyin ve duygular {izerindeki etkisi hakkinda

farkindalik kazandirmak.

Amagclar:

1. Beynin yapisi ve ergenlik doneminde beyin gelisimi hakkinda bilgi vermek.
2. Duygusal gelisim hakkinda bilgi vermek.

3. Uyelere dijital oyunlarin gelisimleri {izerindeki etkileri hakkinda farkindalik

kazandirmak.
Hedef Davramislar: Bu oturumun sonunda iiyeler;

1. Beynin yapisi, islevleri ve gelisimi hakkinda bilgi sahibi olacaklardir.

2. Ergenlik doneminde duygusal gelisim ve biyolojik temelleri hakkinda bilgi sahibi
olacaklardir.

3. Duygusal yasantilarini ve duygularini diizenleme ¢abalarin1 anlamlandirabileceklerdir.

4. Dijital oyun oynama davraniglarinin gelisimleri tizerindeki olumsuz etkilerinin farkina
varacak ve bu etkileri ifade edebileceklerdir.

Siirec: Bu oturum grup liderinin asagidaki paylasimiyla baglayacaktir:

“I¢inde bulundugunuz ergenlik déneminde biyolojik olarak ©nemli degisimler
yasamaktasiniz. Bu oturumda oncelikle, ergenlikte onemli degisimler geciren ve biyolojik
degisimlerimizin temelini olusturan beynimizi taniyacagiz.” diyerek Beynimizi Taniyalim-
1 iiyelerle paylasilir. Uyeler; beyin katmanlarini ve néronun yapisimi inceledikten sonra su

bilgiler paylasilir.
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Serebrum

Limbik
sistem

Merkezi
cekirdek

Sekil 1. insan Beyninin Es Merkezli U¢ Katmani (Atkinson ve digerleri, 2002)

Beyincik

Beyinsapi

BEYNiMIizi TANIYALIM

Beyin Hiicresinin (Néron) Yapis

Hiicre Govdesi

- ar

Dogdugumuz andan itibaren gevremizde olup bitenleri
anlalandirmaya caliginiz. Diinya ile kurdugumuz baglantiyi
anlayabilmek icin beynimizi ve onu olusturan néronlarin
yapisini bilmek 6nemlidir.

Néronlar,

aksonlar ve dendritler

yoluyla birbirleriyle baglant
B kurarlar.

dendritler

Sekil 2. Beyin Hucresinin Yapisi (Szpirglas ve Saint-Onge, 2018)
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“Beynin bazi yapilar1 kesin hatlarla birbirinden ayrilirken digerleri dereceli olarak
birbiriyle i¢ ige gegmistir. Sekil 1°de gordiiglinliz gibi beynimiz; merkezi ¢ekirdek, limbik
sistem ve serebral yarikiireler (iki yarikiireye birlikte serebrum denir.) den olusur. Merkezi
cekirdek beyin sapmnin biiyilk kismimi igerir. Beyincik hareketlerimize esgiidiim
saglar.Talamus ise hem gorme isitme, dokunma ve tat alma gibi duyu reseptorlerinden
gelen bilgileri serebruma gonderir hem de uyku ve uyanikligi denetler. Sekil 2°de ise beyni
olusturan ndron adi verilen hiicrelerden birinin yapisini gérmektesiniz. Noronlar diger
noronlardan gelen mesajlar1 dendritler sayesinde alirlar ve akson denilen ince, uzun ve
boruya benzeyen bir uzantiyla diger noronlara iletirler (Atkinson ve digerleri, 2012).”

Ardindan,

“Beynimiz genel olarak viicudun kontrol merkezi olmakla birlikte duygularimiz ve
davraniglarimizdan sorumlu bazi 6zel alanlar vardir. Simdi birlikte beynimizdeki bu 6zel
alanlar1 inceleyelim.” diyerek Beynimizi Olusturan Boliimleri Taniyalim (sekil 3) tiyelerle

paylaslir.
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BEYNIMIiZi OLUSTURAN BOLUMLERI TANIYALIM.

dgrenmenizi saglayan en énemli béliimiidir. Ayni zamanda
yuritiicl islev becerilerinizi kontrol eder ve 20'li yaslariniza
kadar gelisimi devam eder.

LiIMBIK SISTEM

Beyninizin duygulardan sorumlu balimudir. Aymi
zamanda aclik gibi bedensel ihtiyaglarinizi kontrol
eder. Ergenlik dénemi boyunca beyninizin caligmal
seklinde Limbik Sistemi olusturan béltimler dnemli
rol oynarlar.

Sekil 3. Prefrontal Korteks ve Limbik Sistem (Szpirglas ve Saint-Onge, 2018)

Sekli incelemeleri igin siire verildikten sonra su bilgiler paylasilir: “Prefrontal korteks
beyninizin; karar verme, elestirel diisiinme ve yeni seyler 6grenmenizi saglayan en 6nemli
boliimiidiir. Ayn1 zamanda yiiriitiicii islev becerilerinizi kontrol eder ve 20’11 yaslariniza
kadar gelisimi devam eder. Limbik sistem ise beyninizin duygulardan sorumlu boliimiidiir.
Ayn1 zamanda aclik gibi bedensel ihtiyaglarinizi kontrol eder. Beyninizin ¢aligma seklinde
Limbik Sistemi olusturan boliimler 6nemli rol oynarlar (Szpirglas ve Saint-Onge, 2018).
Bu nedenle duygu, diisiince ve davraniglarimizi anlamak i¢in limbik sisteme biraz daha
yakindan bakalim.” diyerek Beynimizi Olusturan Boliimleri Tantyalim (sekil 4) iiyelerle

paylasilir.
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DUYGUSAL BEYNIMDE

NELER OLUYOR?

Beyniniz hayatiniz boyunca degismeye devam eder. Yeni b:

gelistirir ve r baglantilar yok olur. Siz yeni beceriler
Talamus -Duyulardan

beyniniz de fiziksel olarak degisim gegirmektedir. Ergenlik beyin
gelisimi agisindan en dnemli ve zorlayici dénemdir. F iyi haber; gelen mesajlan beynin
ergenlikte pozitif gelisimi ve beyin ge destekleyen en biliylk ve en dst

stratejiler ile kendinizi olumsuz etkilerden koruy: da kismina(Serebrum) iletir.
beyniniz  bu

Limbik Sistemi olusturan boélimler yer almaktad ir ergenin Bdylece

beyninde neler oluyor?” sorusunun cevabi da beyninizin bu
baliimlerinde yer almaktadir.

Hipotalamus

Viicudunuzdaki
bezlerin

hormon
salimmindan
ve istem disi
gerceklesen
otonom

aktivitelerden
sorumludur.

Hipokampiis- Uzun siireli ve kisa
streli anilan saklayan bélimdiir. Ayni
zamanda anilannizla, gecmis
deneyimlerinize dayanan duygularnmz
arasinda bag kurar.

Amigdala-
olaylara verdiginiz tepkileri
kontrol eden baélimdur.

Uyaranlara wve

Sekil 4. Limbik Sistem (Szpirglas ve Saint-Onge, 2018)

Sekli incelemeleri i¢in siire taninir. Asagidaki bilgiler paylasilir:

“Karar verme diisiincenizin nasil calistigini biraz daha anlamak i¢in limbik sisteminizi
kesfetmemiz gerekecek. Bu sistem, beyin i¢inde birlikte ¢alisan bir dizi yapidir. Bunlar
hipokampus, frontal korteks, hipotalamus ve amigdalayi igerir. Beyninizin bu bélimleri,
uzun siireli anilarinizin yani sira davranis ve ergenlik doneminden gecerken degisen ve
degismeye devam edecek olan duygularinizdan da sorumludur. Bu dénemde alinan ¢ilgin
riskler ve riskli davraniglara egilim limbik sistemin hareket halinde olmasindan
kaynaklanir. Ergenlilkte Limbik Sistem yetiskinlige gore ¢ok daha hassastir. Ergenlik

doneminde Amigdala, prefrontal kortekse gore daha gelismis durumda olsa da yine de tam

146



anlamda olgunlagsmas1 20°li yaslart bulmaktadir. Bu nedenle ergenler duygularini

yonetmekte ve kontrol etmekte olduk¢a zorlanirlar.

Lider, “Beyninizde ergenlik donemi boyunca meydana gelen degisimlerinin tamami
gelisim silirecinizin normal bir pargasidir. Ancak karar vermeniz s6z konusu oldugunda
bazi zorluklar olusturabilirler. Bu nedenle oturumun devaminda bu degisimleri ayrintili
olarak ele alacagiz. Her giin ne yapacagmiz ve nasil diisiineceginiz konusunda kararlar
veriyorsunuz. Yasadiginiz tiim bu fiziksel degisiklikleri bilmek ve ortaya koyduklari
zorluklar1 anlamak, kontrolii ele almaniza ve gelecekte size yardimei olacak kararlar

almaniza yardimci olabilir” diyerek devam eder.

“Beyniniz hayatiniz boyunca degismeye devam eder. Yeni baglantilar gelistirir ve diger
baglantilar yok olur. Siz yeni beceriler 6grenirken beyniniz de fiziksel olarak degisim
gecirmektedir. Ergenlik beyin gelisimi agisindan en Onemli ve zorlayict donemdir.
Ergenlikte beyninizde genel olarak meydana gelen degisimleri ve etkilerini sdyle
stralayabiliriz (Avidan Milevsky, 2015; Jansen ve Kiefer, 2020; Szpirglas ve Saint-Onge,
2018):

o Beynimizde ¢ocukluktan ergenlige kadar oncelikle asir1 iiretim siireci baslar. Bu

stirecte noronlar arasi baglantilar ve gri madde artar. Ergenlik doneminde meydana gelen

ikinci norolojik degisiklik, sinaptik budama siirecidir. Yani kullanilmayan baglantilar
beynin daha 1yi ¢caligmasini saglamak i¢in silinirler.

e Ergenlik doneminde bir yandan noéronlar arasinda yeni baglantilar meydana gelirken
diger yandan beyninizdeki gri maddenin (gri madde beynin dis tabakasinda, list diizey
islevler de dahil olmak iizere bir¢cok gorevi yerine getiren serebral korteks olarak bilinen
alanda bulunur. Kizlarda 11 yas erkeklerde 12 yas civar1 gri madde tiretimi en yiiksek
hiza ulasir daha sonra sabit bir hizda biliylime devam eder.Gri madde beynin arka
boliimiinden 6ne dogru bir gelisim izler) azaldig1 bir “budama” gozlemlenir. Budama;
kotii bir sey degildir, aksine beynin gerceklestirdigi bu “kullan ya da kaybet” siireci
kullanilmayan hiicrelerin yok olmasini saglayarak daha verimli bir beyin yaratir. Bu
durumu bilgisayarimizda kullanmadigiiz dosyalar1 silmeye benzetebiliriz, boylece
bilgisayarimiz daha hizli ¢alisir. Benzer sekilde beyin de “budama” ile kendini
temizlemektedir.

e Beynimizde gri maddeye ek olarak beyaz madde bulunur. Beyaz madde beyin hiicreleri

arasinda baglant1 saglayan “akson” lardan olusur. Ergenlik donemi boyunca beyaz
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madde denilen baglantilar yagl bir madde ile kaplanir. Buna “miyelin kilifi” ad1 verilir.
Miyelin kiliflar, sinyallerin beyin hiicreleri arasinda daha verimli ve daha iyi
koordinasyonla ge¢mesine izin verirler - normal kablolu Internet'ten siiper fiber optik
kabloya ge¢gmek gibi, beynin daha hizli calismasini saglarlar.

e Ergenlige girdiginizde, dopamin denilen bir kimyasal {ireten ndronlariniz (beyin
hiicreleri) harekete gecerler. Dopamin, ddiillere odaklanmanizi ve bunlara yanit
vermenizi saglar. Ornegin; harika bir ayakkab1 aldigimizda ya da heyecan verici bir oyun
oynama deneyimi yasadiginizda beyninizde dopamin salgilanir. Bu durum aym
zamanda riskli davranislarda bulunma nedeninizi de olusturmaktadir.

e Beynimizde amigdala denilen bademe benzeyen iki kiigiik yap1 bulunur. Beynin 6n sag
ve sol tarafinda bulunur. 20'li yaslarin basina kadar tamamen miyelinli degildir. Geng
yaslarda frontal lob denilen beynin bilingli diisiinmeden sorumlu bolgesi ile tamamen
bagli degildir. Bu durumdaki henliz olgunlagmamig amigdala,  duygularnizi
yonetmenizi zorlastirabilmektedir.

e Ergenlik doneminde prefrontal korteks, 6nemli degisimler gecirdiginden kendinizi ruh
haliniz ve duygulariniz iizerinde daha fazla diistiniirken bulabilirsiniz. Kendinizi geriye
bakip belirli sosyal baglamlarda veya durumlarda nasil tepki verdiginizi daha fazla
diisiiniirken buluyor musunuz? Tepkileriniz 6ncekinden daha diirtiisel veya duygusal
m1? Bu deneyimler korkutucu ya da tuhaf geliyor olabilir. Bunlar gelisimsel olarak
normal degisimlerdir. Ancak gelisimsel olarak yasanan bu degisimler ergenlerin sosyal

iliskilerini etkilemektedir.

Katilimcilara “Su ana kadar 6grendiklerinize iliskin neler diisiiniiyorsunuz?” sorusu
yoneltilir. Cevaplar1 alindiktan sonra online oyun deneyimlerinin de beyinlerini

sekillendirdigi belirtilerek asagidaki bilgi paylagilir:

“Hevesli bir oyuncuysaniz, 21 yasina geldiginizde becerilerinizde ustalagmak i¢in 10.000
saat harcamig olacagmiz tahmin ediliyor. Video oyunlar1 gorsel-uzamsal becerilerinizi
harekete gecirir. Bu beceriler, nesneleri anlamlandirmaniza ve ayrintilara dikkat etmenize
yardimci olur. Bununla birlikte, McGill Universitesi'nde 2015 yilinda yapilan bir arastirma,
haftada en az alt1 saat oyun oynayan dijital oyun oyuncularnin, beynin 6diil sistemi
tarafindan motive edilerek oyun oynama davranigina yoneldiklerini yani oyun sirasinda

uzamsal hafizanin aktif olmadigim belirlemislerdir. Odiil sistemi daha aktif olan
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oyuncularin ise beyinlerindeki hipokampiisiin yapisinin  digerlerinden farkli oldugu

bulunmustur. Yani oyun hafiza merkezinin gelisimini olumsuz etkilemektedir.”
Asagidaki sorular yoneltilir:

-Her giin ne tiir dijital uyaranlara maruz kaliyorsunuz?
-Beyniniz ve gevre iliskisiyle ilgili 6grendiklerinize gore dijital uyaranlarin diistinme ve

davranis seklinizi etkileme yollar1 neler olabilir?

Ogrencilerin cevaplari alindiktan sonra asagidaki bilgiler paylagilir:

“Karar verme slireciniz 6diill sisteminiz ve prefrontal korteksiniz tarafindan
diizenlendiginden, karar verirken iki sistem s6z konusudur. Yetiskinler, olgun prefrontal
korteksleriyle, ergenlerin hoslanabilecegi riskli davranislardan kaginma egilimindedir.
Ancak hala gelismekte olan prefrontal korteksiniz size zararli olabilecek bir sey yapmay1
birakmanizi sOylemiyor. Yetigkinler bu iki sistem arasinda daha biiyiikk bir denge
gosterebilirler: odiillendirilmek ve bir kararin ne zaman ¢ok riskli oldugunu bilmek

(6rnegin, o korkuluktan asag1 kayma—eglenceli olabilir ama tehlikelidir!).

Odiil sisteminizin ve prefrontal korteksinizin ayni1 oranda olgunlasmamasi bir dengesizlige
neden olmaktadir. Bu dengesizlik teorisi, daha olgunlagan bir 6diil sistemine sahip olmakla
birlikte daha az olgunlasan 6n lob arasindaki kopukluk veya uyumsuzluktur. Kiigiik
cocuklarda her iki sistem de olgunlasmamis bir asamadadir ve yetiskinlerde olgun bir
asamada bulunur. Riskli davramiglara (alkol i¢gmek, emniyet kemeri takmadan araba
kullanmak, okuldan sonra kavgalar) karisan gengler, az gelismis bir prefrontal korteks ile

birlikte siiper hassas bir 6diil sistemine (limbik sistem) sahiptir.

Ornegin; Az gelismis prefrontal korteksiniz, kask olmadan bisikletiniz {izerinde numaralar

yapmanin iyi bir fikir olmadigini hemen sdylemeyebilir.”

Lider katilimcilara; dijital oyunlarinin yalnizca biyolojik gelisimleri acisindan degil,
psikolojik ve sosyal gelisimlerine de zararlari oldugunu belirterek bu zararlar1 siralar

(Djjital Oyun Bagimlilig1 Calistay1, 2018):

e Bazi dijital oyunlar, oyun bagimliligina sebep olmaktadir.
e Giindelik yasam aktivitelerini aksatmakta ve giinlik hayata uyumda problem

olusturabilmektedir.
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Tiim dijital goriintiiler 0-3 yag araliginda gelisimsel sorunlara neden olabilmektedir.
Ozellikle 0-3 yasta konusma ve ifade edici dil becerisinde sorunlara yol acabilmektedir.
Baglanma siirecinde ge¢is nesnesinin (battaniye, ayicik gibi) yerini alabilmektedir.
Yanlis rol model sonucu davranis bozukluklarin gelismesine neden olabilmektedir.
Gizlice para harcama, ¢alma gibi yanlis eylemlere itebilmektedir.

Uygunsuz sitelere girme riski olusturabilmektedir.

Uzun siire oyun oynamaya bagli olarak solunum ve dolasim sistemiyle ilgili
problemlere, obezite, ortopedik rahatsizliklar, yeme bozukluklari, géz ve gorme
bozukluklar1 gibi saglik sorunlarina neden olabilmektedir.

Uyku bozukluklarina ve diizensizligine neden olabilmektedir.

Kisisel hijyenin aksamasina neden olabilmektedir.

fletisim kurma ve siirdiirme problemlerine, bunun sonucunda da sosyal iliskilerde
basarisizliga yol agabilmektedir.

Oyuna ayrilan siirenin artmasi nedeniyle okul basarisinin diigmesine, ¢ocugun dogal
gelisimini destekleyecek etkinlikleri tercih etmemesine ve bagka beceriler gelistirmeye
zaman ayiramamasina neden olabilmektedir.

Dijjital oyun oynamayla ortaya cikabilecek asir1 dopamin salinimi cocuklar ve
ergenlerde beyin gelisimini engelleyebilmektedir.

Cocuklarda gercegi degerlendirme yetisinin kazanilamamasina/bozulmasina neden
olabilmektedir.

Duygu diizenleme becerisinin gelisememesine neden olabilmektedir.
Yas diizeyine uygun olmayan bilgi maruziyeti nedeniyle psikolojik travmaya sebep
olabilmektedir.

Olumsuz kimlik gelisimine, kisilik bozukluklarinin ortaya ¢ikmasina yol
acabilmektedir.

Yalnizlasma, yabancilasma ve toplumsal olaylara kars1 duyarsizlasmaya neden
olabilmektedir.

Yardim etme, paylasma, is birligi yapma, empati kurma, koruma, rahatlama, teselli
etme, dahil etme gibi prososyal davraniglarin gelisiminin sekteye ugramasina veya
gelismemesine sebep olmaktadir.

Basarisizliklart oyunlarla giderebildigini gormek oyuna daha fazla vakit ayirmaya ve
gercek hayattaki etkilesimlerden kendini ¢cekmeye neden olabilmektedir.

Siddet icerikli oyunlar siddete karsi duyarsizlagmaya neden olabilmektedir.
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o Saldirganlik, heyecan arayisi, sosyal dislanma gibi olumsuzluklara neden
olabilmektedir.

o Nitelikli zaman algisinin bozulmasina sebep olabilmektedir

Bu bilginin ardindan katilimcilara saglikli beyin gelisimi icin neler yapabilecekleri

anlatilir;

-Kontrol merkezinizin iyi ¢alistifindan emin olmanin en kolay yollarindan biri, diizenli
egzersiz yaparak viicudunuza iyi bakmaktir. Egzersiz yapmak sadece kaslariniz igin degil
beyniniz i¢in de oldukga yararli ve gereklidir.

-Yiirliylis yapmak biligsel ve yaratici kapasitenizi gelistirmenize yardimci olur. Arastirma
calismalari, bir kisi yiirlirken ve kisa bir siire sonra yaratici diisiinmenin gelistigini
gdstermistir. Iceride veya agik havada yiiriimenin yaratic1 ilhami benzer sekilde artirdig
belirtilmektedir. Yani g¢evre degil yaraticilikta esas faktor yiirliylisiin kendisidir. Bu
nedenle ayakkabilarini giy ve hareket et!

-Biraz can sikintis1 yaraticiligimiza katki saglar. Ancak ekran basinda oturup sikilmak
degil, ekranlar kapaliyken yasanan can sikintisi gelisiminize katki saglayabilmektedir.
Ingiltere'de 2014 yilinda yapilan bir calismada, 80 denege telefon defterinden bir seyler
okumak ve kopyalamak gibi sikic1 gorevler verildi. Plastik bardak kullanmanin yaratici
yollarint bulmalar istendiginde, sikici bir gorev verilmeyenlere gére daha yaratici yollar
bulma egiliminde olduklar1 goriilmiistiir.

-Giderek teknolojiyle daha fazla zaman ayiriyoruz. Bu durum fiziksel bedenlerimizden
daha fazla kopmamiza ve hislerimize daha az uyum saglamamiza yol agmaktadir. Giin
boyunca okulda ve evde sadece birka¢ yoga pozu yapmak, 6grencilerin beyinlerini
bedenleriyle yeniden birlestirmelerine ve nasil hissettiklerinin daha fazla farkina
varmalarina yardimci olabilmektedir. Ayni1 zamanda, 6grencilerin duygularini daha iyi
diizenlemelerine ve bagkalarinin duygulari1 daha iyi tanimalarina ve bunlara yanit
vermelerine yardimci olabilecegi belirtilmektedir.

-Viicudunuzun uyku ihtiyacim1 karsilamak olduk¢a oOnemlidir. Beynin ndral baglart
giiclendirmek ve gereksiz baglantilardan kurtulmak i¢in uykuya ihtiyaci vardir.11-17 yas
araligindaki bir ergenin giinlik uyku ihtiyaci 8.5-9.5 saattir. Uyku ihtiyaci
karsilanmadiginda beynin hafiza ve problem c¢ozme becerileri ile ilgili boliimlerinin
aktivitesi azalmaktadir. Uykunun miktar1 kadar kalitesi de olduk¢a onemlidir. Siirekli
boliinen uykular uzun vadede yeni néronlarin gelismesini azaltmakta ve beynin

kiiciilmesine yol agmaktadir. Kaliteli bir uyku i¢in; yatmadan en az 1 saat 6nce teknoloji
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kullanimin1  birakmak, kafein iceren iceceklerden kaginmak, yatma saatine yakin
olmamakla birlikte giin igerisinde egzersiz yapmak, uyku vakti rutini olusturmak
(uyumadan 6nce dus almak, kitap okumak, hafif esneme hareketleri gibi.)

-Beslenme beyin gelisimi i¢in 6nemlidir. Beyin hiicrelerinin birbirleriyle iletisim kurarken
ihtiya¢ duyduklar1 amino asiti sagladig1 i¢in tavuk tliketmek, beynin islevlerini daha
saglikli yerine getirmesi i¢cin omega-3 ihtiyacini karsilayan balik ve kuruyemisler ve koyu,
yapraklt sebzeler ve meyveler tilketmek oOgrenme ve hafiza icin ihtiya¢ duyulan
kimyasallar1 bize saglar. Makarna, tahil ve ekmek gibi kompleks karbonhidratlar hem
enerji ihtiyacin1 karsilar hem de serotonin salgilanmasini saglayarak duygu durumumuzu
olumlu etkiler. Basit sekerden zengin bir kahvalti tiiketmek yerine yumurta ve peynir gibi
protein kaynaklar1 olan vitamin ve mineral gereksinimimizi karsilayacak mevsim
yesillikleri olan ve kompleks karbonhidrat olan tam bugday ve ¢cavdar ekmeginden olusan

dengeli bir tabak tiiketerek giine baglamak saglik i¢in daha faydali olacaktir.

Ev odevi: Gelecek oturuma kadar, Ters Yiiz (Inside Out) filmini izlemeleri ve dikkatlerini

ceken noktalar1 ya da filmi izledikten sonra fark ettikleri seyleri not almalari istenir.

Oturum Ozeti: Uyelerin katilimiyla oturumun &zetlemesi yapilir. Uyelerden oturumda
hosnut olduklar1 ve olmadiklar1 durumlar ile kendilerine iliskin neleri fark ettiklerini

paylasmalart istenir.
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3. Oturum

Duygular

Bir onceki oturumun kisa bir degerlendirilmesi: 10 dakika

Oturumun basinda, ikinci oturumda yasananlar ve paylasilanlar hakkinda kisa bir

degerlendirme yapilacak ve anlagilmayan ya da akla takilan konular hakkinda tamamlayict

bilgiler sunulacaktir.

Genel amac: Katilimcilarin duygularinin farkina varmasini ve ifade edebilmesini

saglayarak dijital oyunlar disinda saglikli bi¢imde olumlu duygularini arttirma becerisi

kazandirmak.
Amaclar:
1. Duygusal okur-yazarlik hakkinda bilgi vermek.
2. Pozitif ve negatif duygularin insan yasami {iizerindeki etkileri hakkinda bilgi
vermek.
3. Pozitif duygularin insan yasami i¢in “iyi hissetme” disinda sagladigi yararlar
hakkinda farkindalik kazandirmak.
4. Pozitif duygulan kendi yasamlarinda daha sik, kalict ve saglikli bigimde nasil
yasayabilecekleri hakkinda bilgi vermek.
5. Pozitif duygular dijital oyunlar diginda deneyimlemenin yollar1 ve 6nemi hakkinda
farkindalik kazandirmak.
Hedef Davranislar: Bu oturumun sonunda tiyeler;
1. Duygusal okuryazarlik becerilerinin neler oldugunu ifade edebileceklerdir.
2. Pozitif ve negatif duygularini taniyacaklardir.
3. Pozitif duygularin dikkati gelistirdigini ve esnekligi arttirdigini 6greneceklerdir.
4. Pozitif duygulart korumak ve c¢ogaltmak igin basvurabilecekleri stratejileri

Ogreneceklerdir.
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Siire¢: Bu

oturumda grup lideri asagidaki etkinlikle siireci baglatacaktir.

Etkinlik Evresi: Su anki hislerim.

Materyal:

e Su anda kendinizi nasil hissediyorsunuz-Mentimeter (Katilimcilarin K6tii-fena

degil-iyi-¢ok iyi segeneklerinden birini segerek isaretlemeleri ve yanitlariyla

eszamanli olarak genel sonucu gorebilecekleri interaktif anket)

Siire¢: Grup lideri asagidaki yonergeleri verilen sira ile iiyelerin uygulamasini

isteyecektir:

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

Lider, web2.0 araglarindan Mentimeter ile hazirladigi “su anda kendinizi nasil

hissediyorsunuz?”” anketini agar.

“Su anda kendinizi nasil hissettiginizi merak ediyorum. Simdi hep birlikte nasil

hissettigimizi 6grenmeye ne dersiniz?” diyerek siire¢ devam eder.

Lider, katilimcilarin www.menti.com web sitesini yeni bir sekmede agmalarini
ister. Acgilan ekranda katilimcilardan etkinlige giris i¢in kod numarasi

istenecektir.
Lider katilimcilarla kod numarasini paylasir.

Katilimeilar kod numarasim1 yazarak etkinlik sayfasina giris yaparlar. Nasil

hissettiklerini ekranda isaretleyerek gonderirler.

Katilimcilarin cevaplarini gondermesiyle eszamanl olarak, kotii-fena degil-iyi-

cok iyi seceneklerinin isaretlenme oranlari ekranda belirir.

Katilimcilardan ekranda beliren sonucu incelemeleri istenir ve grubun genel

durumu hakkinda ne diistindiikleri sorulur.

Grubun duygu durumuyla kendilerininki arasinda fark olup olmadigi, farklilik

var ise gruba gore daha mi iyi yoksa daha m1 kotii hissettikleri sorulur.

Katilimcilardan ne hissettikleri tizerinde diisiinmenin, hislerini ve diisiincelerini

digerleriyle paylasmanin nasil bir deneyim oldugu sorulur.

Katilimcilarin yanitlari ile etkinlik sonlandirilir.
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Lider, katilimcilara “Kendi duygularinizi biliyor ve anliyor musunuz? Cevrenizdeki
digerlerinin duygularmi tanimlayip anlayabiliyor musunuz? Duygularimizi kontrol
edebiliyor musunuz?” sorularmi yéneltir. Uyelerin paylasimlarindan sonra asagidaki

bilgiyi paylasir:

“Bu sorulara verilen yanitlar “duygusal okuryazarlik” diye adlandirilan becerilerinizi ifade
ediyor.Bu terim ikiye ayrilir. {1k béliim, kendi duygularinizi tanima, viicudunuzun bunlarla
ilgili olarak nasil hissettigini ve bu duygular1 hissettiginizde nasil tepki vereceginizi bilme
becerinizi olusturuyor.ikinci kisim digsaldir ve etrafimizdakilerin duygularini tanimak ve
baskalarin1 desteklemek i¢in kendi davranislarimizi degistirmeyi igeren zorlu bir
kisimdir. Arastirmalar, kendilerindeki ve digerlerindeki duygular1 tanimlayabilen,
anlayabilen ve bunlara tepki verebilen ¢ocuklarin daha saglikli arkadasliklar kurduklarini,
daha kolay kendi kendilerini diizenlediklerini gdstermistir. Ozetle duygusal okuryazarligin
3 temel beceriyi igerdigini soyleyebiliriz (Szpirglas ve Saint-Onge, 2018): 1)Kendi duygu
ve davraniglarinin farkina varmak, 2) Negatif duygularla bas edebilme yetenegi ve 3)

Digerleriyle beraber ¢alisabilme ve pozitif iligkiler gelistirebilme yetenegi”
Lider bu bilgileri paylastiktan sonra 2. Etkinlikle siire¢ devam eder.
Etkinlik Evresi: Duygu Sozlugi

Materyal:

e Duygu Sozligi-Mentimeter (iiyeler 3’er tane duygu soOzclgli yazacaklardir.
Gondermeleriyle es zamanli bicimde ekranda yazilan sozciikler goriilecektir. En
¢ok yazilan kelimeler daha belirgin sekilde goriinecek, tiim soézciikler bir bulut

kiimesi olusturacaktir.)

Siire¢c:  Grup lideri asagidaki yoOnergeleri verilen sira ile {iyelerin uygulamasini

isteyecektir:

1. Lider, web2.0 araglarindan Mentimeter ile hazirladigi Duygu Sozliigii-sozciik

bulutu etkinligini agar.

2. “Duygularimiz1 taniyor muyuz? Bildiginiz duygu sozciiklerinden iiger tane

yazmanizi istiyorum.” diyerek siire¢ devam eder.
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8.

Lider, katilimcilarin www.menti.com web sitesini yeni bir sekmede agmalarini
ister. Acilan ekranda katilimcilardan etkinlige giris i¢in kod numarasi

istenecektir.
Lider katilimcilarla kod numarasini paylasir.

Katilimeilar kod numarasini yazarak etkinlik sayfasma giris yaparlar. Uger

sozciik yazarak gonderirler.

Katilimcilarin cevaplarini  gondermesiyle eszamanli olarak sozciik bulutu

olugmaya baglar.

Katilimcilardan ekranda beliren bulutu incelemeleri istenir. En ¢ok ifade edilen
duygularin hangileri oldugu? Olumlu duygularin mi, olumsuz duygularin mi

daha ¢ok yazildig1? Duygu sozciigli bulmakta zorlanip zorlanmadiklari sorulur?

Katilimcilarin paylasimlar alinir ve etkinlik sonlandirilir.

Lider, katilimcilarla pozitif duygular listesini (Isik, 2017) paylasir:

-Pozitif Duygular-

Keyif Bireyin yasaminda her seyin yolunda oldugu, kendini mutlu, glivende
ve rahat hissettigi, tatli ve hatirlanabilir anlarda deneyimledigi bir
duygudur.

Huzur Cogu yonden keyif ile benzerlik tasiyan bu duygu her seyin yolunda
oldugu zamanlarda zihnimizde baris ve yatisma duygularinin
olusmasina izin vermesi bakimindan énemlidir.

Siirpriz Beklenmeyen ve sizi mutlu edebilecek arzularmiz ile ilgili olaylar
gerceklestiginde yasadigimiz tatminkar sasirma duygusudur.

Neselilik Zihnin pozitif duygularla dolu oldugu anlamina gelen neselilik
duygusunda bireyler iyimser ve mutludur.

Giiven Korku, ¢ekinme ve kusku duymadan inanma ve baglanma duygusunu
ifade eder.

Ozgiiven Bir seyleri yapabilecegine, basladigin bir gorev ya da isi basariyla
tamamlayabilecegin konusunda kendine duydugun giiveni ifade eder.

Eglence Neseli oldugumuzda ve hosca vakit gecirdigimiz aktiviteleri
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yaptigimizda hissettigimiz duygudur.

Baghhik Birine karsi sevgi, saygi ile yakinlik duyma ve gosterme, sadakat
duygulart ile karakterize edilen bir duygudur.

Sevgi Insan1 bir seye ve bir kimseye kars1 yakin ilgi ve baglilik gdstermeye
yonelten duygudur.

Husu Cok giiclii olan veya ¢ok begenilen bir sey karsisinda duyulan hayranlik
ve saygidan ileri gelen bir duygudur.

Inanc Bir diisiinceye, bir kisiye ya da kisinin kendisine yonelik goniilden bagl
bulunma durumundan kaynakl1 gelisen bir duygudur.

Takdir edilme | Bir kimse tarafindan deger verilme, begenilme ve begeninin ifade
edilmesi ile kiside olusan duygudur.

Seving Istenen ve hosa giden bir seyin olmastyla duyulan cosku duygusudur.

Hosnutluk Bir davranistan, bir durumdan ya da birinden memnuniyet duyma
duygusudur.

Tutku Giglii istek, irade ve egilimin yoneldigi bir amag ¢er¢evesinde irade ve
yargilari asan giiclii coskuyu ifade eden bir duygudur.

Ilham Hayatta gercek iyiligi veya alisilmisin digina ¢ikan birisini gérdiigliimiiz
anlarda hissettigimiz dokunakli ve duygusal olarak canlandirict bir
duygudur.

Zindelik Kisinin kendini olumlu anlamda ding, canli ve saglam hissetmesidir.

Canhhk Kisinin yagam enerjisiyle dolu olmasi anlamina gelen, hareketlilik veren
bir duygudur.

Goniil rahathg | I¢ dinginlik, i¢ huzur gibi duygularla karakterize edilen her seyin
yolunda oldugunda hissedilen i¢sel duygusal bir deneyimdir.

Ask Karsimizdaki kisi, durum ya da objeye oldukga fazla olumlu duygular

besledigimiz, giiclii bir sevgi ve kisisel baglanma duygusu ile iliskili

sekillenen bir duygudur.

Gurur duymak

Yaptiklarimiz veya iistesinden geldiklerimiz konusunda hissettigimiz

seref duygusundan kaynaklanan i¢sel tatmin duygusudur.

Sebatkarhk Soziinden veya kararlarindan donmeme, bir isi sonuna degin siirdiirme,
giiclii ve direngli olma ile karakterize edilen bir duygudur.
Heyecan Seving, korku, kizginhk, iiziintii, kiskanclik, sevgi vb. olumlu ve

olumsuz duygular sayesinde ortaya ¢ikan giiclii ancak gegici bir duygu
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yogunlagsmasi durumudur.

Ozgiirliik Herhangi bir kosulla smirlanmama, zorlanmaya, kisitlamaya bagl

olmaksizin diisiinme ve davranma sonucu hissedilen bir duygudur.

Cosku Kiside seving gosterileriyle beliren, duygularin olaganiistii bir bigimde

disa vurmasi durumudur.

Baris¢il Olma | Barisi seven, ¢atisma ve anlagsmazliklardan uzak durma ile karakterize
edilen hem 6znel hem de sosyal anlamda huzurlu ve dingin olmaya

yarayan duygudur.

Giiclii olma Kisisel nitelikleri ile etki yaratan bireylerde etkin olan duygudur. Bu
duygu yilmaz olma, saglam olma ve giiclii bir basa ¢ikma yetenegini

beraberinde getirir.

Rahathk Uziintii, sikinti ya da tedirgin olma gibi duygulardan armik olma

anlamina gelen bir duygudur.

Lider, katilimcilardan pozitif duygular listesini incelemelerini, 2.etkinlikte grup olarak
olusturduklart sozciik bulutundaki duygular ile listedekileri degerlendirmelerini, listeden
yeni 6grendikleri duygular olup olmadigini sorar. Cevaplar alindiktan sonra, Fredrickson
(2001)’in ““genislet ve insa et” teorisinde yer alan pozitif duygularin olumlu islevlerini

katilimcilarla paylasir:

Olumlu duyqular,

- Olumlu duygular dikkati ve diisiinceyi genisleterek daha fazla olumlu diisiinmeye katkida
bulunurlar. Seving ya da ilgi gibi olumlu duygular yasandiginda, yaratici olma, daha fazla
firsat gorme, bagkalariyla iligkilere agik olma, daha esnek ve acik fikirli olma egilimi

gosterme ihtimali artar.

- Pozitif duygular negatif duygularin etkisini azaltabilmektedir. Olumsuz duygularin baskin
oldugu zamanlarda planl sekilde olumlu duygular1 deneyimlemek olumsuz duygularin
kalic1 etkilerini azalmasina yardimci olabilmektedir. Hafif nese ve memnuniyet, fizyolojik

diizeyde yasanan stresi ortadan kaldirabilir.

- Olumlu duygular psikolojik saglamlig: arttirir.
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- Olumsuz duygular kisiyi agir bir depresyona siiriikleyebildigi gibi, olumlu duygular da
duygusal iyi olusun gelisimine katki saglayarak insanlari kendilerinin daha iyi

versiyonlarina doniistiirebilir.

Olumlu duygular, iyi olusa giden zorlu yolda bize kesinlikle yardimci olur, ancak bu
durum olumsuz duygulari 6nemsiz kilmaz. Olumsuz duygular giizel hisler olusturmasa da

yine de ¢ok olumlu sonuglar dogurabilirler (Boniwell, 2012):

Olumsuz duyqular,

- Olumsuz duygular temel kisilik degisikliklerini baslatmaya yardimci olabilir.
-Olumsuz duygular bizi en derin benligimizle temasa gegirebilir.

-Ogrenmeyi, kendimizi anlamay1 ve diinyay1 tanimayi kolaylastirabilirler. Bilgelik

genellikle yasamin gerekli pargalari olan ac1 ve kayiplardan elde edilir.

-Olumsuz duygulanimi deneyimlemek ve bunlarla basa ¢ikmak, alcakgoniilliiliik, ahlaki

diisiinceler, ilgi ve empati gibi olumlu sosyal sonuglara neden olabilir.

Olumlu ve olumsuz duygulara iligkin bilgiler paylasildiktan sonra lider iiyelere, dijital
oyunlarin duygusal olarak yasamlarina etkilerini sorar. Dijital oyunlar1 olusturdugu
duygulart (olumlu/olumsuz) ve bu duygularin yasamlarina etkilerini degerlendirmelerini

ister. Ardindan,

Lider katilimcilara: “Duygularla ¢alisirken amag¢ olumsuzlugu ortadan kaldirmak degil
azaltmaktir. Bazi zamanlar olumsuz duygular yararlidir. Ayni1 zamanda uygun diizeyde bir

olumsuzluk kisiyi ayakta tutmaktadir. “diyerek su bilgiyi paylasir:

“Pozitifligin negatiflige 3: 1 veya lizeri oranmin gelisme deneyimiyle ve bu oranin
altindaki herhangi bir seyin (6rnegin 2: 1) gelisimde zayiflama deneyimiyle sonuclandigi
belirtilmektedir. Bu nedenle, her bir olumsuz duygu i¢in en az {i¢ olumlu duyguya sahip
oldugunuzdan emin olmak 6nemlidir. Ancak dikkatli olunmasi1 gereken nokta en iyi seyden
bile fazlasinin tehlikeli olabildigi gergegidir. 8: 1'in lizerinde pozitiflik yasamak, ters etki
yaratabilmektedir. Olumlu duygular, 1yi olusa giden zorlu yolda bize kesinlikle yardimci

olur, ancak bu durum olumsuz duygulari1 6nemsiz kilmaz (Fredrickson, 2004).”

Lider katilimcilara daha iyi/pozitif hissetmek i¢in neler yaptiklarini sorar? Cevaplar

alindiktan sonra asagidaki bilgiler paylasilir:
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-Giinlik yasam kosullarinizda daha sik olumlu bir anlam bulmaya ¢alismak yararlidir.
Hayatta karsilastiginiz  kosullarin  ¢ogu tamamiyla kotii  degildir.  Dolayisiyla,
yasaminizdaki iyiyi bulma ve mevcut kosullarinizdaki olumlu anlama/duruma odaklanmak
onemlidir. Bazen sadece yasadigimiz duygularin gegici oldugunu fark etmek ve "bu da

gececek" diyebilmek daha olumlu duygular getirecektir.

- Olumsuzlugun ortadan kaldirilmasinin hedefiniz olmadigin1 unutmayimn. Pozitiflik
olumsuzlugu ortadan kaldirmasa bile, yine de pozitif dinamikleri agiga c¢ikarir.

- Anlamlar yorumlardir, su anki kosullariniz hakkinda diisiincelerimiz anlamlar1 olusturur.
Kabul etsek de etmesek de giin boyu anlamlar iiretiriz.

- Zihinsel aliskanliklarinizin nehir yatagi, daha ¢ok giinleriniz ilerledik¢e yaptiginiz kiigiik
yorumlarin birikimiyle sekillense de, en biiyiik yorumunuzu - bir biitiin olarak hayatinizin
anlamini - ifade etmek, an be an olusturdugunuz daha kiigiik anlamlar i¢in bir plan saglar. .
- Olumlu bir seyi daha da olumlu bir seye doniistiirerek iyiyi iyi icinde bulmak ise yarayan
diger bir yontemdir. Buna altin kaplama pozitiflik diyebilirsiniz Bir baska sekilde ifade
edersek buna, iyiligin tadim1 ¢ikarmak diyebiliriz. Zevk/keyif almak gelistirilebilir bir
zihinsel aligkanliktir.

-Sadece iyiligi kabul etmenin yan sira, zevkinin her yoniinii derinden takdir ederek tadini
cikarmay1 0grenebilirsiniz. Basit sekilde tanimlanirsa; tadini ¢ikarmak, iyi olaylari kasith
olarak iireteceginiz, yogunlastiracaginiz ve onlarin yiirekten zevkini uzatacaginiz sekilde
diisiinmek anlamina gelir.

- Keyif almak deneyimleri bir biitiin olarak kabul etmek ve verdigi hissi takdir etmektir.
Cok fazla zihinsel analiz pozitiflige zarar vermektedir.

- Hayatinizdaki giizel gelismeleri/haberleri anne ve baba veya yakin bir arkadasinizla
paylasma aligkanlig1 kazanmanin pozitifligi arttirdig: belirlenmistir.

-Minnettarlig1 sdzlerle veya eylemlerle ifade ettiginizde, yalnizca kendi pozitifliginizi degil
diger insanlarin pozitifligini de artirirsiniz ve bu silirecte onlarin nezaketini pekistirir,
birbirinizle olan baginiz1 gii¢lendirirsiniz.

- Pozitifliginizi artirmanin bir bagka kolay yolu da geleceginizi daha sik hayal etmektir.
Kendiniz i¢in miimkiin olan en iyi sonuglar1 yaratin. Gelecekteki basarilarinizi ayrintili
olarak gorsellestirin.

-Diger insanlarla iletisim halinde olmak ve sosyal etkilesim pozitifligi arttirmaktadir.

Aragtirmalar ¢ok fazla sosyal bir insan olmasaniz da diger insanlarla beraberken disadoniik
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biri gibi davraniyorsaniz (6rnegin cesur, konuskan, enerjik, aktif davranmak) dogal
mizaciniz nasil olursa olsun daha fazla pozitiflik elde edeceginizi belirtmektedir.
-Doga ile baglantida olmak ve giizel bir havada, a¢ik havada en az yirmi dakika gecirmek

daha berrak bir zihne sahip olmanizi1 saglamaktadir.

Bu bilgiler paylasildiktan sonra Lider iiyelere olumlu ve olumsuz duygularin islevleri ve
daha iyi/pozitif hissetmenin alternatif yollar1 hakkinda 6grendikleri bilgiler hakkinda ne
diisiindiiklerini sorar. Ogrendikleri bilgilere gore oynadiklar1 dijital oyunlarin yasamlarina
olan duygusal etkilerini degerlendirmeleri istenir. Ogrendikleri alternatif iyi/pozitif
hissetme yontemleri dogrultusunda dijital oyun oynama davraniglarini  nasil
bicimlendirebilecekleri {izerinde durulur. Ardindan lider, asagidaki bilgiyi paylasarak

oturumu sonlandirir:

“Beyin gelisimi hayat boyunca devam etse de, sinir aglar1 en ¢ok 20'li yaslarin ortalarina
ulasana kadar biiyiir veya kii¢iiliir. Bu nedenle duygusal okuryazarlik becerilerini erkenden
olusturmaya baglamak ¢ok ©nemlidir. Ana karakterlerinin yeni bakis agilarini ve
duygularint sunan kitaplar okumak, grup aktiviteleri ve okul i¢i sporlar konusunda
akranlarla etkilesim kurmak, beyindeki duygusal ve sosyal ag devresini sekillendirmeye
yardimct olur. Bu devreleri degistirmek ve olumlu aligkanliklar olusturmak i¢in kendi

duygu ve davranislarinizin farkinda olmaniz ve tizerinde diisiinmeniz 6nem tagimaktadir.”

Ev Odevi: 4. Oturumda karakter giiclerinin ele almacag: ifade edilir. Gelecek oturuma
online karakter giigleri dlgegini doldurarak gelmeleri istenir. (Olgek linki paylasilir ve nasil

doldurulacagi anlatilir.) https://www.viacharacter.org/survey/account/register

Oturum Ozeti: Uyelerin katilimiyla oturumun &zetlemesi yapilir. Uyelerden oturumda
hosnut olduklar1 ve olmadiklar1 durumlar ile kendilerine iliskin neleri fark ettiklerini

paylasmalar istenir.
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4. Oturum

Karakter Giicleri

Bir onceki oturumun kisa bir degerlendirilmesi: 10 dakika

Oturumun basinda, iiglincii oturumda yasananlar ve paylasilanlar hakkinda kisa bir

degerlendirme yapilacak ve anlasilmayan ya da akla takilan konular hakkinda tamamlayici

bilgiler sunulacaktir.

Oturumun Genel Amaci: Katilimcilarin karakter giiclerini 6grenerek yasamlarina olumlu

katki saglayacak bigimde dijital oyunlar disinda kullanmalarini ve gelistirmelerini

saglamak.
Amaclar:
1. 6 temel erdem ve 24 karakter giicli hakkinda bilgi vermek.
2. Karakter giicleri ve bu giiclerin 6zellikleri hakkinda bilgi vermek.
3. Karakter giiclerinin yasama etkisi ve gelecekte saglayabilecegi katkilar hakkinda
farkindalik kazandirmak.
4. Karakter giiglerini dijital oyunlar disinda kullanabilme ve gelistirebilme becerisi
kazandirmak.
Hedef Davramislar: Bu oturumun sonunda tiyeler;
1. Bilgelik, cesaret, insanlik, adalet, Olgiiliilik ve askinlik erdemlerini ve bunlar
icerisinde yer alan karakter gii¢lerini bileceklerdir.
2. Karakter giiclerini ve 6zelliklerini ifade edebileceklerdir.
3. Kendi karakter gii¢lerinin simdi ve gelecek yasamlarina olan etkilerini ifade
edebileceklerdir.
4. Karakter giiclerini giinliik yasam icerisinde kullanabilecek ve gelistirebileceklerdir.

Siire¢: Bu oturumda grup lideri asagidaki etkinlikle siireci baslatacaktir.

Etkinlik Evresi: Basar1 hikayeleri

Materyal: Basar1 hikayeleri formu
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Siirec: Grup lideri asagidaki yonergeleri verilen sira ile tiyelerin uygulamasini isteyecektir:

1. Lider, Basar1 Hikayeleri Formu’nu liyeler ile paylasir.

2. Uyelerden basar1 hikayelerini incelemelerini ister.

3. Uyelerden bir 6nceki oturum sonunda ddev olarak verilen karakter giicleri anketi
sonuglarint da diistinerek, hikayelerdeki kisilerin hangi karakter giiglerine sahip
olabileceklerini diistinmeleri istenir.

4. Uyelere diisiinmeleri i¢in yeterli siire tanindiktan sonra paylasimlari alinir, etkinlik

sonlandirilir.
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---- Basan1 Hikayeleri-----

AZIiZ SANCAR

8 Eyliil 1946°da Mardin’in Savur il¢esinde sekiz ¢ocuklu
bir ailenin ¢ocugu olarak diinyaya geldi. ilk egitimini
Mardin’de tamamladi. Istanbul Tip Fakiiltesi’ni bitirdikten
sonra Savur’da iki y1l doktorluk yapti. Daha sonra Dallas’a
* giderek Teksas Universitesinde Molekiiler Biyoloji dalinda
doktora yapt1. Yale Universitesi’nde DNA onarimi dalinda
dogentlik tezini tamamladi. Daha sonra DNA onarimi,

hiicre dizilimi, kanser tedavisi ve biyolojik saat iizerinde

caligmalarini siirdiirdii. 288 makale ve 33 kitap yayinladi. Hiicrelerin hasar goren DNA’lar1
nasil onardigin1 ve genetik bilgisini korudugunu haritalandiran arastirmalar1 sayesinde
2015 Nobel Kimya Odiilii'nii kazandi. Sancar ddiille ABD’li Paul Modrich ve Isvecli
Tomas Lindahl ile birlikte layik goriildii. Sancar daha dnce de kanser tedavisinde ‘ritmik
saat’ bulusunu yapmisti. Aziz Sancar, Nobel Odiilii alan Tiirkiye dogumlu ilk bilim

insanidir.

UMMIYE KOCAK

1957 yilinda Adana'da Celemli Koyili'nde dogan
Ummiye Kocak, okumay1 ¢ok istemesine ragmen 10
kardes olduklar1 i¢in ilkokuldan sonra okula
gonderilmedi. Ummiye Kogak, ilkokulu bitirdikten
sonra okudugu kitaplarla kendisini gelistirdi. Ilk
okudugu kitap Maksim Gorki'nin "Ana" adli kitab1
oldu. Evlendikten sonra Mersin'in Arslankdy'iine
tasinan Kocak, koy kadinlarinin yasadiklarini tiim
diinyaya gostermek icin, 2001 yilinda "Arslankdy
Kadinlar Tiyatro Toplulugu"nu kurdu.Toplulugun

sahneye ilk koydugu oyun Remzi Ozgelik'in "Tas
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Bademleri" adli oyunu oldu. Grup, daha sonra kendi hikayelerinden olusan bir oyun
derleyerek "Kadinin Feryadi" adli oyunu sahneye tasidi. Ummiye Kogak kendisinin
yazdig1, "Hasret Cigekleri" adli oyunuyla 2006 yilinda Sabanci Uluslararas1 Adana Tiyatro
Festivali'nde sahne aldi. Kocak, daha sonra tarlalarda c¢alisarak kazandigi paralar
biriktirerek kadina karsi siddet sorununu anlatan "Yiin Bebek" uzun medraj sinema filmini
yazdi ve yonetti. 49. Antalya Altin Portakal Film Festivali'nde galasi yapilan filmi
Ummiye Kocak'a New York Avrasya Film Festivali'nde "Sinemada en iyi Avrasyali Kadin
Sanat¢1" 6diiliinii kazandirdi. 1979 yillinda Mersin Arslankody'e gelin giden evli ve 3 cocuk
annesi olan Ummiye Kogak bugiine kadar 15 tiyatro oyunu yazdi. Kogak, Arslankdy
Kadinlar Tiyatro Toplulugu ile yaklasik 20 bin kez sahneye ¢ikt1 ve oyunlarini Tiirkiye'nin
dort bir yaninda 50 bine yakin kisi izledi.

STEPHEN HAWKING

1942 yilinda dogan Hawking Beyin Hiicreleri
Kainatin Gizemleri ile mesgul olan Astro Fizik¢i
olan Hawking ALS hastasidir ve tedavisi miimkiin
olmayan bu hastaligina ragmen evrenin sirlarini
anlatan kitaplara ve bilimsel c¢alismalara imza

atmastir.

Bu hastalikta beyin saglam kalmasina ragmen

~ : /‘, : _’ biitlin viicut c¢oker. Genel basarida ” Beynin
saglam ise viicudunun neresi engelli olursa olsun, basariy1 yakalarsin” genel inanci adeta
Hawking de anlam bulur ve doktorlarin birka¢ yil dmiir bigmesine ragmen 2018 yilina
kadar yasam miicadelesine bilimsel caligmalari ile devam etmis olan {inlii astrofizik¢i

bir¢ok bilimsel basarinin altina imza atmustir.

(Isik, Serife. Okulda Pozitif Psikoloji Uygulamalar1 Pegem, Ankara: 2017, s.467-
468’den uyarlanmaistir.)
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Lider, etkinligin ardindan “Alt1 erdeme boliinmiis yirmi dort bagimsiz giiglii karakter
Ozelligi bulunmaktadir. Bu karakter giiglerini kullanmak insan1 sadece yasama bagliliga
yoneltmez ayni zamanda olumlu duygulara, hayatin anlamina, iyi iliskilere ve basarilara da

yoneltmektedir (Bannink, 2019).” diyerek asagidaki bilgileri katilimcilarla paylasir:

1. Bilgelik ve bilgi - Bilginin kazanilmasina ve kullanilmasina agan bilissel kuvvetler

e Yaraticilik [orijinallik, pratik zeka]: Bir seyleri zihinde canlandirirken ve hayata
gecirirken 6zgiin ve yenilik¢i yollar diisiinmektir; sanatsal basariy1 da igerir ancak

bununla sinirh degildir.

e Merak [ilgi, yenilik arayisi, yeni deneyimlere acik olma):insanin siiregelen
deneyimlere kendi iyiligi icin ilgi gostermesi; ¢ekici konular ve temalar bulmasi,

kesfetmeye ve aragtirmaya agik olmasidir.

e Muhakeme [elestirel diisiinme]: Etraflica diisiinmek ve olaylara her yoniiyle
bakmak, hemen sonuca varmamak, bulgular 1s1g1nda fikir degistirebilmek ve her bir

bulguyu adilane bir sekilde degerlendirmektir.

e Ogrenme aski: Yeni beceriler, konular ve bir uzmanlik alanindaki biitiin bilgiler
lizerine uzmanlagsmaktir. Merak oOzelligiyle acik¢a iligkilidir, ancak insanin
bildiklerine diizenli bir sekilde yenilerini ekleme egilimi olarak tanimlandig1 i¢in bu

0zelligin Otesine geger.

e Bakis acisi [bilgelik]: Insanlarin baskalarina akillica tavsiyeler verebilmesi, hayata

bakisinin hem kendisi hem de digerleri i¢in anlamli olasidir.

2. Cesaret - I¢sel ya da digsal muhalefetler karsisinda dahi hedeflere ulasmak igin irade

gostermeye devam edilmesini saglayan duygusal kuvvetlerdir.

e Cesurluk [kahramanlik]: Tehditler, miicadeleler, zorluklar ve acilarla
karsilasildiginda vazgegmemek, muhalefet olsa bile dogru olani acgik¢a dile
getirmek, pek tutulmasalar bile kanaatlere gore hareket etmektir. Fiziksel cesareti

de igerir ama bununla sinirli degildir.

e Azim [kararlilik, ¢aligkanlik]: Baslanilan isi bitirmek, zorluklara ragmen planlanan
sekilde devam etmede kararli olmak, "Bu is oldu” diyebilmek, iistlenilmis gorevleri

yaparken bundan keyif almaktir.
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Diirtistliik (giivenilirlik, saglamlik]: Dogru sozlii olmak, kendini gergek halinde
yansitmak, samimi davranmak, baskasiymis gibi davranmamak, hem kendi hem de

baskalarinin duygu ve tavirlarina karst sorumluluk almaktir.

Zevk [canlilik, heves, cosku, enerji]: Hayata enerji ve coskuyla yaklagmak, bir
seyleri yarim yamalak ve goniilsiizce yapmamak, hayati bir maceraymisgasina

yasamak, zinde ve hareketli hissetmektir.

3. Insanhik - Baskalartyla ilgilenilen ve onlara yardim edilen kisilerarasi kuvvetlerdir.

Sevgi: Bagkalariyla kurulan, 6zellikle karsilikli 6zen ve paylagima dayali yakin

iligkilere deger vermek, insanlarla yakin olmaktir.

Nezaket [comertlik, doyurucu olma, 6zen, merhamet, 6zgeci sevgi, "incelik™):
Bagkalarina iyilik yapmak ve sevap islemek, insanlara yardim etmek ve insanlarla

ilgilenmektir.

Sosyal zeka [duygusal zeka, bireysel zeka]: Kisinin kendisinin ve baska insanlarin
giidiilerinin ve duygularinin farkinda olmasi, farkli sosyal durumlar karsisinda nasil
davranacagini, diger insanlar1 harekete gecirecek seylerin neler oldugunu

bilmesidir.

4. Adalet - Saglikli bir toplumsal hayatin temelindeki yurttaglik kuvvetleridir.

Takim ¢alismasi [vatandaslik, sosyal sorumluluk, sadakat]: Bir grubun ya da bir
toplulugun pargasi olarak iyi bir sekilde ¢alismak, bulunulan gruba sadik olmak,

iistline diiseni yapmaktir.

Adil olma: Insanlara adil ve diiriist bir bicimde davranmak, sahsi duygular

yliziinden baskalarina kars1 onyargili davranmamak, herkese esit sans vermektir.

Liderlik: Parcasi olunan grubu cesaretlendirerek islerin yapilmasina yardimei

planlamak ve bunlar1 hayata gegirmektir.

5. Olgiiliiliik — Asiriya kagmaya kars1 koruyan kuvvetlerdir.

Affedicilik: Hata yapanlar1 bagislamak, bagkalarinin kusurlarimi kabul etmek,

insanlara ikinci bir sans vermek ve kinci olmamaktir.
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o Alcakgoniilliiliik: Bagkalarinin basarilarini takdir etmek, kendini herkesten 6zel

gormemektir.

e Tedbirlilik: Yapilan tercihlerde dikkatli olmak, gereksiz risk almamak, sonradan

pisman olunacak seyler sdylememek ve yapmamaktir.

e Ozdiizenleme [6zdenetim]: Hissedilen ve sahip olunanlar iizerinde denetim sahibi

olmak, disiplinli olmak, duygular1 ve arzular1 kontrol etmektir.

6. Askinlik - Daha biiylik evrensel bir bag kurulmasin1 ve hayatin anlam kazanmasini

saglayan kuvvetlerdir.

* Giizellik ve miikemmelligin takdiri [husu, hayret, yliceltme): Dogadan matematige,
bilimden giindelik hayata her tiirli giizelligi, miikemmelligi ve insanlarin ¢esitli

alanlarda uzmanlastiklar1 hiinerlerini fark edip takdir etmektir.

e Siikkran duyma: Gergeklesen biitiin iyi seylerin farkinda olmak ve bunlar igin

miitesekkir olmak, tesekkiir etmek i¢cin zaman ayirmaktir.

*  Umut [iyimserlik, gelecegi diisiinmek, gelecege odaklanmak]: Gelecekte her seyin
en iyi sekilde olacagini disiinmek ve bunu basarmak i¢in ¢abalamak, iyi bir

gelecegin elde edilebilecek bir sey olduguna inanmaktir.

e Mizah [oyunculuk]: Giilmeyi ve saka yollu takilmay1 sevmek, baskalarinin ytiziinde
giiliiciikler actirmak, her seyin iyi tarafim gormek, (zorunlu olmasa da) saka

yapmaktir.

e Maneviyat [inang, amag]: Insanin daha biiyiik bir amaca ve evrenin anlamina dair
tutarli inanglara sahip olmasi, bliyiik resimdeki yerini agik¢a gorebilmesi, hayatin
anlamma dair davraniglarini sekillendiren ve refahini saglayan inanglara sahip

olmasidir.

Erdemler ve karakter giicleri 6grencilerle paylasildiktan sonra liderin, katilimcilara “Giiglii
yonleriniz sizi nasil etkiliyor? sorusunu sorar. Uyelerin cevaplari alindiktan sonra su

bilgiler paylasilir:

“Giicli karakter ozellikleri kesfedilebilir, sonradan edinilebilir, {izerinde ¢alisilabilir ve
gelistirilebilirdir. Her insanda bigimleri degisebilse de aslinda herkes giiclii karakter
ozelliklerine sahiptir. Biitiin giiclii karakter 6zellikleri olumludur birbirlerini gii¢lendirip

dengelerler. Giiclii karakter Ozelliklerini (karakter gii¢lerini) kullanan insanlar giinliik
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yasamlarinda akis1 deneyimleyebilmektedirler. Akis, neredeyse zamanin durmus gibi
algilandig1 deneyim anlaridir. Bu anlarda; tamamen rahatlamis hissedilir, olumsuz
duygular yok olur ve sadece yapilan ise odaklanilir (Bannink, 2019). Bir baska sekilde
ifade edersek Akis, fiziksel ya da bilissel bir aktivitenin i¢inde saniyesi saniyesine yogun
bir sekilde yer almaktir ve o anda dikkat tamamen gergeklestirilen goreve verilir.

(Csikszentmihalyi, 2009).”

Paylagilan bilginin ardindan Lider iiyelere, oynadigimiz dijital oyunlar agisindan
diistindiigiiniizde gii¢lii yonleriniz sizi nasil etkiliyor olabilir? sorusunu sorar. Cevaplar

alindiktan sonra,

“Yetenekli olunan bir alanda devamli bir bigimde gosterilen ¢aba gilicli bir karakter
ozelligi haline gelebilir. Ve giiclii karakter Ozelliklerimizi ortaya koyabildigimiz
deneyimlerde akis hissetmemiz miimkiindiir. Bu durum dijital oyunlar icin de gecerlidir.
Ancak burada dikkat edilmesi gereken nokta dijital oyunda merak, cesaret vb. 6zelliklerin
bir sonucu olarak deneyimledigimiz akisin zaman icerisinde gii¢clii yOnlerimizi
baltalayacak bir bicimde bizi smirlandirmasidir. Ornegin; merak ve cesaret dzellikleriyle
basarili olunan dijital oyunlar bir siire sonra bir aligkanlik bigimini alarak zorunlulukmus
gibi oynanir hale gelebilmektedir. Merak ve yeni seyler 6grenme arzusunu pek c¢ok farkl
deneyimle karsilayabilmek miimkiin iken bu haliyle dijital oyun kisinin deneyimlerini ve

akis1 sinirlayan ve zarar veren bir hal almaktadir.”

Lider, paylasimin ardindan tiyelerin duygularinmi ve diisiincelerini alir ve giiglii yonlerinizi
desteklemek i¢in neler yapabilirsiniz?” sorulariyla siire¢ devam eder. Katilimcilara

diistinmeleri ve cevap vermeleri icin yeterli siire taninir. Ardindan su bilgiler paylasilir:

Gilgcli yanlarimizi desteklemek ve ayni zamanda onlardan destek almak igin sunlari

yapabiliriz (Bannink, 2019; Carr, 2016):

e Giiglii yanlar ne kadar ¢ok kullanilirsa iyi olusunuz o kadar artacaktir.

e Qiicli yanlariniza yonelik deneyimlerinizi giinliik olarak kaydedebilirsiniz.
(Okulda, spor faaliyetlerinde vb. iy1 anlarmizi gézlemleyin, bu anlar1 digerlerinden
Iyl yapan nedir?)

e Giglii yonlerinizin size nasil yardimer olduguna ve sizin en iyi halinizde olmanizda
nasil paylari olduguna dair hikayeler anlatin.

e QGiicli yanlarimzi sohbet esnasinda kullanin, mesela; merakinizi gelistirmek

istiyorsaniz konustugunuz kisilere igten bir ilgiyle sorular sorabilirsiniz. Ya da her
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giin onilinden gectiginiz ama hakkinda pek bir sey bilmediginiz bir yer secerek
onunla ilgili bilgi edinmeye ¢alisabilirsiniz.

Ogrenme sevgisi giiciiniizii gelistirmek i¢in bugiin daha 6nce okuma firsat1
bulamadiginiz ya da okumak i¢in isteksiz oldugunuz bir kitap i¢in on bes dakika
ayirin.

Azim giicliniizii harekete gec¢irmek i¢in yarin bir 6dev ya da gorevi tamamlamak
gibi tek bir sey yapmay1 planlayin ve bu plan1 uygulaym.

Zevk giiciinii harekete gecirmek i¢in bu hafta i¢inde bir gilin, yapmak zorunda
oldugunuzu diisiindiigiiniiz i¢in degil gercekten yapmak istediginiz i¢in bir sey
yapi. (Ogrenci sorumluluklarini aksatmamak kosuluyla ve dijital oyun oynamak
disinda bir sey olsun.)

Nezaket giiciiniiz i¢in bir arkadasa bir iyilikte bulunun ve bunu fazla biiyilitmeyin.
Sosyal zeka giiciiniizii harekete ge¢irmek igin bir kisi sizi kizdiracak bir sey
sOylediginde veya yaptiginda hemen misilleme yapmayin, o kisinin motivasyonunu
anlamaya calisin.

Diirtistliikk giicliniiz i¢in aym fikirde olmadiginiz insanlar1 s6zlerini bolmeden
dinleyin.

Liderlik giicliniizii, sosyal ¢evrenizde yeni olan ya da popiiler olmayan bir kisiye
kabul edildigini ve grubun bir parcasi oldugunu hissettirerek harekete gegirin.
Tevazu giiciiniiz i¢in bir arkadasiniza sizden daha iyi yaptig1 bir sey ig¢in iltifat edin.
Affedicilik giiclinlizii, size yanlis yapmis bir kisiye onu affettiginize dair
gondermeyeceginiz bir mektup yazarak bu mektubu her giin okuyarak harekete
gecirebilirsiniz.

Oz diizenleme igin dfkeleneceginizi hissettiginiz bir durumda 10°a kadar sayin.
Giizellik ve miikemmelligin takdiri i¢in giin i¢inde biraz durup etraftaki dogal
giizellikleri (kus sesleri, agaglarin renkleri, bulutlar vb.) fark etmeye calisin.

Umut giiclinlizii harekete gegirmek icin daha once sizi hayal kirikligina ugratmis
bir seyi ve bunun sizin i¢in yarattig1 pozitif firsatlar1 diislintin.

Mizah giiciiniizii, yarin bir kisiyi giildiirerek harekete gecirin.

Maneviyat giiciiniiz i¢in yasam amaciniz lizerinde diigiiniin.

Gliglii yonlerinizi daha ileriye tasimak icin planlar yapin ve bunlar i¢in harekete

gegin.
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Oturum Ozeti: Uyelerin katilimiyla oturumun 6zetlemesi yapilir. Uyelerden oturumda
hosnut olduklar1 ve olmadiklari durumlar ile kendilerine iliskin neleri fark ettiklerini

paylasmalar istenir.
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5. Oturum

Iyimserlik

Bir onceki oturumun kisa bir degerlendirilmesi: 10 dakika

Oturumun basinda, dordiincii oturumda yasananlar ve paylasilanlar hakkinda kisa bir
degerlendirme yapilacak ve anlasilmayan ya da akla takilan konular hakkinda tamamlayici

bilgiler sunulacaktir.

Oturumun Genel Amaci: Katilimcilarin diisiince-duygu-davranis iliskisini kavrayarak
olumlu bir bakig agis1 gelistirmelerini ve dijital oyun oynamaya ydnelten olumsuz bakis

acisini degistirmelerini saglamak.
Amaclar:

1. lyimserligin yasamdaki énemi konusunda farkindalik kazandirmak.

2. Olumsuz diisiincelerin olumsuz duygulara, olumlu diisiincelerin olumlu duygulara

neden oldugu hakkinda bilgi vermek.

3. Kotimser agiklama bigimlerini iyimser agiklama bigimiyle degistirmelerini

saglamak.

4. Dijital oyun oynamaya yonelten diisiince hatalar1 hakkinda farkindalik

kazandirmak.

Hedef Davramislar: Bu oturumun sonunda liyeler;

Iyimserligin ne oldugunu bilirler.
Iyimserligin yasamlarindaki énemini fark ederler.

Otomatik diistincelerin iyimserlik i¢in 6nemli oldugunu fark ederler.

> w0 np e

Gergekei iyimserlik bakis acisini gelistirirler.

Lider, iyimserlik hakkinda su bilgileri paylasarak oturumu baglatir:

“lyimserlik, bagisikligimiz1 giiclendiren, bize mutluluk veren bir bakis acisidir. Her inisin
bir ¢ikis1 olabilecegine inanmaktir. Gelecege umutla bakmaktir. Olabileceklerin en iyisini
ummaktir. Olumlu sonuglara odaklanilan biligsel egilimdir. Hayatinizda iyimser bakip da

olumlu ilerleyen siireclere tanik olmussunuzdur. Ozellikle de fiziksel saglik iizerindeki

172



etkileri oldukga fazladir. lyileseceginize inandiginiz ve daha cabuk iyilestiginiz bir
durum... lyimser bakis acisiyla hastalif1 yenen kisiler... Belki de bazen televizyonda
izlemissinizdir bazen de bir gazete haberinde okumugsunuzdur bu kisilerin hayatlarini...

Olumlu bakarak yasadiklar1 zorluklardan basariyla ¢ikanlari..”

Yukaridaki agiklamanin ardindan katilimcilara kendi hayatlarindan ya da izledikleri,
okuduklar1 yasamlardan iyimserlige iliskin disilinceleri ve varsa paylasimlart alinir.
Ardindan iyimser bakis acisinin fiziksel ve psikolojik saglik tizerindeki etkileri (Isik, 2017)

katilimcilarla paylasilir:

e lyimserlik fiziksel saglig1 olumlu etkiler.

e lyimserlik, psikolojik saglik ve uyumla iligkilidir.

e lyimser bakis diizeyi arttikca, bireylerin yasam doyumu diizeyleri artmaktadir.

e lyimserlik diizeyi yiiksek olan kisiler daha mutludurlar.

e lyimser kisiler egitim yasantilarinda daha basarili, evliliklerinde daha mutlu ve
daha uzun Omiirliidiirler.

Asagidaki etkinlikle siire¢ devam eder,

Etkinlik Evresi: Nedir Bu Iyimserlik Dedikleri?

Materyal: “Nedir Bu Iyimserlik Dedikleri?”” Formu

Siirec: Grup lideri asagidaki yonergeleri verilen sira ile iiyelerin uygulamasini isteyecektir:

5. Lider, formu iiyeler ile paylasir.

6. Uyelerden formu incelemeleri istenir.

7. Uyelerin inceledikleri form ve iyimserlik hakkinda ne diisiindiikleri sorulur,
paylasimlar alinir.

8. lyimserligin &nemini daha iyi anlamalar1 saglanirken diger yandan gergekci bir

iyimserlik vurgulanarak etkinlik sonlandirilir.
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NEDIR BU iYIMSERLIK DEDIKLERi?

Iyimserlik

-Pozitif psikolojinin énemli kavramlarindan biridir. Mutlulugu, iyi olusu, yiiksek morali
igerir.

-Bazi durumlar daha kontrol edilebilirdir ve iyimser olmak daha kolay gelebilir. Ancak
kontrol edilemeyen durumlarda da iyimser bakis acist problemleri ¢6zebilmeye katki saglar

©

-Iyimserlik 6grenilebilir ve gelistirilebilir. Yapilmas: gereken sadece deneyimlemeye
baslamaktir©

-lyimserlik aym zamanda bulasicidir. Iyimserin gevresindekilerin de bundan etkilendigini
gorebilirsiniz.

Iyimserlik neden tavsiye edilir?

- Gelecege iliskin yogun endise ve lmitsizlik karsisinda
bireyleri kendi yasamlar1 i¢in ¢aba gostermeye giidiiler.

- Kotimser yiikleme bigimlerini degistirmeye yardimci
olur.

- Olumsuz durum ve olaylarla ilgili algilar1 degistirmeye
katki saglar.

- Stresi saglikli bir bicimde dengelemeye yardim eder.
(Ornegin; “Stresi azaltmak amacli dijital oyun oynama
davranigina olan ihtiyacinizi azaltabilir.)

- Hayat enerjisini arttirir.

- lyimserligi 6grenip gelistirmek isteyenlerin iyimser olmaya calisarak baslamasi
gerektigi icin©

Iyimserlik hangi durumda tavsiye edilmez?!

- Bireylerin hayatlarini etkileyecek derecede ¢cok onemli bir karar vermeleri gerekiyor
ise tavsiye edilmez. Ciinkii bu durumda asir1 iyimser yaklasiyor olmak gergekleri
gormeye engel olabilir ve yanlig kararlar alinabilir!

Ne zaman ve Nasil Tyimserlik?

- Giin igerisinde her zaman, her an iyimser olabilir, iyimserligi kendine hatirlatabilirsin.

- Olumsuz ve kotiimser baktigimi fark ettiginde iyimserligi kullanabilecegini hatirla ve
pozitif bakis1 sec.

- Herkes zaman zaman iyimser olmakta zorlanabilir bu konuda yalniz olmadigini hatirla.

- lyimserligi hafife alma, yasamimiz igin ¢ok
degerli tipk1 giines gibi. Bulutlarin ardindan
¢ikmasina izin ver.

- lyimserligi bir kez 6grendikten sonra yasam
boyu onu gelistirebilirsin..
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Lider, etkinligin ardindan "Zorluklar ve problemler gilindelik hayatin kaginilmaz bir

pargasidir. Ebeveynler, arkadaslar, okul, dersler yani hemen hemen her seyde bazen

problem yasanabilmektedir. Baz1 problemler daha zor goriinmektedir. Bunlar su nedenle

olabilir:

e Problemler ¢ok sik olabilir,

e Problemler bir siire siirekli senin bagina gelebilir,

e Problemler ¢ok bunaltict hissettirebilir,

e Problemler yaptigin her seyi etkiliyor gibi goriinebilir.

Bu durumlarda aklinizdan pek ¢ok diisiince geger. Bu diisiinceler; sizin yetersiz,

sanssiz ya da kotii hissetmenize neden olabilir. Ve maalesef ¢ogunlukla bu

diistincelerin dogru olduguna inaniriz. Aslinda ortadaki hikayenin genellikle yanlig olan

ya da tamamen dogru olmayan bir tarafina odaklaniyor olabilirsin. Resmin tamamina

bakabilmek bakis aginizi genisletecek ve sizin yasadiklarinizi daha saglikli bir bakis

acistyla degerlendirmenize yardimci olacaktir.” diyerek diisiince-duygu-davranis

arasindaki baglantry1 anlamalari i¢in asagidaki etkinlige gecer:

Etkinlik Evresi: Diisiince-Duygu-Davranis

Materyal: Diisiince-Duygu-Davranigs Cemberi

Siire¢: Grup lideri asagidaki yonergeleri verilen sira ile iiyelerin uygulamasinm

isteyecektir:

1.
2.

Duygu-Diisiince-Davranig Cemberi iiyelerle paylasilir.

Diisiincelerin duygu ve davranislarin birbirlerini etkiledigi, Diistince-Duygu-
Davranis Cemberi iizerindeki 6rnek durum ile ifade edilir.

Diistinme seklinin, problemlere yaklagimin yasadigimiz durumlara etkisi ve
katilimeilarin hayatlarinda aslinda diigiindiiklerinden daha fazla kontrole sahip
olabilecekleri ifade edilir.

Katilimcilarin 6nek durumla ilgi paylasimlar: alinir.

Kendi yasamlar1 {izerinde diisiinmeleri ve ornek duruma benzer yasantilari
varsa kendi diisiince-duygu ve davranislarini degerlendirmeleri istenir.
Paylasimda bulunmak isteyen Ogrencilerin paylagimlari alimir ve etkinlik

sonlandirilir.

Ardindan Lider, “Giin boyunca zihninizden hizlica gelip gegen pek ¢ok diisiince

vardir. Bunlara otomatik diislinceler olarak adlandiriyoruz. Bu diisiinceler; ne
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oldugu ve ne yaptiginiz ile ilgili siirekli olarak yorumda bulunurlar. Bu diislinceler
her zaman ve herkeste vardir. Ne yaptigimizi ve nasil hissettigimizi etkilediginden
dolay1 onemlidirler. Otomatik diislinceler olumlu ya da olumsuz olabilirler. Olumu
otomatik diislinceler tesvik edici iken olumsuz otomatik diisiinceler kisiyi
durdurabilir ya da bir seyleri yapmaktan kaginmaya neden olabilir. Olumlu ve
olumsuz otomatik diisiinceler herkeste bir karisim halindedir. Bazi insanlar hem
olumlu hem olumsuz iki tarafi da gorebilir ve sonucunda dengeli kararlar
verebilirler. Bazilariysa olumsuz tarafa daha odaklidir.” Dedikten sonra

katilimcilarla olumsuz otomatik diisiincelerin ortak ozelliklerini (Stallard, 2017)

paylasir:

- Otomatiktirler — aniden ortaya ¢ikarlar. Sen onlar1 diisiinmek zorunda
kalmadan birdenbire belirirler.

- Carpiktirlar — onlar1 durdurup kontrol ettiginde gerceklere tam anlamiyla
uymadigini goreceksin.

- Siireklidirler — onlara sahip olmay1 se¢gmezsin ve onlar1 kolayca devre dis1
birakamazsin.

- Dogru goziikiirler — mantikli goziikiirler ve bu yiizden kars1 ¢ikmadan ve
sorgulamaksizin onlar1 dogru kabul edersin.

- Onlar oldukga sik duydugumuz igin bize ¢ok tamdik gelir.

- Biz onlar1 daha fazla duydukg¢a, daha fazla inanir ve dogru kabul ederiz.

Lider, olumsuz otomatik diisiincelerin 6zelliklerini ifade ettikten sonra, Diislince Hatalarini

(Stallard, 2017) paylasilir:

Moral Bozucular: Bu tiir hatalarda yalnizca olaylardaki olumsuz seyler iizerine
odaklaniriz. Biz sadece ters giden seyleri ya da yolunda gitmeyen seyleri goriiriiz.
Olumlu her sey gdrmezden gelinir, inandirict olmadig1 ya da onemsiz oldugu
diisiiniiliir. Onemsizlestirmenin iki yaygin tiirii vardir.

» Olumsuz_Gozliik: Olaylarin sadece bir kismini gérmemize izin

verir, olumsuz kisim! Eger iyi bir zamandaysan veya iyi seyler
olmussa, olumsuz gozlik yine de ters gitmis ya da yeterince iyi
gitmemis seyleri bulacaktir. Farkina vardigin ve ¢ogunlukla
hatirladigin seyler olumsuz seylerdir. Orn: Disarda arkadaslarinla
birlikte gercekten giizel bir giin gegirmis olabilirsin ama 6gle

yemeginde en cok sevdigin kafe tamamiyla doludur. Sana giizel
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vakit gecirip gecirmedigin soruldugunda sen, “Hayir, biz kafeye
giremedik.” Diye cevap verirsin.

» Olumluyu Yok Sayma: Bu diisiince hatasi ile olumlu her sey

onemli degilmis gibi yok sayili ya da itibar edilmez. Orn: Bir
matematik testinde iyi yapmay: “Ama o kolaydi, gegen yil hepsini

ogrenmistik.” Diye diigiindiigiin i¢in 6nemsemeyebilirsin.

Abartma: Olumsuz seyleri abartmak veya oldugundan daha ¢ok biiyiitmektir. Bu
da 3 sekilde olur.
» Ya hep ya hi¢ diisiincesi: GriHer sey siyah ya da beyazdir, griye yer
yoktur.
» “Ben asla hicbir seyi yapamam, ben matematigi birakacagim.”
> Olumsuz biiyiitme: Olaylarin  6nemi  abartihr.Or:  “Kitabin
diisiirdiigiimde biitiin sinif beni izliyor ve bana giilityordu.”
» Kartopu etkisi: Tek bir olay ya da karisiklik kartopu gibi biiyiir ve hizli bir
sekilde her zaman yenilgiyle sonuclanan bir hal alir.“Sporda iyi degilim,
matematigi anlamiyorum, ben tam anlamiyla higbir sey yapamiyorum.”

Basarisizhgs  Ongorme: Bu gruptaki diisiince hatalar1  olacaklardan ne

bekledigimizle ilgilidir. Bu tiir hatalar genellikle basarisizhiga dair Ongdriide
bulunur ve bizi en kétiisiinii diisiinmeye iter. Bu 2 sekilde olur.
» Zihin Okuma: Bu diisiince hatasi ile kisi diger herkesin ne diisiindiigiinii
bildigini sanir.
“Onun beni sevmedigini biliyorum.”
“Bahse girerim ki herkes bana giiliiyor.”
» Falcihik: Bu diisiince hatasi ile kisi ne olacagini bildigini sanir.
“Biz disar1 ¢ikarsak ben kendimi tek basima otururken bulacagim.
“Bu i1 yapmamin miimkiin olmadigini biliyorum.

Duygu Diisiinceleri: Bu diisiince hatas1 ile duygularimiz ¢ok giiclii hale gelir,

diistindiigiimiiz ve gordiigiimiiz seyler bulaniklasir. Ne diislindiigiimiiz ger¢ekte ne
olduguna degil nasil hissettigimize baghdir.

» Duygusal diisiinme: Sen kendini kotii, tizglin ve mutsuz hissettiginde baska

seylerin de bdyle oldugunu varsayarsin. Duygularin yonetimi ele alir ve

diisiincelerine rengini verir.
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» Yararsiz etiketler: Sen kendi kendini etiketlersin ve bu dénemde yaptigin
her seyi bu agilardan diisiiniirsiin.
“Ben yalnizca kaybeden biriyim.”
“Iste ben tamamiyla umutsuz biriyim.”
“Ben ise yaramazin tekiyim.”

Kendini Basarisizhga Kurma: Kendimize koydugumuz olgiiler ve

beklentilerimizle ilgilidir. Genellikle hedeflerimiz c¢ok yiiksektir ve onlar bize
hicbir zaman ulasilmaz gibi goriiniir. Biz kendimizi basarisizliga kurariz. Bu
diisiinceler genellikle sdyle sozlerle baslar;
*  Yapmaliyim,
* Yapmak zorundayim
*  Yapmamaliyim
* Yapamam
Beni Sucla!: Bazi zamanlarda meydana gelen ve_ilizerinde hicbir kontrole sahip
olmadigimiz olumsuz seylere karsi sorumluluk hissederiz. Ters giden seyler bize
yikilir!
*  “Ben biner binmez otobiis bozuldu.”
* Arkadasin seni gormez ve seninle konusmadan
gecip giderse sen “Ben onu {izecek bir seyler

sOylemis olmaliyim.” diye diisiinebilirsin.”

Lider, diisiince hatalarin1 paylastiktan sonra “Herkes belli asamada bu hatalar
yapmaktadir. Problem, onlarin devamli olmaya basladig1 ve hayatinda yapabildigin
ve yapmak istedigin seylerle ilgili senin gercek secimleri yapmana engel oldugu
zaman baglar.” diyerek katilimcilara diislincelerini ve yasamlarina olan etkilerini

takip etmenin 6nemli oldugunu belirterek oturumu sonlandirir.

Ev Odevi: Gelecek oturuma kadar bir hafta boyunca oturumda 6grendikleri
bilgileri de dikkate alarak yasadiklar1 olaylari, diisiincelerini, duygularini ve

diisiince hatalarin1 belirleyerek not etmelerini, 6dev olarak verir.

Oturum Ozeti: Uyelerin katilimiyla oturumun oOzetlemesi yapilir. Uyelerden
oturumda hosnut olduklar1 ve olmadiklari durumlar ile kendilerine iliskin neleri

fark ettiklerini paylasmalari istenir.
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DUSUNCE-DUYGU-DAVRANIS CEMBERI

INe diisiindiigiin|

INe diisiindiigiin|

“Higkimse beni sevmiyor.

INe Diisiindiigiin|

“Insanlarla konusurken yeterince iyi degilim.”

«— —>
Ne yaptigin Nasil hissettigin
-sessiz olmak, -endise
- ¢cok konugmamak -kaygi
Ne yaptigin Nasil hissettigin
- Evde tek basina dijital oyun oynamak lizglin
Ne yaptigin < > Nasil

hissettigin-Denemeyi birakmak Ofkeli
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6. Oturum

Siikran ve Oz-Sefkat

Bir onceki oturumun kisa bir degerlendirilmesi: 10 dakika

Oturumun basinda, besinci oturumda yasananlar ve paylasilanlar hakkinda kisa bir
degerlendirme yapilacak ve anlasilmayan ya da akla takilan konular hakkinda tamamlayici

bilgiler sunulacaktir.

Oturumun Genel Amaci: Katilimcilarin yasamlarina ve ¢abalarina dair daha biitiinciil bir
degerlendirme yapabilmelerini ve dijital oyun oynama davranislarini degistirmek igin

gosterdikleri cabayi ve ilerlemeyi takdir edebilmelerini saglamak.
Amaclar:

1. Yasamda sahip olunan seylerin ve karsilasilan olumlu davraniglar konusunda

farkindalig1 arttirmak.
2. Siikran duygusunu ifade etmenin yagama katkilar1 hakkinda bilgi vermek.

3. Yasamda sahip olunan seylerin ve karsilagilan olumlu davraniglar1 ifade etmeyi

saglamak.

4. Dijital oyun oynama davraniglarini degistirmek icin gosterdikleri cabayr ve

ilerlemeyi takdir edebilmelerini saglamak.
Hedef Davramislar: Bu oturumun sonunda iiyeler;

1. Yasamlarindaki giizel seyleri takdir etmenin 6nemini kavrayabileceklerdir.

2. Stkran duygularini ifade edebileceklerdir.

3. Yasamlarina iliskin gosterdikleri ¢cabay1 ve ilerlemeyi takdir edebileceklerdir.
Siire¢: Bu oturumda grup lideri asagidaki sozii Ogrencilerle paylasarak oturuma

baslayacaktir:

“Minnettar bir kalp, biiyiikliige giden yolun baglangicidir. Al¢akgoniilliiliigiin bir
ifadesidir. Inang, cesaret, memnuniyet, mutluluk, sevgi ve esenlik gibi erdemlerin

gelismesi icin bir temeldir.”
James E. Faust
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Katilimeilarin  dikkatini ¢ekmek ve konuya giris yapmak icin yapilan bu paylagimin
ardindan sozle ilgili ne disiindiikleri sorulur. Katilimcilar cesaretlendirilirler ve
paylasimlar1 alinir. Ardindan, Lider, siikran hakkinda su bilgileri paylasarak oturumu
baslatir:

“Stikran, sozcigii Tirkce’de iyilik bilme, goniil borcu, minnettarlik olarak
tanimlanmaktadir. Siikran duyma, bireyin karsilastigi bir iyilige karsi i¢ten bir mutluluk
hissetmesi ve bunu ifade etmesi olarak tanimlanabilir. Bireyler olumlu olaylar karsisinda
siikran duyarlar ancak siikran duymak i¢in yalnizca olumlu olaylar deneyimlemek sart
degildir. Pek ¢ok kisinin yasamlarinda olumlu sonuglanan durumlarin nedenlerine iliskin
sahip olduklar1 diisiinceler, duygularini etkilemektedir. Yiiksek diizeyde siikran duyan
kisiler yasamin kendi basina bir hediye oldugunu diisiiniirler (McCullough, Emmons ve
Tsag, 2002; Aktaran Isik, 2017). Bu kisiler yasam1 kendilerine sunulan bir hediye olarak
goriirler. Siikran bagka insanlardan ya da varliklardan fayda saglandiginda bunu fark etme
ve olumlu duygulara karsilik vermeye yonelik kisisel bir egilimdir. Siikran yasantilarini ve
bunlar ifade etmek; bedensel, duygusal ve sosyal iyi olusa katki saglamaktadir. Siikran

duymanin katkilar1 sdyle ifade edilebilir (Isik, 2017):

e Siikran duyma arttik¢a yasam doyumu, iyimserlik, umut ve dayanma giicii artar.

e Siikran duyma arttik¢a depresyon ve kaygi azalir.

e Siikran duyma arttik¢a bedensel rahatsizliklar azalir.

e Siikran duyma yalnizca bireysel degil, toplumsal yasamada olumlu katki sunar.”
Katilimcilarin siikran konusundaki duygu ve distinceleri alindiktan sonra asagidaki

etkinlikle siire¢ devam eder,
Etkinlik Evresi: Siikran Ifadeleri
Materyal: Calisma Yapragi
Siire¢: Grup lideri asagidaki yonergeleri verilen sira ile iiyelerin uygulamasini isteyecektir:

9. Lider, Siikran Ifadeleri calisma yapragini iiyeler ile paylasir.

10. Uyelere etkinligin amacinin yasamlarinda sahip olduklarini fark etmek oldugu ifade
edilir.

11. Uyelerin hayatlarinda sahip olduklar1 seyleri diisiinerek, bunlar1 sirastyla ifadelere
uygun bigimde doldurmalari istenir.

12. Formda yer alan siikran ifadelerine ekleme yapmak isteyen tiyelere izin verilir.
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13. Uyelere yasamlar1 iizerinde diisiinmek ve yazmak icin 5-10 dakika siire verilir.

14. Olusturduklar listeden kendileri i¢in en énemli bes siikran ifadesini isaretlemeleri
istenir.

15. Uyeler isaretledikleri durumlar1 paylasmalari i¢in cesaretlendirilir.

16. Ifade ettikleri durumlarin duygu ve diisiinceleri iizerindeki etkisini tartisma

sorulartyla ifade etmeleri saglanir.

Etkinligin ardindan asagidaki agiklama yapilir:

“Yasamda sahip olduklarimiz1 fark etmek ve siikran duymak ya da fark etmemek
bizim elimizdedir. Fark etmedigimizde bir sey kaybetmiyoruz gibi goriinse de
aslinda fark etmenin bize kazandiracaklarina baktigimizda neler kaybettigimizi
daha iyi anlayabiliriz. Daha anlamli, daha mutlu, daha huzurlu ve iligkilerden daha
nitelikli doyum saglayarak yasamak dururken siradan ve her giin birbirinin
ayniymis gibi yasar dururuz. Shakespeare’in siirine bakarak bunu farkli bir bakis

acisindan dinleyelim:

Yildizlar siipiiriirsiin, farkinda olmadan,

Glines kucagindadir, bilemezsin.

Bir ¢cocuk gozlerine bakar, arkan doniiktiir,
Cigerinde kuruludur orkestra, duymazsin.

Koca bir sevdadir yasamakta oldugun, anlamazsin.

Ugar gider, kossan da tutamazsin..

Uyelere siirin ardindan ne hissettikleri sorulur. Siirin ¢agristirdigi duygular1 ve diisiinceleri

paylasmalar istenir. Paylasimlarin ardindan ikinci etkinlik ile siire¢ devam eder.

Etkinlik: Altin Kaplama

Materyal: Poster

Siire¢: Grup lideri asagidaki yonergeleri verilen sira ile liyelerin uygulamasini isteyecektir:

1. Lider, iiyelerle posteri paylasir.

2. Uyelerin posterde yer alan birinci ve ikinci gorseli incelemeleri istenir.
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Incelemeleri igin yeterli siirenin ardindan iiyelere gorsellere iliskin ne diisiindiikleri
sorulur.

Cevaplar alindiktan sonra iiyelere birinci gorselin kendilerine ait bir esya olsa ne
yapacaklar1 sorulur (atmak, tamir etmek, baska bir siis esyas1 yapmak gibi.).

. Birinci gorsele iligkin cevaplar alindiktan sonra, birinci ve ikinci gorsel arasindaki
fark iizerinde durularak, bunun olusturdugu duygu ve diisiinceleri ifade etmeleri
istenir.

. Uyelerin paylasimlarmin ardindan gorsele iliskin asagidaki paylasim yapilir:

“Incelediginiz posterde kirik seramik ya da ¢omlek onarma sanati olan Kintsugi ile
onarilmis bir seramik gormektesiniz. Bir Japon sanati olan kintsugi, altinla yama
yapmak anlamina gelmektedir. Bu yontem ile kirillan nesneler altin ile kaplanarak
bir yandan yama yapilan yerler daha belirgin hale gelirken diger yandan kirilan
nesne Oncekinden daha farkli ve degerli hale gelir. Ayn1 zamanda kirilmadan
onceki halinden bi¢im olarak daha miikemmel olmasa da yeni bi¢imiyle oldukca
giizel ve degerli seramikler ya da g¢Oomlekler ortaya cikar. Bu Japon sanati;
kusurlarin i¢indeki giizellikleri ortaya koyar. Giizel seyler yalnizca miikemmel
olanda degildir, aslinda her yerde ve her an giizel seyler mevcuttur. Ama bireyler
bazen sadece kiriklara, olumsuzluklara ya da kotii giden seylere odaklanirlar. Odak
noktamiz1 degistirmek, gilizellikleri ve basarilarimizi fark ederek olumsuz
durumlarin gidisatin1 degistirmek icin aslinda sandigimizdan ¢ok daha gii¢liiyiiz.”

. Paylagimin ardindan tiyelere ne diisiindiikleri sorulur. Altin kaplama teknigini kendi
yasamlar1 agisindan diisiindiiklerinde; yasamlarinda zorlayici bulduklari ama onlar
giiclendiren yasantilarinin neler oldugu sorulur? Bu teknik ac¢isindan hayatlarina

baktiklarinda neleri fark ettiklerini ifade etmeleri istenir.

Katilimeilarin paylasimlarinim ardindan etkinlik sonlandirilir. Ugiincii etkinlikle siireg

devam eder:

Etkinlik: Basardiklarim

Materyal: Derecelendirme skalasi, Kalem ve Kagit.

Siire¢: Grup lideri, asagidaki yonergeleri verilen sira ile {iyelerin uygulamasini

isteyecektir.
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Lider katilimcilardan ilk oturumdan i¢inde bulunduklar1 oturuma kadar ilk
oturumda belirledikleri hedefleri de diislinerek i¢inde bulunduklar1 anda hedefleri
bakimindan ne durumda olduklarin1 diisiinmelerini ister. (liyeler genel olarak
distindiiklerinde zorlanirlarsa 6rnek olarak bir hedef hatirlatilir ve etkinlik
siirdiiriiliir. Ornegin; karakterlerinin gii¢lii ydnlerini kendilerini dijital oyunlarla
kisitlamadan gelistirebilmek hedefi hatirlatilir.)

Uyelere diisiinmeleri i¢in yeterli siire verildikten sonra ekrana derecelendirme
skalas1 yansitilir.

Uyelerden ekranda gordiikleri derecelendirme skalasini bir kagida ¢izmeleri istenir.
Uyelerden 0’dan 10’a kadar bir derecelendirme ile kendi durumlarmi
degerlendirmeleri istenir. 0’1n hedeften ne kadar uzakta olundugunu gosterirken
10’un ise hedefin tam anlamiyla gerceklestirildigini ifade ettigi belirtilir.

Uyelerden iginde bulunduklar1 duruma verdikleri rakami diisiinerek o noktaya nasil
geldiklerini diisiinmeleri istenir. (Ornegin i¢inde bulundugu duruma 3 veren bir
liyeye durumunun 3’ten diisiik olmamasini neyin sagladigi sorulabilir.)

Uyeler igerisinde kendisini 0’da konumlandiran mevcut ise orada olmasmin
nedenleri hakkinda diisiinceleri alinir ve 1’e ulasabilmek i¢in neler yapabilecegi ele
aliir. Onemli olanin ¢aba gostermeyi siirdiirmek oldugu vurgulanir.

Uyelerin diisiinmeleri ve kendilerini ifade etmeleri igin yeterli siire tanindiktan
sonra lider su bilgileri paylasir:

“Bireyler kendilerini ve yasantilarini degerlendirirken bazen basarilarini hafife
alirlar. Bu durum siirekli kosup higbir yere varmiyormus gibi hissedilmesine yol
acar. Ancak hedeflenen noktaya ulasmak hemen miimkiin olamayabilir. Onemli
olan kosmayi, c¢abalamay1 silirdiirmektir. Basarilarin hafife alinmasinin
nedenlerinden biri de kisilerin kendilerini digerleriyle stirekli bir bicimde kiyasliyor
olmalaridir. Oysa temel Olgiit Oncelikle bireylerin kendileri olmali ve kendi
yasamlarindaki  kiigiilk ilerlemelerin  Onemli bir basar1 isareti oldugu
unutulmamalidir. Bireyler kendi gelisimlerini, kendilerinin 6nceki durumlariyla
kiyaslamalidir ve oOnemli olanin caba gostermeye devam etmek oldugunu
hatirlamalidirlar.”

Bu paylasimin ardindan lider iiyelerin kendi gelisimlerini destekleyebilmeleri ve
gelisimlerine saygi duyabilmeleri i¢in sunlari paylasir (Furman, 1998):

e Bircok zorlugun iistesinden geldiginiz i¢in kendinize saygi duyun.
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o lcinizdeki ve cevrenizdeki kaynaklara dikkatinizi verin ¢iinkii biiyiik
ihtimalle tahmin etti§inizden ¢ok daha fazlalar.

e Basarilarinizla ve ilerlemenizle gurur duyun ve size dogru yolda
oldugunuzu sdyleyen kiigiik isaretleri fark edin.

e Hayattan ve gelecekten ne istediginize dikkat gosterin, istekleriniz sizin
hayat rotanizi olusturuyorlar.

e Bagskalarina oldugu kadar kendinize kars1 da merhametli ve nazik olun.

Ev Odevi: Lider; katilimcilara bir sonraki oturuma kadar bir siikran giinliigii tutmalarini ev
Odevi olarak verir. Bu giinliikte 1 hafta boyunca silikran duyduklari yasantilarini not

etmeleri istenir.

Oturumda ¢izecekleri kendi Derecelendirme skalalarini ¢alisma masalarina gorebilecekleri
bir yere koymalari/duvara asmalari istenir. Dijital oyun oynama istedigi duyduklarinda
cizelgede 10’a ulasmay1 amacladiklar (ve ¢izelgeye yazdiklarl) hedefe odaklanmalar
istenir. Dijital oyun oynamanin ¢izelgede onlar1 hangi noktaya gotiirecegini diislinerek
daha onceki oturumlarda ele aliman olumlu duygular gelistirme ve karakter giiglerini
desteklemenin alternatif yollarini dijital oyunlar yerine tercih etmeye caligmalar1 istenir.
Amacin dijital oyun oynama istegi duyduklarinda bu istege hemen yanit vermek yerine
sadece biraz durmak, ¢izelgeye ve amaclarina odaklanmak ve alternatifleri
degerlendirebilmek oldugu vurgulanir. Cok zorlanmalar1 halinde arkadaglari, aileleri ve

giiclii 6zellikleri gibi destek kaynaklarina sahip olduklar hatirlatilir.

*Bir sonraki oturuma kadar zorlayict bir durum yasamalar1 halinde yiiriiylise ¢ikmalari
istenir. Bir arkadaglar ile de cikabilecekleri bu yiiriiyiiste zihinlerini biraz rahatlatarak
dikkatlerini yiiriidiikleri an’a ve ortama getirmeleri istenir. Yiiriiylis esnasinda; agaglarin
renkleri, kus sesleri, riizgarin etkisi, aga¢/cimen kokusu, ayaklarin topraga temas ettigi
ylizey vb. durumlara odaklanmalari ve fark etmeleri istenir. Ayni zamanda ylirliyliste
kendilerine eslik eden bir arkadaslar1 varsa bundan duyduklar1 memnuniyeti de ona ifade

etmeleri belirtilir.

Oturum Ozeti: Uyelerin katilimiyla oturumun &zetlemesi yapilir. Uyelerden oturumda
hosnut olduklar1 ve olmadiklart durumlar ile kendilerine iliskin neleri fark ettiklerini

paylasmalar istenir.
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SUKRAN IFADELERI

Duydugum i¢in minnettar oldugum fi¢ sey:

Gordiigiim i¢in minnettar oldugum fi¢ sey:

Kokusunu aldigim i¢in minnettar oldugum ii¢ sey:

Hayatimda olduklari i¢in minnettar oldugum {ii¢ arkadasim:

Tanidigim i¢in minnettar oldugum {i¢ 6gretmenim:

Hayatimda olduklar1 i¢in minnettar oldugum ii¢ aile iiyesi:

Evimdeki su ii¢ sey i¢in minnettarim:

Minnettar oldugum {ii¢ hayvan:

Minnettar oldugum {i¢ gezi:

Minnettar oldugum {i¢ fiziksel aktivite:

Cok sevdigim i¢in minnettar oldugum {i¢ kitap:

Minnettar oldugum ¢ karakter 6zelligim:

Bana yardimci olduklart i¢in minnettar oldugum {i¢ yabanci:

Sahip oldugum su ii¢ teknolojik alet i¢in minnettarim:

Iyi yaptigim/yetenekli oldugum su ii¢ sey icin minnettarim:

Ogrendigim su ii¢c yasam dersi i¢in minnettarim:

Basardigim su ii¢ sey i¢in minnettarim:

Beni giildiiren su ii¢ sey i¢in minnettarim:
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7. OTURUM

Gelecegi Imgeleme

Bir onceki oturumun kisa bir degerlendirilmesi: 10 dakika

Oturumun basinda, altinci oturumda yasananlar ve paylasilanlar hakkinda kisa bir
degerlendirme yapilacak ve anlasilmayan ya da akla takilan konular hakkinda tamamlayici

bilgiler sunulacaktir.

Oturumun Genel Amaci: Katilimcilarin yasam gorevleri tizerinde diisiinerek yasamlari

i¢in saglikli ve somut kararlar alabilmelerini saglamak.

Amaclar:

1. Yasam gorevleri lizerinde diisiinmelerini saglamak.

2. Yasam gorevlerini ifade etmelerini saglamak.

3. Yasam gorevlerini gerceklestirmenin getirecegi duygularin farkina varmalarini
saglamak.

4. Yasam gorevlerini gerceklestirmek icin yapilabilecekler ve dijital oyunlarin bu
duruma etkisi iizerinde diisiinmelerini saglamak.

Hedef Davranislar: Bu oturumun sonunda iiyeler;

1. Hedef belirlemenin yasamlari i¢in 6nemini kavrayacaklardir.

2. Hedef belirlemenin yasama baglilik ve iyi oluslarina katki sagladiginin farkina
varacaklardir.

3. Gelecekten beklentilerini somutlastiracaklardir.

4. Dijital oyun oynama davranislarinin hedeflerine ve gelecekten beklentilerine

etkisini degerlendireceklerdir.

Siire¢: Bu oturumda grup lideri asagidaki bilgileri (Bannink, 2019) iiyelerle paylagarak

oturumu baglatir:

“Biiyiikk Yunan diisiiniirii Aristoteles (1998) insanin bir hedefinin olmasinin son
derece dnemli oldugunu sdylemistir. ‘Mutlu insan, yere diisiip orada sakince kalan
bir kayaya benzer. Neticede, diinya tizerindeki herkes ve her sey, kendi i¢lerinde bir
yerlerde sakli olan bir hedefin pesindedir. Kaya asagiya diismek ister. Ates

gokyiiziine ulagmak ister. insan mutlu olmak ister. Eger bu insan, icindeki
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yetenekleri-zihinsel 6zelliklerini ve niteliklerini- dogru sekilde gelistirirse iyi bir

yasama ulasir ve mutlu olur.””

Bu paylasimin ardindan Lider katilimcilara hayata iliskin beklentilerini sorar. Tartisma

sorulariyla yasam amaglari tizerinde diisiinmeleri saglanir. Paylagimlart alinir.

Ardindan Lider grup fyeleriyle Lewis Caroll’in kaleme aldig1 Alice Harikalar
Diyarinda’da gecen bir diyalogu paylasir. Bu diyalog, sinsi siritistyla meshur Cheshire
kedisiyle Alice arasinda ge¢mektedir. Alice ve kedi ormanda bir agacin dalinda

karsilagirlar ve aralarinda su diyalog geger:

Alice: Buradan ne tarafa gitmem gerektigini soyler misin, liitfen?
Kedi: Nereye varmak istedigine gore degisir.

Alice: Neresi oldugu fark etmez.

Kedi: O zaman hangi yoldan gidecegin de fark etmez.

Lider, katilimcilardan bu diyaloga iliskin diisiincelerini alir. Ardindan eger hedef net
degilse ona ulagsmanin da pek miimkiin olmadigin1 ve kendimizi bambagka bir yerde

bulacagimizi vurgular. Grup iiyeleriyle asagidaki poster paylasilir ve;
“Gorseli incelemenizi istiyorum. Ne goriiyorsunuz?” sorusu sorulur.
Incelemeleri ve diisiincelerini ifade etmeleri icin verilen siirenin ardindan sunlar paylasilir:

“Gorselde iki farkli resim bulunmaktadir. Iki resmi de olusturan kiiciik parcalardir.
Resimleri olusturan kiiciik parcalar yakindan bakildiginda birbirinden bagimsiz gibi
gortintiyor olsalar da her kiigiik parcanin resmin meydana gelmesi icin gerekli oldugu
goriilmektedir. Kiigiik parcalar biraraya gelerek ilk resimde bir kopek ikincisinde ise
yarisa baslama pozisyonuda duran bir kosucuyu olusturmaktadir. Incelediginiz bu gorseli
kendi yasantilariniz, giiclii yonleriniz ve amaglarmmiz agisindan diisiindiigiiniizde nasil
yvorumlarsiniz? Her bir par¢amin gerceklestirmek istediginiz amaglarinizdan birini temsil
ettigini diisiindiigiiniizde seklin biitiinii sizin igin ne ifade eder? Dijital oyun oynama
davranislarinizt diisiindiigiiniizde bu davramslarimizin her bir par¢aya ve sizin yasam

gorselinize etkilerini nasil yorumlarsiniz?
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Grup tyelerinin paylasimlart alinir. Ardindan, hedef belirleme ve beceri gelistirmede
imgeleme yonteminin kullanilabilecegi belirtilerek bu yonteme iliskin su bilgiler (Bannink,
2019) paylasilir:

“Negatif imajinasyonlar1 ortadan kardirmak ve doniistiirmek ya da olumlu imajinasyonlar
yaratmak ve insa etmek i¢in imgeleme yontemi ortaya koyulmustur. Olumlu imajinasyon,
onceden sahip oldugunuz giiclii ve direngli olumsuz kanaatlerinizi bir kenara birakip,
kendiniz igin yeni bir yonelim gelistirmeye sizi tesvik eder. Ornegin; kendinize karsi
bikkinlik yerine nezaket ve sefkat gdsterirseniz kokten degisimler gergeklestirebilirsiniz.
Ciinkli imajinasyon, olumlu duygular iizerinde sozlii diislincelere gore daha giiclii bir
etkiye sahiptir.” Insanin temel 6zelliginin gelecekteki sonuglari hayal ederek elindeki
olanaklar1 bu sonuglar1 elde etmek i¢in diizenleyebilme becerisi oldugu belirtilerek Pozitif

imajinasyonun sagladig1 yararlar ifade edilir. Pozitif imajinasyon (Bannink, 2019):

e Olumlu duygular arttirir.

e lyi olusu ve saghg arttirir.

e lyimserlige katki saglar

e Ruh sagligr gelisimini destekler

e Hayatin anlamim genisletir

e Stresli olaylarda olumlu duygulari ortaya ¢ikarmaya yardim eder

e Ogrenme ve motivasyon iizerinde pozitif bir etkiye sahiptir.

Siirec etkinlikle devam eder.

Etkinlik: Gelecekten Mektubunuz Var

Materyal: Gelecekten Mektubunuz Var Formu,

Siirec:

Grup lideri asagidaki yonergeleri verilen sira ile tiyelerin uygulamasini isteyecektir:

1. “Bu etkinligin amaci; her seyin yolunda gittigi 15 yil sonradan kendinize bir
mektup yazmaktir.” diyerek siireci baslatir.
2. Uyelerin 6ncelikle kendilerini 15 yil sonrasinda hayal etmeleri istenir. (Eger daha

rahat olacaklarsa gozlerini kapatabilirler.)
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3. Uyelere hayal ettikleri gelecekte; nerde olduklari, neler yaptiklari, bulunduklari
noktaya nasil geldikleri, nelerin iistesinden geldiklerini diigiinmeleri yoOnergesi
verilir.

4. Gelecekten Mektubunuz Var Formu, Ekran paylasimi ile tiyelerle paylasilir.

5. Uyelere yeterli siire verildikten sonra diisiincelerini, ekrana yansitilan form
biciminde yazmalari istenir.

6. Her iiye mektubunu tamamladiginda lider, paylasimda bulunmalar i¢in {yeleri
cesaretlendirir.

7. Paylagimlarin ardindan etkinlik sonlandirilir.

Etkinligin ardindan Lider iiyelere: “Gelecekte oldugunuz noktadan simdiki halinize
merhamet ve bilgelik dolu ogiitler verseydiniz, neler sdylerdiniz?” sorusunu ydneltir.

Uyelerin cevaplari alinir ve oturum sonlandirilir.

Oturum Ozeti: Uyelerin katilimiyla oturumun &zetlemesi yapilir. Uyelerden oturumda
hosnut olduklar1 ve olmadiklar1 durumlar ile kendilerine iliskin neleri fark ettiklerini

paylasmalart istenir.
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GELECEKTEN MEKTUBUNUZ VAR!

-Her seyin yolunda gittigi bir 15 yil sonradan kendinize mektup yazdigimiz1 hayal edin.
Bu mektupta; ‘
-Neredesiniz?

-Neler yapiyorsunuz?

-Oraya ulagmak i¢in nelerin {istesinden geldiniz?

-Oldugunuz noktaya gelirken farkina vardiginiz 6nemli durumlara ya da yaptiginiz 6nemli islere deginin.
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Gorseller, https://www.kreatifbiri.com/kintsugi-kusurlari-onurla

POSTER

ndirma-sanati/ adresinden alinmistir.
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8. Oturum

Sonlandirma ve Vedalasma

Bir onceki oturumun kisa bir degerlendirilmesi: 10 dakika

Oturumun basinda, daha onceki oturumda yasananlar ve paylasilanlar hakkinda kisa bir
degerlendirme yapilacaktir. Uyelerin yeni bir oturuma baslamaya hazir olduklar

gozlendikten sonra asagidaki ¢alismalara gegilecektir.
Amagclar:
1) Grubu sonlandirma

2) Uyelerin son oturuma kadar &grendiklerine iliskin diisiincelerini ifade

edebilmelerine imkan tanimak
3) Uyelere bitirilmemis isleri tamamlama firsat1 saglamak
4) Grup oturumlariin kazanimlarmin kaliciligini arttirmak

5) Uyelerin birbirleriyle vedalasma ve siirece iliskin duygularini ifade edebilme imkani

saglamak.

Davranissal Hedefler

1) Gruptan siirecinden ayrilmak i¢in duygusal olarak hazir hissedeceklerdir.
2) Grup siirecinde tamamlanmamus isleri bitirmis olacaklardir.

3) Grupta edindikleri bilgi ve becerileri grup disindaki yasantilarinda kullanmaya hazir

olacaklardir.
4) Grup stirecindeki yasantilarindan edindikleri kazanimlari fark edeceklerdir.

5) Grup oturumlar1 Sonunda baglangigta belirledikleri hedeflere ne dlgiide ulastiklarini

fark edeceklerdir

6) Yasamlar1 siiresince karsilagsacaklari sorunlarda pozitif miidahalelerden yardim

alabileceklerini fark edeceklerdir.
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Ek 4: Arastirmaci Gozlemleri

Bu baslikta, her bir oturum ile ilgili aragtirmaci tarafindan yapilan gézlem sonucu elde

edilen bulgulara yer verilmistir.
1.0turum

Tanigsma etkinliginde grup lideri tarafindan iiyelere, 8 hafta boyunca devam edecek ve her
bir oturumu 90 dakika siirecek psiko-egitim siirecinde ilk oturumda agirlikli olarak grup
tiyelerinin birbirini tanimalarina ve birbirlerine giiven duymalarina yonelik ¢alismalarin
oldugu ifade edilmistir. Pozitif psikoloji temelli programin amacinin; duygularini ve
kendilerini daha 1yi tanimak, dijital oyun davraniglarin1 ve yasamlarina olan etkilerinin
farkina varmalarin1 saglamak oldugu belirtilmistir. Ardindan grup lideri hem ilk oturumda
hem sonraki oturumlarda etkinlikler i¢in web 2.0 araglarin1 kullanacaklarini bu nedenle bu
konuda bilgi sahibi olup olmadiklarimi sormustur. Ogrencilerin bir kism1 web 2.0 araglarini
bilmediklerini sdylerken bir kismi ise online derslerde bu araglar1 kullandiklarini ifade
etmislerdir. Bunun {izerine Ogrencilere kisaca web 2.0 araglarinin ne oldugu ve ne tiir
etkinlikler yapildigi anlatilmistir. Ogrencilerin agiklamanin ardindan aslinda bu araglart
bildikleri ancak web 2.0 araglari olarak ifade edildigini bazi Ogrencilerin bilmedigi
anlasilmistir. Grup liderinin agiklamalarinin ardindan grup kurallar1 {iyelere tanitilmistir.
Grup iiyeleri kurallar1 anladiklarini ve onayladiklarini belirtmislerdir. Uyelerin sorulart
yanitlandiktan sonra {iyelerin grubun amaci ve isleyisi hakkinda eklemek/sormak
istedikleri bir konunun olup olmadigi sorularak yapilamanin ilk adimi atilmistir. Grup
kurallar1 konusunda anlagsma saglandiktan sonra 1sinma etkinligi ile siire¢ devam etmistir.
Web 2.0 araglarindan Wordwall ile “Rehberlik/Birbirimizi tantyalim” etkinligi ile liyelerin
hem gruba 1sinmalar1 hem de birbirlerini tanimalar1 saglanmaya caligilmistir. Bu etkinlikte
Grup Lideri kendi ekranindan etkinligi agarak, ekranini liyelerle paylasir. Ekranda tizerinde
(Hangi sehri ya da iilkeyi gérmek istersin?, Eger bir yol olsaydin nereye giden bir yol
olmak isterdin, neden?, Seni anlatan bir kitap yazilmis olsaydi ismi ne olurdu?, Diinyada
tek bir seyi degistirebilseydin neyi degistirebilirdin, neden?, En ¢ok sevdigin hayvan
hangisi?, seni en ¢ok ne mutlu eder? Okudugun ve ¢ok sevdigin kitap nedir? Vb. sorular
yer almaktadir.) ¢esitli sorular yer alan bir cark bulunmaktadir. Grup lideri her iiye i¢in

sirastyla ¢arki gevirir, ¢ark durdugunda ekranda beliren soruya iiyeler cevap verirler. Bu
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etkinlikte grup iiyelerinin oldukg¢a keyif aldiklar1 goriilmiis, baz1 iiyeler ikinci kez ¢arki

cevirerek sorular1 yanitlamak istediklerini belirtmislerdir.
Tanigsma etkinligi sonrasinda tiyelerin baglangica gore daha rahat olduklar1 gézlenmistir.

Daha sonra grup iiyelerinin ¢alismadan beklentilerini 6grenmek ve ¢calismanin amaglariyla
beklentilerin tutarliligini saglamak amaciyla web 2.0 araclarindan Mentimeter ile Hedef
belirleme amaciyla sirasiyla iki farkli etkinlik (Kelime Bulutu ile Konusma Balonu)
yapilmistir. Kelime bulutu etkinliginde; grup iiyelerinden katilacaklar1 sekiz haftalik
etkinliklerin hayatlar1 i¢cin 6nemini diisiinerek beklentilerini liger kelime ile ifade etmelerini
istemistir. Ogrenciler cevaplarmi yazip géndermeye basladik¢a ekranda kelime bulutu
olugmaya baslamistir. Etkinligin gergeklestirildigi web 2.0 aract Mentimeter’a katilim
konusunda sorun yasayan iiyelere destek saglanmistir. Grup iiyeleri kelime bulutuyla
anonim kalarak hem en ¢ok yazilan kelimeleri gorme hem de kendi beklentileri ile diger
tiyelerin beklentilerini degerlendirebilme firsat1 bulmuslardir. Grup iiyelerinin olusturdugu
kelime bulutu incelendiginde beklentilerinin; kendini tanimak, kisisel gelisim, sorumluluk
kazanma, dayanisma, yardim ve sosyallesme olarak belirtildigi goriilmiistiir. Uyelerle bu
beklentiler ile I.oturumun basinda agiklanan psiko-egitimin amaglariin ne kadar
oOrtlistigli, yazilan hedefler disinda eklemek istedikleri hedef olup olmadig1 konularinda
paylasimda bulunulmustur. Ozellikle ifade edilen sosyallesme amaci hakkinda ne
diistindiikleri, psiko-egitim grubu disinda sosyal ortamlari hakkinda degerlendirmeleri
alimmustir. Grup {liyelerinin ifade ettikleri hedefleri daha somut ve anlasilir olarak ortaya

koymalarina yardim edilmistir.

Uye paylasimlarindan hareketle genel amacin; sagliksiz dijital oyun oynama davranisini
azaltmak ve iyi olusu arttirmak oldugu ifade edilmistir. Bu genel amag¢ dogrultusunda,
dijital oyunlarin hem bedensel hem psikolojik olumsuz etkilerinin farkina varmalari,
duygularini, diisiincelerini, karakter gii¢lerini taniyip gii¢lii yonlerini gelistirebilmelerine
katki saglayacak oturumlarin planlandigi belirtilmistir. Grup iiyelerinin birbirlerine ve
gruba giiven gelistirilmeleri amaciyla kendini agmanin 6nemine ve gruptaki paylasilanlarin
disariya paylasiimamasi, gizli kalmasi konusuna deginilmistir. Uyeler bu konuda fikir
birligi gdstermislerdir. Daha sonra grup lideri tarafindan yapilan oturum 6zeti sunulmus ve
bir sonraki oturumda duygusal gelisimin ele alinacagi bu nedenle beyin yapist ve
ozellikleri ayrintili sekilde ele alinacagindan beynin boliimleri ve gorevlerinin neler oldugu

konusunda 6n hazirlik yapmalar istenmis ardindan oturum sonlandirilmigtir.
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2.0turum

Grup iiyelerine ergenlikte duygusal gelisim ve dijital oyunlarin ele alinacag ifade edilerek
bir oOnceki oturumun sonunda beynin yapisini inceleyerek gelmelerinin istendigi
hatirlatilmis, hazirlikli gelip gelmedikleri sorulmustur. Uyelerin biiyiik ¢ogunlugunun
inceleme yaparak geldikleri goriilmiistiir. Bu {iyelerden bazilarinin ise kendilerine verilen

0devi biraz zor bulduklarini ifade ettikleri goriilmiistiir.

Uyelerin paylagimlarinin  ardindan lider, bu oturumda o6ncelikle beyin yapisini ve
sonrasinda beyin gelisimi ve duygusal gelisimi konusacaklarini ifade etmistir. Daha sonra
lider, Ergenlik doneminde yasanan degisimlerin temelinde beyinde meydana gelen
degisimler oldugunu ifade ederek beyin yapisini gorseller ile agiklamistir. Bu gorseller
beyin hiicrelerinin yapisini ve beyin katmanlarini gésteren gorseller olup miimkiin olan en
basit haliyle liyelerle paylagilmistir. Buraya kadar olan kisimda katilimcilara beynimizin
genel yapisi anlatilmis ardindan duygusal gelisimle 1ilgili beyin bdliimlerinden
bahsedilecegi ifade edilmistir. Ancak Oncesinde katilimcilar tarafindan anlagilmayan bir
yer olup olmadigi sorulmus, katilimcilarin sorular1 cevaplanmustir. Ozellikle oturuma
hazirhikli gelen katilimcilar ile 11.simifta okuyan katilimcilarin genel itibariyle
zorlanmadiklar1 ancak digerlerinin kavramlar1 biraz karigik bulduklar1 ve zorlandiklari
goriilmiistiir. Bu noktada lider katilimcilarla temel olarak beyin yapisinin ¢ok katmanli
oldugunu, beynin farkli konularda uzmanlasmis boliimleri bulundugunu kavramalarinin ve
beynin boliimlerinin gelisim zamanlarinin farklilastigini bilmelerinin buradaki 6nemli
nokta oldugunu ifade etmistir. Bu konuda ergenlik donemini 6nemli kilan durumun ise
mantikli kararlar vermeyi saglayan beynin 6n boliimiiniin (prefrontal korteks) gelisimini
heniiz tamamlamamis olmas1 duygusal gelisimden sorumlu bodliimiin (Limbik sistem)

yetigkinlige gore hassas olmasi oldugunu vurgulamstir.

Lider tiyelerin bedensel degisimleri gibi beyinde de fizyolojik degisimler oldugunu ve bu
durumun davranigsal olarak sorunlar yasamalarina yol acabilen pek ¢ok durumun (riskli ve
diirtiisel davraniglar gibi) temel sebebi oldugunu belirtmistir. Ancak bedende meydana
gelen degisimler gibi beynin icerisinde neler oldugunu anlamanin da énemli oldugunu ve
bdylece kontrolii ele almanin miimkiin olabilecegini belirtmistir. Katilimcilarin bu

konudaki yasantilarina iligkin paylagimlart alinmaistir.

Lider bazi iiyelerin oturum igerisinde gegen biyoloji kavramlarinda olduk¢a zorlandiklarini

gozlemlemis, bu noktada oturum i¢in ayrintili olarak hazirlanan ergenlikte meydana gelen
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degisimler ve etkileri oturum i¢in hazirlandig sekliyle degil lider tarafindan 6zetlenerek ve
oyun oynama davranisiyla olan 6nemli baglantis1 nedeniyle 6diil merkezinin uyarilmasi
tizerinde durulmustur. Katilimcilarin oyun oynama davranislarinin beynin 6diil merkezini
uyarilmasi bdylece davranisin zarar verse de birakilamamasi sebebiyle gerceklestigi ifade

edilmistir. Daha sonra lider katilimcilara;

“-Her giin ne tiir dijital uyaranlara maruz kaliyorsunuz?
-Beyniniz ve gevre iliskisiyle ilgili 6grendiklerinize gore dijital uyaranlarin diistinme ve

davranis seklinizi etkileme yollar1 neler olabilir?”

sorularmi ydneltmistir. Uyeler dijital oyunlar, telefon ve sosyal medyay1 dijital uyaranlar
olarak ifade etmislerdir. Uyelerin bazilar1 oynadiklar1 savas ya da nisanci oyunlarinin
kendilerini etkiliyor olabilecegini belirtmistir. Lider katilimcilara paylasimlart igin
tesekkiir ederek ardindan dijital oyunlarin biyolojik, psikolojik ve sosyal gelisimlerine olan
zararlarin1 paylasmistir. Uyelere bahsedilen zararlar ile ilgili ne diisiindiikleri sorulmustur.
Aynmi zamanda dijital oyun oynama davramslarinin kendi yasamlarina olan etkilerini
degerlendirmeleri istenmistir. Uyelerden bazilar1 bedensel rahatsizliklar, uyku ve

sosyallesme konusunda olumsuz etkileri gordiiklerini paylasmistir.

Lider fyelerin paylagimlarinin ardindan saglikli bir beyin gelisimi i¢in neler
yapilabilecegini katilimcilarla paylasmistir. Ergenlik doneminde beyinde meydana gelen
degisimlerin zorlayict olsa da ayni zamanda beynin heniliz gelisimini tamamlamis
olmasmnin onu bi¢imlendirme firsatt oldugu vurgulanmistir. Lider katilimeilarin
paylasimlarint ve sorularmmi aldiktan sonra gelecek oturumda duygular iizerine
konusacaklarim1 ve 3.oturuma kadar Ters Yiiz (Inside Out) filmini izlemelerini 6dev

olarak vererek oturumu sonlandirmistir.
3.0turum

Lider ikinci oturumda yasananlar ve paylasilanlar hakkinda kisa bir degerlendirme yapmus
ve anlasilmayan ya da akla takilan konular hakkinda tamamlayici bilgiler sunularak
3.oturuma baglanmistir. Lider oturumun amacinin duygular konusunda farkindalig:
arttirmak ve dijital oyunlar disinda saglikli bigcimde olumlu duygularini arttirma becerisi
kazandirmak oldugunu ifade etmistir. Ardindan lider web 2.0 araglarindan Mentimeter ile
iiyelerden o an igin kendilerini nasil hissettiklerini degerlendirmelerini istemistir. Uyelerin
yanitlariyla es zamanli olarak anket sonuglar1 ekranda belirmistir. Uyelerin ¢ogunun,

Kotii/fena degil/iyi/cok 1yi /se¢eneklerinden “fena degil” cevabini verdikleri belirlenmistir.
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Ardindan lider, iiyelere “Duygularinizi taniyor musunuz?”’ ve “Duygularmizi kontrol
edebiliyor musunuz?” sorularmi ydneltmistir. Uyeler cogunlukla duygularini tanidiklarin
ifade etmis ancak kontrol etmekte zaman zaman zorlandiklarini belirtmislerdir. Uyelerin
paylasimlarinin ardindan lider duygusal okuryazarlik becerileri hakkinda bilgilendirme
yapmustir. Stire¢ web 2.0 araglarindan Mentimeter ile “Duygu So6zligi” etkinligiyle devam
etmistir. Lider bu etkinlikte {iyelerden {iger tane duygu soOzciigii yazmalarini istemistir.
Boylece en ¢ok yazilan kelimeler daha belirgin sekilde goriinerek, tiim sézciikler bir bulut
kiimesi olusturmustur. Olusturulan bulut kiimesinde hem olumlu hem olumsuz duygu
sozctlikleri olmakla beraber olumsuz sozciiklerin ¢ogunlukta oldugu goriilmiistiir. Ayni
zamanda duygu sozciiklerinin gesitliliginin az oldugu, Ttyelerin benzer sozciikler

kullandiklar1 belirlenmistir.

Etkinligin ardindan lider, iiyelerin dikkatini ifade edilen olumlu duygulara ¢ekmis ve
olumlu duygular listesini iiyeler ile paylagsmistir. Ardindan iiyelere listede yer alan duygu
sozciiklerinden oturumda yeni Ogrendikleri sozciikler olup olmadigi sorulmustur.
Uyelerden biri “husu” sdzciigiinii daha 6nce duymadigmi ve yeni 6grendigini ifade
ederken bagka bir liye de “husu” sozciigiinii daha 6nce duydugunu ancak anlamini
bilmedigini belirtmistir. Daha sonra lider, “genislet ve insa et” teorisinde yer alan pozitif
duygularin olumlu islevlerini katilimcilarla paylasmistir. Lider, olumsuz duygularin da
onemli islevleri oldugunu belirterek bunlar1 {iyelerle paylasmistir. Lider liyelere, dijital
oyunlarin duygusal olarak yasantilarina etkilerinin neler olabilecegini sormustur. Uyelere
diisiinmeleri i¢in yeterli stire verildikten sonra goniillii iiyelerin cevaplart alinmistir. Bir
tiye dijital oyunlarin can sikintisina iyi geldigini ifade etmistir. Diger bir iiye de bos
vakitlerini degerlendirebilecegi iyi bir aktivite oldugunu, kendisini iyi hissetmesini
sagladigim1 soylemistir. Ardindan lider, pozitif ve negatif duygular arasindaki dengenin
Oonemini ve amacin negatif duygular1 ortadan kaldirmak degil pozitif duygular1 daha fazla

deneyimlemek oldugunu tiyeler ile paylagmistir.

Lider iiyelere daha iyi/pozitif hissetmek i¢in neler yaptiklarini sormustur. Uyeler; miizik
dinlemek, oyun oynamak, arkadaslarla sohbet etmek cevaplarini vermislerdir. Bunun
ardindan lider iiyeler ile olumlu duygular1 deneyimlemeyi nasil arttirabileceklerini

paylasmuigstir.

Lider iiyelere, bu oturumda duygularla ilgili 6grendiklerini diisiinerek oynadiklart dijital

oyunlarin yagamlarina olan duygusal etkilerini degerlendirmeleri istemistir. Bir katilimer
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dijital oyunlarin kendisini heyecanlandirdigini ancak bunun kétii degil giizel bir heyecan
ve merak oldugunu ifade etmistir. Bagka bir katilimci da oyunlar ile yeni arkadaslar
edindigini sOylemistir. Bir kiz 6grenci de rahatlamasina yardimci oldugunu sdylemistir.
Uyelerin paylasimlarinin ardindan siire¢ 2.oturumla biitiinlestirilerek beyin gelisiminin
20’11 yaslara kadar devam ettigi bu dogrultuda onu farkli kaynaklardan beslemenin énemli
oldugu vurgulanmistir. Dijital oyunlarin {iyeler tarafindan ifade edilen duygusal etkilerinin
(merak, heyecan, sosyallesme, gevseme/rahatlama) baska yollarla da karsilanabilecegi,
farkl1 kanallar ile beyni beslemenin neden Onemli oldugu (duygusal okuryazarlik

becerilerinin gelisimi) iiyelerle paylasilmistir.

Lider 3.oturuma iliskin olarak iiyelerin sormak ya da paylagmak istedikleri bir sey olup
olmadigint sormustur. Ardindan iiyelere bir sonraki oturumda karakter giicleri iizerinde
durulacag ifade edilmistir. 4.oturum igin ev 6devi olarak online olarak karakter giicleri
Olcegini uygulamalar1 istenmistir. Oturum sonlandirilmadan Once online 6lgegi nasil
cevaplayacaklar1 ayrintili bigcimde ifade edilmistir. Olgegi uygulamakta zorlanan iiyeler

olmasi halinde lider ile iletisime gegmeleri istenerek oturum sonlandirilmastir.
4.0turum

Lider oturumun basinda, {i¢iincli oturumda yasananlar ve paylasilanlar hakkinda kisa bir
degerlendirme yapmis ve 4.oturuma baglanmistir. Lider oturumun amacinin 6 temel erdem
(Bilgelik, cesaret, insanlik, adalet, 6l¢iiliilik ve askinlik) ve karakter giiclerini 6ncelikle
tanimak sonrasinda kendi karakter giiclerini ve erdemleri kesfederek gelistirme yollarim
ogrenmek oldugunu tiyeler ile paylasmistir. Lider tiyelere psiko-egitim ¢alismasi 6ncesinde
karakter giicleri hakkinda bilgi sahibi olup olmadiklarin1 sormustur. Uyeler bu konuda bilgi
sahibi olmadiklarin1 ifade etmislerdir. Ardindan etkinlik siirecine gecilmistir. Lider,
“Basar1 Hikayeleri Formu™nu iiyelerle paylasarak incelemelerini istemistir. Uyeler bagar
hikayelerini (Aziz Sancar, Ummiye Kocak ve Stephen Hawking) inceledikten sonra
3.oturumun sonunda 6dev olarak yapmalari istenen karakter giigleri dlgegini dikkate alarak
tiyelerden hikayelerdeki karakter gii¢lerinin neler olabilecegi iizerinde diisiinmeleri icin
stire verilmistir. Ardindan paylasimda bulunmak isteyen iiyelerin cevaplar1 alimustir.
Uyelerden biri Aziz Sancar’m azim karakter giicii oldugunu, bir diger iiye Ummiye
Kocgak’in oykiisiinde; yaraticilik, merak, 6grenme askinin giiclii yonleri olusturdugunu
sOylemistir. Bagka bir iiye Stephen Hawking’in Oykiistindeki karakter giicliniin umut

oldugunu ve belki maneviyat da olabilecegini ifade etmistir.
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Lider, etkinligin ardindan “Alt1 erdeme boliinmiis yirmi dort bagimsiz giiclii karakter
ozelligi bulunmaktadir. Bu karakter gii¢lerini kullanmak insani1 sadece yagsama bagliliga
yoneltmez ayn1 zamanda olumlu duygulara, hayatin anlamina, iyi iligkilere ve basarilara da
yoneltmektedir (Bannink, 2019).” diyerek tiyeleri alti erdem be yirmi dort karakter giicti
hakkinda bilgilendirmistir. Erdemler ve karakter gli¢leri 6grencilerle paylasildiktan sonra
lider, katilimcilara “Giiglii yonleriniz sizi nasil etkiliyor? sorusunu sormustur. Uyelerin
oncelikle ¢ekingen davrandiklar1 goriilmiis bunun {izerine lider sorunun dogru ya da yanlis
cevabt  bulunmadigin1  yalmizca fikirlerini merak ettigini sOyleyerek iiyeleri
cesaretlendirmistir. Bunun iizerine erkek iiyelerden biri cesaret ve merak duydugu i¢in yeni
oyunlar oynadigini ve bu oyunlarda cesur davrandigi icin iist levellere rahatga gectigini
paylagsmistir. Bir iiye daha bu goriise katildigini sdylemistir. Bir diger liye de sokak
hayvanlarim1 sevdigini ve elinden geldigince onlar1 yardimci olmaya calistigini, bu
durumun karakter giiclerinden sevgi ve nezaket ile ilgili olabilecegini diisiindiigiinii
sOylemistir. Bunun tizerine lider diger liyelere sokak hayvanlarina sevgi duyma ve yardim
davranisinin bagka hangi karakter giicleriyle ilgisi olabilecegini sorusunu yoneltmistir.
Uyelere diisiinmeleri igin siire taninmis ardindan bir iiye maneviyat ile ilgili olabilecegini
sOylemistir. Lider, giizellik ve milkemmelligin takdiri karakter gilicii hakkinda ne
diisiindiiklerini, yasamlarindaki giizellikler karsisinda neler hissettiklerini  {iyelere
sorduktan sonra iiyelerden cevaplar alinmistir. Gruptaki kiz tiyelerden biri giizel yasantilar
karsisinda mutlu hissettigini, bir baska iliye de giizel seylerle pek karsilagmadigini ifade
etmistir. Giizel seylerle karsilasmadigini soyleyen liyeye biraz diistinmesi ve giizel seyler
ile kast edilen seyin bir doga giizelligi, sevilen ve hos vakit gecirilen bir evcil
hayvan/sokak hayvani, giizel bir miihendislik sonucu ortaya konulmus bir mimari eser gibi
bizi etkileyen, dikkatimizi ¢eken durumlar ya da birlikte hos vakit gegirdigimiz insanlar
gibi deneyimler olabilecegi lider tarafindan ifade edilmistir. Bu dogrultuda diisiindiigiinde
yasaminda sahip oldugu bir giizelligi diisiinerek paylasmasi i¢in cesaretlendirilmistir.
Bunun {izerine {iiye biraz diislinerek miizik dinlemeyi sevdigini bodylece hos vakit
gecirdigini ifade etmistir. Lider iiyelere giizelliklerin takdiri karakter giicli de dahil, giiclii
Ozelliklerimizin karsilik buldugu durumlarda kisilerin kendilerini rahat, huzurlu, mutlu
hissettiklerini ve tamamen yaptiklar1 ise odaklanabildiklerini ifade etmistir. Fiziksel ve
biligsel olarak yapilan ise tamamen odakli olunabilen bu mutlu ve huzurlu anlarin “akis”

olarak adlandirildigin1 paylagmstir.
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Lider iiyelere akis ve karakter gilicleri arasindaki baglantiy1 ifade ettikten sonra,
“Oynadigimiz dijital oyunlar agisindan diisiindiigiiniizde giiglii yonleriniz sizi nasil etkiliyor
olabilir?” sorusunu sormustur. Uyeler; can sikintim1 gideriyor, yeni seyler 6greniyorum,

yeni arkadaslar ediniyorum cevaplarini vermislerdir. Bunun {lizerine Lider,

“Yetenekli olunan bir alanda devamli bir bigimde gosterilen c¢aba giicli bir karakter
Ozelligi haline gelebilir. Ve giclii karakter oOzelliklerimizi ortaya koyabildigimiz
deneyimlerde akis hissetmemiz miimkiindiir. Bu durum dijital oyunlar i¢in de gecerlidir.
Ancak burada dikkat edilmesi gereken nokta dijital oyunda merak, cesaret vb. 6zelliklerin
bir sonucu olarak deneyimledigimiz akisin zaman igerisinde gii¢lii yOnlerimizi
baltalayacak bir bigimde bizi smirlandirmasidir. Ornegin; merak ve cesaret dzellikleriyle
basarili olunan dijital oyunlar bir siire sonra bir aligkanlik bi¢imini alarak zorunlulukmus
gibi oynanir hale gelebilmektedir. Merak ve yeni seyler 6grenme arzusunu pek ¢ok farkli
deneyimle karsilayabilmek miimkiin iken bu haliyle dijital oyun kisinin deneyimlerini ve
akis1 sinirlayan ve zarar veren bir hal almaktadir.” Bilgisini tiyelerle paylasmistir. Lider,
paylasimin ardindan iiyelerin duygularim1 ve diisiincelerini alir ve giiglii yonlerinizi
desteklemek igin neler yapabilirsiniz?” sorusunu sorar. Uyelerin cevaplarmin ardindan
giiclii yanlan desteklemek ayni zamanda onlardan gii¢c almak i¢in yapilabilecekler listesini
tiyelerle paylagir. Paylagimm ardindan {yelerin katilimiyla oturumun &zetlemesi
yapilmgtir. Uyelerden oturumda hosnut olduklar1 ve olmadiklar1 durumlar ile kendilerine
iliskin neleri fark ettiklerini paylasmalar1 istenmistir. Uyeler hosnut olmadiklar bir durum
bulunmadigini, karakter giiclerini daha 6nce duymadiklarini ve 6grenmekten dolayr mutlu

olduklarini ifade etmislerdir.
5.0turum

Lider oturumun basinda, dordiincii oturumda yasananlar ve paylasilanlar hakkinda kisa bir
degerlendirme yapmis ve anlagilmayan ya da akla takilan konular hakkinda tamamlayici
bilgiler sunmustur. Lider oturumun amacinin diisiince-duygu-davranis iliskisini kavramak
olumlu bir bakis agis1 gelistirilmesini ve dijital oyun oynamaya yonelten olumsuz bakis

acisini degistirebilmeyi saglamak oldugunu ifade etmistir.

Lider oturumun amacinmi paylastiktan sonra iyimserligin ne oldugunu {iyelere agiklayarak
oturum devam etmistir. Iyimserligin hem psikolojik hem de fiziksel saglik agisindan
olumlu etkisinin bulundugu agiklandiktan sonra iiyelere kendi hayatlarindan ya da

izledikleri, okuduklar1 yasamlardan iyimserlige iligskin diisiinceleri ve varsa paylasimlari
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almistir. Siire¢ “Nedir bu iyimserlik dedikleri?” etkinlik evresiyle devam etmistir. Form
tiyelerle paylasilarak incelemeleri icin siire verilmistir. Verilen siirenin ardindan iyimserlik
hakkinda ne disiindiikleri ve inceledikleri form hakkindaki disiinceleri alinmustir.
Uyelerden birisi iyimserligin dgrenilebilir bir sey olarak diisiinmedigini ve formdaki bu
bilginin dikkatini ¢ektigini sOylemistir. Bir bagka {iye iyimserligin bulasici oldugunu
diistinmedigini ancak negatif/kotii duygulardan etkilendigimiz i¢in bunun da miimkiin

olabilecegini ifade etmistir.

Lider etkinligin ardindan zorluklarin hayatta kag¢milmaz oldugunu, her zaman iyi
hissettiren yasantilar icerisinde olmamizin miimkiin olmadigin1 ancak bazi problemlerin;
cok sik yasanmasi, yalnizca kisinin kendi bagina geliyormus gibi ve bunaltici hissettirmesi,
kisinin hayatindaki diger her seyi etkiliyor gibi goriinmesi sebepleriyle daha zorlayici
oldugunu paylagmistir. Bu tarz zorlayict durumlarda kisilerin aklindan pek ¢ok diisiince
gectigini ve bu disiincelerin; sanssiz, yetersiz ve kotlii duygular hissedilmesine neden
olabildigini eklemistir. Bu diisiinceler tamamen dogruymus gibi bazen onlara dogrudan
inandigimizi ancak daha saglikli bir degerlendirmeyle bu diislincelerin bir¢ogunun
hikayenin genellikle yanlig olan ya da tamamen dogru olmayan bir tarafina odaklandigin
gorebilecegimizi ifade etmistir. Ardindan Diisiince-Duygu-Davranis etkinlik evresine
gecilmistir. Duygu-Diisiince-Davranis Cemberi liyelerle paylasilmistir. Bu ¢emberdeki
ornek durum ile beraber iiyelerin diislince, duygu ve davranigin birbirlerini etkiledigi
gormeleri saglanmaya c¢alisilmistir. Diisiinme seklinin ve problemlere yaklagimin
degistirilebilir oldugu fark ettirilmeye calisilarak Ornek durumla ilgili paylasimda
bulunmak isteyenlerden paylasimlar1 alinmistir. Kendi yasamlar1 iizerinde diislinmeleri
istenmis ve ornek duruma benzer yasantilar1 varsa kendi diisiince-duygu ve davranislarim
degerlendirmeleri istenmistir. Uyelerden biri “Arkadaslarim beni dishyor.” diye
diisiindiigiinii, yalmiz ve karamsar hissettigini ve arkadaslarindan uzaklagmaya c¢alistigini
ifade etmistir. Bu paylasim iizerinden “dislama” davranisinda bulunan kasti olarak kotii
hissettirmeye calisan kisiler olabilecegi ancak bununla beraber buradaki alternatif diislince

ve davraniglarin neler olabilecegi tiyeler ile degerlendirilmistir.

Lider otomatik diislinceler ve diislince hatalarin1 iiyeler ile paylasarak siireci devam
ettirmistir. “Herkes belli asamada bu hatalar1 yapmaktadir. Problem, onlarin devamli
olmaya basladig1 ve hayatinda yapabildigin ve yapmak istedigin seylerle ilgili senin gergek
secimleri yapmana engel oldugu zaman baglar.” Paylasiminda bulunarak katilimcilara

diisiincelerini ve yasamlarina olan etkilerini takip etmenin 6nemli oldugunu belirterek
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oturumu sonlandirmigtir. Ayni zamanda tiyelere bir sonraki oturuma kadar diisiince-duygu

ve davraniglarin1 gozlemlemeleri ev 6devi olarak verilmistir.
6.0turum

Lider oturumun basinda, besinci oturumda yasananlar ve paylasilanlar hakkinda kisa bir
degerlendirme yapmis ve anlagilmayan ya da akla takilan konular hakkinda tamamlayic1
bilgiler sunmustur. Oturumun amacimnin iyelerin yasamlarina ve g¢abalarina dair daha
biitiinciil bir degerlendirme yapabilmelerini ve dijital oyun oynama davranislarini
degistirmek icin gosterdikleri ¢abayr ve ilerlemeyi takdir edebilmelerini saglamak
oldugunu aciklamistir. Minnettarlik ile ilgili dikkat ¢ekici bir soz ile giris yapildiktan sonra
“Stikran” sdzcliglinliin anlami tiyelerle paylasilmistir. Ardindan siikran duymanin yasama
katkilar1 iiyelere ifade edilmistir. “Siikran Ifadeleri” etkinlik evresiyle siire¢ devam
etmistir. Lider, siikran ifadeleri calisma yapragimi iiyelerle paylagmistir. Etkinligin
amacinin iiyelerin yasamlarinda sahip olduklarini fark etmek oldugu ifade edilerek iiyelere
bes on dakika siire verilmis, formda yer alan siikran ifadelerini inceleyerek ekleme yapmak

isteyenlerin paylasimlart alinmistir.

Lider iiyelerin paylasimlarinin ardindan “Altin Kaplama” etkinligine gecis yapmustir. Lider
iiyeler ile iki fotografin yer aldigi posteri paylasmistir. Incelemeleri igin bir siire
bekledikten sonra gorseller ile ilgili ne diisiindiiklerini sormustur. Uyelerden biri bir tarafta
kirik bir porselen diger tarafta ise kirtlmis ama tamir edilmis bir porselen oldugunu
sOylemistir. Bunun {izerine lider, birinci gorselin kendilerine ait bir esya olsa ne
yapacaklar1 sorulur (atmak, tamir etmek, baska bir siis esyasi yapmak gibi.). Uyeler
cogunlukla atmak cevabini vermislerdir. Bir iiye tamir edecegini ancak kirilan yerlerin
goriinmemesi i¢in tamamini boyayabilecegini sdylemistir. Bunun tizerine lider japon sanati
olan “kintsugi” nin ne oldugunu acgiklayarak bu sanatin kusurlar igerisindeki giizellikleri
ortaya koydugunu vurgulamistir. Bu teknik agisindan hayatlarina baktiklarinda neleri fark
ettiklerini  diistinmeleri  i¢in  siire  verilerek bunu ifade edebilmeleri i¢in
cesaretlendirilmislerdir. Uyelerin hayatlarinda miikemmel olmadigini diisiindiikleri seyler
konusunda paylasim yapmakta isteksiz olduklar1 goriilmiistiir. Ancak tiyelerin ¢gogunlugu

kintsugi sanatin1 daha 6nce duymadiklarini ve oldukga farkli bulduklarini ifade etmislerdir.

Lider tglincii etkinlik olan “Basardiklarim” etkinligine gec¢is yaparak bu etkinligin
amacinin ilk oturumdan i¢inde bulunduklar1 oturuma kadar ilk oturumda belirledikleri

hedefleri de diislinerek i¢inde bulunduklar1 anda hedefleri bakimindan ne durumda
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olduklarmi diisiinmelerini ister. Lider iiyelere yol gostermesi bakimindan hedeflerden
birinin karakterlerinin giiclii yoOnlerini kendilerini dijital oyunlarla kisitlamadan
gelistirebilmek oldugunu hatirlatmistir. Uyelere diisiinmeleri icin yeterli siire verildikten
sonra ekrana derecelendirme skalasi yansitilmistir. Uyelerden ekranda gérdiikleri
derecelendirme skalasin1 bir kagida c¢izmeleri istenmistir. 0’dan 10’a kadar olan
derecelendirme skalasinda ilk oturumdan itibaren kendilerini ve gelisimlerini diigiinerek
degerlendirme yapmalar1 istenmistir. Uyelere yeterli siire tanindiktan sonra kendi
derecelendirmesini paylasmak isteyen olup olmadigi sorulmustur. Lider iiyeleri paylagimda
bulunmalar1 i¢in cesaretlendirmis ancak iiyeler sozel olarak paylasimda bulunmak
istememislerdir. Bunun {izerine lider eger isterlerse Zoom programinda 6zel mesaj
kismindan kendisiyle paylasabileceklerini sdylemistir. Biitiin iiyeler kabul etmis ve
kendileri icin verdikleri puanlari lidere ifade etmislerdir. Uyelerin en diisiik 3 puan
verdikleri en yiiksek puanin ise 7 oldugu goriilmistiir. Lider iiyelere paylagimlart igin
tesekkiir etmis ve isim vermeden en yiiksek ve diisikk puani grupla paylagmistir. Lider
tiyelere buradaki puanlamanin bir not gibi degerlendirilmemesi gerektigini, herkesin
gelisim ve degisim siirecinin kendine 6zgli oldugunu vurgulamistir. Lider 6nemli olanin
yuksek ya da diisiik puanlama degil, ¢aba gostermenin 0’dan 10’a dogru olan ilerlemeye
katki sagladigim1 gérmek ve cabayi siirdiirmek oldugunu sdylemistir. Ayni zamanda lider
her {iyenin kendi basladig1 noktanin ilerisinde oldugunu ve kendilerini bireysel olarak da
bu ilerlemeleri igin takdir etmelerinin ve saygi duymalarinin 6nemini ifade etmistir. Lider
tiyelere insanin en biiylik destek¢isinin Oncelikle kendisi oldugunu baskalarina oldugu

kadar kendilerine de nazik olmalarinin 6nemini ifade etmistir.

Lider; katilimcilara bir sonraki oturuma kadar bir siikran giinliigli tutmalarin1 ev 6devi
olarak verir. Bu giinliikte 1 hafta boyunca siikran duyduklar1 yasantilarin1 not etmeleri
istenir. Ayni1 zamanda derecelendirme skalasini ders calisma masalarinin karsis1 gibi
gorebilecekleri bir yere asmalarini, dijital oyun oynamanin ¢izelgede onlar1 hangi noktaya
gotlirecegini diislinerek daha onceki oturumlarda ele alinan olumlu duygular gelistirme ve
karakter gliclerini desteklemenin alternatif yollarin1 dijital oyunlar yerine tercih etmeye
calismalarini istemistir. Uyelerin katilimiyla oturumun &zetlemesi yapilmistir. Uyelerden
oturumda hosnut olduklar1 ve olmadiklari durumlar ile kendilerine iliskin neleri fark

ettiklerini paylasmalari istenerek oturum sonlandirilmistir.
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7.0turum

Lider oturumun basinda, altinc1 oturumda yasananlar ve paylasilanlar hakkinda kisa bir
degerlendirme yapmis ve anlagilmayan ya da akla takilan konular hakkinda tamamlayic1
bilgiler sunmustur. Oturumun amacinin lyelerin yasam gorevleri iizerinde diisiinerek

yasamlari i¢in saglikli ve somut kararlar alabilmelerini saglamak oldugunu ifade etmistir.

Lider yasam hedefiyle ilgili kisa bir paylasimda bulunduktan sonra iiyelere hayata iliskin
beklentilerini sormustur. Tartigma sorulariyla yasam amaglar1 {izerinde diisiinmeleri
saglamaya calismuistir. Uyelerden biri meslek sahibi olmak, kendi parasim kazanmak
istedigini sOylemistir. Bagka bir {iye yasam amaci iizerinde fazla diislinmedigini
belirtmistir. Uyelerin paylasimlarinin ardindan lider, Lewis Caroll’in kaleme aldig1 Alice
Harikalar Diyarinda’da gecen bir diyalogu paylasmistir. Uyelerden bu diyaloga iligkin
diisiincelerini alinmis, ardindan eger hedef net degilse ona ulagmanin da pek miimkiin
olmadigini ve kendimizi bambagska bir yerde bulacagimizi vurgulamistir. Daha sonra lider
grup iiyeleriyle tlizerinde iki farkli resim olan posteri paylasir. Gorseli incelemeleri icin
yeterli siire verilir ve paylasimlar1 alinir. Uyelerden biri ilk resmin bir kopek oldugunu
belirtmistir. Bagka bir {iye resimlerden birinin yere ¢dmelmis bir insan1 digerinin ise bir
kopege benzedigini ifade etmistir. Uyelerin paylasimlarinin ardindan lider, iiyelere
paylagimlart i¢in tesekkiir etmis ve ilk resmin bir kdpek ikincisinin ise yarisa baslama
pozisyonunda duran bir kosucu oldugunu ifade etmistir. Ancak resimleri meydana
getirenin kii¢iik parcalar oldugunu, her parcayi gergeklestirmek istedikleri amaclardan
birini temsil ettigini diisiindiiklerinde seklin biitiiniiniin ne ifade ettigini sormustur. Uyelere
diisiinmeleri igin yeterli siire verildikten sonra paylasimlart almmustir. Uyelerden biri
seklin bitiinlinii  kendisi i¢in goéremedigini sOylemistir. Bir baska iiye hedeflerini
gerceklestirmis olarak kendisini gordiigiinii ifade etmistir. Ardindan, hedef belirleme ve
beceri gelistirmede imgeleme yonteminin kullanilabilecegi belirtilerek bu ydntem ve
faydalarina iliskin bilgi verilmistir. Siire¢ “Gelecekten Mektubunuz Var” etkinligiyle
devam etmistir. Bu etkinlikte lider, etkinligin amacinin; her seyin yolunda gittigi 15 yil
sonradan kendilerine bir mektup yazmak oldugunu soylemistir. Uyeler 15 yil sonrasinda
kendilerini hayal ederek gelecekte; nerde olduklari, neler yaptiklari, bulunduklart noktaya
nasil geldikleri, nelerin {iistesinden geldikleri {izerinde diigiinmiisler ve mektuplarimi
yazmislardir. Her liye mektubunu tamamladiginda lider, paylasimda bulunmak isteyenlerin
paylasimlarin1 almustir. Uyelerin paylasim konusunda isteksiz olmalari nedeniyle lider

tiyeleri cesaretlendirmistir.
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Etkinligin ardindan Lider iiyelere: “Gelecekte oldugunuz noktadan simdiki halinize
merhamet ve bilgelik dolu 6giitler verseydiniz, neler sdylerdiniz?” sorusunu yoneltmistir.
Uyelerden biri daha fazla gayret etmesini sdylemek istedigini belirtmistir. Baska bir iiye
baz1 arkadaglarinin sdylediklerini umursamamasi gerektigini sdylemek istedigini
belirtmigtir. Uyelerden biri de daha mutlu olmay1 ogrenebilmesinin iyi olacagim
soyleyecegini belirtmistir. Uyelerin katilimiyla oturumun &zetlemesi yapilmustir.
Uyelerden oturumda hosnut olduklari ve olmadiklar1 durumlar ile kendilerine iliskin neleri

fark ettiklerini paylagmalari istenmis ve oturum sonlandirilmstir.
8.0turum

Bir 6nceki oturumun degerlendirmesiyle oturuma baslanmig, mevcut oturumun son oturum
oldugu belirtilmistir. Grup iiyelerinden oturum siirecindeki hem kendilerinin hem de diger
tiyelerin kazamimlarmna iliskin paylasimlar1 alimmgtir. Uyelerden biri duygular iizerinde
konusmanin kendisi i¢in ¢ok dgretici oldugunu, 6zellikle olumsuz duygularin isaret ettigi
durumlar ve olumlu duygular fark etme ve genisletme ile ilgili 6grendiklerinin kendisi i¢in
onemli oldugunu sdylemistir. ki {iye karakter giiclerini dgrenmenin fayda sagladigini
belirtmistir. Bu tiyelerden biri mizahin giiclii bir 6zellik oldugunu bilmedigini ve bu
durumun kendisini mutlu ettigini paylasmistir. Bir baska iiye bagka kisilerin yasam
Oykiileri iizerinde konusmanin ve kendi yasam amaci iizerinde diistinmenin kendisi i¢in
cok dgretici oldugunu sdylemistir. Uyelerden bir digeri ise dijital oyun oynama ve beyin
gelisimi konusunda o6grendiklerini daha 6nce bilmedigini, oyun oynamay1 sevdigi i¢in

oynamaya devam edecegini ancak faydali seyler 6grendigini ifade etmistir.

Grup lideri son oturumu bitirmeden 6nce grup tiyelerine sekiz haftalik siire¢te hem bireysel
olarak gosterdikleri caba hem de siirece katkilar1 dolayisiyla tesekkiir etmistir. Stirecte
kazanilanlarin yagam deneyimleriyle daha da zenginlestirilebilecegini ifade etmistir. Grup

tiyeleri i¢in 1yi dilekler dile getirildikten sonra grup siireci sonlandirtlmistir
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