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TEZ CALISMASI ORIJINALLIK RAPORU

Ergenlerde Duygu Diizenleme ve Stresle Bas Etme Psiko-egitim Programinin Problemli
Internet Kullanimina Etkisi bashkli tez calismamin toplam 185 sayfalik kismina iliskin,
4/08/2023 tarihinde tez danismanim tarafindan Turnitin adli intihal tespit programindan
asagida belirtilen filtrelemeler uygulanarak alinmis olan orijinallik raporuna gore, tezimin
benzerlik oranm1 %22 olarak belirlenmistir.

Uygulanan filtrelemeler:

Tez calismasi orijinallik raporu sayfasi harig

Bilimsel etik beyannamesi sayfasi harig¢

Onsoz haric

Icindekiler haric

Simgeler ve kisaltmalar harig

Kaynaklar harig

Alintilar dahil

7 kelimeden daha az ortlisme igeren metin kisimlari harig

Nk whE

Necmettin Erbakan Universitesi Tez Calismasi Orijinallik Raporu Uygulama Esaslarmi
inceledim ve tez calisgmamin, bu uygulama esaslarinda belirtilen azami benzerlik oraninin
(%30) altinda oldugunu ve intihal igermedigini; aksinin tespit edilecegi muhtemel durumda
dogabilecek her tiirlii hukuki sorumlulugu kabul ettigimi ve yukarida vermis oldugum bilgilerin
dogru oldugunu beyan ederim.

4/08/2023
Selcuk DUMAN

Prof. Dr. Erdal HAMARTA
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BIiLIMSEL ETiK BEYANNAMESI

Bu tezin tamaminin kendi ¢alismam oldugunu, planlanmasindan yazimina kadar tim
asamalarinda bilimsel etige ve akademik kurallara 6zenle riayet edildigini, tez i¢indeki biitiin
bilgilerin etik davranis ve akademik kurallar ¢er¢evesinde elde edilerek sunuldugunu, ayrica
tez hazirlama kurallarina uygun olarak hazirlanan bu c¢alismada bagkalarinin eserlerinden
yararlanilmasi durumunda bilimsel kurallara uygun olarak atif yapildigin1 ve bu kaynaklarin

kaynaklar listesine eklendigini beyan ederim.

04/08/2023
Selguk DUMAN
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Kisaltmalar

Kisaltmalari, tez hazirlama kilavuzunda verilen agiklamalari dikkate alarak yaziniz.

Problemli internet Kullanim Olgegi (PIKO)-Ergen,
Ergenler i¢in Basa Cikma Olgeginin (EBCO),

Ergenler i¢in Duygu Diizenleme Olgegi (EIDDO)
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OZET

Necmettin Erbakan Universitesi, Egitim Bilimleri Enstitiisii
Egitim Bilimleri Anabilim Dali
Rehberlik ve Psikolojik Danigmanlik Bilim Dali
Doktora Tezi

ERGENLERDE DUYGU DUZENLEME VE STRESLE BAS ETME PSiKO-EGITIiM
PROGRAMININ PROBLEMLI INTERNET KULLANIMINA ETKIiSi

Selguk DUMAN

Bu arastirmada, biligsel davranisci yaklasima dayali Duygu Diizenleme ve Stresle Bag Etme Psiko-egitim
Programinin ortadgretime devam eden ergenler iizerine etkisinin incelenmesi amaglanmigtir. Aragtirmanin ¢alisma
grubunu olusturmak amacryla; 2021-2022 egitim 6gretim yilinda ortadgretimde 6grenim goéren 154 kadin, 132
erkek olmak iizere toplam 286, 9., 10. ve 11. simif 8grencilerine Problemli Internet Kullanim Olgegi (PIKO)-Ergen,
Ergenler I¢in Basa Cikma Olgeginin (EBCO), Ergenler i¢in Duygu Diizenleme Olcegi (EIDDO) ve Kisisel Bilgi
Formu uygulanmistir. Olgek sonuglarina gore problemli internet kullamimu yiiksek olan, psiko-egitim programina
katilmak i¢in goniillii olan ve ¢alisma grubu icin gereken dl¢iitlere uygun ergenlerle yapilan bireysel goriismeler
neticesinde ¢aligma gruplar1 olusturulmustur. Deney grubuna 15 ve kontrol grubuna 15 ergen atanmistir. Deney
grubuna, 10 oturumdan olusan ve haftada bir kere olmak {izere arastirmaci tarafindan hazirlanmig olan duygu
diizenleme ve stresle bag etme psiko-egitim programi uygulanmis, kontrol grubuyla ise bir iglem yapilmamustir.
Elde edilen veriler SPSS 21.0 istatistik programiyla analiz edilmistir. Verilerin normal dagilim gdstermemesi
sebebiyle verilerin ¢6ziimlenmesinde nonparametrik karsilagtirmalardan Mann Whitney U ve Wilcoxon istatistik
analizleri kullanilmigtir. Arastirmada elde edilen bulgulara gore, Duygu Diizenleme ve Stresle Bag etme Psiko-
egitim Programi ergenlerin problemli internet kullanimi tim 6l¢ek ve alt boyutlarinin tamaminda (internetin
olumsuz sonuglari, asir1 kullanim, sosyal fayda/sosyal rahatlik) anlamli farkliligin oldugu ve ergenlerin problemli
internet kullanimlarinin azaldigi sonucuna ulagilmigtir. Bununla birlikte uygulanan psiko-egitim neticesinde
edinilen bulgular incelendiginde duygu diizenleme alt boyutlarinin tiimiinde (i¢sel islevsel duygu diizenleme, igsel
islevsel olmayan duygu diizenleme, digsal islevsel duygu diizenleme, dissal islevsel olmayan duygu diizenleme)
anlaml farklilik goriilmiis ancak ergenlerin igsel islevsel duygu diizenleme diizeylerinin arastirmanin hipotezinin
aksine diigiis goriilmistiir. Arastirma bulgulari incelendiginde bir diger sonu¢ da psiko-egitim programi sonrasi
ergenlerin stresle basa ¢ikma alt boyutlarindan kaginan basa ¢ikma alt boyutunda anlamli diizeyde azalma
gorilmiistiir. Stresle basa ¢ikma diger alt boyutlar1 olan olumsuz basa ¢ikma ortalama diizeyleri azalmis ve aktif
basa ¢ikma ortalama diizeyleri artmasina karsin anlamli bir farklilik olmadigi sonucuna ulagilmstir. Psiko-egitim
programinin tamamlanmasindan 4 ay sonra tiim 6l¢eklerde yapilan son test ve izleme olgiimlerinde anlamli bir
farkliligin olmadigi sonucuna ulagilmigtir. Arastirmanin sonuglarina gére Duygu Diizenleme ve Stresle Bas Etme
Psiko-egitim Programinin, ergenlerin problemli internet kullanimlarinin azalmasinda anlaml etkiye sahip bir
psiko-egitim programudir.

Anahtar Kelimeler: Problemli internet kullanimu, stresle bag etme, duygu diizenleme, psiko-egitim



ABSTRACT

Necmettin Erbakan University, Graduate School of Educational Sciences
Department of Educational Sciences
Guidance and Psychological Counseling Program
Doctoral Thesis

THE EFFECT OF PSYCHO-EDUCATIONAL PROGRAM FOR REGULATING
EMOTIONS AND COPING WITH STRESS IN ADOLESCENTS ON
PROBLEMATIC INTERNET USE

Selguk DUMAN

This research aims to investigate the effect of a cognitive-behavioral-based Emotion Regulation and
Stress Management Psychoeducation Program on adolescents attending secondary education. In order to form the
study group, a total of 286 students (154 females, 132 males) from the 9th, 10th, and 11th grades of secondary
education in the 2021-2022 academic year were administered the Problematic Internet Use Scale (PIUS)-
KIDCOPE, Regulation of Emotions Questionnaire (REQ) for Adolescents, and a Personal Information Form.
Based on the scale results, individual interviews were conducted with adolescents who had high levels of
problematic internet use and volunteered to participate in the psychoeducation program, and study groups were
formed according to the criteria required for the research. Fifteen adolescents were assigned to the experimental
group and fifteen to the control group. The experimental group received a 10-session Emotion Regulation and
Stress Management Psychoeducation Program prepared by the researcher, once a week, while no intervention was
made with the control group. The data obtained were analyzed using the SPSS 21.0 statistical program. Since the
data did not show a normal distribution, nonparametric comparisons such as Mann-Whitney U and Wilcoxon
statistical analyses were used to analyze the data. According to the findings of the study, the Emotion Regulation
and Stress Management Psychoeducation Program resulted in significant differences in all dimensions (negative
consequences of internet use, excessive use, social benefits/social comfort) indicating a decrease in adolescents'
problematic internet use. Additionally, when examining the findings obtained from the applied psychoeducation,
significant differences were observed in all sub-dimensions of emotion regulation (internal functional emotion
regulation, internal dysfunctional emotion regulation, external functional emotion regulation, external
dysfunctional emotion regulation); however, contrary to the hypothesis of the research, a decrease was observed
in the levels of internal functional emotion regulation in adolescents. Another result observed when examining the
research findings was a significant decrease in the avoidance coping dimension of stress management after the
psychoeducation program. Although the average levels of negative coping decreased and active coping increased,
no significant difference was found. Four months after the completion of the psychoeducation program, no
significant differences were found in the final test and follow-up measurements of all scales. According to the
results of the research, the Emotion Regulation and Stress Management Psychoeducation Program is a significant
psychoeducation program that has an impact on reducing adolescents' problematic internet use.

Keywords: Problematic internet use, coping with stress, emotion regulation, psychoeducation



BOLUM 1
1. GIRIS
1.1. Problem Durumu

Internet neredeyse hepimiz igin vazgegilmez bir ihtiyag olarak simdiden yerini
almaktadir. internet sayesinde hayatimiz kolaylagmakta, islerimizi daha hizl1 yapabilmekte ve
daha ¢ok bilgiye hemen ulasabilmekteyiz. Ulkemizde ve diinyada internet kullanic1 sayis1 hizla
artmaya devam etmektedir (Amichai-Hamburger ve Ben-Artzi, 2003). Insanlar giinliik islerini
halledebilmek, keyif almak, eglenmek, vakit gecirmek, iletisim kurmak, sosyallesmek, oyun
oynamak, dizi/film izlemek ve daha bir¢ok alanda interneti kullanmaktadir. Tim bunlari
yapabilmek i¢in de teknolojik araglarm bircogunu edinmislerdir. Internet; bilgisayar, akill
telefon, tablet, akilli saat vb. teknolojik araglar da yasamin her aninda insanlara eslik etmeye
baslamistir. Canogullar1 Ayazseven (2019), internet her yas grubunun ilgisini ¢cekse de ergenler
bu konuda ilk siralarda yer almakta ve her firsatta interneti kullanarak gergek diinya yerine sanal
diinya ile etkilesim kurarak kendilerini tanitmaktadirlar. Gengler i¢in biiylimek bir yetiskin
olmak, 6zgiir olmak, kendi kararlarin1 kendi verebilmek, gidecegi yeri, arkadaslarini ve
giyecegi kiyafetleri segebilmek anlamia gelmektedir (Yavuzer, 2010). Giiniimiizde ise tim
bunlari en kisa ve kolay yoldan internet araciligiyla saglayabilmektedirler. Internetin yasami bu
kolaylastirmast ve isleri hizlandirmasi diisiiniildiigiinde elbette bu kadar yayilmasi normal

karsilanabilir.

Interneti bilingli ve kontrollii kullanmak okuma, yazma, bilgiye erisim ve bilgi paylasma
vb. birden fazla sosyal ve biligsel becerinin kullanilmasini saglamaktadir. Saglikli internet
kullanim1 diisiince ve davranis bozukluklari olmaksizin makul bir zaman dilimi igerisinde
istenen hedefe ulagmak i¢in interneti kullanmaktir. (Davis, 2001). Ancak internet kullaniminin
problemli hale gelmesi yasamimizda bir¢ok soruna sebep olabilir. Bilgiye hizli, ucuz ve kolay
ulagsmamizi saglayan ve hayatin her asamasinda iletisimi kolaylastiran internet; asir1 kullanimi
ile sorunlu davranislara neden olmaktadir (Uneri ve Tandir, 2017). Insanlik igin 6nemli olan
internet, yanlis kullanimdan kaynakli fayda saglamak yerine zarar verebilmekte ve bir¢ok
soruna yol agabilmektedir (Young,1996). Baz1 kisilerin internet kullanimin1 gerekli oldugu
kadar sinirlandirirken, bazilarinin da asir1 kullanimdan dolay is yasami ve sosyal yasamda

sorunlar yasadig1 gézlemlenmektedir (Caplan, 2002).



Internet kullanmay1 birakma veya kontrol altina almay siirekli olarak istemek ama
becerememe, internet i¢in ¢ok uzunca siireler ayirma, planlanandan daha ¢ok kullanma, bos
zamanlar1 degerlendirme ya da is etkinliklerini birakma, uykusuzluk, yorgunluk, evlilik
sorunlari, randevu ve ise geg¢ kalma gibi seylere ragmen internet kullanimini1 devam ettirme gibi
davraniglar problemli internet kullanimini tanimlanmaktadir (Young, 1996). Problemli internet
kullanimi, giinliik yasamin isleyisine engel olan ve sikintilara sebep olan internet kullanimi
olarak (Shapira, 2000) tanimlanirken, bireylerin psikolojik, sosyal ve is hayatlarin1 olumsuz
etkileyen, patolojik, problemli ve takintili internet kullanimi olarak kavramsallastirilan ¢ok
boyutlu bir sendrom seklinde de tanimlanmaktadir (Caplan, 2005). Young (1998), interneti
fazlaca kullanan insanlarin, diger insanlarla iliskilerinde daha gergin, tahammiilsiiz olabilmekle
birlikte insanlarla daha az vakit gecirmeyi tercih ettiklerini ifade etmektedir. Ayn1 zamanda
fazla internet kullanimi insanlarda fizyolojik ve psikolojik bozukluklara sebep olabilmektedir
(Caplan, 2005). Gengler, teknolojiye daha fazla ilgi duyduklar1 ve internet kullanicilarinin en
biiyilk grubunu olusturduklar1 i¢in interneti diger yas gruplarma gore daha ¢ok
kullanmaktadirlar (Kaltiala-Heino vd., 2004). Bu yiizden normal kullanimindan fazla kullanilan
ve gelisime etkisi olmayan internet ergenlerde bir davranis sorunu olan problemli internet
kullanimina sebep olabilmektedir (Zorbaz ve Tuzgdl, 2014). Yapilan arastirmalarda internetin
yanlig ve bilingsiz kullanimi yiiziinden ¢ogu iilkede ergenlerin internet kullaniminda riskli
grupta olduklar1 belirtilmektedir (Ko vd, 2007). Internet kullaniminin kontrol altina
alinamamasi giinliik yasam fonksiyonlarini, aile iliskileri ve duygusal denge tizerinde olumsuz
etkilere yol acabilmektedir (Andersen, 2001 ve Lin, 2002, aktaran Effatpanah, 2020).
Kontrolsiiz internet kullaniminin neden oldugu internet bagimliligi, tiim diinyada ergenlerin
giinliik ve akademik yasamlarini ve ruh sagliklarini etkilemekle (Tart Comert ve Kayiran, 2010)
birlikte 6zellikle 12-18 yas grubundaki gengleri tehdit eden en biiyiikk bagimliliklardan biri
olarak da bilinmektedir (Altunkiirek, 2017). Ceyhan, (2008) ise kullanicilarin internete degil,

kumar, sohbet, aligveris, oyun gibi internetten elde ettiklerine bagimli oldugunu séylemektedir.

Biligsel davranis¢1 yaklagima gore yasam ve benlik ile iliskilendirilen kullanisli olmayan
diisiinceler problemli internet kullanimina sebep olmaktadir (Senol Durak ve Durak, 2011).
Internet kullanimi1 psikolojik siireclerle birlikte degerlendirildiginde, bilissel davranisci
yaklagim problemli internet kullanim1 ¢oziimiinde fayda saglayabilmektedir. Birey psikolojik
sorunlardan kagmak i¢in islevsel olmayan diisiincelerin yaninda fonksiyonel olmayan
davraniglar sergileyebilmekte ve interneti kullanmaktadir (Odac1 ve Cikrike¢l, 2017). Alanda

yapilan ¢aligmalara bakildiginda problemli internet kullanimina bilissel davranig¢r miidahaleler



yapildig1 goriilmektedir. Ornegin giinliik izlem cizelgelerine, duygu degisimleri, tedavideki
ilerleme ve otomatik diisiinceler yazdirilarak ¢alisilmistir (Davis 2001). Bunun disinda dis
durdurucu etkenler kullanmak, internet saatleri tam tersine ¢evirmek, hedefler belirlemek, belli
bir islevden uzak durdurmaya caligmak, bir not defterine istediklerini not ettirmek ve hatirlatici
kartlar kullanmak gibi teknikler tedavide kullanilmaktadir. Yurtdigsinda yapilan ¢aligmalara
baktigimizda da problemli internet kullaniminin tedavisinde Biligsel Davranigc1 Terapi
kullanildig1 goriilmektedir (Young, 1999). Alanyazin incelemesinde problemli internet
kullanimiyla stres ve stresle bas etme arasindaki iligski oldukga ilgi gormiistiir. Hem Tiirkiye’de
(Senormanci vd., 2014; Odaci ve Cikrikci, 2017; Caliskan vd., 2017; Durak ve Durak, 2017,
Dingeg, 2020; Kavakli ve Yal¢in, 2019; Sancaktar, 2020; Giirer, 2021) hem de yurt disinda
(Bahadori ve Hashemi, 2012; Brand, vd., 2014; Park, 2014; Chou vd., 2015; Yeon, 2016;
Chwaszcz, vd., 2016; Chou vd., 2018; Servidio, vd., 2018; Chwaszcz vd., 2018; Lee vd., 2018;
Piri vd., 2019; Hasan ve Jaber, 2019; Parvathy ve Smitha, 2020;Stankovic ve Nesic, 2022; Yang
vd., 2022) yapilan ¢aligmalar problemli internet kullanimi ve stres arasinda anlamli bir iliski
oldugunu gostermektedir. Dolayisiyla problemli internet kullanimin sebeplerini anlamak ve bu
problemli hali diizenleyebilmek i¢in stres ve stresle bas etme beceri ve bicimlerinin de goz

ontinde bulundurulmasi gerekmektedir.

Stres, bir olay ya da durumun insanda olusturdugu psikolojik ve fiziksel zorlanmasinda
ortaya cikan tepki (Hellriegel, 1992) veya bireyin sosyal ve fiziksel ¢evre etkisiyle uyum
bozucu kosullar sebebiyle, bedensel ve psikolojik ¢ercevenin Gtesinde harcadigi ¢aba olarak
tanimlanmaktadir (Ciiceloglu, 1996). Baska bir tanima gore stres bireyin kisinin kapasitesini
zorlayan ve azaltan, iyi olma durumunu tehlikeye sokan bir durumdur (Akbag, 2000). Basa
¢ikma ise, stresli durumlarin etkilerini azaltmak ya da yok etmek amaciyla kullanilan insana
0zgl psikolojik gayret ve davraniglar1 kapsamaktadir (Carver vd., 1989). Carver vd. (1989),
basa ¢ikma tutumlari uyumsal ve uyumsal olmayan tutumlar olarak ikiye ayrilir ve uyumsal
olmayan basa ¢ikma tutumlar kisileri ruhsal agidan sorunlara yatkin duruma getirmektedir. Bu
duruma gore madde kullanma, mesguliyetleri bastirma, pozitif yeniden yorumlamak, duygulari
aciga vurabilme, sorunlu durumlara odaklanmak ve plan yapmak gibi uyumsal olmayan ve
uyumsal olan basa ¢ikma tarzlar1 tanimlanmaktadir (Agargiin vd., 2005). Uyumsal olmayan
basetme tutumlar1 kullanimi arttikca internet bagimlilig: belirtilerinin arttig1 gériilmekle birlikte
madde kullanma, bos verme, kendini su¢lama, olumsuz kisilik 6zellikleri gibi uyumsal olmayan
bas etme tutumlarinin problemli internet kullanimina sebep olabilecegi sonucuna ulagilmistir

(Chwaszcz vd., 2018).



Ergenlik donemi de stresle bas etme konusunda riskli donemlerden biri olmaktadir.
Tirkim vd., (2004), genclerin aktif basa etme gibi saglikli basa etme ydntemlerini
segebilecekleri gibi asirt sigara kullanimi, alkol kullanimi, uyusturucu kullanimi ve diizensiz
yemek yeme gibi zihinsel ve fiziksel sagliklarini etkileyen sagliksiz basa etme yontemlerini de
secebileceklerini gozlemlemistir. Genglerin saldirgan, kaginmaci ve dolayli basa etme
tutumlarinin internet bagimliligiyla giiclii bir sekilde iliskili oldugu goriilmektedir (Chwaszcz,
Wiechetek ve Przybylek, 2016). Universite 6grencilerinin katildig1 bir calismada, internet
bagimliliginin, kaginma ve problem ¢6zme mekanizmalariyla iligkili oldugu ve stresin internet
bagimliligin1 fazlalastirdigi sonucuna ulasilmistir (Hasan ve Jaber, 2019). Goriildigi tizere
yapilan ¢aligmalar genclerin problemlerinden kaginmak igin problemli internet kullanimina
yonelebildiklerini gostermektedir. Alan yazinda bas etme stratejileri 3 ana baslikta toplandigi
goriilmektedir (Spirito vd., 1988). Eskin (2014)’ ¢ gore aktif bas etme, yapicidir ve islevsel bir
basa etme stratejisidir. Kagman bas etme stratejisi ise, problem ¢dzme siirecinde, islevsel
olmayan basa etme davraniglarini igerir. Kisiler problemin iistesinden gelmek yerine kaginma
davranigt sergilerler. Olumsuz basa etme stratejisinde ise kisilerin problemi bir tehdit olarak
algiladigi, sorunlar1 ¢ozebileceklerine inanmadiklari, ¢evreyi ve kendilerini sugladiklari,

cevreye zarar verdikleri goriilmektedir.

Alan yazin incelendiginde karsimiza ¢ikan bir bagka kavram olan duygu diizenlemenin
problemli internet kullanimi ile anlamli iligkilerin bulundugu ve problemli internet kullanimini
yordadig1 goriilmektedir (Budak, 2011; Yu vd., 2013; Akin, 2014; Ercengiz ve Sar, 2017;
Marcantonio vd., 2017; Budak, 2017; Karaer, 2017; Kaya, 2019; Elevli, 2019; Faghani vd.,
2020; Senel, 2021; Migoogullari, 2021;Rhouma vd., 2021; Senel ve Tolan, 2022). Bir¢ok
caligmada, travma ve stresli yasam olaylarinin deneyiminden kaynaklanan psikolojik sikintida
uyumun, bireylerin bu tiir olaylarla bas etmek igin kullandiklari bilissel duygu diizenleme
stratejileriyle iliskili oldugu goriilmiistiir (Garnefski vd., 2002). Duygusal diizensizligin
davranigsal kaliplar, ergenlerde psikopatolojiyi i¢sellestirmenin 6nemli yordayicilari olarak
kabul edilir. Duygu tanima ve olumsuz durumlarla basa ¢ikma yetenegindeki eksikliklerin,
genclerde kaygi ve depresyon belirtilerini etkiledigi iddia edilmistir (Abela, Brozina ve Haigh,
2002; Southam-Gerow ve Kendall, 2000; Suveg ve Zeman, 2004, aktaran izgimar, 2018).
Ergenlikte ve yetiskinlik doneminde goriilmeye baslanan uyumsuz bilissel duygu diizenleme
stratejilerinin kullanimi psikolojik semptomlarla iligkilendirilmektedir. Bu nedenle, bilissel
degiskenleri anlamak, yetiskin psikopatolojisini anlamak i¢in biiylik 6nem tasirken, ergen

hassasiyetlerine ve biligsel degiskenlerin incelenmesine iliskin i¢ gorii saglar (Ataman Temizel



ve Dag, 2014). Duygu diizenleme, yeni duygusal tepkiler baslatmay1 veya mevcut duygusal
tepkileri degistirmeyi i¢ermektedir (Ochsner ve Gross, 2005). Bu siirecler otomatik ya da
kontrollii, bilingsiz ya da bilingli olabilir ve bir ya da daha fazla boliimde duygu iiretme siirecini
etkilemektedir (Gross ve Thompson, 2007). Duygu diizenleme kavrami, duygusal tepki
gostergelerini izlemekten, degerlendirmekten, degistirmekten ve hedeflere ulagsmaktan sorumlu
tiim i¢ ve dis siiregleri igermektedir (Thompson, 1994). Thompson ve Calkins (1996), duygu
diizenlemede bircok diizenleme vardir: 6rnegin kisinin kendi duygularinin diizenlenmesi,
baskalari tarafindan tiretilen duygularin diizenlenmesi, duygunun kendisinin diizenlenmesi ve
duygunun altinda yatan Ozelliklerin diizenlenmesi seklinde olabilmektedir. Duygu
diizenlemenin tanim1 birde su sekilde yapilabilir: hedeflerin gergeklestirilmesine yonelik i¢sel
duygularin ve duygusal olarak ilgili fiziksel siireglerin olusumunu, yogunlugunu veya siiresini
baslatmak, siirdiirmek veya degistirmek (Eisenberg vd., 2000). Thompson (1994) ise duygu
diizenlemeyi, bir kisinin hedeflerine ulasirken sahip oldugu yogun veya gecici duygularin
uyandirdigi tepkileri izleme, degerlendirme, -elestirme ve degistirme siireci olarak

tanimlamaktadir.

Yukarida da belirtildigi gibi ¢cok sayida ¢alisma, duygu diizenleme ve stres yonetiminin
ergenlikte problemli internet kullaniminin yordayicilart oldugunu gostermistir. Alanyazinin
gbozden gegcirilmesinden sonra, duygu diizenleme ve stres yonetimi becerileri ile problemli
internet kullanim1 ve yordayicilar ile giiglii bir sekilde iligkili olduguna dair ¢ok sayida
arastirma olmasina ragmen, deneysel ¢alismalarin yapilmadig: gériilmektedir ( Ercengiz ve Sar,
2017). Bu arastirma duygu diizenleme ve stresle bas etmeye yonelik psiko-egitim programinin

problemli internet kullanimina etkisini test etmek amaciyla yapilmistir.
1.2. Arastirmanin Amaci

Bu aragtirmanin amact; ortadgretim kademesindeki ergenlere uygulanacak olan, Duygu
Diizenleme ve Stresle Bas Etme Psiko-egitimin Programinin, ergenlerin problemli internet

kullanimlar1 Uzerindeki etkisini incelemektir.

Internet kullanimi; sosyal medya online oyunlarla birlikte &zellikle ergenlik
donemindeki bireyler arasinda olduk¢a yayginlagmis durumda. Ergenler i¢in internet kullanimi
birgok fayda ve kolaylik saglasa da asir1 ve kontrolsiiz kullaniminin etkisiyle beraberinde
problemleri de getirebilmektedir. Bu sebeple internetin problemli kullanimina miidahale ederek

azaltmak amaciyla hazirlanan bir ¢aligma faydali olacaktir. Bu psiko-egitim ¢aligmasinda



katilimcilar 10 oturumluk 90’ar dakikadan olusan bir programa tabi tutulmuslardir. Bilissel
davranigci yaklasim temel alinarak hazirlanan bu programla ilgili alanyazin incelendiginde
ergenler i¢in birgok probleme yol agan problemli internet kullaniminin duygu diizenleme ve

stresle bas etme becerileri gelistirerek azaltilmas1 amaglanmistir.
Bu amaca yonelik olarak aragtirmanin denenceleri ise sunlardir:

1. Duygu diizenleme ve stresle bas etme pSiko-egitim programi ergenlerin
problemli internet kullanimi1 toplam puan ve tiim alt boyutlar1 (asir1 kullanimk, sosyal
fayda/sosyal rahatlik, internetin olumsuz sonuglar1) punlar diizeylerinin azalmasinda
anlamli bir etkiye sahiptir.

2. Duygu diizenleme ve stresle bas etme psiko-egitim programi ergenlerin
aktif basa c¢ikma, kaginan basa ¢ikma, olumsuz basa ¢ikma diizeylerinin artmasinda
anlamli bir etkiye sahiptir.

3. Duygu diizenleme ve stresle bas etme psiko-egitim programi ergenlerin
igsel islevsel duygu diizenleme diizeylerinin artmasinda, i¢sel islevsel olmayan duygu
diizenleme diizeylerinin azalmasinda, dissal islevsel duygu diizenleme diizeylerinin
artmasinda, digsal islevsel olmayan duygu diizenleme diizeylerinin azalmasinda anlamli
bir etkiye sahiptir.

4. Deney grubundaki ergenlerin problemli internet kullanim diizeylerinin
psiko-egitim sonrasi yapilan son test ve izleme Olgiimleri arasinda anlamli farklilik
yoktur.

5. Psiko-egitim sonrasi yapilan deney gurubu son test ve izleme testi
Olctimlerinde ergenlerin stresle basa ¢ikma diizeyleri arasinda anlamli fark yoktur.

6. Psiko-egitim sonrasi yapilan deney gurubu son test ve izleme testi

Ol¢iimlerinde ergenlerin duygu diizenleme diizeyleri arasinda anlaml fark yoktur.
1.3. Arastirmanin Onemi

Internet insanlarin hayatina girdikten sonra olmazsa olmazlarindan biri haline gelmesi
uzun slirmemekle beraber bulunduklar1 her alanda internete ihtiyaclarinin oldugu asikar hale
gelmistir. Onceleri kullanicilarin yalnizca bilgisayarlardan ulasabildigi internet; bugiinlerde
tabletler, telefonlar, akilli saatler, oyun konsollar1 ve hatta televizyonlarda dahi vazgegilmez
unsur haline gelmistir. Internet, giderek artan bir sekilde bir sosyallesme ve eglence araci

olmanin yani sira, bilgi edinme ve kullanma arac1 olarak kullanilmaktadir. Internet hayati ne



kadar kolaylastirmis, keyifli eglenceli hale getirmis olsa da bir takim olumsuz sonuglar1 da
olabilmekte ve yagsamda bir¢ok probleme sebep olabilmektedir. Bu tiim yas gruplarinda oldugu
gibi ergenlik donemindeki bireyler icinde gegerli olmaktadir. Bagimliligin yeni tanimlanan bu
sekli, daha ¢ok genglerde (12-18 yas) miihim bir risk faktorii olusturdugu goriilmektedir
(Oztiirk vd., 2007). Arastirmalar da bu diisiinceleri destekler nitelikte olup gengler icerisinde

problemli internet kullaniminin yayginlagtigin1 séylemektedir.

Internet kullanimi pasif bir aktivitedir, bu nedenle saatlerce asir1 kullanim miimkiin
olabilmektedir (Cooper, 1994). Bir arastirmada insanlarin interneti olumlu duygular artirmak
ve/veya hosnutsuz duygular azaltmak amaciyla kullandigini ifade edilmektedir (Young ve
Rodgers, 1998). Kardefelt Winther (2013), olumsuz yasam durumlarinin, olumsuz duygulari
hafifletmek i¢in ¢evrimici olma motivasyonunu artirabilecegini ve insanlarin interneti olumsuz
yasam durumlarini hafifletmek i¢in kullandiklarini savunarak bu goriisii desteklemektedir.
Insanla kimi zaman bilgisayar ekranin arkasina saklanmakta ve daha zorlu goriismelerden ya
da catismalardan kagmaktadirlar (Giilnar, 2016). Buna bagl olarak bireylerin bagimliliklara
yatkin hale gelmesinde en O6nemli psikolojik faktorlerden biri kaginmadir (Shameli ve
Sadeghzadeh, 2019). Whang vd. (2003) yaptiklar1 ¢caligma bu goriisii destekleyerek problemli
internet kullanicilarinin, ger¢eklikten kagmak, stres ve olumsuz duygularla bas etmek amaciyla
internete girdiklerini sdylemektedir. Tiim bunlardan hareketle sorunu ¢ézmeye ¢alismayanlar
icin problemli internet kullanimi kaginan basa ¢ikma mekanizmasi olarak adlandirilabilir.
Internet bagimlili1 olan kisiler, sorunu tanimlamak yerine gérmezden gelme egilimindedir.
Yani Problemli internet kullanimi bas etmekte zorlandigimiz durumlardan kagmak ve/veya bir
kacinan bas etme yontemi olarak internette oyun oynamak, sosyal medyada gezinmek, internet

aracilig1 ile sosyallesmek oldukga tercih edilesi bir se¢enek haline gelmistir.

Lise 6grencileriyle yapilan bir ¢alismanin sonuglari, travmatik yasantilar, stres ve duygu
diizenleme giigliigii yasayan ergenlerde duygusal rahatlama amacli internet kullaniminin
problemli internet kullanimi davraniginda 6nemli bir etken oldugunu gostermektedir (Giirer,
2021) Spada ve Marino’ nun (2017) yaptig1 calismada duygu diizenleme ve (problemli internet
kullanim1 (pik) arasinda negatif korelasyon goriilmiistiir. Yani duygu diizenleme arttik¢a, pik
azalmistir. Ergenler {izerinde yapilan bagka bir ¢alismada ise duygu diizenlemenin internet
bagimliligimin %34’ini agikladigi bulunmustur (Ercengiz ve Sar 2017). Evren vd.(2019)’e
gore de duygu diizenleme bozuklugu internet bagimliligina aracilik etmektedir. Yildiz’in

2017) yaptig1 calismada ise duygu diizenleme genel olarak internet bagimliliginin %38 ini
( yaptigi calis yg g g g



aciklamaktadir. Ergenlik donemindeki genglerin problemli internet kullaniminin yordayicilari
olarak duygu diizenleme ve stresle bas etmeyle ilgili birgok arastirma sonucuna rastlanmaistir.
Alanyazin incelendiginde son donemde problemli internet kullanimiyla yiiksek oranda hem
iliski bulunan hem de problemli internet kullanimiin yordayicist olan duygu diizenleme
Budak, 2011; Yu vd., 2013; Akin, 2014; Ercengiz ve Sar, 2017; Marcantonio vd., 2017; Budak,
2017; Karaer, 2017; Kaya, 2019; Elevli, 2019; Faghani vd., 2020; Senel, 2021; Migoogullari,
2021;Rhouma vd., 2021; Senel ve Tolan, 2022) ve stres ve stresle bas etmeyle ilgili
(Senormanc1 vd., 2014; Odaci ve Cikrikci, 2017; Caliskan vd., 2017; Durak ve Durak, 2017;
Dingeg, 2020; Kavakli ve Yalgin, 2019; Sancaktar, 2020; Giirer, 2021; Bahadori ve Hashemi,
2012; Brand, Laier ve Young, 2014; Park, 2014; Chou vd., 2015; Yeon, 2016; Chwaszcz,
Wiechetek ve Przybylek, 2016; Chou vd., 2018; Servidio, Gentile ve Boca, 2018; Chwaszcz ve
vd., 2018; Lee vd., 2018; Piri ve vd., 2019; Hasan ve Jaber, 2019; Parvathy ve Smitha,
2020;Stankovic ve Nesic, 2022; Yang vd., 2022) bir ¢ok arastirma sonucu olmasina ragmen,
buna yonelik Tiirkiye’de deneysel bir ¢alisma yapilmadigi goriilmiistiir. Bu aragtirma duygu
diizenleme ve stresle bas etmeye yonelik psiko-egitim programiyla problemli internet
kullanimin1 azaltma amaciyla alana katki saglamakla birlikte bu arastirmanin sonuglart
acisindan alanda yeni caligmalar icin kaynak olusturabilmesi agisindan Onemli oldugu

distiniilmektedir.
1.4. Sayiltilar

Arastirmada kullanilacak olan 6l¢me araglarindaki sorulara katilimcilarin igten ve dogru

cevap verecekleri varsayillmaktadir.
1.5. Sinirhliklar

1. Aragtirma 2021-2022 egitim-6gretim yilinda ortadgretime devam eden bireylerden

toplanacak veriler ile stnirlidir.

2. Aragtirma bulgulari, Problemli Internet Kullanim Olgegi (PIKO)-Ergen, Ergenler igin
Basa Cikma Olgeginin (EBCO), Ergenler Icin Duygu Diizenleme Olgegi (EIDDO) &élgme

araglarindan elde edilen verilerle sinirlidir.

3. Arastirma sonuglar1 psiko-egitim progmramina katilan 6grencilerle sinirhidir.



1.6. Tamimlar

Psiko-egitim: Grup liderinin planlamasint yaptig1 ve yapilandirdigi etkinlikleri igeren
psikoegitim uygulamalari, psikoterapotik ve egitici miidahaleleri biitiinlestiren ve profesyonel
olarak igbirligi i¢inde sunulan bir tedavi yontemidir. Bir¢ok psikososyal miidahale bigimi,
patolojileri, hastaliklari, sorumluluklar1 ve islev bozukluklarini tedavi etmeye yoOnelik

geleneksel tibbi modellere dayanmaktadir (Brown, 2018; Lukens ve McFarlane, 2004).

Problemli Internet Kullanimi: Kisilerin internet kullanimlarmni kontrol edebilmede
yetersiz kalmasindan kaynaklanan rahatsizlik ve fonksiyonel bozuklugu ifade etmektedir.

(Shapira vd., 2003).

Duygu Diizenleme: Duygusal tepkileri gozlemleyerek, bu tepkileri degerlendirme ve
degistirmenin disinda hedefe ulasmay1 saglayan tiim i¢sel ve dissal siirecleri kapsar (Thompson,

1994).

Stresle Bas etme: Stresle bas ctme, stres olusturan durumlarin olumsuz etkilerini
gidermek icin kullanilan veya tercih edilen bireye 0zgii davranis ve psikolojik ¢abalari

kapsamaktadir (Carver vd., 1989).



BOLUM 2
2. ALAN YAZIN
2.1. Kuramsal Cerceve

2.1.1. internet ve internetin gelisimi

Soguk Savas ve Amerika Birlesik Devletleri ile Sovyet Rusya arasindaki rekabet,
internetin icadinin ve yayilmasinin en énemli nedenlerinden biri olmustur (Cakir vd., 2013).
1980'li yillara gelindiginde ABD ile Rusya savaginin niteligi boyut degistirmis ve bununla
birlikte bilgisayarlar ve bundan bdyle internet devletlerin savunma amaciyla kullandig silahlar
olmanin digina ¢ikmus, ticari ve akademik kullanicilarin ilgi alani haline gelmistir (Boliikbas,
2003). Sonralar1 internet kazang getirmeye de baglamis ve internette ilk reklam 1994 yilinda
yayinlandi, internette kullanilan alan adlar1 1995 yilinda ticari kazang sagladi ve alan adlarinin
satigina baglandi (Cakir vd., 2013). Tiirkiye’ye de internetin gelmesi fazla uzun stirmemistir ve
bilgisayarlar arasinda ilk internet baglantis1 1993’te gerceklesmistir (Geray, 2003). ODTU
liderligindeki ilk baglantinin ardindan internet diger iiniversitelere de yayilmaya baslamistir. O
yillarda internet baglantis1 olmasina ragmen Tirkce igerik yoktur. Bu nedenle internet
servislerinin 6zel kurumlar tarafindan olusturulmasi ile internet genis bir alana yayilmistir
(Kaya, 2005). Internet, iletisim kavramina yeni bir boyut getirmistir. Bunun yaninda, kisilerin
vazgecmekte zorlandiklari, duygularini, diisiincelerini, iletisim kaliplarini ve deger yargilarini
yiiksek diizeyde etkileyen ikinci bir yagam alani olarak gorilmiistiir (Cakir, vd., 2013).
Internetin bu denli kisa bir zamanda etkili ve yaygin bir halde hem iletisim hem de bilgi
paylasmak amaciyla bir ara¢ olarak kullanilacagi o donemde tahmin edilebilecek bir sey
degildir. Oysa giiniimiizde bilgi paylasiminda ve iletisimde en etkili araglardan biri olarak kabul

edilmektedir (Akinoglu, 2002).

2.1.2. Problemli internet kullanim

Internet kullammimn artmasiyla birlikte hayatimizin her alanina yayilmasi uzun
stirmemistir. Uzmanlar bilgisayarlarin evlerimize girisiyle birlikte internet ve bagimlilik
ifadelerini  birlikte kullanmaya baslamislardir (Shotton,1989). Internet hayatimizdan
vazgecilmezlerimiz arasina gireli olduk¢a uzun zaman olmustur. Her an her yerde internet
baglantisina ihtiyag duymaktadir. Tabletler bilgisayarlar telefonlar ve hatta televizyonlarda
buna dahil olmustur. Teknolojik tiim araglarin kullaniminda internet neredeyse zorunlu hale

gelmistir. Sahip oldugumuz teknolojik iiriinlerin tamami internetle kullanilabilir haldedir. En

10



baslarda bilgi edinmenin ve basit bilgisayar oyunlarint oynamanin bir araci olarak interneti
kullanirken, sosyal medya araciligiyla arkadaslik edinmenin ve sosyallesmenin yolunu agmustir.
Bunun yaninda bankacilik, fatura 6deme, film, dizi izleme, okul kayitlari, hasta hane
randevulari, diger insanlarla sesli ve goriintiilii konugsma vb. bir¢ok vazgecilmezlerden olan
faaliyeti de internet aracilifryla ve hatta sayesinde yapabilir hale gelinmistir. Internetin
yasamimizin bir pargasi haline gelmesinden Once insanlarin giinlerce siirebilecek isleri,

dakikalar i¢inde halledebilme kolayligina kavusulmustur.

Internet, uygunbir sekilde kullanilirsa, insanlarin yasam kalitelerini artirir ve bireysel
ihtiyaclarini uygun bir bicimde gidermelerine yardim edebilmektedir (Amichai-Hamburger ve
Furnham, 2007). Oncelikle iletisim olmak iizere bireylerin yararma pek c¢ok doniisiimii
beraberinde getiren internet daima olumlu sonuglar getirmemekte ve hizli bir sekilde
yayginlagsmasi asir1 kullanim nedeniyle sorunlara yol acabilmektedir (Gokgeaslan ve Giinbatar,
2012). Internet kullammim birakamamak, interneti diisiindiigiiniizde ve internete
erisemediginizde semptomlarin ortaya ¢ikmasi “sagliksiz internet kullaniminin ayirt edici bir
ozelligi olarak goriilmektedir (Sirakaya, 2011). Internet kullaniminin problemli olarak
tanimlanmasi icin birkag faktoriin birlikte degerlendirilmesi gerekmektedir (Chand vd., 2016).
Internet kullaniminda gegirilen siire ve kullanim siklig1 problemli internet kullanimini ayirt
etmek i¢in gerekli unsurlardan olabilir ama Demetrovics vd.’e (2012) gore, giiniimiizde
internete kolay ve hizli bir sekilde erisim olanagi saglamasiin yani sira internetin gerekli-

gereksiz kullanimi ve hangi amagla kullanildigr vb. etkenler de degerlendirilmelidir.

Teknolojik gelismeler bazi kolayliklar getirmistir. Bir yandan teknolojinin en énemli
driinlerinden biri olan internetin bilingsiz kullanimi bazi1 problemler yaratmaktadir. Bu
problemler ‘problemli internet kullanimi’, ‘internet bagimlilifi’ vb. kavramlarin ortaya
¢ikmasina sebep olmustur (Cam, 2014). "Internet bagimliligi", "Problemli Internet kullanimi
(PIK)", "asir1 internet kullanim1" veya "uygunsuz internet kullanimi1"; genel olarak siirekli
internete girme istegi, internet baglantis1 olmadan gecen siirenin degersiz olmasi, yokken asiri
otke ve saldirganlik ve bireyin isinde, sosyal ve aile yasaminda ilerleyici bozulmalar olmasi
olarak tanimlanabilir (Griffiths, 2000). Alan yazin incelendiginde, internetin problemli hale
gelmesiyle ilgili tim bu terimler birbirinin yerine kullanilmaktadir. DSM-5'te Internet
bagimliligi, "Internet Oyun Oynama Bozuklugu" olarak listelenmistir. DSM-5'te, internette
oyun oynama bozuklugunun dokuz tani kriteri sunlardir: ¢ekilme belirtileri, internet oyunlariyla

zihinsel olarak mesgul olma, psikososyal sorunlarin ortaya ¢ikmasina ragmen internet
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oyunlarmin asir1 kullanimina devam etmek, internet oyunlarina katilimi kontrol etmek icin
basarisiz girisimlerin olmasi, internet oyunlarinin bir sonucu olarak daha onceki hobilere ve
eglenceye olan ilginin kaybolmasi, tolerans, internet oyunlarinin stiresine iliskin olarak aile
iiyelerine, terapistlere veya digerlerine yalan sdyleme, olumsuz bir ruh halinden kagmak veya
rahatlatmak i¢in internet oyunlarinin kullanilmasi ve internet oyunlarina katilim nedeniyle
onemli bir iligki, i§ veya egitim veya kariyer firsatin1 kaybetmek veya tehlikeye sokmak. Son
bir y1lda bu dokuz tan1 kriterinden besinin karsilanmas1 durumunda Internet Oyun Bozuklugu
tanis1 konulabilecegi sdylenebilmektedir (APA, 2013). Sarhos edici maddeler kullanilmadan
oyun oynamanin bir bagimlilik olarak kabul edilmesi ve aligveris, egzersiz, seks ya da video
oyunlar1 gibi sorunlu davraniglarin sebepsiz yere bu bagimliliga dahil edilmemesi 6nemli bir
etken gibi goriilebilmektedir.Bu nedenle internetin oyun disindaki kullanimlarinin arastirilmasi
gerektigi diisiiniilmektedir (Kuss vd., 2014). Erdem’e (2017) gore, ‘internete bagimlilik’
kavraminin yerine ‘internette bagimlilik’ tabiri kullanmak daha dogru olur. Ciinkii Erdem’e
gore patolojik gibi goriinen aslinda internetin kullaniminin kendisi degil, internetteki igeriklere
erisimlerdir ve problemli internet kullaniminin genel bir degerlendirmesi, patolojik bir
psikiyatrik bozukluk olmadigi yoniindedir. Sonu¢ olarak, ‘problemli internet kullanimi1’

kavrami tek bagina bu durumu agiklamak i¢in kavramsal agidan yeterli olacaktir.

Alan yazin incelendiginde problemli internet kullanimi ile bir takim psikiyatrik
rahatsizliklar arasinda baglantilar olabileceginin ifade edildigi goriilmektedir. Bunlardan biri
olan Davis (2001), riskli 6diilleri kabul etmeye mecbur hisseden ve genellikle bu riskleri fark
edemeyen problemli internet kullanimina sahip kisilerin, daha riskli davraniglarda bulunduklari
icin diirti  kontrol bozuklugu yasayabileceklerini One siirmiistiir. Problemli internet
kullantminin tanimlamasina yonelik bir¢ok agidan bir birine benzer tanimlamalar yapilmigtir.
Bagka bir calismada internet bagimliligi, daha fazla internet kaynag kullanma, ¢evrim dis1
hissedilen rahatsiz edici duygu (korku, 6fke, depresyon, bosluk hissi), ¢evrimig¢i tolerans
gelistirme ve sorunlu davranislarin inkar1 olarak belirtilmistir (Kandell, 1998). Davis (2001)
ise problemli internet kullanimini uyumlu olmayan diisiinceler ve patolojik davranislarla iliskili
bir durum olarak ifade etmistir. Davis’e gore internet bagimlilig1 6zgiil ve genel kullanim olarak
iki farkl sekilde tanimlanmistir. Ruh hali degisimlerini, ¢evrimigi ¢ok fazla zaman gecirmeyi,
cevrimdis1 yoksunluk belirtilerini ve kompulsif internet kullanimini igeren ¢ok boyutlu bir
sendrom olarak da tanimlanabilmektedir (Caplan, 2002). Kim ve Davis (2009), problemli
internet kullanimi1 kavrami, internet kullanimi nedeniyle bireyin aile ve is iliskilerinin 6énemli

derecede bozulmasi, kullanimin kontrol edilememesi ve kompulsif kullanim olarak
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tanimlanmakla (Ceyhan, 2010) beraber davranigsal ve biligsel belirtilerden olusan; mesleki,
sosyal ve akademik agidan olumsuz sonuglara sebep olan bir¢ok boyutu olan sendrom olarak
da degerlendirilmektedir (Caplan, 2005). Internet bagimliligmin nedenleri ii¢ baslikta
toplanabilir. Bunlar; sosyal destek, cinsel tatmin ve avatar olusturmadir. Ik neden olan sosyal
destek, kisinin gergek hayatta kisiler arasi yasadigt zorluklarin iistesinden gelebilmek icin
interneti kullanmas1 anlamina gelmektedir. Son olarak ise bireylerin idealindeki karaktere yakin
bir avatarini internet ortaminda olusturmasina imkan bulmasidir (Young, 1997). Young ayni
zamanda internet bagimliliginin bir diirtii kontrol bozuklugu oldugunu da soylemistir. Kuss vd.
(2014) bagimlilik i¢in belirledigi kriterlerin benzerlerinin problemli internet kullanim1 i¢inde
gecerli olabilecegini belirtmistir. Bunlardan ilki negatif etkilerden dolay1 birakma cabalarina
ragmen devam eden asir1 kullanimdur. ikinci olarak istenilen etkiyi elde etmek icin daha fazla
madde tiiketilmesinin internete girme siiresindeki siirekli artis bu toleransa &rnek
olabilmektedir. Ugiincii olarak isteyerek ya da istenmeden birakilan madde sonrasi yoksunluk

belirtileri de, internete girilmediginde ortaya ¢ikan sikint1 ve belirtilere benzetilebilmektedir.

Internet kullanimi ¢ok yaygin bir bos zaman etkinligidir. Dolayisiyla, duygusal ya da
sosyal zorluklarla basa ¢ikma yolu olarak da siirdiiriilebilmektedir. Bireyin islevselligini
bozmasi agisindan bakildiginda ise asir1 internet kullanimi diisiik akademik basari, mesleki
basarisizlik ya da aile iliskilerindeki olumsuz durumlarla iligkili gériinmektedir (Cho vd., 2014,
Ko ve vd., 2005, aktaran Andi¢ ve Batigiin, 2021). Problemli internet kullanimi1 her tiirden ve
her yastan insanda goriilebilir. Egitim seviyeleri ya da sosyal diizeyleri ne olursa olsun birgok
bireyde problemli internet kullanimi goriilebilir (Zorbaz, 2013). Yani problemli internet
kullaniminin yasa, cinsiyet, egitim ya da Kkiiltiire pek bagli olmadigi ve her insanda

goriilebilecegi sdylenmektedir.

2.1.3. internet bagimhig tam 6l¢iitleri
2.1.3.1. Goldberg’in internet bagimhilig1 tani élgiitleri

12 aylik bir siire i¢inde dl¢iitlerden {i¢ ya da daha fazlasiyla kendini gosteren ve klinik
acidan belirgin bir bozulma veya depresyon olarak kendini gosteren internet kullaniminda

internet bagimlilig1 s6z konusu olabilmektedir (Goldberg, 1996).
Bu tani1 dlgiitleri soyle siralanabilir:
1. Asagidakilerden tanimlanan maddelerden bir tanesiyle tolerans gelistirme.

a) Istenilen keyif i¢in internetin kullanim siiresinde 6nemli artis.
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b) Devamli bir sekilde ayni siirelerde internetten alinan zevkin diismesi.

2. Yogun ve uzun miiddet internet kullanimindan sonra, asagida bulunan sorunlardan en
az iki tanesi birkag giin i¢erisinde ortaya ¢ikar (1 ay igerisinde) ve etkilenen insanlar iste, 6nemli

sosyal ve fonksiyonel alanlarda sorun yasarlar.
a) Psikomotor ajitasyon
b) Bunalt1
c) Internette olup bitenlerle ilgili saplantili diisiinceler.
d) Internetle ilgili hayaller ve fantezi kurmak.
e) Istemli veya istemsiz klavyeye basiyor hareketi yapmak.
f) Sikint1 veren bu durumlardan uzaklagak amaciyla internete daha ¢ok baglanma.
3. Cogunlukla internete bagl gecirilen zaman planlan edilenden daha fazla siirer.

4. Internetin kullanimini durdurmak veya kontrol etmek adina israrli bir istek ya da

basarisizlikla sonuglanan bir ¢aba vardir.
5. Internetle alakali eylemlere ¢ok fazla siire ayrilir.

6. Internet kullanimindan kaynakli énemli is, sosyal, veya bos zaman etkinlikleri terk

edilir veya kisitlanir.
7. Internet kullaniminin yol a¢tig1 bircok soruna ragmen asir1 kullanima devam etmek.

2.1.3.2. Young’un internet bagimlilig: tanm élgiitleri

Genel olarak, Internet, bagimliligin tespitini ve teshisini zorlastiran, oldukca tanitilan
bir teknolojik aractir. Bu nedenle, normal Internet kullanimini patolojik Internet kullanimimdan
ayiran kriterleri anlamak 6nemlidir. Bahsedilen tiim teshisler arasinda patolojik kumar oynama,
internet kullanimimin zorlayici tarafina en fazla benzerlik gosteren olarak goriilmektedir
(Young, 1996), bunu sarhos edici bir madde icermeyen diirtii kontrol bozuklugu seklinde
tanimlar ve asagidaki kriterleri gelistirir (Young, 2004):

1. Internet hakkinda endiseleniyor musunuz (siirekli 6nceki internette gerceklestirilen

etkinlikleri hatirlamak ya da bir dahaki ¢evrimigi etkinlik hakkinda diisiinmek.
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2. Memnuniyete ulasmak amaciyla artan miktarlarda interneti kullanma ihtiyact

hissetmek.

3. Internette gegirilen siireyi kontrol etmek, azaltmak ya da durdurmaya iliskin basarisiz

girisimler.
4. Internette, basta planlanan siireden daha fazla siire kalmak.

5. Internet kullanim1 azaldiginda ya da tamamen durdugunda depresif, huzursuz veya

kizgin hissetmek.

6. Internetin asir1 kullanimi nedeniyle aile, okul, is ve arkadaslarla problem yasanamst,

egitim ya da kariyer firsatlarinin tehlikeye atilmasi veya kaybedilmesi.

7. Aile, terapist ya da diger Kkisilere internette gecirilen siireyle ilgili dogruyu

sOylememek.

8. Sorunlardan kagmak veya caresizlik, kaygi, depresyon, sugluluk gibi olumsuz

duygulardan kagmak i¢in interneti kullanmak.
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2.1.4. internet bagimlihg modelleri

2.1.4.1. Griffiths’in modeli

Griffiths ve Kuss (2012), insanlarin internette tam olarak neye bagimli olduklarinin hala
net olmadigini, problemli internet kullaniminin taniminin net olmadigini ve alanyazinin anket
caligmalarina odaklandigin1 ve bu nedenle 6grencilerin siklikla internet bagimliligini test
ettikleri arastirmalarm ve psikometrik calismalarin  oldugunu belirtmislerdir. Internet
bagimliligiin temel bilesenlerinin incelenmesi gerekmektedir. Ornegin, oyun bagimlilig
lizerine yapilan arastirmalarin fikir birligi gosterdigini ve benzer sekilde birgok ¢alismanin
online oyun bagimliligin1 kontrol kaybi, yoksunluk ve kafa karigikligi ile agiklandigini
belirtmektedirler (Griffiths vd., 2014). Yeni DSM'de online oyun bagimliliginin yer almasi
gerektigini ve c¢evrimic¢i oyun bagimliliginin temelinin interneti daha fazla kullanma istegi

degil, oyun bagimlilig1 oldugunu savunmuslardir (Griffiths vd., 2013).
2.1.4.2. Young modeli

Young’a (1998) gore, internet bagimliligini bir diirtii kontrol bozuklugudur. Bu sebeple,
bagimlilik yaratan internet kullanimini Olgebilmek amaciyla, patolojik kumar oynama
kriterlerini degistirmis ve internet bagimliligini dlcebilecek 8 maddeden olusan kisa bir form

gelistirmistir:

=

Mutlu olmak i¢in interneti daha sik kullanmaniz m1 gerekiyor?

N

. Internet kullaniminizi kontrol etmede ya da durdurmada defalarca basarisiz
oldugunuz oldu mu?

3. Kendinizi internet bagimlist gibi hissediyor musunuz (geg¢misteki c¢evrimigi
faaliyetlerinizi ya da bir sonraki online oturumunuzu diisiiniin)?

4. Interneti azaltmak ya da birakmak istediginizde kendinizi karamsar, mutsuz,
depresif veya endiseli hisseder misiniz?

5. Internet yiiziinden énemli bir iliski, i, egitim veya kariyer firsatin1 kaybetme riskini
aldiniz mi1?

6. Baslangigta planladiginizdan daha fazla ¢evrimic¢i zaman mi gegiriyorsunuz?

7. Sorunlardan ya da olumsuz duygulardan (depresyon, sugluluk, ¢aresizlik, korku
gibi) kagmak icin interneti kullantyor musunuz?

8. Internette gecirdiginiz zamani saklamak adia terapistinize, aile iiyelerinize ya da

bir baskasina yalan séylediniz mi?
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Young (1998), yukaridaki kriterlerden bes ya da daha fazla soruya "evet" yanit1 veren
bireylerin bagimli oldugunu digerlerininse saglikli internet kullanicist oldugunu bulmustur.
Ayrica, patolojik kumar bagimliligini 6lgen on kriterden ikisini, internet kullanimi i¢in uygun

gormediginden modelinde kullanmamastir.
2.1.4.3. Tao modeli

Tao vd. (2010), internet bagimliliginda teshis i¢in Young'in gelistirdigi modele benzer
bir aragtirma modeli gelistirmistir. Bu model gore; asir1 internet kullanimi, tolerans, yoksunluk
belirtileri, internet kullanimini kontrol etmeye yonelik basarisiz girisimler, olumsuz aile ve
¢evre sorunlara ragmen siirekli asir1 internet kullanimi, disforik ruh halinden kagmak veya
rahatlamak i¢in internet kullanimi, internet kullanimi digindaki hobi ve eglencelerin kaybr aile
iiyeleri, baskalar1 veya terapistlere yalan sdylemek seklinde sekiz baslik belirlenmistir. Ug
asamadan (gelisim asamasi, gecerlilik asamasi, Olcekler arasi giivenilirlik asamasi) olusan
caligmalarinda gelistirdikleri tani Slgiitlerinin internet bagimliligini gegerli ve giivenilir bir
bicimde ol¢tiigli ve psikiyatristler arasi giivenirlik katsayisinin %98 bulmuslardir (Tao vd.,

2010).
2.1.5. Ergenlik ve problemli internet kullanimi

TV, video, cep telefonu vb. eglence araglar1 ergenlerin ¢ok¢a zaman gegirdigi araglardir.
Yeni donemlerde bu araglar igine bilgisayar ve internet kullanimi artis1 da eklenmistir(Giircan
ve Hamarta, 2013). Bunlarin sonucunda gengler televizyon izlemek, spor yapmak, aile ve
arkadaglarla vakit gecirmek yerine bilgisayara ve internete daha ¢ok wvakit ayirmaya
baslamiglardir (Arslan Cansever, 2013). Internetin ergenler iizerindeki negatif etkisini
anlamlandirabilmek i¢in ilk olarak ergenligin 6zelliklerini ele almak gerekmektedir. Genel
olarak, genclerin gelisimsel ihtiyaglarinin sorunlu oldugu goriilmektedir. Gelisimsel ihtiyaglara
ek olarak, internet kullaniminin davranig kaliplar1 da gencgler arasinda problemli internet
kullaniminin sekillenmesinde 6nemli bir rol oynamaktadir (Ceyhan, 2008). Ergenlik bir kimlik
arayist donemi oldugu icin aileden ayrilma ve akranlarla bir araya gelme ergenlerin temel
psikolojik ihtiyaclarindan biri haline gelir. Ozellikle bu dénemde akran kabulii ve sosyal

taninma 6n planda olmaktadir (Kaygusuz, 2013).

Gengler interneti Oncelikli olarak aragtirma yapma, sosyal iliskiler i¢in, film ve miizik
indirme, oyun oynamak, pornografi izlemek, 6dev yapma gibi sebeplerle kullanmaktadir

(Turnalar Kurtaran, 2008).
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Young (2004), ergenler veya gengler arasinda internet istismarina neden olan faktorleri

su sekilde siralamistir:

e Internete iicretsiz ve sinirsiz erisim

e Diger sosyal aktiviteleri unutup interneti diistinme

e Ev kontrolleri veya internet erigsimi engelleri olmamasi

e Internetteki aktivitelerinizi gizleyebilme

e QGergek hayattaki takinti, kusur ve korkularin internet araciligiyla gizlenip farkli bir

kimlige biirlinebilme

Ergenler internet iletisimlerinde kolaylikla onay ve kabul gorebilmektedirler. Sonug
olarak, kimliklerini olugturmakta giicliik ¢eken ergenler, interneti gergek kimliklerinden ve
gercek hayattaki sorumluluklarindan gérevlerinden kagmalarina yardimci olan bir ortam olarak

gorebilmektedirler (Yang ve Tung, 2007).
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2.1.6. Duygu kavrami

Duygu kelimesinin Ingilizcedeki karsiligi olan "emotion" kelimesi, "emotion"
kelimesindeki "e™ harfinin hareket etmek, hareket halinde olmak anlamina geldigi Latince "e"
ve "movere" kelimelerinin birlesiminden tiiretilmistir (Young, 1994 aktaran Vatan, 2014). Bu
nedenle "duygu" kelimesinin sozliik anlami, bir yerden digerine gitmek anlamia gelen iki
kelimeden tiiretilmistir (Vatan, 2014). Alanyazin incelendiginde duygu kavramini agiklamak
i¢cin farkli yazarlarin farkli tanimlarina rastlamak miimkiindiir. Hayatta kalma miicadelesinin
bir parcasi olarak gelisen bedensel tepkiler, bilingli tercihlere konu olma ya da tam tersine
bilingsiz arzulara tabi olma, onlar1 toplumsal bir yap1 olarak gérme gibi duyguyu agiklamaya

calisan bircok farkli bakis acist vardir (Ledoux, 2006).

Ekman’a gore (1992) duygular birden ortaya ¢ikar, kisa veya uzun siire hissedilebilir,
yogunlugu kisinin yasadiklarina gore degisir, birden fazla duygu ayni anda hissedilebilir ve

sergilenen davranis duygu ile tutarlidir (aktaran Unal, 2021).
Diinyaca kabul edilen ve en ¢ok bilinen yedi duygu sunlardir:
1. Korku: Herhangi bir tehdide kars1 verilen tepki.
2.Uziintii: Kaybedilen canli/cansiz nesneye kars1 verilen tepki.
3. Sasirma: Planlanmamis ve beklenmeyen durumlara karsi verilen tepki.
4. Igrenme: Bir nesnenin tadina, kokusuna ve goriiniisiine kars1 verilen tepki.

5. Kizgmlik: Kisinin herhangi bir amacina, hedefine kasitli olarak kars1 gelindiginde

verilen tepki.
6. Asagilama: Bir bireyden iistiin hissetmekten kaynaklanan duygu.

7. Mutluluk: Kisisel bir zevke, sevilen bir duruma ya da bir kisiye kars1 hissedilen

duygudur (Ekman, 2011).

Bir duygunun ortaya ¢ikmasi; kisinin dikkatini ¢eken ve hedefleri veya ihtiyaclari ile
ilgili eyleme gegirilebilir uyaranlarin varlig: ile iliskilidir (Gross, 2002). Duygular, insanlar
tarafindan yaratilan degerlendirmeleri, yargilari, tutumlari ve zihinsel 6zellikleri igerir. Ayrica

insanlarin ayn1 durum ve olaya kars1 farkli duygular olabilir yani bireysel duygulardir. Bu
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siirlamalart kapsayan bir tanim verecek olursak; degerlendirmeler sonucunda duygularin
eyleme gecme istegindeki degisiklikler veya uyaranlar nedeniyle var olan tepki yapilaridir.
Eylemler algilanan fiziksel degisiklikleri, diisiinceleri ve anilar1 icermektedir. Baz1 zamanlarda
tanimlar arasinda bir ¢eliski vardir, bu nedenle bu olgu basit bir biitiinciil zihniyeti ifade
etmemektedir. Cogu uzman, duygularin insanlar i¢in anlamli olan bir uyarana bir tepki oldugu
konusunda hemfikirdirler (Yildiz, 2014). Duygu, genel heyecanin, dis tezahiiriiniin ve bilingli
deneyiminin toplami olarak da tanimlanabilmektedir (Myers ve Derakshan, 2004). Mauss vd.
(2005) ise duygular bir takim davranigsal, ruhsal ve ¢evresel durumlar karsisinda verilen
tepkiler olarak tanimlamistir. Duygular genellikle fizyolojik ve bilissel bilesenleri olan ve
davranisi etkileyen duyumlar olarak anlagilmaktadir (Morgan, 1993). Bu tanimlara gore duygu,
bir uyaranin ifadesi ve bu deneyimde yasanan siire¢ olarak aciklanabilmektedir (Wilson ve
Wilson, 2015). Gross’a (2002) gore duygu; davranissal, fizyolojik ve deneyimsel degisimleri
iceren ¢ok yonlii bir tepki mekanizmasidir. Duygusal tepkiler; biligsel degisiklikler, bedensel
tepkiler ve davranigsal egilimlerle alakali cok bilesenli olgulardir. Duygulara eslik eden fiziksel
tepkiler, sozlii ve sozsiiz ifadeler (jestler ve yliz ifadeleri), kisinin duygusal unsurlar1 kullanimi
mevcut deneyime bagli olarak degisebilir ve kisi bu duygusal unsurlari bir arada veya bagimsiz
olarak sunulabilmektedir (Levenson, 1994). Kleinginna'nin (1981) kapsamli alanyazin
taramasi, farkli aragtirmaci ve teorisyenlerin duygu kavraminin 92 farkli tanimini yaptigini
ortaya c¢ikarmaktadir. En son caligmalarda duygu kavraminin tek tip bir tanim1 hala yoktur
(Izard, 2010). Duygular, nesnelere yaklasmamizi veya onlardan uzaklasmamizi saglayan
stiregler acisindan en basit diizeyde siniflandirilmaktadirlar (Arnold, 1960 aktaran Capkin,
2011). Lazarus'a (1991) gore duygular, zarar/kayipla iliskili duygular ve yararla iliskili
duygular olarak siiflandirilabilirler. Bu siniflandirmalarin adlar1 da olumlu ya da pozitif,
olumsuz ya da negatif duygular olarak adlandirilmaktadirlar (Barrett ve Russell, 1999). Bagka
bir siniflandirmada duygular, karmagik duygular ve temel duygular olmak tizere iki kategoride
incelenmektedir (Vatan,2014). Farkli teorisyenlerin farkli temel duygu listeleri olmasina
ragmen, iiziintii, nese, 6fke, tiksinti ve korku duygularinin tizerinde fikir birligine varilan temel
duygular seklinde kabul edilebilecegine inanilmaktadir (Oatley ve Johnson, 1987). Kisilerarasi
iligkilerde duygularimiz, baskalarin1 igsel siireglerimiz ve davramiglarimiz hakkinda
bilgilendirmemize ve baskalarinin siirecleri hakkinda bilgi edinmemize yardimei olmaktadirlar
(Vatan, 2014). Izard'a (2009) gore duygular, kendi hayatimizda bizim i¢in neyin onemli
oldugunu anlamamiza yol acar ve anlamin diizenlenmesine katkida bulunur. Ayni1 zamanda
etkilesimi kolaylastirmak, isleyen bellegimizi kullanmak ve gelistirmek, bir olay1 hatirlamak,

insanlart hizli tepki vermeye motive etmek icin kullanilir (Gross, 1998). Duygularin

20



giidiillenmesi ve motivasyonun, davranislarin diizenlenmesi ve siirdiiriilmesinde 6nemli
islevleri vardir (Izard, 2007). Cicchetti vd. (1991) gore duygular, kisinin kendi i¢indeki ve
baskalarindaki siiregler hakkinda 6nemli bilgiler saglayarak kisinin uyumlu isleyisine aracilik
ederken; duygu diizenleme sistemleri, uyarlanabilirligi ve yasam boyunca isleyisi siirdiirmek
icin esnek bir duygusal ifade yelpazesi saglar. Duygular uyumlu hareket etme becerisine
midahale ettiginde de islevsiz hale gelir ve bu nedenle basarilt duygu diizenlemesi ruh sagligi

i¢in kritik hale gelir (Moyal, 2014).

Duygular temel olarak iki egilim gosterir. Freud'un diirtii teorisinde tanimladig1 haz ve
hosnutsuzluk siniflandirmasina gére olumlu ya da olumsuzdurlar. Insanlar olarak, olumlu
duygular yaratan ve olumsuz duygulari ortadan kaldiran deneyimlere yanit vermek isteriz.
Psikanaliz, hem olumlu hem de olumsuz duygularin ayni anda yalnizca bir kisi tarafindan
deneyimlenebilecegini gostermektedir. Buna "ikircikli" bir duygu denmektedir. Bir duygunun
asirt derecede yogunlugu, insanin en temel duygularindan biri olan kaygiy1r da beraberinde
getirmektedir (Stein, 1991 aktaran Padar, 2015). Duygular, yalnizca siz onlar1 etiketlemezseniz
fiziksel uyaranlar olarak etiketlenmektedirler. Endiseli bir kisi yasadiklarinin korku oldugunu
fark etmediginde veya yas tutan bir kisi yasadig1 duygularin aci oldugunu anlamadiginda, aci
tiretmek icin duygularn ile kendi duygulari arasinda bir baglanti kurmayi diisiinmekte
zorlanirlar. Duygularin saliverilmesi tek basina psikoterapide ise yaramamakta ve boyle bir
salivermeyle Ozglirlesen kisinin ruhsal diinyasinda bir doniisiime yol agmamaktadir ¢linkii
duygular bir kez adlandirildiginda ruh tarafindan islenebilmektedir (Fayek, 2012 aktaran Padar,
2015).

2.1.7. Duygularin gelisimi

Duygularin gelisimi iki farkli asamada degerlendirilir: temel (birincil) duygularin
gelisimi ve kendi kendini yoneten (ikincil) duygularin gelisimi. Birincil duygular (ilgi, tiziinti,
mutluluk, sasirma, korku, igrenme, heyecan) evrenseldir ve tim primatlarda ortaktir (Berk,
2013). Mutluluk: Yeni doganlarin ilk birkag¢ haftasinda, REM (Rapid Eye Movement) uykusu
ortalama bir uykunun 4’te birini kapsayan ve riiyalarin goriildiigii asamay1 temsil eden bu uyku
tiirlinde ayn1 zamanda diizensiz bir kalp atiginin yan1 sira hizli gézlerle de karsilasilir (Sleep,
2003 aktaran Berk, 2015). Ve uyanikken ihtiyaglari karsilandiginda ve nazik dokunuslar
yapilica gliliimserler. Bu giiliimsemeye yansitici giiliimseme denir. 6 ile 10. Haftalar arasinda
insan yiiziinii tanimaya ve ilk sosyal giiliimsemelerini gostermeye baslarlar (Santrock, 2011

aktaran Berk, 2015). Bir sonraki gelisme 3-4 aylik iken goriiliir ve bebekler ilk kahkahalarini
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gosterirler. Yasamin ilk yilinin sonuna dogru ¢ocuklar yetiskinlerden farkli giiliimserler (Berk,
2015). Mesela, sevdigi bir oyuncak i¢in giilimsemesi ile tanidig1 birini goriince giiliimsemesi
farklidir. Daha sonraki yillarda cocuklarin bile gililimsemek zorunda olduklar1 igin
giilimseyebildikleri, yani "sosyal gililimseme" kullandiklar1 bilinmektedir (Bee ve Boyd,
2009). Ofke, iiziintii, ve korku: Bebekler genellikle fiziksel bir rahatsizlik yasadiklarinda iiziintii
gibi nahos duygular gosterirler. Ornegin; dayanilmaz sicaklik degisiklikleri, aclik, fiziksel aci
ses degisiklikleri vb. (Berk, 2015). 2. yaslarin ortasinda geldiklerinde fevri 6fke belirtileri
gosterirler. Yas aldik¢a 6fke tepkileri artar ve istemedikleri olaylarla karsilastiklarinda 6tke ve
hiddet gosterebilirler. Yasla birlikte ortaya ¢ikan 6fke artiginin temel nedeni olarak; Biligsel ve
motor gelisimin, pasif tepkilerden ¢cok davranigsal tepkileri kolaylastirdig1 gosterilebilir. Ofke
gibi korku da ebeveyn bagliliginin taninmasi ve 2.yasin ortalarinda yabanci kaygisinin

artmastyla daha belirgin hale gelen bir duygudur (Santrock, 2015 aktaran Berk, 2015).

Arastirmacilar, ¢ocugun beyninin yasamin ilk yilinda hissedilebilen sugluluk, utang,
empati (empati) gibi derinlemesine diistinmeyi gerektiren duygular1 olusturmasinin miimkiin
olmadig1 sonucuna vardi (Kagan, 2010). Cocuklar ailelerini ve yakin ¢evrelerini taklit ederek
duygular1 6grenir ve bu tepkilerin ayni durumlar i¢in olmasi gerektigini kodlar ve benzer
durumlarda kullanmak i¢in ezberlemektedirler. Bu nedenle, kendini kontrol eden duygularin
tezahiir ettigi durumlar kiiltiirden kiiltiire degisebilir. Otokontrol duygular gibi, kendine deger
verme ve Ozglivenleri de ¢evre etkisiyle sekillenebilir ve bu nedenle kiiltiirel farklilagsmalar
gosterir. Ayrica ¢ocuklar da tipki yetigkinler gibi birden fazla duyguyu anlama yetenegine
sahiptir. Birden fazla duygu anlamak; duygularin duruma gore degisebilecegini, ayni kisiye
veya duruma kars1 farkli anlarda veya farkli olaylara kars: farkli duygularin hissedilebilecegini
bilebilme halidir (Saarni vd,, 2006). Bir¢cok duygu tepkiler birka¢ saniye gibi kisa siirelerde
olugmaktadir. Duygularin yasam tecriibelerinin diizenlemesinde kritik bir rolii vardir. Giinliik
hayatta bireyin hayatta kalabilmesi ve toplumda rekabet edebilmesi i¢in o birkag saniye iginde

duygularini anlamasi, tanimlamasi ve kontrol edebilmesi gerekmektedir (Kurtoglu, 2019).
2.1.8. Duygu diizenleme

TDK'ya gore duygu, "belirli bir olay, nesne veya bireyin kisinin i¢ diinyasinda biraktigi
izlenim" seklinde tanimlanir. Duygular da onemlidir ¢linkii kendimizi ve etrafimizdakileri
diizenlerler, yasamimiza anlam verirler ve baz1 olumsuz duygulara degil, insanlarin refahinm
saglamaya yonelik konulara odaklanma bakimindan onemlilerdir (Greenberg 2004 aktaran

Karacaoglan, 2015). Psikoloji alanyazininda, duygularin kabul edilmesi ve tanimlanmasindan
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sonra, beklentisel ve sonug olarak duygu diizenlemeye ihtiyag oldugu tespit edilmistir. (Mauss
vd., 2007a). Duygular, kendi davraniglarimizi ve baskalarinin davraniglarini degistirmeye
yonelik davranigsal ve degerlendirici egilimleri icermektedir ve bundan kaynakli hem
diizenlenen hem de diizenleyendir (Cole vd., 1994). Hayatimizdaki duygular; karar vermede,
karsilastigimiz sorunlar1 ¢ozmede, 6nemli olay veya durumlari hatirlamada, gerekli bazi
davranigsal tepkileri ger¢eklestirmede ve diger insanlarla etkilesimde bulunmamizda 6nemli bir
isleve sahiplerdir (Gross ve Thompson, 2007). Yani duygu diizenleme bizim sosyal ve
psikolojik isleyisimiz i¢in 6nemlidir. Duygularimizi oldugu gibi ifade etmenin getirecegi
sorunlar yliziinden onlar1 diizenlemeye calisiriz (Mauss vd., 2007a). Ciinkii duygular
zamaninda ve uygun bir sekilde kullanmamak hayatimizi zorlagtirmaktadir (Gross ve
Thompson, 2007). Duygu diizenlemeyi kavram ilk olarak tanitan arastirmacilardan biri Dodge
(1989) dir ve duygu diizenlemeyi deneyimsel, davranigsal ve fizyolojik tepkileri igeren bir siire¢
seklinde gormiistiir. Bagka bir goriise gore ise duygu diizenleme, bilissel, sosyal, biyolojik ve
gelisimsel boyutlar1 iceren disiplinler arast bir kavram olmakla beraber terapi siirecinde
duygularin ele alinmasinin énemi iizerinde de duran genis bir kavramdir (Douglas ve Frank,
2007). Koole'e (2010) gore duygu diizenleme; ruh hali, stres ve olumlu ya da olumsuz duygular
icinde olmak fiizere biitiin lizerinde duygu yiiklii durumlarin diizenlenmesini igermektedir.
Leahy (2011) ise duygu diizenlemenin, duygular1 olduklar: gibi tanimak, anlamak, kabul etmek
ve kontrol edebilmekle ilgili oldugundan bahsetmistir. Bu goriisii destekleyecek bir sekilde
Gratz ve Roemer (2004) duygu diizenleme siirecinin ger¢eklesmesi i¢in duygular: anlamak ve
tanimak duygular1 kabul etmek, diirtiisel davraniglar1 kontrol etme becerisine sahip olmak,
olumsuz duygular yasandiginda istenen amaca yonelik hareket etmek ve uygun duygu
diizenleme stratejilerini kullanmak gerektiginden ve bu becerilerin bir kisminin veya tamaminin
olmamasinin duygularin diizenlenmesinde zorluklara sebep olacagindan bahsetmistir. Bu
nedenle, hem hos hem de hos olmayan duygular diizenleyebilmek, saglikli islevsellik i¢in ¢ok

onemlidir (Kring ve Werner, 2004).

Gross’a (1998) gore ise duygu diizenleme, kisinin hangi duygular1 ne kadar stire ile
tasiyacagini, bu duygulari nasil deneyimleyecegini ve ifade edecegini belirleyen siiregler olarak
tanimlanmaktadir. Bagka bir deyisle duygu diizenleme, bireyin duyguyu zamaninda ve yeterli
diizeyde yasayip, diizgiin bir sekilde ifade edebilmesidir. Benzer bir goriisii savunan
Thompson’a (1994) gore duygu diizenleme bireyin amacina gore duygularint gézlemleyip,
degerlendirip ve diizenlemesidir (Kara,2019). Campos vd. (2004) gore duygu diizenleme

karmasik bir yapidir ve evrensel olarak kabul edilmis bir tanim1 yoktur. Bununla birlikte, bazi
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kaynaklar duygu ve duygu diizenlemenin birbirinden ayrilamaz oldugunu savunmaktadir
(Kurtoglu Karatas, 2019). Ersan ve Tok (2019) duygu diizenlemeyi kisinin duygusal bir
uyaranla karsilagmasi ile, i¢inde bulunulan ¢evre ile uyumlu bir sekilde duygusal durumunu
diizenleme yetenegi olarak isimlendirmistir. Duyguyu, duygunun yasandigi ortamla birlikte
degerlendirerek diizenleyebilme becerisi, yasamin normal akisinin sorunsuz ilerlemesi i¢in bir
kriter olarak kabul edilir ve 6nemli bir yetkinlik alanidir (Akbulut, 2018). Ayrica duygulari
diizenleme yetenegi, duygu uyumlu davranisla da iliskilidir. islevsel ya da islevsiz basa ¢ikma
bigimleri, her bir bireysel duygunun deneyiminde belirgindir (Unal, 2021). Genel olarak
alanyazina gore, duygu diizenleme bir duygunun goézlenip, degerlendirilip ve diizenlenmesi
sirasinda tecriibe edilen biitiin igsel ve dissal siireglerle yakinen baglantilidir (Ataman-Temizel
ve Dag, 2014). Birey, ruh halini diizenlerken problem ¢dzmeye veya uyum saglamaya dayal
bir strateji kullanir. Olumlu duygu diizenleme kavrami, gercek 6fke kontrolii, duygularin dogru
ifade edilmesi, uyarilma kontrolii ve bagkalariyla sosyal etkilesim gibi beceriler agisindan
aciklanabilir. Bu nedenle sorunlarin, zorluklarin ve kaygilarin {istesinden gelmede 6nemli rol
oynayan duygularin diizenlenmesi, kisisel iliskilerde degerli ve bireyin kisisel gelisimi i¢in

oldukca 6nemlidir (Ersan ve Tok, 2019).
2.1.9. Duygu diizenlemenin gelisimsel siireci

Duygu diizenleme, hayat boyu kazanilan birgok yetenek ve beceri olmakla beraber
(Labouvie-Vief vd., 2003) duygusal hedefleri, yogun ve gegici Ozelliklerini izlemekten,
degerlendirmekten ve degistirmekten sorumlu dis ve i¢ siireglerden olusur (Thompson, 1994).
Duygu diizenleme becerilerinin gelisimi bebegin dogumuyla baglar. Yasam deneyimleriyle
gelisir ve daha karmasik hale gelir ve bu evrim yetigkinlige kadar devam eder. Bu tanimlar

duygu diizenlemenin gelisimsel siirecini yansitmaktadir (Saarni, 1999).

Duygularin islevleri yasam donemlerine gore farklilagabilmektedir (Consedine ve
Magai, 2003; Consedine ve Moscowitz, 2007). Thompson (1994) duygusal diizenleme
becerisinin yasam dongiisii siiresince ¢ocukluktan itibaren biiyiikk 6l¢iide farkli oldugunu
bulmustur. Ciinkii bireyler farkli gelisim siireglerinde birbirinden farkli deneyimsel,
davranigsal, biligsel, sosyal ve fiziksel kaynaklara sahip olabilmektedir (Consedine ve Magai,
2003; Consedine ve Moscowitz, 2007). Bu goriise gore duygular, kendi ¢abalarinizin yani sira
diger insanlardan gelen dis etkilerle diizenlenebilmektedir (Thompson, 1994). Duygu
diizenlemenin gelisimi, sosyal beceriler, akademik basar1 ve psikolojik iyi olus i¢in ve ebeveyn

ile cocuk iligkisi i¢in de dnemli oldugu i¢in erken sosyallesmenin 6nemli bir hedefidir (Saarni,
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1999). Yasaminin ilk yillarindan itibaren bebekler, stresin yogunlugunu ve duygusal tepkileri
azaltmak i¢in beceriler gelistirirler (Eisenberg, Spinrad & Smith, 2004, aktaran Kurtoglu
Karatas, 2019) ve erken yasamin tecriibesinden, niteliginden etkilenmektedirler. Bakim verenin
davraniglart ve olumlu tepkileri, ¢ocugun duygu diizenlemesi ve uyum yetenegi iizerinde
olumlu bir etkiye sahiptir (Boyce ve Ellis, 2005). Yasamin ikinci yilindan itibaren dil geligimi
ile istek ve ihtiyaclarini ifade edebilen bebekler, temel duygularini ifade edebilmekte ve bu
sayede diizenleme stratejileri gelistirme silirecinde daha aktif bir asamaya gelmektedirler
(Calkins, 2007). Benzer sekilde 3 yas itibariyle bilissel gelisim ile dil gelisiminin bir arada
olmasi sayesinde ¢cocuklar duygularini daha rahat ifade edebilirken, 2-3 yaslarinda asir1 aglama
ve Ofke nobetlerinden de goriilebilecegi gibi 6fke, hayal kiriklig1 gibi duygular ortaya ¢ikar. Bu
durumlar 3 yasindan sonra azalir (Isik ve Turan, 2015). Cocuklar 3 yas itibariyle okul éncesi
doneme gecerler ve bu donem ¢ocuklarin duygu diizenleme becerilerinin gelisimi ve yasadiklari
duygularin kontrolii agisindan énemli bir dénem olarak gdriiliir (Hyson 2004). ilerleyen okul
Oncesi yillarda artan yasam deneyimi ve dilsel, sosyal ve bilissel alanlardaki gelisimle birlikte
cocuklar hem ¢evresindekilerin hem de kendilerinin duygularinin daha ¢ok farkina varirlar. Bu
donemde cocuklarda empati bu sekilde gelisir (Cole vd., 1994). Cocugun okula baslamasiyla
birlikte hayatina giren 6gretmen, akran gibi kavramlar, sosyal aglarin genislemesine olanak
saglamakta ve ¢ocugun duygu diizenleme konusundaki tecriibe ve bilgisini ¢esitlendirmektedir
(Isik ve Turan, 2015). Bir sonraki evre olan 6n ergenlik yani orta cocuklukta, duygusal
yetkinligi destekleyen 6z farkindalik ve sosyal duyarlilikta artis olur ve duygu diizenleme
becerilerinin hizli bir gelisim gozlenecektir (Berk, 2015). Erken ¢ocukluk doneminde iyi bir
sekilde gosterilen duygular1 diizenleme yetenegi, sonraki gelisim siireclerinde onemli bir
adimdir. Duygular1 diizenleme yetenegi erken yaslarda ortaya ¢iksa da, gelisim devam
etmektedir ve cocuk olgunlastik¢a bu yetenegin aktif kullanimi ortaya ¢ikar (Kurtoglu Karatas,
2019). Ergenlik, kisinin bir¢ok stresli duruma maruz kaldigi, hizl fiziksel, bilissel ve duygusal
degisimlerin yasandigi donemdir (Saritas vd., 2013). Duygu diizenleme becerilerinin 6nemi bu
donemde daha gii¢lii bir sekilde vurgulanir (Steinberg ve Morris, 2001). Kisi ergenlik donemine
geldiginde soyut diisiinme becerileri kazanir ve bununla birlikte duygu diizenleme becerileri de
gelisir (Sepetei, 2019). Kisinin biligsel yetenegi ve soyut diisiinme yetenegi arttikca, duygu
diizenleme becerileri daha kullanigh hale gelir (Garnefski vd., 2002). Yetiskinler yasadiklar
durumlarla ilgili hissettikleri duygulari, duygunun yasandigi ¢ercevede degerlendirerek uygun
olan duygu diizenleme bi¢imini belirlemektedirler. Giinliik yasam hepimiz i¢in pek ¢ok farkli
stres kaynag1 igerir ve yetigkinlerin de bu stresorlerden biiyiik bir pay1 vardir (Ugar, 2019).

Yetigkinlikte zirveye ulasan bilissel gelisim diizeyi diisiinceyi diizenleyebilir ve duygularin
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farkindaligin1 artirmaya yardimer olur ve bu nedenle duygu diizenleme becerilerinin

gelistirilmesini daha fazla miimkiin kilmaktadir (Hunter vd., 2011).
2.1.10. Duygu diizenleme modelleri

Duygu diizenleme yeni bir kavram degildir ve ¢esitli teorisyenler tarafindan uzun
stiredir tartisilmaktadir. Duygu diizenlemenin kuramsal temelleri, psikolojik stres ve stres
yonetimi kurami, savunma mekanizmalari, baglanma kurami ve duygu kuramina dayanir

(Giindiiz, 2016).
2.1.10.1. Ortak siirec modeli

Birden ¢ok siirecten meydana gelen bir modeldir. Bu modele gore duygu iiretim siireci
kavrami 6nemlidir. Duygu diizenleme stratejilerinin duyguyu olusturma siireci tizerindeki ilk
etkileri tepkiden once veya sonra ortaya ¢ikmaktadir. Onciil odakli stratejiler, olumlu olan
duygular1 ¢ogaltmak ya da olumsuz olan duygusal deneyimleri azaltmak amaciyla durumun
anlamini degistirmek ya da degerlendirmek i¢in kullanilmaktadir. Tepki odakli olan stratejiler
ise duygunun baglamasindan sonra duygusal tepki ve diislinceleri aktif bir sekilde harekete
gecirir (John & Gross, 2004). Duygu diizenlemenin birinci 6zelligi olan amaglar, kisinin
duygularini1 diizenleyerek neyi basarmaya ya da basarmaya calistig1 ile ilgilidir. Kisi olumsuz
duygularini azaltarak olumlu duygular1 yasamaya c¢aligsa da zaman zaman olumsuz duygulari
artirarak olumlu duygular1 azaltmaya calisabilir. Duygu diizenlemede istenen hedeflere
ulagsmak, duygu diizenlemenin ikinci o6zelligi olan duygu diizenleme stratejilerini
gerektirmektedir (Gross vd., 2006). Duygu diizenleme stratejileri 5 stratejiden olusur: durum

secimi, durum degisikligi, dikkat odagi, biligsel degisim ve tepki modiilasyonu.

Durum secimi: Yasanabilir bir duygu uyandiran bir duruma girme veya girmeme
karar1 anlamina gelir. Yapilan se¢ime gore kisi arzulanan duyguya ulasmak i¢in cabalar.
Durumsal duygu diizenleme karar verme stratejilerine 6rnek olarak, korkuyu 6nceden tahmin
ederek bir arkadasinin sikintidan kaginmak i¢in yiiksekten atlama fikrini reddetmesi veya bir
kisinin evde tek basina kalmak yerine bir arkadasiyla sinemaya gitmeyi segmesi yer alir (Gross
vd., 2006).

Durum Degisimi: Degisim, yeni bir durum bulma ¢abasini igerse de, bu degisim bilissel
degisikliklerden ¢ok dis fiziksel ¢evre ile ilgilidir (Ataman, 2011). Bir kisinin bir duruma maruz

kalmasindan sonra, bu durumun tizerindeki duygusal etkisini degistirmek amaciyla bir durumu
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manipiile etmeye ¢aligmasidir (Vatan, 2014). Ornegin bir grencinin 6gretmen kontrol etmeden

Odevlerini yaparak olasi bir azarlanma ve dolayistyla hissedecegi kotii duygulardan kurtulabilir.

Dikkat Odagi: Ortami degistirmeden duygular1 diizenlemenizi saglar. Durumu
degistirmek miimkiin olmadiginda kullanilir. Bu siirecin gelisimde ilk duygu diizenleme stireci
olarak ortaya c¢iktig1 ve bebeklikten yetiskinlige kadar, durumu degistirmenin miimkiin
olmadigi tiim agamalarda uygulandig1 sdylenebilmektedir (Rothbart vd., 1992). Dikkat odagina
en bilinen sekilde 6rnek olarak dikkat dagitma verilebilir (Gross ve Thompson, 2006). Ornegin

bireyin yasadigi tiziicii durumun aklini mesgul etmemesi i¢in spor yapmasi, miizik dinlemesi.

Bilissel Degisim: Bilissel degisim silirecinde, durumun yeniden degerlendirilmesi
yoluyla durumun duygusal anlaminin degistirilmesi s6z konusu oldugunda; duruma atfedilen
anlamdaki degisiklik, duygusal etkiyi degistirmelidir (Ataman, 2011). Bilissel degisim;
duygusal bir olayda, kisi olayla ilgili duygularim1 degistirmek icin olay1 farkl bir sekilde
degerlendirmeye odaklanilmaktadir (Kara, 2019). Ornek olarak bireyin korktugu bir durumu

farkli agilardan degerlendirip artik korkmamasi verilebilir.

Yanit Modiilasyonu: Duygu olustuktan sonra deneyimsel, davranigsal veya fizyolojik
bilesenlerini etkileme girisimi. Ilk dort strateji ile diizenlenemeyen duygular simdi harekete
gecirilir ve ardindan davranistaki duygusal refleksleri etkilemeye calisilmaktadir (Giindiiz,

2016). Ornek olarak egzersizler, yoga, meditasyon verilebilir.
2.1.10.2. Duygularla islevsel bas etme modeli

Duygularin islevsel diizenlenmesini kavramsallastirmak amaciyla Berking ve Whitley
tarafindan gelistirilen Duygularla Islevsel Basa Cikma Modeli'nde yedi duygu diizenleme
becerisinden bahsedilmektedir (Berking ve Whitley, 2014).

1. Farkindalik: Farkindalik, deneyimlediginiz duygularin farkinda olmak ve
duygu diizenlemenin bilingli ve zahmetli siireclerini baglatmak anlamina gelir (Sifneos,
1973 aktaran Vatan ve Oruclular Kahya, 2018). Bu bilin¢li ve karmasik duygu
diizenleme siirecleri, kisi yasadigi duygularin farkina varmakta giigliik cektiginde
bozulmaktadir (Berking ve Whitley, 2014).

2. Tanimlama ve adlandirma: Tanimlama ve adlandirma becerisi, duygusal
deneyimlerin uygun semantik kategorilere atanmasini ifade etmektedir (Berking ve

Whitley, 2014). Bir duygunun dogru adi ve tanimi, neyin etkili neyin etkisiz oldugunu
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diizenleme stratejileri, duygularin amaci, potansiyel riskler ve faydalar hakkinda bilgi

saglamaktadir (Vatan ve Oruglular Kahya, 2018).

3. Anlama Becerisi: Duygusal durumu siirdiiren ve ortaya ¢ikaran gesitli
faktorleri belirleme yetenegidir (Vatan ve Oruglular Kahya, 2018). Anlamak, rahatsiz
edici deneyime katlanmayi, duygunun sekillendirilebilir olup olmadigini bilmeyi ve
duyguyu o yonde kabul etmeyi ya da duyguyu tetikleyen igsel veya digsal durumlari
degistirmeyi miimkiin kilmaktadir (Roseman ve Smith, aktaran Berking ve Whitley,
2014).

4. Degisimleme: Islevsiz duygu diizenleme stratejileri, korku ve kaginma

kullanimini azaltirken 6z yeterliligi artirir ve degisimi saglamaktadir (Vatan, 2017).

5. Kabul ve Tolerans: Bu beceri, duygusal durumlarin degistirilemedigi
veya degistirmenin yiiksek maliyetli oldugu durumlarda ortaya ¢ikan bir yetenektir. Bu
yetenek, ruh hali kontrolii icin islevsiz duygu diizenleme stratejilerinin kullanimini

azaltmaktadir (Berking ve Whitley, 2014).

6. Yiizlesme Becerisi: Olumsuz duygular tetikleyebilecek durumlarla basa
cikmak ve bunlarla basa ¢ikmaya istekli olmakla ilgilidir. Bu yetenek sayesinde duygu
diizenlemeye yonelik mevcut fonksiyonel stratejiler daha da gelistirilebilir ve repertuara

yeni fonksiyonel stratejiler eklenebilir (Vatan ve Oruglular Kahya, 2018).

7. Etkin Oz destegin Saglamasi Becerisi: Islevsel duygu diizenleme
becerilerinin kullanilmasi kisa siireli duygudurum bozukluklarina yol agtiginda devreye
girmektedir. Mesela, olumsuz olan duygularn tetikleyebilecek durumlarla basa
cikabilme becerisi, kisa vadede kisi icin sikintili olabilmektedir. Bireyin bu noktada

duygusal durumu dengede tutmasi dnemlidir (Vatan ve Oruglular Kahya, 2018).
2.1.10.3. Sosyal bilgi siire¢c modeli

Bu model, sosyal biligsel modeller i¢inde dnde gelen Dodge (1989) araciligiyla
ortayan konmus ve ardindan Crick ve Dodge (1994) ile de gelisritismis bir bilgiyi isleme
siireci olarak aciklanir. Sosyal bilgiyi isleme slire¢ modeline gore, bireyler karsilastiklar
sosyal durumlar1 ge¢mis bilgi ve deneyimlerinden Ogrenirler ve veri tabanlarinda

degerlendirirler. Bununla beraber bulduklar1 olaylarla tutarli bir dizi ipucu elde
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etmektedirler. Daha sonra bireylerin bilgi ve deneyimlerinin bu ipuglarini nasil

degerlendirdigi ortaya konulmustur.
Dodge (1989)’1n belirttigi bu siire¢ su sekildedir:
1. Igsel ve dissal ipuglarmin kodlanmast,
2. Bu kodlanan ipuglarinin yorumlanmast,
3. Tepkilerin yapilandirilmasi ve gesitlendirilmesi,
4. Tepki karari,
5. Tepkiyi eyleme gegirme,
6. Degerlendirme.

Ik iki asamada, birey bir durumla karsilastiginda sosyal ipuglarini kodlar ve
yorumlar. Bu adimlarda birey, 6nceki deneyimlere dayanan bilgilerle yonlendirilir. Uglincii
asamada birey, karsilastig1 durum i¢in olas1 ¢oziimler iiretir. Dordiincii adimda, uzun stireli
bellekten uygun davranmigsal tepkiyi arar ve uygun davranist gerceklestirmeye calisir.
Besinci ve altinct asamalarda, kendi ahlaki deger yargilarina gore hareket etmeyi secerler.

Secilen davranis uygulamaya konur ve gerceklestirilen davranig degerlendirilir (Dodge,
1989).

2.1.11. Olumlu duygular diizenleme yontemleri

Duygu diizenleme siirecinde genellikle psikolojiyle ilgilenenler, duygusal diizenleme
arzularinin, zevki artirma ve acidan kaginma c¢abalar1 oldugunu aciklarlar. Bu manada birey
duygu diizenleme siirecinde genel bir hedef olarak hazza varmak i¢in motive olur. Bu siiresince
psikolojik olarak islevselligi, dikkati, bilisleri, duygular1 ve bedensel etkileri tanimay1 ve
algilamay1 igerir ve en 6nemli islevlerinden biri, amaca yonelik eylemi destekleyecek sekilde
ihtiyac1 karsilamaktir (Koole, 2009). Arastirmalar, insanlarin ruh sagligi ile ilgili olumlu
duygularinin, fiziksel ve zihinsel iyilik hali i¢in olduk¢a miihim oldugunu gostermektedir.
Pozitif duygular, hastalikla ya da yogun depresif durumlarla basa ¢ikmakla iliskilendirilmistir.
Ayrica evlilikte veya cocuk ile anne baba arasindaki iliskide olumlu duygularin daha yogun
olmas1 daha sonraki siireglerde siirtlismenin azalmasiyla iligkilendirilmistir (Kratz vd., 2009).

Insanlarin giin boyunca yasadiklar1 pozitif durumlar karsisinda hissetmis olduklar1 pozitif
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duygular araciligiyla mutluluklart artabilmektedir (Diener, 2009). Olumlu olan duygu
diizenleme siireci olarak Larsen ve Prizmic (2004) olumlu durumlara odaklanma ve bunlara

minnettar olmak, pozitif duygular1 yansitma ve iyilik yapma olarak ayirdedilmistir (Ugur,
2020).

Olumluya odaklanma ve minnettar olma: Teknik olarak, derin diisiinmenin bir
pargasi olarak yasadiginiz olaylara minnettar olmak ve kendi giiciiniize dair olumlu bir inanca
sahip olmakla ilgilidir. Bir ¢alisma, lise ergenlerinde minnettarligin sosyal destek, olumlu
davranig ve 6znel 1yi olus ile iliskisini inceledi ve minnettarligin bu degiskenlerle pozitif ve

anlamli bir gekilde iliskili oldugunu bulmustur

Iyilik Yapma: Yardim etmek, yasanilan olumlu duygular sayesinde hatirlanan sevincin
tekrar1 sayesinde olumlu duygularin diizenlenmesine yardimci olmaktadir. Bagka iyi seyler

yaparak olumlu duygular uyandirabilmektedir

Olumlu Duygularin ifade Edilmesi: Mizah veya giilme olarak da aciklanan olumlu
duygularin ifadesi, sosyal iletisim kanallarin1 agan olumlu isleyen bir mekanizma olarak
kendini ifade edebilmektedir. Arastirmalar, insanlarin kahkaha attiklarinda veya giildiiklerinde
daha olumlu yasam hedeflerine odaklandiklarin1 ve stresle basa ¢ikmada daha iyi olduklarini

gostermistir (Ugur, 2020).
2.1.12. Duygu diizenleme giicliigii ve sonuclari

Kisinin yasam tecriibesi ve duygularini ifade etme yetenegi olarak tanimlanan duygu
diizenleme kapasitesi, yasam boyu degisen ve gelisen karmasik bir mekanizmadir (Rutherford
vd. 2015). Duygusal diizenleme tanimindaki gii¢liigiin, duygulari diizenleyememe veya kontrol
edememe ile ilgili degil, bireyin yasadig1r duyguya islevsel olmayan bir sekilde tepki vermesi
ile ilgili oldugu goriilebilirmektedir (Cole vd., 1994). Karsilasilan giicliikler yetersiz diizenleme
veya asir1 diizenleme seklinde olabilir ve duygular1 tanima, duygular1 anlama, kabul etme ve
duygu diizenleme siireglerinde zorluklar goriilebilmektedir. Duygular1 diizenlemede zorluk;
duygular1 anlamada ve kavramsallastirmada gii¢liik ve buna bagh olarak 6zellikle olumsuz
duygularin etkisi altinda duygular ve olaylar arasinda nedensellik iliskisi kuramama ve onlar1
kontrol edememe duygusu olarak tanimlanabilir (Gratz ve Roemer, 2004). Leahy’e (2011)
gore, duygu diizenleme giicliigli, duygusal siireclerle ve bu siireclerdeki deneyimlerle bas
etmede yasanan zorluk veya yetersizlik olarak tanimlanmaktadir (Unal, 2021). Bircok

arastirma, duygu diizenleme becerilerinin bir ¢cocugun dogumundan itibaren kademeli olarak
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kazanildigin1 gostermektedir. Bebekler karsilanmamuig ihtiyaglarini ifade etmek i¢in aglarlar.
Baglanma acisindan bakildiginda duygulart diizenleme becerisinin gelisimi gecikir ya da
olumsuz yasam deneyimlerine maruz kalan cocuklarda duygulari diizenlemede zorluklar
yasanmaktadir. Ornegin; ebeveynlerin ihtiyaglarmi zamaninda karsilamamas1 veya birincil
bakiciya giivensiz baglanma. Bu nedenle ailesel 6zelliklerin ve ¢ocukluk cagindaki islevsel
olmayan Ogrenmenin duygu diizenleme gii¢liiklerinde onemli rol oynadigi sdylenebilir
(Bowlby, 1982). Sonug olarak yasanan gii¢liik, bireyin islevselligini ve kisilerarasi iligkileri
olumsuz etkiler. Bu durum bireyin yasam kalitesini etkileyebilmektedir. Yasanan bu giicliikk
olumsuz duygu deneyimlerini artirirken olumlular1 azaltabilmekte ve bunun sonucunda

uyumsuz davranig Oriintiisii ortaya ¢ikabilmektedir (Leahy vd., 2011 aktaran Kilig, 2019).
2.1.13. Ergenlik donemi ve duygu diizenleme

Ergenlik doneminde biyolojik, psikolojik ve sosyal degisimler hizlanir. Geng, toplumda
bir yer bulmaya galisirken etkilesime girer ve ayni zamanda bu donem kisisel hedeflerini
belirlemeye calistig1 ¢alkantili bir degisim ve gelisim zamanmidir (Yazgan inang vd., 2015). Bu
yiizden ergenlik, gelisim donemlerinin en ¢alkantili dénemi olarak kabul edilmektedir. Birey
bu dénemde pek ¢ok degisikligi igeren bir siiregten gectiginden, kisinin kimliginin her yoniiyle
gelismesinde etkili olmaktadir. Bu yasta, ergenler periyodik olarak eskisinden veya dncesinden
daha yogun duygular yasamaktadirlar (Silk vd., 2003). Bu yiizden bu yogun duygularla bas
etmek zorunda kalirlar. Duygu diizenleme becerilerinin 6nemi bu donemde daha giiglii bir
sekilde vurgulanmaktadir (Steinberg ve Morris, 2001). Kisi ergenlik donemine geldiginde soyut
diisiinme becerileri kazanir ve bununla birlikte duygu diizenleme becerileri de gelismektedir
(Sepetci, 2019). Kisinin bilissel yetenegi ve soyut diisiinme yetenegi arttikca, duygu diizenleme
becerileri daha kullanigh hale gelmektedir (Garnefski vd., 2002). Ergenligin duygusal inis
cikislarina ek olarak, kimlik gelisimi ve benlik algisi da 6nemlidir. Benlik algist duygu
diizenleme bigimleri ve duygulari da i¢erdigi i¢in bu donemde duygu diizenlemenin ¢ok dnemli
oldugu vurgulanmaktadir (Gross ve Munoz, 1995). Diisiik benlik algisinin kaygi ve ige
dontikliik gibi ice yonelim ve dikkat problemlerinin, yikict davranis ve suga karigsma gibi
dissallagtirma problemlerini agikladigi bulunmustur (Bahgivan ve Gengdz, 2005). Ayni sekilde,
gurur ve utang gibi duygularla ilgili olarak bu duygularla basa ¢ikabilmek i¢in sosyal algilara
karst yogun ve Ortlik bir duyarlilik vardir. Bu ylizden islevsel duygu diizenleme stratejilerini
gelistirmek ¢ok onemlidir (Zeman vd., 2006). Silk vd. (2003) psikolojik uyumu anlamaya

yardimct olmak icin ergenlik déneminde duygu diizenleme siirecinde iki dnemli durumdan
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bahsetmistir. Birincisi, farkli duygu degiskenleri olarak olumsuz duygusal olayin sikligi,
degisimi ve azalmasi gibi siireclerdir. Ikincisi, bireyin dénemsel olarak iginde bulundugu
gelisim evresinde kullandigi biligssel ve davranigsal yontemlerdir. Biligsel stratejilerin
kullanimina iliskin bir ¢alismada, depresyon ve duygu durum bozukluklar1 gibi i¢sel siireclerle
ilgili sorunlar1 olan ergenlerin basa ¢cikma yontemi olarak olumsuz biligsel yontemleri tercih
ettikleri saptanmistir (Garnefski vd., 2005). Ergenler duygu diizenleme ile iliskili olumsuz basa
cikma stratejilerinden felaketlestirme, kendini yansitma, kendini suglama ve ruminasyon gibi
islevsiz basa ¢ikma stratejilerini kullanmaktadirlar (Garnefski vd., 2001). Hughes vd., (2010),
kaygi bozuklugu ve okul reddi olan ergenlerin, olumsuz diizenleyici siiregleri kullandiklarini
ve isleme yerine bastirma yonteminin daha ¢ok tercih ettiklerini sdylemistir. Baska bir goriise
gore duygularini taniyabilen ve anlayabilen kisiler duygularini daha kolay diizenleyebilirler,
duygu diizenleme yontemlerini kullanamayan kisiler ise kaygi bozukluklari, depresyon,
saldirganlik, davranis ve yeme bozukluklart gibi sorunlar yasarlar. Duygularini diizenlemekte
giicliik ceken kigilerin bu konuda davranis sorunlarina daha yatkin olabilmektedirler
(McLaughlin vd., 2012, aktaran Akdemir, 2019). Garnefski ve Kraaij (2006) duygu diizenleme
yontemlerini yetigkinlerin ergenlere gore daha sik, ergenlerin ise daha az kullandigini ortaya
koymustur. Bunun nedeninin yetiskinlerin biligsel yeteneklerinin daha gelismis olmasinin etkisi

oldugu ve ergenlerin yaslandik¢a bu yeteneklere daha fazla sahip olabildikleri saptanmugtir.
2.1.14. Bilissel duygu diizenleme

Biligsel siireglerin insan duygular1 iizerinde biiyiik etkisi oldugu iddia edilmektedir.
Biligsel teoriye gore, yorumlarin ve diisiincelerin duygularin olusumunda biiyiik etkisi vardir.
duygu ve bilis etkilesim halindedir (Joorman vd., 2010). Duygu diizenleme kavrami birgok
degiskeni kapsarken, biligsel duygu diizenleme kavrami sadece bilingli biligsel siireclerle
ilgilenir. Biligsel duygu diizenleme, ruhsal yollarla sikint1 veren duygu ve sorunlarin {istesinden
gelmek olarak tanimlanabilir (Garnefski vd., 2001). Bilislerin varligi, duygulari anlamak ve
tanimlamak i¢in 6nemli kabul edilmektedir. Biligsel kuramlarda duygularin olusmasinda
kisinin biligsel degerlendirmesi ¢ok onemli bir roldedir. Ciinkii bu derecelendirmeler ayni
zamanda hangi duygunun kisiyi ne dlgiide etkileyecegini de duyurur. Bu siireg, olayin duygusal
yonii, Ongoriilebilirligi ve kontrol edilebilirligi gibi farkli yonleriyle bir¢ok boyutta
sekillenmektedir (Lazarus, 1991, aktaran Kabasakaloglu, 2019). Secici dikkat, yorumlama,
anilar ve tutumsal farkliliklar gibi bilissel unsurlar dikkate alindiginda, arastirmacilar duygu ve

bilisin ayirt edilemeyecegini ve ikisinin birbirine bagl oldugunu kesfederler (Joorman, 2010).
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Duygu iiretiminin karmasik dogasi, duygu iiretiminin ve diizenlemenin nerede basladigini ve
bittigini bilmeyi ve bilislerin ne zaman devreye girdigini anlamay1 zorlagtirir (Mauss vd.,

2007h).

Duygu diizenleme fark edilmeden veya bilingli bir ¢cabayla gergeklesebilir. Bu anlamda
duygu diizenleme siirecinde baz1 6nemli durumlar vardir. insanlar olumsuz ve olumlu duygulari
diizenleyerek azaltabilir veya artirabilir, duygu diizenleme genellikle kasitli gibi goriinse de
fark edilmeden de olabilir, duygu diizenleme sadece iyi veya kotii duygulardan ibaret olamaz.
Duruma veya olaya gore bu siire zarfinda olumlu veya olumsuz seyler yapmak igin
kullanilabilir (Joorman, 2010). Duygu diizenlemenin gesitli boyutlar1 vardir ve bunlardan biri,
kisinin kendisinin veya baska bir kisinin zihinsel durumundaki etkinligidir. Iste burada bilissel
olarak bireyin i¢sel duygu diizenleme siireci devreye giriyor. Dissal olarak, biligsel etkiler,
diizenleyici siirecte sosyal faktorlerle birlikte kismen etkili goriinmektedir (Suri vd., 2013).
Duygu diizenleme siirecinin boyutlarindan ikincisi anlik haz saglamak i¢in veya uzun siireli
hedeflere ulagsmak icin gerceklesmektedir. Burada bilissel faktorlerin her iki siiregte de etkili
oldugu sdylenmektedir (Tamir, 2009). Ugiinciisii, duygu diizenleme agik veya gizlidir. Bireyin
bilmedigi dis etkenler tarafindan olan duygu diizenleme gizli, kisinin duygusunu bilmesi ve
bilingli bir ¢aba sarfetmesi acik bir siirectir. Iki durumda da bilissel siirecler etkili rol
oynamaktadir (Bargh vd., 2001). Bilingli veya bilingsiz duygu diizenleme, psikolojik,
davranigsal ve biyolojik olarak da incelenmesi gereken karmagik bir durumdur (Garnefski vd.,
2001). Bilissel siireg, bir duygunun ortaya ¢iktiginda veya sekillendiginde nasil hissedildigini
belirleyen siirectir. Buna gore duygu diizenleme siirecinde ilk olarak bilisler devreye girer
(Joorman, 2010). Bilisler, 6zellikle kayg1 ve baskiya neden olan olaylar sirasinda ve sonrasinda,
diizenlemeye, yonlendirmeye, odaklanmaya ve istenen yone ¢ekmeye yardimci olabilir ve
kisinin en kotii duygularimi yagamasini engelleyebilmektedir (Garnefski vd., 2001). Ayrica
olayin duygusal degerinin, bireyde belirli diisiince kaliplar1 olusturmaya yonelmesine neden
olduguna inanilmaktadir (Lerner ve Keltner, 2000). Bilis ve duygu arasindaki otomatik
siirecler, duygu olusturma ve diizenleme asamalariin fark edilemeyecek kadar hizli ve ¢cogu
zaman biling diizeyine ulagsmadan ilerlemesine neden olabilir. Bu hizli ve otomatik siirec,
duygusal diizenlemeyi olusturan boyutlar1 birbirinden ayirmayi zorlastirir. Bazen birey, gerekli

duygusal, bilissel ve davranigsal 6l¢iimleri karmasiklastirabilmektedir (Mauss vd., 2007b).
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Garnefski vd. (2001) duygu diizenleme siirecinin bilingli ve biligsel boyutlarina
odaklanmislar ve duygu diizenlemeye bircok farklt boyuttan yaklasilmasi gerektigini

vurgulamiglar ve 9 bilissel duygu diizenleme stratejisi oldugunu sdylemislerdir.
Bu stratejiler su sekildedir:

1. Kendini Sug¢lama: Kisi olumsuz bir deneyimle karsilastiginda bunun
kendi sucgu oldugunu diisiindiigiinii gosterir. Kendini su¢lama tarzinin depresyonla
giiclii bir sekilde iliskili oldugu bilinmektedir (Anderson vd., 1994).

2. Kabullenme: Deneyimi kabul etme ve olanlara teslim olma diisiinceleri
oldugunu gosterir. Kabullenme, iyimserlik ve benlik saygisi arasinda pozitif, kaygi
ile negatif bir iliski olduguna inanilmaktadir (Carver vd., 1989).

3. Ruminasyon: Compas vd. (1997) ruminasyonu, bireyin deneyimledigi
olumsuz duyguyu degistirmek veya kendine yonelik dikkati degistirmek yerine
kisinin zihnini mesgul etmesi ve odaklamasi olarak tanimlanmaktadir..

4. Felaketlestirme: Olumsuz durum veya olayr olabilecek en koti
senaryoyu diisiinerek ¢ekilmez hale getirmektir. Bir insanin basina gelebilecek en
kot seyin benim yasadiklarim oldugu diistincesi gibi (Garnefski vd., 2001).

5. Olumlu Yeniden Odaklanma: Bireyin yasadigi olumsuz durum ne olursa
olsun daha olumlu ve motive edici bir diisiinceye sahip olmasidir. Sorun, duruma
neden olan olaylar1 degil, hos olanlar diistinmektir (Garnefski vd., 2001).

6. Plan Yapmaya Yeniden Odaklanma: Istenmeyen olayla nasil basa
cikilacagini ve nasil davranilacagini diistinmeyi ifade eder (Carver vd., 1989). Bu
strateji, iyimserlik ve benlik saygisi ile pozitif, korku ile negatif bir iliski
gostermektedir (Garnefski vd., 2001).

7. Digerlerini Suclama: Kendini suglamanin aksine, kotii bir durum i¢in dis
cevreyi veya diger insanlart suglama seklini almaktadir. Olanlarin benim sugum
olmadigi, baskalarinin sugu oldugu diisiincesi gibi (Garnefski vd., 2001).

8. Olumlu Yeniden Degerlendirme: Olaya olumlu bir anlam yiiklemeye ve
kendini gelistirmeye katki saglamaya yonelik diigiincelerin oldugunu belirtilmekteir
(Spirito vd., 1988).

9. Olayin Degerini Azaltma: Yasanan olay1 baska olaylarla karsilastirarak
anlamim1 azaltmak daha dogru olur. Baska bir sosyal karsilastirma bi¢imi olarak

goriilebilmektedir(Allan ve Gilbert, 1995).
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Gross (2002), duygu diizenleme siirecinde bireylerin bagka yontemler de kullandiklarini
belirtip; bunlarin yaninda bilissel yeniden degerlendirme ve duyguyu bastirma olarak iki model

daha aciklamustir.

a. Biligsel Yeniden Degerlendirme: Bir kisinin yasadigi bir olay veya
durumun duygusal etkisini diizenlemek i¢in yeni ve farkli bir ¢6ziim bulmak i¢in her
yoniiyle diisiinmeyi icerir. Baska bir deyisle, biligsel degerlendirme, insanlarin bir olaya
farkli ve etkili bir sekilde bakmanin veya var olan bakis agisini1 degistirmenin, yeniden
degerlendirme yontemiyle duygularin kesfedilmesini saglayan bir yol gelistirdigini
gostermektedir

b. Duygu Disavurumunu Bastirma: Bu durumda biligsel degerlendirmeden
farkli olarak kisi durum ya da olayla ilgili diisiincelerini degistirmez, duyguya yonelik
tepkisel dnyargisini degistirir. Yani boyle bir durumda kendi duygularinin bastirilmis
halini ortaya ¢ikarmadan diga vurur. Bu yontem olumsuz duygularin etkisini azaltmasa
da olumlu duygularin hissedilmesini azaltmaktadir (Gross, 1998).

Bu iki strateji arasinda biligsel yeniden degerlendirmede duygu disavurumunun
bastirilmasina gore, duygusal davranis tepkisini géstermeden dnce duygunun degistirilmesinin
saglanmas1 ve olumsuz duygu hissinin azalmasi durumudur. Duygularin ifadesini bastirmak ise
olumsuz duygularin hissedilme diizeyini etkilememekte, sadece davranigi etkilemektedir.
Richards ve Gross’ a (2000) gore, duygularini bastiran kisilerin, biligsel yeniden degerlendirme
kullananlara gore bilgileri hatirlamakta daha fazla giicliik ¢cektiklerini ve daha az hatirladiklarin
bulmustur. Ayn1 zamanda duygularini yansitamayan kisilerin olumlu ve olumsuz duygularini
ifade etmedikleri ve paylagsmadiklari icin zamanla sosyal iligkilerinin zayifladig tespit

edilmistir.
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2.1.15. Stres

Latince “stritia” ve Fransizca “estree” kelimelerinden gelen stres kelimesinin anlami
gerginlik, gerginlik ve baski olarak ifade edilmektedir. 17. yiizyilda stresi felakete, soruna,
lizlintiiye, soruna atifta bulunmak i¢in kullanmuslardir. 18. yiizyilda Young, stresin maddenin
kendi i¢inde bir gii¢ oldugunu sdylemistir. Bu i¢ kuvvet, bir dis etkiye maruz kaldiginda, etki
oraninda tepki vermektedir. Elastik malzemelerin bu stres tepkisi, dis kuvvetlere uyum
saglayarak biikiilmelerine ve esnemelerine izin vermislerdir. Ote yandan, dis kuvvetin ig
kuvveti yeterli olmadiginda, dis kuvvet ¢ok biiyiik oldugunda telafi olmamakta ve maddede bir
degisiklik olmaktadir (Sahin, 1994). Stres bir¢ok farkl sekilde tanimlanmistir ve organizmanin
fiziksel ve zihinsel sinirlarmin zorlandigir ve tehdit edildigi durumlarda ortaya cikan bir
durumdur (Baltas ve Baltas, 1993). Selye (1982) ise stresi, canlinin i¢ dengesinin o canlinin i¢
veya dis cevresi tarafindan sinirlandigi bir durum olarak tanimlamakta ve herhangi bir zamanda
viicutta meydana gelen tim farkli adaptasyonlarin toplami oldugunu sdylemektedir. Stres
hayatin bir sonucu olarak ortaya ¢ikan normal ve gerekli bir siirectir (Dyce, 1973, aktaran
Yildirim, 1991). Hellriegel (1992) stresi, bir eylem ya da durum kiside fiziksel ve psikolojik
rahatsizlik yarattiginda ortaya ¢ikan tepki olarak da tanimlamaktadir (Saver ve Aysan, 2014).
Bagka bir tanimda stres, fiziksel ve sosyal ¢evrenin uyumsuz kosullari nedeniyle bireyin fiziksel
ve psikolojik sinirlarinin 6tesinde gosterdigi caba olarak tanimlanmaktadir (Ciiceleoglu, 1996).
Insanlar etkileyen, davraniglarmi ve diger insanlarla olan iliskilerini etkileyen bir kavramdir.
Stres birdenbire veya kendi kendine ortaya ¢ikmaz ve olusabilmesi icin kisinin hayati ya da
yasadigi ¢cevre ve cevrede meydana gelen degisikliklerin kisiyi etkilemesi gerekmektedir. Stres
ayni zamanda bir kisinin yasadig1 ¢evredeki bir degisikligin veya bir kisinin ortamindaki bir
degisikligin etkisini ifade etmektedir (Pehlivan, 1995). Ciiceloglu, 1996 yilinda stresin fiziksel
ve sosyal ¢evreden gelen olumsuz kosullar sonucunda bireyin fiziksel ve zihinsel sinirlarinin
Otesinde gosterdigi bir ¢aba oldugunu ve belirli diizeyde stres iiretiminin yasamin énemli bir
parcasi ve etkin bir sekilde islemesi i¢in gerekli oldugunu soylemistir. Bu baglamda stres belirli

bir diizeye kadar kisinin hayati i¢in yararlidir.

Stres, birey ve c¢evrenin etkilesimi sonucunda ortaya cikmaktadir. Kisinin i¢inde
bulundugu ortama gore sekillenip ve degisen bir siirectir. Birey, durumu ve insanlar stres
kaynagi olarak algilar ve degerlendirir. Kisi olaylar1 ve kisileri degerlendirirken durumu bir
stres kaynag1 olarak degerlendirmezse stres yasanmamaktadir (Lazarus ve Folkman, 1984).

Insanin zihinsel ve fiziksel siirlarni asmaya verdigi tepkiler, onu gevresine uyumlu ya da
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uyumsuz hale getirebilir (Yurdakos, 2018). Baltas ve Baltas (2002) bilimsel olarak stresi
tetikleyen olaylar1 "stres etkeni", insanlarin bu olaylara karsi gosterdikleri fizyolojik ve
psikolojik tepkileri ise "stres"” olarak adlandirmayi tercih etmektedirler ve stresin organizmanin
fiziksel ve zihinsel sinirlariin tehdit edilip zorlanmasiyla ortaya ¢ikan bir durum oldugunu
sOylemektedirler. Tehdit ve zorlamalara karst korunmak i¢in bir tepkiler zincirini harekete
gecirme Ozelligine sahiptir. Tehlike ile kars1 karsiya kalan canli, bas edemeyecegini diisiindiigii
tehlikeden kagmaya calisir, bas edecegini diisiindiigii tehlike ile miicadele eder ve boylece yeni
duruma uyum saglar. Pettinger'e (2002) gore stresin yasamda farkli bir yeri vardir. Stresin,
ozellikle psikolojik, duygusal ve fiziksel zorlanma veya gerginlik yasandiginda ve mevcut
oldugunda, hi¢bir seyin ona veremeyecegi 6zel bir anlam1 ve 6nemi oldugunu sdylemektedir.
Stres, yasam boyunca karsilastigimiz ya da meydana gelen uyaranlara verilen fiziksel ve
psikolojik tepkilerin bileskesi sonucunda ortaya ¢ikmaktadir (Yurtsever, 2009). Bu tanima gore
stresin 0znel oldugunu ve benzer olaylara verdigimiz farkli tepkilerin, farkli bireysel

ozelliklerimizden kaynaklandigi soylenebilmektedir.

Sozliiklerde ise stres, bir nesneye, duruma veya sisteme uygulanan kuvvet, basing,
olarak tanimlanmaktadir. Ayni "stres kaynagi" her insanda ayni duygusal tepkileri
tetiklememektedir. Bireyin stres etkenini algilama sekli onemlidir. Bireyin yasadigi stres
diizeyi, stres kaynagini nasil algiladigina baghdir (Ozer, 1989). Tiirk Dil Kurumu (1992) stresi
“cerrahi sok, travma, soguk algmligi gibi faktorlerin organizmada, i¢ organlarda ve
metabolizmada meydana getirdigi tim bozukluklar” olarak tanimlamaktadir. Psikoloji
Sozligiinde (2011) Stres; "Psikolojik, mesleki, ekonomik veya sosyal bir durum, olay veya
deneyimle yiizlesmenin zor oldugu durumlarda ortaya ¢ikan korku veya tehdit duygusu" olarak
ifade edilmektedir. Insanlar baslarma gelen bir olayla yeterince basa ¢cikmaya ¢alistiklarinda,
durum kendi baslarina giiclii oldugunda stres ortaya ¢ikar. Hayal kirikligi, bitkinlik, siddete

tanik olma gibi durumlar strese neden olabilmektedir.
2.1.16. Stres cesitleri
3 ¢esit stres tiirii vardir.

Akut Stres: Beklenmedik bir anda karsilasilan durumun sonucunda ortaya ¢ikan stres
tiiriidiir. Akut stres en yaygin olan stres tiiriidiir. Zorlayict durum sona erdikten sonra akut stres

sona erer ve tiim fiziksel aktiviteler normal haline donmektedir (DBE, 2021).
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Episodik Akut Stres: Bu tiir stres, akut stres tekrar tekrar meydana geldiginde ortaya
¢ikmaktadir. Zor olaylar diizenli olarak yasamak, siirekli olarak tamamlanmasi gereken islere
sahip olmak, genis bir ailenin ge¢imini saglamakla yiikiimlii olmak gibi durumlarda diizenli

olarak stres yasamak, akut epizodik strese yol agabilir (Giirol, 2008).

Kronik Stres: Siirekli agir ve zor kosullarda yasamaktan kaynakli olabilmektedir.
Belirtilen stresin biiyiikliigii ne kadar biiyiikse, zararli etkilerinin olasilif1 da o kadar yiiksek

olabilmektedir. Bu stres aylar hatta yillar iginde azalmayan bir stres tiiriidiir (Giirol, 2008).

Amerikan Psikoloji Dernegi’ne gore, kronik stres asagida belirtilen alanlar1 etkileyebilir

(DBE, 2021):

Bagisiklik Sistemi: Kronik stres bagisiklik sistemini zayiflatabilmektedir. Bireyleri grip
ve soguk alginlig1 gibi viral hastaliklara duyarl hale getirebilmektedir. Ayrica hastaliklarin ve

yaralarin normalden daha uzun siire iyilesmesine neden olabilmektedir.

Solunum Sistemi: Kronik stres 6zellikle astim ve KOAH gibi hastaliklara sahip olan

kisilerin solunum sistemini olumsuz etkileyebilmektedir.

Kas Iskelet Sistemi: Kronik kas gerginligi viicudun iskelet sistemine bask1
yapabilmektedir. Kronik agri, bas agris1 ve dejeneratif disk hastaligina (kireclenme) yol
acabilmektedir.

Kardiyovaskiiler Sistem: Stres, yiiksek kalp atig hizina sebep olmakla birlikte yiiksek

tansiyona, kan basincinin artmasina, kalp krizi gibi hastaliklara neden olabilmektedir.

Ureme Sistemi: Kronik stres, cinsel diirtiiniizii azaltabilir ve sizi lireme sistemi
enfeksiyonlarina karsi savunmasiz hale getirebilmektedir. Ek olarak, stres adet donemlerini

diizensiz ve normalden daha agrili hale getirebilmektedir.

Mide-Bagirsak Sistemi: Insan bagirsaginda milyonlarca bakteri yasamaktadir. Bu
bakteriler bagirsak ve beyin sagligini etkiler. Yasanan stres bagirsak-beyin iletisimini bozarak
mide agrisina ve siskinlige neden olabilir. Y0netilemeyen kronik stres ayrica mide tilserlerini,

inflamatuar bagirsak hastaligini gibi kronik bagirsak sorunlarini tetikleyebilmektedir.

Endokrin Sistemi: Stres, beynin hipotalamus bdlgesindeki adrenal bezlerine sinir ve

hormon sinyalleri gondererek biiyiik miktarda hormon salinmasina neden olur. Bu hormonlara
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adrenalin ve kortizol dahil olmaktadir. Bunlar kisa siirede faydali olsa da zamanla diyabet,

kronik yorgunluk, kalp krizi ve inme gibi durumlara yol acabilir.

Kanser: Kanser ve stres arasindaki baglant1 iizerine birgok calisma yapilmistir. Simdiye
kadar yapilan ¢alismalar, stres ile kanserin nedenleri ve semptomlar1 arasinda bir baglanti
olduguna dair zayif kanitlar bulunmustur. Ancak kanser teshisi ve tedavisi sirasindaki yogun

stres, bagisiklik sistemini zayiflatmakta ve durumu daha da kétiilestirebilmektedir.

Ruh Saghigi: Uzun siireli stres, depresyon ve kaygi gibi psikolojik sorunlara neden
olabilmektedir. Ayrica mevcut ruh sagli@i sorunlariin semptomlarmi daha da

kotiilestirebilmektedir.
2.1.17. Stresin evreleri

Selye'nin (1982) stres tanimi, stresin en genel tanimi olarak kabul edilmektedir. Stresi,
viicudun olaylara spesifik olmayan tepkisi olarak tanimlamaktadir. Bu tanimda Selye, stresin
sadece fizyolojik yoniiyle ilgilenmektedir ve stresin sadece viicudun fizyolojik bir tepkisi olarak
ele alinmasi gerektigi ve bazen stres kadar etkili olmasa da kaygi, depresyon veya liziintii gibi
zihinsel tetikleyicilerin g6z ardi edilmesi gerektigini sdylemektedir (Sadock ve Sadock, 2007,
aktaran Giilez, 2019). Selye'ye gore stres li¢ evreden olugmaktadir. Bunlar alarm evresi, direng
evresi ve tilkenme evresidir. Bir stres kaynagi ile karsilasildiginda sinir sisteminin “savas ya da
kag” tepkisi vermesiyle baslayan alarm evresi, direng evresi ile devam etmekte ve tiikenme

evresi ile son bulmaktadir (Tutar, 2000).

Alarm Evresi: Balc1 (2000)’e gore birey bir stres kaynag ile karsilastiginda sempatik
sinir sistemi devreye girmektedir. Viicut bir "savas ya da kag" tepkisi sergilemektedir. Viicutta
meydana gelen fiziksel ve kimyasal degisimler sonucunda birey teslim olmaya veya kagmaya
hazir hale gelmektedir. Bu durum tansiyon yiikselmesi, kalp atiginda artis, nefes aligverisinde
hizlanma ve birden adrenalin salgilanmasi seklinde gelismektedir. Savas ya da kag tepkisinin
meydana geldigi asamaya "alarm asamasi" denmektedir. Streste alarm asamasinda, stres
kaynaklar1 ve yogunluklar1 artar normal davraniglardan ilk sapma isaretleri verilmeye baslar
(Giiglii, 2001). Karsilasilan durum olumlu olsa bile bireyin ilk karsilasmada durumun olumlu
mu olumsuz mu oldugunu ayirt etmesi miimkiin degildir ve fizyolojide algilanan korku ile
birlikte beyinde bir “savas ya da ka¢” olusur. Beynin durumun olumlu oldugunu algilamasiyla

fizyoloji normale donerken, olumsuz bir durum karsisinda fizyolojideki tepkiler artarak devam
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eder. Birey, olumsuz duruma savas ya da kag seklinde yanit vererek, alarm diizeyinden direng

diizeyine ge¢mektedir (Tekin, 2009).

Direnme (Uyum) Evresi: Direnme asamasinda stres kaynagini yonetmeye calisan kisi
tiim enerjisini stres kaynagina yonelmeye harcamaktadir. Catisma sirasinda kisiyi diger stres
faktorlerine maruz birakmak, kisiyi zayiflatmakta ve dayanikliligini azaltmaktadir. Herkesin
kisiligi, deneyimi ve dayanikliligi farkli oldugundan, stresorler insanlar1 farkli sekilde
etkilemektedir. Kazananin is performansi arttik¢a, kaybeden is ve sosyal performansta diisiis
yasamaktadir. Stresin kaynagina direnerek uyum saglayan kisinin fizyolojisi normale dénerken,
stresle bas edemeyen bireyin fizyolojisi bozulmakta ve birey tilkkenme asamasina gegmektedir

(Aytekin, 2009).

Tiikenme Evresi: Balc1 (2000)’e gore uyum siirecindeki gerilim kaynaklari ve
yogunluklar1 azalmadig1 veya artmadig: siirece kisinin ¢abasi ¢okmekte ve davraniglarinda
ciddi sapmalarin ve sanrilarin yasandigi bir asamaya girmektedir. Stres kaynagi1 yonetilemez ve
uyum saglanamazsa fiziksel kaynaklar kullanillamamakta ve tlikenmislik asamasi
baslamaktadir. Kisi bitkindir ve stresin kaynagi hala oradadir. Bu asamada uzun siireli

stresOrlerle miicadele edilemez ve kisi diger stresorlerin etkilerine acik hale gelir (Gtiglii, 2001).
2.1.18. Stresin belirtileri

Stresin bazi benzersiz semptomlari vardir. Bu belirtiler; gerginlik, asir1 alkol ve sigara
kullanimi, uykusuzluk, siirekli endige, sindirim sorunlari, igbirligi yapmada giicliikler,
yetersizlik duygulari, duygusal dengesizlik, yiiksek tansiyondur (Davis, 1984 aktaran Pehlivan,
1995). Stres belirtileri genellikle geliskili ve karmasiktir ve fiziksel, davranissal ve psikolojik
belirtiler olarak {i¢ gruba ayrilabilirler. Semptomlar herkes i¢in ayn1 degildir ve her asamada,
semptomlar giderek kotiilesir. Bununla birlikte, bazen bazi belirtiler azalir veya kaybolur ve
digerleri bunlarin yerini alir (Telman, 1986, aktaran Aksoy ve Kutluca). Stresin insan
viicudundaki etkileri birgok sebepten kaynaklanabilir. Bu kaynaklardan birisini bireysel
etmenler digerini ¢evresel etmenler olusturmaktadir. Bireysel etmenler olarak toplumdaki
catigmalar, sevilen birini kaybetmek, olumsuz durumlar gibi seylerdir. Cevresel etmen olarak
ise hava kirliligi, firtinalar, sicaklik gibi durumlardir (Ekinci ve Ekici, 2003). Stres reaksiyonlar1
uzun bir siirecte ¢esitli hastaliklarin gelismesine zemin hazirlar. Bu hastaliklar bas agrisi,
yiiksek tansiyon, kalp hastalig1 gibi fiziksel hastaliklar olabilecegi gibi zihinsel veya ruhsal

hastaliklar da olabilir. Bireyin davranis kaliplarina ve zihinsel 6zelliklerine bagli olarak stresli
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durumlarda geri ¢ekilme, kabullenme, direnme, korku, kayg1, depresyon gibi duygusal sorunlar
ortaya cikabilir. Dikkatte azalma, bir konuya konsantre olmada giicliik, farkli konular arasinda
baglanti kurmada giicliik, asir1 unutkanlik, saplantili diisiinceler ruhsal sorunlardan bazilaridir

(Baltas ve Baltas, 1993).
Braham’a (2002) gore stresin belirtileri 4 grupta toplanabilir:

1. Fiziksel Belirtiler: Yorgunluk, uyusukluk, asir1 terleme, istahta degisiklik, ¢arpinti,
nabzin yiikselmesi, hizli ve yiizeysel solunum, segirme, tik, mide yanmasi, hazimsizlik, agiz

kurulugu, dis gicirdatma, kabizlik.

2. Duygusal Belirtiler: Ofke patlamalari, asabilik, giivensizlik, 6zgiiven azalmas,

saldirganlik, depresyon, tiikenmislik hissi, ¢abuk aglama, huzursuzluk, kaygi, panik.

3.Zihinsel Belirtiler: Unutkanlik, konsantrasyonda giicliik, is kalitesinde diisiis, 6liim ve
intihar diisiincelerinin sik sik tekrarlamasi, diisiik verimlilik, hatalarda artig, zayif muhakeme,

hayal kurma.

4.Sosyal Belirtiler: Bagkalarini suglama, insanlara karsi gilivensizlik, konugmamak,
bir¢ok kisiye kiismek, randevulara gitmemek veya son dakika iptal etmek, rencide etmek, asir1

savunmaci tutum sergilemek.

Bu belirtiler normal sartlar disinda siklikla ortaya ¢ikiyorsa bu kisilerin stres altinda
oldugunu gosterir. Stresi yonetmenin ilk adimi onun farkinda olmaktir. Bireyin fiziksel,
duygusal, zihinsel ve sosyal 6zelliklerini iyi analiz etmek ve anormal durumlarda bu belirtileri

tantyarak stresli durumla daha iyi bas edebilmek 6nemlidir (Braham, 2002).
2.1.19. Stres kaynaklar:

Baltags (1984)’e gore stresin meydana gelmesi i¢in, Oncelikle viicudun uyum
mekanizmalarini zayiflatan ve tehlikeye atan kosullar ve faktorlerin var olmasi gerekmektedir.
Bu kosullar ve faktorler "stresor" olarak adlandirilmaktadir (Eryilmaz, 2009). Genel olarak
giinliik yasamda insan1 strese sokan olaylara "stresli yasam olaylar1" denmektedir. Bir esin
Olimi, isten c¢ikarmalar, emeklilik, 6nemli bakicilarin kaybi, yeni bir okula baslama gibi
olaylar1 stresli yasam olaylar1 baglaminda degerlendirmek miimkiindiir. Bireyin gelisim
donemi, cinsiyeti, sosyal ¢evresi, icinde bulundugu zaman dilimi gibi bir¢ok faktor, bireyin

cesitli stresli yasam olaylartyla kars1 karsiya kalmasina neden olabilmektedir (Koknel, 1988).
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Insanlarin cevrelerini algilama bigimi, cevresel degisikliklere ve baglamlara nasil tepki
verdikleri de bir dereceye kadar etkilenenlerin kisiligine baglidir (Erdogan, 1999 aktaran Gii¢l,
2001). Bir insan hangi stres kaynagina maruz kalirsa kalsin, rahat olsun ya da olmasin, o faktore
cevap vermelidir (Yildirim 1991). Strese neden olan diisiinceler; gercekei olmayan, olabilecek
en kotii olasiliklan diistindiiren, kaygi, karamsarlik, kontrol ve iiretkenlik kayb1 diizeylerini
artiran, birey, gelecegi ve diinya hakkinda olumsuz ve karamsar temalar iceren negatif otomatik

diisiince yapilaridir (Lazarus ve Folkman, 1984).

Omek ve Aydm (2006) stres kaynaklarin1 su sekilde simiflandirilmaktadirlar (Altan,
2018):

1. Fiziksel (¢evresel) stres kaynaklari

a. Toplumsal ¢evre sartlari

b. Sosyo-kiiltiirel degisim

c. Teknolojik degisiklikler ve teknolojideki belirsizlikler

d. Fiziksel ¢evre sartlar

e. Siyasi hayattaki belirsizlikler

f. Ekonomik sartlar

2. Bireysel stres kaynaklari

a. Bireyin stresle basa ¢ikmasini zorlastiran fiziksel durum ve zihinsel etkinlik
b. Kisilik tipleri (A, B ve C tipi kisilik)

3. Orgiitsel stres kaynaklar

a. Orgiitteki kisilerarasi iliskilerden dolay: olan stres kaynaklari
b. Orgiitsel yapiya bagl stres kaynaklar

c. Orgiitte izlenen politikalardan kaynakli stres kaynaklart

d. Orgiitteki fiziki sartlardan kaynakl stres kaynaklari
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2.1.20. Stresle ilgili yaklasimlar
2.1.20.1. Psikodinamik kuram

Freud, stres icin gelistirilmis psikodinamik teorilerin en biiylik ismidir. Freud'un
kuramda vurgulama egiliminde oldugu kavramlardan biri de kaygi kavramidir. Freud'a gore
kaygi, bireyi fiziksel veya sosyal ¢cevreden gelen tehlikelere karsi uyarma, gerekli ayarlamalari
yapma ve yasami stirdliirme iglevlerine katkida bulunmaktadir (Yanbasti, 1990). Nevrotik kaygi
ise, icgiidiilerin kontroliinii kaybetme ve cezaya yol agan davranislarda bulunma korkusudur ve
nevrotik kaygi kisinin kendi iggiidiilerinden ¢ok onlarin tatmin olmasinin cezaya yol
acacagindan korkma, sucluluk kaygisi ise kisinin kendi vicdanindan duydugu korkudur.
Gelismis bir sliperegoya sahip bir kisi, ahlaka ve normlara aykir1 hareket ettiginde veya hareket

etmeyi planladiginda kendini suglu hissetmektedir (Gengtan, 1997).
2.1.20.2. Bilissel-transaksiyonel kuram

Bilissel agidan stres, kisi-gevre etkilesiminin uyumunu tehlikeye atan, var olan
kaynaklara asir1 yiik bindiren veya var olan kaynaklari zorlayan g¢evresel bir gerekliliktir
(Ugman, 1990). Biligsel psikolojiye gore dnemli olan olaylar degil, bireyin olaylar1 algilama
seklidir. Yani bireyin olayr anlamlandirma bi¢imi 6nemli bir roldedir (Akman, 2004).
Transaksiyonel model, kisinin bir durumu "stresli" veya "stressiz" olarak degerlendirdigi
siiregte bireye aktif bir rol verir ve durumu anlamlandirmanin 6nemini vurgulamaktadir

(Yakinlar, 2006).
2.1.20.3. Ogrenme kurami

Ogrenme kurami, stresi edimsel ve klasik kosullanma veya her ikisinin bir
kombinasyonunu kullanarak ag¢iklamaktadir. Kosullanmanin iki yonii, stres teorisi igin
onemlidir. Birincisi, korku ve kaygi gibi duygusal tepkiler karmagiktir ve davranigsal,
psikolojik ve fizyolojik bilesenleri igermektedir. Kaginma, kisiyi stres yaratan uyaranlardan
olabildigince uzaklastirmaktadir. Birey korkulan nesne, olay ya da kisi ile karsilastiginda bir
gerilim yagmakta ve viicut fizyolojik anlamda uyarilmaktadir. Kalp atisindaki artis, kan
basincindaki artis ve viicut sicakligindaki artis gibi tiim stres semptomlar1 uyarilmaktadir.
Ikincisi, kosullanmadan sonra kaygi ongoriilebilir hale gelebilmektedir. Korkulan uyaranla

karsilagsmadan bile, bunun sadece diisiincesi kaygiy1 tetikleyebilmektdir (Akman, 2004).
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2.1.20.4. Sistem kurami

Steinberg ve Ritzman (1990) tarafindan gelistirilmis olan Canli Sistemler Yaklasimina
gore, stresi anlamak icin denge, gerilim, hayal kirikligi, uyum siireci, incinebilirlik ve
direnglilik vb. gibi kavramlarin anlasilmasi gerekmektedir. Canli sistemler en basitten en
karmasiga dogru siralanmis acik sistemlerdir. Sistemin direnci, uygun sekilde programlanmis
olarak, sistemin i¢indeki ve disindaki tiim degiskenlerin dengesidir. Herhangi bir sistem veya
alt sistem i¢in denge olmasi gereken, genetik olarak programlanmis veya 6grenilmis, alisiimig
bir denge halidir. Bu yaklasima gore stres, sisteme giren ve ¢ikan madde, enerji veya bilgi
eksikligi, uyumsuzlugu veya fazlaligi oldugunda dengenin bozuldugunun ve tekrardan

diizenlenmesi gerektiginin bir isaretidir.
2.1.20.5. Catisma kurami

Catisma, iki veya daha fazla uyumsuz giidiiniin birey iizerinde ayni anda hareket
etmesiyle ortaya ¢ikar ve giidiilerin ¢esidine, ciddiyetine ve ortama bagli olarak farkli sekillerde
goziikmektedir. Yaklagsma-yaklagma gatisma tiirlinde, ulagsmak istedigimiz iki amag birbiriyle
celisir. Yaklagma-kaginma ¢atigma tiiriinde 1yi ulagmak istenilen hem de kétii istenilmeyen bir
durum vardir ve bu durumda kisi hem amacgtan kagmak hem de amaca yakin olmak ister. Son
olarak kaginma-kaginma catigsmasinda ise iki istenmeyen durumdan birini segmemiz gerektigi
vakitlerde olusur. Bu tiir catigmalarda her iki hedef de bizim i¢in iyidir ancak ikisini ayn1 anda
basarmak miimkiin degildir, birini se¢gmek gerekmektedir (Ciiceloglu, 1996). Birey catisma
icerisinde kendini olumsuz duygular iginde bulabilmekte ve bu durumlar strese sebep

olabilmektedir.
2.1.21. Stresle Basa Cikma

Stres kavraminin yani sira basa ¢ikma kavrami da farkl sekilde tanimlanmistir. Basa
¢ikma; psikanalitik bir yontem, bireysel yetenek veya stil, belirli stratejilerin tanimlanmasi,
stratejilerin biitlinlestirilmesidir (Dewe, 1999 aktaran Yurtsever, 2009). Aldwin ve Lazarus,
(1981)’e gore 1970'lerde, stres yasayan herkesin hastalanmadigint belirten ve Freud'un
"savunma mekanizmalari"m1 gozden geciren ve "basa ¢ikma" kavramini ortaya koyan araci
degisken aranmustir. Stresli durumlarda veya depresyon ve psikosomatik sorunlar gibi ¢esitli
ruhsal bozukluklar baglaminda kullanilan "basa c¢ikma" mekanizmalarinin kritik rol,

arastirmacilarin giderek daha fazla ilgisini ¢gekmektedir (Sahin ve Durak, 1995).
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Viicut fiziksel, psikolojik veya psikososyal stres uyaranlarina maruz kaldiginda;
cevrelerine, hazirliklarina, uyaran algilarina, deneyimlerine ve ge¢cmis deneyimlerine dayali
olarak fizyolojik, psikolojik ve davramigsal "savas ya da kag" tepkileri saglar (Aydin ve
Imamoglu, 2001). Folkman (1984) ve Mizuguchi'ye (1993) gére aktif basa ¢ikma, problem
odakl1 bir basa ¢ikma stratejisini ifade ederken pasif basa ¢ikma ise kaginma ile basa ¢ikmay1
kapsar ve stresli bir olaydan kacinmak ve onu olumsuz yorumlamakla ilgilidir. Aktif basa
cikma, stresli sartlar igerisinde kaygiyr aza indirmede pasif basa ¢ikmadan daha etkilidir

(Hirokawa vd., 2002).

Stres kontrol edilebilirse, kisiyi hedeflerine ve umutlarina ulagsmasini engelleyen
faktorlerin istesinden gelmeye tesvik eden bir unsur olabilir. Stres kisinin kontroliinden
ciktiginda hastaliga, iflasa ve hatta erken oliime yol agabilir. Bir kisinin gelecekteki sagligi,
mutlulugu ve basarisi, karsilagsacagi streslere uyum saglama yetenegine ve dayanikliligina
baglidir ve bu uyum ve dayaniklilik saglanamadiginda birey hastalik, depresyon, 6zgiiven kaybi
ve basarisizlik yasayabilir. Stresten kagmaya calismak yemekten, icmekten, ¢alismaktan veya
asktan kagmak gibi olurdu. Her zaman amacimiz stresle basa ¢ikmayr 6grenmek olmalidir.
Stresle basa cikmayr Ogrenenler, hayatin acili tarafini gérmeden hayatin olanaklarindan
kesinlikle faydalanabilirler (Norfolk, 1989 aktaran Yildirim, 1991). Pettinger'e (2002) gore
stres yonetimi, bireyler ve kuruluslar i¢in ana strateji haline gelmistir. Ayni zamanda islemsel
bir ¢oziimdiir. Pettinger'e gore etkili stres yonetimi, stresi anlamayi, stresin kaynaklarini ve
nedenlerini belirlemeyi ve stresin semptomlarin1 ve sonuglarini anlamay1 gerektirir. Ayrica
hangi kosullarda daha fazla stres olustugunu belirlemek i¢in stresle etkili bas etme yollarinin

belirlenmesi 6nemlidir (Yurtsever,2009).

Moss ve Billings (1982), kisilerin stresle basa ¢ikmak i¢in yaygin olarak ii¢ strateji
kullandiklarin1 belirtmektedir. Bunlar, duygu odakli yaklasim, diisiince odakli ve problem
odakli basa ¢ikma yaklasimlaridir. Problem odakli yaklagimlarda, insanlar 6neri ve tavsiyeleri
kabul ederek, planlar yaparak, yeni beceriler 6grenerek, bol bol uyuyarak sorundan kagmaya
calisarak veya ortamdan uzaklasarak olayin etkisini aza indirmeye ¢alismaktadirlar. Diisiince
temelli yaklasimda bireyler sorunlarini analiz eder, yeniden agiklar ve olasi ¢ézlimleri aragtirir.
Duygu odakl1 yaklasimda kisiler aglayarak, yiyip igerek ve endiselenmemeye calisarak duygu
ve diirtlilerini erteleme egilimindedir. Tiim bu siiregler zihinsel olarak devam ederken, sorun

hakkinda diistinmemeye calisma, negatif duygular1 inkdr etme veya unutmaya caligma gibi
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davraniglar goriiliir.. Bu ii¢ yaklasimdan hangisinin stres yonetimi stratejisi olarak kullanilacagi

bireyin kisilik yapisina, egitim diizeyine ve kiiltiiriine baglidir (Aydin ve Imamoglu, 2001).

Carver vd. (1989) stresle basa ¢ikma tutumlariyla ilgili bir model gelistirmisledir. Bu
modelde; sorun odakli, islevsel olmayan ve duygu odakli 15 basa ¢ikma tutumuna yer

verilmigtir.
2.1.21.1. Sorun odakl (uyumsal) basa ¢ctkma tutumlart

1. Yararh Sosyal Destek Kullanimi: Yararh sosyal destek, yakin ¢cevreden destek, tavsiye
ve bilgi almay1 ifade eder. Sosyal destek aramak séz konusu oldugunda kiiltiirler
arasinda farkliliklar vardir. Bireyselligi 6n planda tutan toplumlarda Amerika ve Avrupa
gibi bolgelerde faydali sosyal destek kullanimi daha diisiik; kolektivist toplumlarda,
Dogu Asya toplumlar1 gibi bolgelere gore daha ytiksektir.

2. Geri Durma: Kisinin sorunla yiizlesmesi basa ¢ikmasi i¢in dogru an1 beklemesidir.

3. Plan Yapma: Planlama, stresle nasil basa ¢ikilacagini diistinmek demektir. Bu, problem
odakl1 bir basa ¢ikma yontemidir, ancak kavramsal olarak problem odakli eylemden

farklidir.

4. Diger Mesguliyetleri Bastirma: Bu eylem ile kisinin fenomenal alanikii¢iiliir. Mevcut
soruna, yani stres etkenine meydan okuyarak, kisi soruna daha ¢ok dahil olur. Diger
etkinlikleri bastirmak, bireyin yasadig1 sorunu ¢c6zmeye odaklanarak hayatindaki diger

islerle veya etkinliklerle iligkisini azaltmaya calismasi anlamina gelir.

5. Aktif Bagsa Cikma: Stresli bir durumun veya olayin etkisini azalmak veya sorunu
tamamen diizeltmek i¢in kullanilan aktif stratejilerdir. Bu yontem bireysel ¢abayi

artirmak ve basa ¢ikma planin1 uygulamak gibi aktif 6nlemleri kapsamaktadir.
2.1.21.2. Duygu odakli basa ¢citkma tutumlar

1. Duygusal Sosyal Destek Kullanimi: Bu basa ¢ikma bicimi, sevdiklerinizden moral ve
motive edici destek aramayi igerir; sempati ve anlayls kazanmaya dayanir. Sosyal
duygusal destegin kullanimi1 bazen basitge kisinin kendi duygularini ifade etmesi i¢in

kullanilir
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2.

Kabullenme: Kisinin stresli bir durumun ya da olayin gergekligini kabul etmesidir. Stres
etkeninin kabulii kolayca degistirilebilecek bir durum degil, ayarlanmasi gereken bir

durum oldugunda kabul bu agidan daha kritik hale gelmektedir.

Sakaya Vurma: Birey bu teknikle trajikomik bir sekilde zor durumun iistesinden

gelmeye calisir.

Dine Yonelme: Din, bir duygusal destek, olumlu yeniden ¢erceveleme ve bir biiyiime

araci olarak bir stres kaynaginin yonetimini kolaylastirabilir.

Pozitif Yeniden Yorumlama: Pozitif yeniden yorumlama, stresi yonetmek yerine stresin

yarattig1 duygulart yonetme yontemidir (Carver vd., 1989).

2.1.21.3. Islevsel olmayan basa ¢itkma tutumlari

2.1.22.

Inkar: Stres kaynagmin varhigina inanmayi reddetmek, stres etkeni yokmus gibi
davranmakla ilgilidir. inkar duygusal problemi en aza indirir ve bu nedenle basa

cikmayi kolaylastirsa da ek sorunlar olusturabilmektedir.

Duygulart Ag¢iga Vurma: Kisilerin yasadiklar1 olumsuz duyguya odaklanma ve bu
duygular1 aciga c¢ikarmak istemesi ve baskalariyla paylagsmasidir. Boyle bir tepki bazi

durumlarda islevsel olabilmektedir.

Madde Kullanimi: Madde kullanimi, cogunlukla benlik saygisi diisiik olan kisilerde
ortaya c¢ikan bir basa ¢ikma tarzidir. Kisi, maddenin etkilerinden dolay1 gegici olarak
stres etkeninin varligindan habersizdir, fakat maddenin etkisi gegtiginde yeniden

maddeye ihtiya¢ duyar.

Davranigsal Bos Verme: Bu teknik bireyin stresle basa ¢ikmak i¢in yapmasi gereken

seyleri yapmamasidir. Kisi stresorlere miidahale etmek istemez.

Zihinsel Bos Verme: Davranmigsal bos vermenin ise yaramadigt zamanlarda
kullanilmaktadir. Kisi stresoér hakkinda diisiinmekten uzaklasmak i¢in ¢aba gosterir

(Carver vd., 1989).
Stresle basa ¢cikmada bireysel yontemler

Nefes Egzersizleri
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Sessiz, uygun ve rahat bir yerde otururken veya uzanirken yavas ve derin nefes
alma iglemi insan viicuduna rahatlama getirir. Bir dakikalik siirenin yaris1 kadar, diizgiin
ve yavas nefes alip vermeli ve bu islemi bes dakika devam ettirmelisiniz. Tarif edilen
nefes alma yontemini iki kez tekrarlarsaniz, strese baglh gerginlik azalir. Stres
olustugunda, viicudun enerji i¢in bol miktarda oksijene ihtiyaci vardir. Stres
zamanlarinda, viicudun ¢ok fazla oksijene ihtiyact oldugu i¢in nefes alma hizlanir. S6z
konusu teknigin amaci, bireyin solunum hizini azaltmak ve stresin neden oldugu

solunum aligverigini diizenlemektir (Uysal, 2009).
Meditasyon ve Yoga

Stres faktorlerinden kurtulmaya ve stresin etkilerini azaltmaya yardimci olur.
Meditasyonun amaci, bireyi endise, korku ve gerilimlerden arindirmak, kisinin rahatlik

ve huzura kavusmasini saglamaktir. (Ozer, 2012).
Diizenli Uyku

Dinlenmis, uykusunu almis insanlar, yasadiklari stresle daha iyi bir sekilde basa
¢ikabilirler. Insanlarin yasamlarinda kendilerini daha iyi ve aktif hissedebilmeleri icin
uyku diizeninin olusturulmasi gerekmektedir. Uyku eksikligi, stresin etkilerini daha da
artiran bir faktordiir. Geg yatan veya sabah erken kalkmayan kisilerde enerji kaybi

yasanir (Tekin , 2010).
Gevseme Teknikleri

Gevseme hareketleri kisinin gergin oldugu zamanlarda oldukca faydalidir. Stres
nedeniyle gerilen viicut kaslar1 gevseme hareketleriyle birakilir. Kisinin kaslar1 stres
altinda gerginken, kan basinci ile birlikte kan sekeri yiikselir ve nefes alip verme
hizlanir. Bu durumda uygulanacak gevseme teknikleri ile nefes alma derinlesir, yavaslar
ve gergin kaslar gevser. Diizenli dinlenme ve rahatlama aktiviteleri yasam kalitesini

arttirir ve stresin zararini 6nler (Ozer, 2012).
Gevseme Uygulamasi

Gevseme iki farkli sekilde yapilabilir; prograsif ve otojenik. Otojenik gevseme
yontemi, viicudumuzun istemsiz aktivitelerini diizenlememize yardimci olan bir tiir

kendi kendine hipnoz yontemidir. Kontrolii birakip olaylarin ve bedenimizin kontroliinii
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ele almak demektir. Cesitli egzersiz yonteminde ve hipnozda oldugu gibi bu uygulama

da giiniin bos ve sessiz bir saatini, sessiz bir ortami gerektirir (Tekin, 2010).

Oturur pozisyonda asagidaki belirtilen uygulamalar sirasiyla beser kez

tekrarlanmalidir (Tekin, 2010):
¢ Kollarim ve ellerim ¢ok agirlasiyorlar ve 1sintyorlar
¢ Daha sonra kollarim ve bacaklarim agirlasiyor ve 1siniyorlar
e Karnim ¢ok rahat ve sicak
e Nefes alis verislerim sakin ve diizenli
e Nabzim sakin ve ritmik
¢ Alin bolgem serin

Prograsif gevseme ise kas gerginligini serbest birakmak i¢in etkili bir tekniktir.
Arastirmalar, bu teknigin derin bir rahatlama sagladig1 ve sonuglarinin devam ettigini
gostermektedir ve stresin olumsuz etkilerinden bas agrisi, boyun, kalga ve sirt agris

oldugunda bu teknik etkili bir yontemdir (Baltas ve Baltas, 1993).
Tekin ‘e (2010) gore prograsif gevseme teknigi su sekildedir:

- Size rahatsizlik veren agr1 yapan kas gruplarini ve gerginlik hissinin
kaynagini taniyin,

- Ardindan bese kadar sayin ve gergin hissettiginiz kaslari gerin. Ornegin
karin bolgesindeki kaslart ¢ekip gevsetin, gerekirse bunu birka¢ kez daha tekrar
yapin. Bunu yaparken kaslariniz1 zorlamayin.

- Kaslar gevsetip derince bir nefes alin ve yavas yavas nefesinizi verin.

6. Etkin Zaman YOnetimi

Etkili zaman yOnetimi, zaman sikintisindan kaynaklanan stresle basa ¢ikmanin en iyi
yoludur. Zamanim iyi yoneten kisiler belirli bir plan dahilinde hareket ettikleri i¢in stresin
etkilerinden de kurtulurlar. Zaman yOnetimi, insanlara diizenli ve dengeli bir yasam siirme

firsat1 sunar (Ozer, 2012).
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7. Mola Vermek

Siirekli bir ¢alisma temposu zihinsel ve fiziksel yorgunluga yol agar. Bunun ¢cogu beyin
yorgunlugundan kaynaklanmaktadir. Beynin iki farkli yarimkiiresi farkli ¢calisma sekillerine
sahiptir. Sol yarikiire rasyonel, dogrusal ve dil becerileri ile ilgili verileri islerken, sag yarikiire
yenilik¢i ve yaratici kisimdir ve olayin parcalarint degil tamamini gorme yetenegine sahiptir.
Problem ¢6zme, cogunlukla beynimizin sol tarafinda gerceklesmektedir ve birgok arastirmanin
sonuglarina gore sol yarim kiire bir saat sonra dinlenmeye ihtiya¢ duyar. Devamli bir yorgunluk
hissinden kurtulmak i¢in sol yarimkiire islerini azaltip sag yarimkiireyi kullanmak gerekir

(Tekin, 2010).
8. Hayattan Zevk Almay1 Ogrenmek

Insanlar, kendilerine nese ve ilgi getiren ve hayatlarim keyifli hale getiren hobiler
edinerek stres etkenleriyle basarili bir sekilde miicadele edebilirler. Kahkahanin insan yagami
tizerinde bliylik bir terapdtik etkisi vardir. Kisinin yagamindaki her seyi fazla ciddiye almadan
kendine ve zaman zaman etrafini saran sakalara giilebilmesi, strese farkli bir agidan bakmasini

saglar (Baklaci, 2013).
9. Dua ve Ibadet

Dini degerlere sahip olan ve ibadet eden kisilerin diger insanlara gore daha huzurlu ve
mutlu olduklari, iiretkenliklerinin ve is verimlerinin arttig1 goriilmektedir. Dini inanglari
olmayan insanlarin diisiik motivasyonu nedeniyle, daha yiiksek bir personel devri ve stres
faktorlerine kargi daha diisiik bir dayaniklilik s6z konusudur. Kisiler kendilerini giicsiiz
hissettiklerinde karamsarliklarini {izerinden atmak i¢in siginak olarak duaya sigmnirlar. Dua

insanlara baris ve umut kapilarii agar (Oner, 2013).
10. Sosyal Destek

Insanlar bazen karsilastiklar1 stres faktdrlerinin iistesinden gelebilirken, bazen tek
basina miicadele etmek yeterli gelmemektedir. Bu gibi durumlarda sosyal destek, stresin
olumsuz etkilerini azaltirken, stresi yonetmek igin bir firsat saglar. Insanlar kimseye
anlatamadiklar1 problemleriyle tek baslarina miicadele etseler de bazi problemlerin ¢éziimiinde

cevrelerindeki insanlarda ya da kurumlardan destek alabilirler (Canpolat, 2006).
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11. Hobi Edinmek

Yasam enerjisini sadece iste degil sosyal hayatin her alanina yaymak, hobi edinmek,
zararl aligkanliklardan kaginmak, spor yapmak, resim ¢izmek, kurslara gitmek basit seylerle

mutlu olmak ve buna benzer bir¢ok 6rnek stresle basa ¢ikma yontemleri sayilabilir (Dalyan,

2010).
2.1.23. Ergenlik donemi ve stresle basa cikma

Alanyazina bakildiginda, ergenlik doneminde stres ve basa ¢ikma ile ilgili ¢aligmalarin
yetigkinlige kiyasla nispeten yeni oldugunu ortaya koymaktadir. Ergenlerde stres ve basa ¢ikma
tizerine yapilan arastirmalar da yetiskinlerin basa ¢ikma Oriintiilerine dayanmaktadir (Compas,
1998). Uyum eksikligi, 6zellikle cocukluk ve ergenlik doneminde sosyal, biligsel ve psikolojik
gelisim tizerinde olumsuz bir etkiye sahiptir. Bu nedenle ergenlikle bas etmek ¢ok 6nemlidir.
(Kovacs, 1997 aktaran Frydenberg ve Lewis, 2004). Ergenlik, bir¢ok stres kaynagiyla karsi
karsiya kalan zorlu bir gelisim asamasidir. Gengler, ergenligin neden oldugu fizyolojik
degisikliklerin gelismis bilissel yeteneklerine uyum saglama, ailenin ve ebeveynlerin
bagimsizlik beklentilerini kargilama, kisinin kendi ve karsi cinsle sosyal rollerini gelistirme,
kariyer se¢imi ve akademik ihtiyaglar1 karsilama gibi yetiskin rolleri ile karst karsiya
kalabilmektedir. Gengler igin stresin baslica nedenlerinden biri yagam olaylariyla birlikte bas
etme becerilerindeki eksikliktir (Galvan ve Rahdar 2013). Bu siiregte basa ¢ikma, duygusal,
biligsel, sosyal ve davranigsal ¢abalari icerir. Ergenlik doneminde gelistirilen basa ¢ikma
kaliplari, yetiskin basa ¢ikma kaliplarinin ¢ekirdegini olusturmaktadir (Basut, 2006). Ergenlik
cagindaki stresli olaylar etrafinda saglikli basa c¢ikma becerileri gelistirmek son derece
onemlidir. Ergenlerde siirekli olarak yiiksek seviyelerde kontrol altina alinamayan stres
hormonlarina maruz kalma; beynin yapisin1 ve islevini, ergenlerin bilissel yapilarini ve
davraniglarini olumsuz yonde etkileyen; cesitli fiziksel, sosyal ve zihinsel problemlere sebep

olmaktadir (Byrne vd., 2007).

Bir calismada, ergenlerin %30'undan fazlasinin siddetli stres semptomlar1 ve %8,2'sinin
agir semptomlari oldugu goriilmiistiir. Bu, yetiskinlikte kronik stresin bir isareti olarak kabul
edilir (Schraml vd., 2011). Ozellikle kronik ve kontrol edilemeyen durumlarda olaylarla basa
cikarken, yiiksek benlik saygisi insanlari destekleyebilecek ve strese karst direnglerini
artirabilecek 6nemli bir kaynaktir (Tugrul, 2000). Giiciiyeter (2003) yaptig1 bir arastirmada,

ergenlik donemindeki bireylerin kendilerini kabulleri arttikga daha cok problem ¢ozme

51



stratejilerini kullandiklarint ve sosyal destek aradiklarimi ve kendini kabul diizeyi diistiikce
kacinma stratejisini daha sik kullandiklar1 saptanmistir. Sug isleyen ergenlerin daha yiliksek
diizeyde stres belirtileri gosterdikleri ve etkili basa ¢ikma modellerini gosteremedikleri

gorilmiistiir.

2.1.24. Stresle basa ¢ikma ile ilgili yaklasimlar
2.1.24.1. Davranigsal yaklasim

Zaman yonetimi teknikleri, insanlarin stresi uzak tutmalaria yardimei olan 6nerilen bir
yontemdir (Durna, 2004). Dagmikligi azaltmak ve etkili bir sekilde organize olabilmek, bir
yapilacaklar listesi kullanmak, bir kisiye kontrol ve basari hissi verirken stresi azaltmaya
yardimci olabilir (Parker, 2007). Bilissel-davranisg1 terapi sosyal baglari giiglendirmek, benlik
saygisint gelistirmek ve giinliik olaylar1 yorumlamay1 6grenmek icin de kullanilabilir. Biligsel
davranise1 terapi, diisiincelerin duygular1 ve davranislar1 kontrol ettigini vurgulayan bir terapi
seklidir. Bilissel, davranissal ve problem ¢dzme becerileri igin teknikleri icerir (Ozcan ve Celik,

2017).
2.1.24.2. Fizyolojik yaklasim

Bu yaklasim, stresin birey lizerindeki negatif etkilerini fizyolojik olarak azaltan
teknikleri kapsamaktadir ve kademeli kas gevsetme teknigi en yaygin kullanilan yontemdir. Bu
teknikte kisi bilingli bir sekilde esneme, gevseme gibi biiyiik kas gruplarini eyleme geciren
birgok egzersiz hareketi yapar. Viicudu rahatlatmanin ilk adimi nefesi kontrol etmektir. Bu
yiizden nefes teknikleri de bedendeki gerilimi kademeli bir sekilde gidermeye yardimci olan
alternatif bir yontemdir. Bedene fizyolojik zindelik kazandiran yontemler arasinda meditasyon
ve yoga da vardir. Biyolojik geri beslenme teknigi ise diger bir yontem tiirtidiir. Bu yontem,
kisinin egzersiz programi ile farkinda olmadigi tiim fizyolojik tepkilerinin farkina vararak
otonomik aktivitelerini istenilen diizeyde diizenlemeyi 6gretmeyi hedefleyen bir davranisci
terapi tiiriidiir (Durna, 2004).

2.1.24.3. Psikolojik yaklasim

Insanlarin bir durumu olumlu ya da olumsuz degerlendirmesi genel olarak bireysel
algiya gore degisir. Uygulanan farkli teknikler ile insan durumu farkli degerlendirebilmekte,
olaya iligskin algisin1 ve biligsel siireglerini degistirebilmekte, stresin olumsuz etkilerini

azaltabilmektedir (Durna, 2004). Kullanilan tekniklerden birisi de otojenik egitimdir. Bu
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yontem konsantrasyon ve diizensizlik, uykuya dalma giicligii, siirekli yorgunluk ve i¢
huzursuzluk ile ilgili bireye yardimci olur ve zihinsel, fiziksel ve sanatsal yeteneklerin
gelisimini destekler. Her tiirli strese karsi, yasamdaki engelleyici ve baskict olumsuz
diisiinceleri olumlu yonde degistirmek, olay ve deneyimlere karsi 6zgiiveni artirarak sorunlarla
yiizlesmek i¢in ¢ok uygun bir yontemdir (Akdeniz, 2010). Ek olarak, diger stres yOnetimi
teknikleri sunlar1 igerir: kendini anlama, kendini yonetme, ¢atisma ¢dzme, pozitiflik, i¢ diyalog,
otojenik egitim, uyku, dinlenme, stres toplari, terapotik masaj ve kahkaha (Parker, 2007). Bu
teknikler bireylerin yasam kalitelerini artirmakta ve zamanlari daha verimli kullanmalarini

saglamaktadir.
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2.1.25. Psiko-egitim

Psiko-egitim gruplari, ulagilmak istenen beceri ve hedefleri gelistirmeye yonelik egitim
icerigine sahip bir grup tiirii olarak tanimlanmaktadir (Madrid, 1995). Psikoegitim gruplari,
grup toplantilari i¢inde bir dizi yapilandirilmis siire¢ araciligiyla tiyelerin biligsel, duyussal ve
davranigsal becerilerini gelistirmeye odaklanan egitim eksikliklerini ve psikolojik sorunlar

Onlemek i¢in olugturulmus gruplar olarak tanimlanmaktadir (Canogullar1 Ayazseven, 2019).

Psikoegitim gruplar1 genellikle okul ortamlarinda biligsel-davranigsal sorunlar igin

kullanilmaktadir (Gtligray vd., 2009).
Psikoegitim gruplarinin 6zellikleri:
e Kazandirilacak amaglar ve hedef davranislar bellidir.
e Onleme odaklidir ve egitseldir.
e Uyeler ortak grup hedeflerine sahiptir.
¢ Herkes icindir veya goniillii olan bireylere uygulanmaktadir.
¢ Genis gruplara uygulanabilir.
e Gorev yonelimli olup gbrevi yerine getirme noktasi onemlidir.
e Genellikle biligsel becerileri gelistirmeye yardimer olurlar.

e Oturumlarin siiresi okul ortaminda kii¢iik ¢ocular i¢in 30-45 dakika, ergenler i¢in 45-

60 dakika arasinda degismektedir.
¢ Grup liderinin egitici yonii vardir.

e Psikoegitim grubu oturumlarinin sayis1 6 ila 20 arasinda degisebilir(Gtigray, Cekici

ve Colakkadioglu, 2009).
Psikoegitim gruplarinin amaglari (Giigray vd., 2009)
o Kisisel stres kaynaklarina ve stresle ilgili tepkilerin anlasilmasina yardimec1 olmak

e Bireyi rahatsiz eden mantikdis fikirleri tanimlamak ve tartismak
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¢ Yapici olmayan arkadaslik davraniglarinin yerine uygun tecriibelerin 6grenilmesine

yardimci olmak
¢ Duygulari tanimlamak ve agiklamak

¢ Arkadas olmanin ve arkadaslara sahip olmanin ne demek oldugunu anlamaya yardime1

olmak
¢ Organizasyon becerilerini 6grenmeye yardimci olmak.
2.1.25.1. Psiko-egitim gruplarinda lider

Grup lideri, bu konuda gerekli bilgileri bireysel ve grup gelisimini saglamak ig¢in
kullanmaktan sorumlu olan ve etkinlikler diizenleyen, grubu grup siireci hakkinda bilgilendiren,
temel kurallar olusturmalarina yardimer olan, iiyelerin kendilerini diiriistce ifade etmelerine
yardimci olan ve ayni zamanda grup iiyelerine yardimer olan kisidir (Canogullar1 Ayazseven,
2019). Grup lideri ayrica grup icinde giiven, destek ve motivasyon olusturmaktan da

sorumludur (Colakkadioglu, 2010).
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2.1.26. Bilissel davramsci yaklasim

Gozlem ve deneye dayali bilimsel yontem, 20. yiizyillin basinda davranisgr teori ile
psikolojiye girmistir. Modern davranisciligin baslangici aslinda 19. ylizyilin sonlarina, hatta
ikinci biiyiik savastan sonraya kadar uzanir. Bilissel modelin ortaya ¢ikmasinda rol oynayan en
onemli faktor deneysel ve klinik ¢aligmalarda davranis¢1 kuramla 6rtlismeyen ve davranigcilikla
aciklanamayan bazi bulgularin ortaya ¢ikmasidir (Tiirkcapar ve Sargin, 2012). Aaron Beck,
1960'larin basinda "bilissel terapi" adim1 verdigi bir psikoterapi big¢imi gelistirdi. "Bilissel
terapi" alanindaki uzmanlarin ¢ogu tarafindan bilissel davranigci terapi olarak adlandirilan

yaklagim, zaman i¢inde davranis¢1 yaklagimdan etkilenmistir (Beck, 1964).

Biligsel kuraminda temel ilkelerinden ilki, biligsel sistemin ¢evresel uyaranlar ve
sonuclar arasinda araci oldugudur. Teorinin bir bagka ilkesi de, hayvanlarinkinden farkli olarak
insan 0grenmesinin biiyiik dl¢lide sosyal 6grenmeye bagli olmasidir. Bu iki temel ilke, hem
normal insan psikolojisini hem de patolojileri agiklamak ve tedavi etmek i¢in sofistike bir teori
olan biligsel yaklagimin yiikselisine yol agmustir. Biligsel kuramda, olaylarin algilanma ve
yorumlanma sekli, olaylarin kendisinden daha 6nemlidir. Biligsel yaklasim, bir bireyin
deneyimlerini yorumlama bi¢iminin, duygular1 ve eylemleri ilizerinde 6nemli bir etkiye sahip
oldugunu varsayar. Bilissel davranisci terapi problem ¢ézme tekniklerini, biligsel teknikleri ve
davramigsal teknikleri kullanir (Tiirkcapar, 2018). Insanlara yasam giicliikleri ve giinliik
yasamda tistesinden gelinemeyen sorunlarla karsilastiklarinda yardim etmek i¢in buraya ve
simdiye bakan, sorun odakli davranigsal danigma kurami temelinde gelistirilmis bir yaklagim
bi¢imidir ( Beck, 1995; Kendal, 2006, aktaran Kelleci vd., 2014). Bilissel davranisg1 terapistinin
iki ana hedefi vardir. ilk olarak, kisi sizin hakkimzdaki duygularinizi ve olumsuz
diisiincelerinizi 6grenmekle ilgilenmek. Ikincisi, bu olumsuz diisiincelerin yerini olumlu
diistinceler koymak. Olumsuz diisiinceler, kisinin benlik saygisin1 diigiirme etkisine sahiptir.
Terapistin gorevi, danisanin yikict diislincelerini tanimlamasina ve bu olumsuz/otomatik
diislinceler yerine gergekei/saglikli diisiinceler gelistirmesine yardimci olmaktir (Leahy, 2010).
Bu yaklasim, insanlarin duygu ve diisiincelerini mantikli bir sekilde, uygun yer ve zamanda
ifade etmelerini saglayan O6nemli bir yontemler biitliniidiir (Beck, 1995; Tiirk¢apar, 2008

aktaran Kelleci vd., 2014)

Leahy ve Holland (2009) bilissel teknikleri sekiz baslikta agiklamiglardir. Bu bagliklar

sunlardir:
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Danisanin Katilimini Saglamak: Danisanin katilimini saglamak i¢in sozlesme, bilgi
brosiirleri vb. araclarin verilmesi. Diisiinceleri ger¢eklerden ayirarak diisiincelerin
duygular1 yarattigini gostermek i¢in kullanilan tekniklerdir.

Carpik Otomatik Disilincelerin  Tanimlanmas1 Ve Smiflandirilmasi:  Carpitilmis
otomatik diislinceleri tanimlamak ve kategorize etmek ic¢in kullanilan teknikler,
otomatik digiinceleri tanimayi, bu diislincelerin {irettigi duygular1 tanimlamayi,
diisiincelere olan inang diizeyini ve kategorize edilen duygu ve diisiincelerin ciddiyetini
degerlendirmeyi igerir.

Carpik otomatik diisiincelere karsi ¢ikma: Carpitilmis otomatik diisiincelere karsi
koymak i¢in kullanilan tekniklerin amaci, "rasyonel bir tepki" yaratmaktir. Ayrica
dogrudan psiko-egitim, terimlerin yeniden tanimlanmasi, diisiincelerinin karsitlik ve
inandiriciliginin test edilmesi ve kisinin bilgisinin siirlarinin test edilmesi, kisilik
davraniglarinin ayristirilmasi, baskalarinin goriislerinin test edilmesi, giinliik kaydi ve
pastel teknigi kullanilan tekniklerden bazilaridir.

Islevsel Olmayan Semalar1 Tammak: Islevsiz semalar1 tanimlamak igin kullanilan
tekniklerin amaci, ¢arpitilmis otomatik diislincelerin ve uyumsuz varsayimlarin altinda
yatan islevsiz benlik ve bagkalari perspektiflerini tanitmaktir. Sema islemeyi
aciklamaya ve sema sorgulamasindan kaginmaya veya semayi telafi etmeye yonelik
bireysel stratejiler vurgulanir.

Islevsel Olmayan Semalara Kars1 Ctkmak: Carpitilmis otomatik diisiinceler ve uyumsuz
kabul tekniklerine kars1 direng, islevsiz semalara meydan karsi ¢ikmak i¢in kullanilir.
Bu tekniklerin yani sira erken donem anilarini harekete gegirerek semalarin kaynagin
belirlemek, bu kaynaklari rol yapma oyunlariyla zorlamak, yasam senaryolarini yaratici
bir sekilde yeniden yazmak, imgelerle duygular birlestirmek ve korkutucu goriintiiyti
minyatiirlestirmek kullanilan tekniklerden bazilaridir.

Uyumsuz Sayithilari/Ara Inanglari Tanima: Uyumsuz varsaymmlari tanimlamak icin,
kisinin yarattig1 carpik otomatik dislincelerin altinda yatan kurallarin (gerekirse,
kosullar, eger-o zaman ifadeleri) igerigini kesfetmeyi amagclar.

Uyumsuz Sayitlilara/Ara Inanglara Karsi Cikma: Carpitilmis otomatik diisiinceye krsi
cikma teknikleri, uyumsuz varsayimlara kars1 koymak i¢in kullanilir. Bu tekniklerin
yant sira kisinin standartlarinin degerlendirilmesi, degerler sisteminin incelenmesi,
sosyal standartlarin uyumsuz olanlarin yerine incelenmesi, bunlarin kazanilip

kaybedilmesi gibi teknikler tizerinde durulmaktadir.
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8. Problem Cézme Ve Kendini Kontrol Etme: Problem ¢dzme ve 6zyonetim igin, problem
belirleme, problemi kabul etme, hedef inceleme ve alternatif hedefler, ertelemeye karsi
harekete ge¢me, kendi kendini yonlendirme, potansiyel sorunlar1 ongorme, kendini

odiillendirme ve problem ¢6zmeyi inceleme kullanilan tekniklerden bazilaridir.

2.1.27. Bilissel davranisci yaklasimin temel varsayimlari

Bilissel yaklasima gore insan davraniglarini ve ilgili davranigsal tepkilerini belirleyen
ana neden, bir durumun kendisinden ¢ok; otomatik diisiincelerle ortaya ¢ikan o duruma dair
yorumlardir (Beck, 2001). Kisi duygusal agidan ne kadar rahatsizsa, otomatik diistinceleri de o
denli ortaya cikar (Beck, 2005). Biligsel kuram, bireyin biligsel yapisini klinik olarak
kavramsallastirirken ele aldigr biligleri otomatik diigiinceler ve semalar olmak iizere iki ana
baslik altinda incelemektedir. Semalar, ara inanglar (temel varsayimlar ve kurallar) ve temel
inanglar olmak iizere iki gruba ayrilabilir. Bu ii¢ bilis kiimesini i¢ ice gecmis li¢c daire olarak
diistintirsek, otomatik diisiinceler yiizeyde, o zaman ara inanglar ve temel inanglar ortadadir
(Turkcapar, 2006). Beck (1979) herhangi bir olaya dair anlik, dnceden diisliniilmeyen,
kendiliginden gelen yorumlar1 otomatik diisiince olarak tanimlamaktadir. Otomatik diisiinceler
olduk¢a dogal ve miidahalesiz gelismektedir. Bilissel yaklasima gore carpitilan, abartilan,
islevsel olmayan otomatik diisiinceler psikolojik sorunlarin olusumunda 6nemli bir paya
sahiptir. Kigilerin bir olaya kars1 gelistirdikleri otamatik diisiinceleri, verdigi tepkinin
anlagilmasinda kolaylik saglamaktadir (Higdurmaz ve Oz, 2011). Fennel’e (1996) gére,
olumsuz otomatik diisiinceler sagliksiz ve islevsel olmayan duygulara yol agar ve derin bir
diistinme siireci i¢inde degildirler. Birden olarak ortaya ¢iktiklarindan ‘otomatik’ olarak
adlandirilirlar (Artiran ve Seker, 2020). Otomatik diisiinceler bizim disimizdaki kisilerce
anlamsiz, mantik dis1 bunlunsa da bize ¢ok ger¢ek ve anlamli goriiniirler. Genel olarak kisa
ciimlelerle ifade edilmektedir (Beck,1995, aktaran Hicdurmaz ve Oz, 2011). Tiirkcapar, (2007)’
a gore, Bu otomatik diisiinceler refleks gibidir. Bunlar1 ortaya c¢ikarmak i¢in bir ¢aba
harcamamiza gerek yoktur. Yonlendirilmemis veya giidiilendirilmemislerdir. Kendiliginden
ortaya ¢ikarlar ve cogunlukla fark edilmezler. Sadece otomatik diisiincemize eslik eden

duyguyla fark edilebilmektedirler.

2.1.27.1. Ara inanclar (varsayum ve kurallar):
Tiirkcapar’a (2007) gore otomatik diisiincelerin temelinde dile getirilmeyen ara inanglar
yatmaktadir. Ara inanglar kendini varsayim ifadeleri seklinde gosterir. Varsayimsal ifadeler

genel olarak “eger .....se/sa ........ olur” seklinde olur. Ornek olarak; “ Ancak ¢ok calistigimda,
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insanlar beni sevecektir.” gibi. Kurallar da “-meli -mali” seklinde olabilir. Mesela; “daima ¢ok
calismam lazim.” gibi. Tutumlara gelince onlar genel dogrular olarak goriiliir. Ornegin;
“Basarisizlik ¢ok kotii bir seydir.” gibi (Koroglu, 2009: aktaran Kaya, 2015). Ara inanglar
otomatik diisiincelerimizin temelinde yatan etmenlerdendir ve bizim nasil hissedece§imizin
onemli belirleyicilerindendir. Kaya’ya (2015) gore ara inanclarin temelinde de kisinin

kendisiyle ilgili temel inanclar1 yer almaktadir.

2.1.27.2. Temel inanclar (sema):

Tiirkcapar’a (2007) gore bizim yasantilarimizi, biligsel hatalarimizi ve 6n yargilarimizi
organize eden sey diisiincelerimizin en dibindeki biligsel hatalarimiz temel inanglarimizdir. Bu
temel olumsuz inanglar, asir1 genellestirilir. Bir duruma veya kosula bagli degildirler.
Genellikle erken donem c¢ocukluk doneminde, etrafimizda bizim igin 6nemli Kkisilerle
girdigimiz iletisimle gelisir. Bir yasantiya kadar aktif halde kendilerini gostermeyebilirler
(DeRubeis vd., 2009, aktaran Kaya, 2015). ‘Yani Onceleri yoktu ve bir olay yasandiktan sonra
ortaya ¢ikti bu diigiince’ seklindeki ifadelerimizin sebebi bu olabilmektedir. Temel inanglar
sunlar gibi goriilebilmektedir: ‘ben degersizim’, ‘Onemsizim’, ‘yetersizim’ vb. Goriildiigii tizere
bizim nasil duygulanacagimizi otomatik diisiincelerimiz belirleyebilmektedir. Otomatik
diisiincelerin temelinde ara inanglar ve onunda altinda temel inanglarimiz yatabilmektedir. Yani
‘degersizim’ temel inancina sahip biri, ‘ancak birileri beni ¢ok severse degerli olurum’ seklinde
bir ara inang gelistirmesi beklenmektedir. Bunun iizerine mesela sinif arkadagimiz bizimle
yeterince ilgilenmedigini diigiindiigiimiizde, otomatik diisiincemiz ortaya ¢ikar ve

‘sevilmiyorum ¢iinkii degersizim’ seklinde durumu yorumlamamaiza sebep olabilmektedir.

2.1.27.3. Biligsel carpitmalar/bilissel hatalar
Beck vd.’e (1979) ve Burns’e (1980) gore biligsel carpitmalar sunlardir:

1. Keyfi ¢ikarim (Arbitrary inference): Vardigimiz sonuca dair higbir delil yokken
zihnimizde tek bir sonuca varmak demektir. Bu nedenle keyfidir ve dayanag: yoktur.

2. Segici algt (Selective abstraction): Segici algilamada, olayin en 6nemli unsurlarini géz
ard1 etmek, icerikten uzak bir olaya odaklanmak ve se¢ilen detaydan yola ¢ikarak olay1
anlamlandirmak.

3. Asir genellemek (Overgeneralization): Bireyin bir olaydan vardig: sonucu, olayla ilgili

olan ya da olmayan bagka olaylara genellemesidir.
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. Abartma ve azaltma (Magnification and minimazing): Abartma ve kii¢liltme hatalarinda
olumlu olaylarin 6nemi ¢ogu zaman hafife alinirken, olumsuz olaylar oldugundan daha
abartili algilanir ve yasanir.

Kisisellestirme (Personalization): Bireyin kendisiyle higbir ilgisi olmadiginda,
kendisinin disindaki seyleri kendisiyle iliskilendirmesidir.

Iki-kutuplu diisiinme (dichotomous thinking): Bireyin kendini degerlendirirken iki
ugtan birisine oturtmasidir

Etiketleme/ hatali etiketleme (Labeling and mislabeling): Etiketleyen kisi, davranigini
veya olayini etiketlemek yerine kendisini etiketliyor. Etiketleme agir1 bir genelleme
bicimidir. Yanlis etiketlemede olay yanlis tanimlanir ve olaya gere§inden fazla
duygusal yogunlukla tepki verilir.

Duygusal nedensellik (Emotional reasoning): Bu akil yiiriitme hatasin1 yapan kisi,
olayla ilgili somut verilerden ziyade duygularina dayali bir nedensellik kurar.
Dolayistyla bu tiir hatalar kisiyi yaniltmaktadir.

-Mal1 -meli ifadeleri (Should statements): Birey kendisini -meli-mali bi¢imindeki
ifadele sekilleriyle giidiilemeyi hedefler. Yapilmasi gerekeni yapmazsa celendirilicagini

varsayar. Bu da birey iizerinde baski ve gerginlik olusturur (Higdurmaz ve Oz, 2011).
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2.1.28. Bilissel davranis¢1 yaklasimda kullanilan teknikler

Bilissel davranig¢r yaklasimda danigman, danisanlari aktif sokratik diyaloga girmeleri,
O0dev yapmalari, varsayimlar hakkinda veri toplamalari, bu verileri izlemeleri ve alternatif
yorumlar sunarak gerceklige karsi otomatik diisiinceleri lehinde ve aleyhindeki kanitlari

incelemeleri i¢in egitir. Bu terapi i¢inde bulunulan andaki sorunlara odaklanir (Sungur, 2007).
Bilissel davranisci terapide kullanilan bazi tekniklere asagida yer verilmistir.
2.1.28.1. Ev odevleri
Beck ve Tompkins’e (2007) gore ev ddevlerinin 6 tane temel amaci vardir:
1. Problemlere uygulanabilir ¢éztiimler bulma
2. Kigisel farkindaligi artirma
3. Bilissel, davranigsal ve duygusal acidan becerileri artirma
4. Seanslar sirasinda 6grenilen teknikleri pekistirme
5. Diisiinceleri test etme
6. Niiksetmeyi 6nleme

Biitlin bu ev 6devlerinin amaci, seanslarda 6grenilen becerileri seanslar arasinda da
uygulayarak; hem uyumsuz diislinceleri belirlemek hem de bu diisiinceleri degistirmek.
Ornegin bilissel terapilerde danisana olaylari-duygulari-diisiinceleri A-B-C modeli icerisinde
analiz etmesi i¢in gorevler verilir. Otomatik diisiinceleri veya takintili bir danisana Maruz

birakma (exposure) 6devi verilebilir (Sungur, 2007).
2.1.28.2. Sokratik sorgulama

Danisanin cevaplayacak bilgiye sahip oldugu sorulardan olusur ve amaci aslinda
danisanin da sahip oldugu bilgiyi ortaya ¢ikarmaktir. Hedef, danisanin sorunu ile ilgili bilgileri
ortaya ¢ikarmaktir ancak mevcut klinik durum nedeniyle daniganin bilgi alani i¢inde yer almaz
ve o bilgilere dikkat ¢ekmeye yonelik sorulardan olusur. Sokratik siire¢ yardimlagsmacidir ve

kisinin kendisi i¢in anlamli ve faydali olan yeni sonuglara ve fikirlere ulagsmasina izin verir.
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Yeni olusturulan bilgi ile Onceden olusturulan sonug¢ degerlendirilir veya yeni bir fikir

olusturulur (Tirkcapar ve Sargin, 2012).
2.1.28.3. Otomatik diisiincelerin aciga ¢ikarilmasi

Otomatik distinceler, belirli bir zamanda bir kisinin zihninden gegen diisiinceler ve
goriintlilerdir. Biligsel terapide otomatik diislincelerin tetikleyiciler ve siirdiiriiciiler olarak
ortaya c¢ikarilmasi 6nemlidir. "O an aklinizdan neler geciyordu? Ne diisiiniiyordun?” tiiriinde
sorular sorarak otomatik diisiincelere ulasmaya ¢alisilabilir. Kisi diisiincenin hemen farkina
varmayabilir. Bunlar1 gerceklestirmek i¢in durumu zihninde canlandirma ve kayit tutma gibi

yontemler kullanilabilir (Savasir, 1996).
2.1.28.4. Otomatik diisiince kaydi

Danisanin otomatik diisiincelerinin ne oldugu ve seansta nasil modellendigi
anlatildiktan sonra, otomatik diisiince kayit formu verilir ve danisanin ilk firsatta duygularinin
kotiilestigi hafta boyunca yasadiklarini kayit formuna kaydetmesi istenir. Diisiince Kayit
Formu, olayin tarihi, olayin igerigi, olaya verilen duygusal tepkiler, olayla ilgili diisiinceler,
inanglar, alternatif diisiinceler ve duygu ve diisiincelerin tartigildigi sonug boliimii olmak {izere
birka¢ boliimden olusmaktadir. Danisan giin i¢cinde yasadigi olumsuz olaylari, olaya karsi
duygusal tepkilerini, olayla ilgili diisiincelerini, alternatif diisiincelerini kaydeder. Ayrica duygu

ve diislinceler ylizdeler seklinde sayisal degerlerle saglanir (Tiirkcapar, 2012).
2.1.28.4. Otomatik diisiinceleri dogrulama ve gercekligi test etme

Sokratik sorular, bilissel hatalar1 belirleme, testleri inceleme, bu hatalar1 alternatif
cevaplarla degistirme, rasyonel cevaplar, imgeleme teknikleri, rasyonel cevaplar, rasyonel
cevaplarin giinliik kayitlar1 kullanilir. Bu teknikler danisanin otomatik diisiincelerini gérmesini,

kabul etmesini, degistirmesini ve akilci tepkiler gelistirmesini kolaylastirir (Ozakkas, 2004).
2.1.28.5. Davranig provasi

En yaygm kullanim, danigsanin hayatta uygulanabilecek beceri veya teknikleri
uygulamasidir. Davranis Ornekleri oturum sirasinda kaydedilir ve performansin

degerlendirilmesi i¢in nesnel bir bilgi kaynagi saglamaktadir (Corsini ve Wedding, 2012).
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2.1.28.6. Duygu tanima

Bu tektik uygulanirken duygular ifade eden kartlar kullanabilir ve duygularla tahmin
oyunlar1 oynayabilirsiniz. Duyusal bir termometre kullanmak bazen zor olabilir. Bu nedenle

hangi gorsellerin daha yogun kullamldig1 secenekler degerlendirilmelidir (Ozcan ve Celik

2017).
2.1.28.7. Maruz birakma (exposure)

Maruz birakma teknikleri, korkulan durum veya uyaranla sistematik ve kontrolli
yiizlesmedir. (Albano ve Kendall, 2002). Maruz birakma teknigi ile danisan, beceri egitimi
boliimiinde 6grendigi becerileri korkulu durumlarda kullanmay1 6grenmktedir (Kendall ve ark,
1997). Yiizlesmenin amaci, diigsiince ve inanglar1 kendi i¢inde geliskili hale getirmektir. Bu
teknik ile ¢ocuk, korktugu durum veya nesne ile giderek daha fazla yiizlesir ve daha fazla
kacinma davranisinin oniine gegilir. Kaginma, korkunun yogunlasmasina ve devam etmesine

neden olmaktadir (Ozcan ve Celik 2017).
2.1.28.8. Gevseme teknigi

Korku, stres ve 6fke nedeniyle viicudunda gerginlik hisseden danisanlar icin faydali
olabilecek bir tekniktir. Terapide danisana gevseme teknikleri Ogretilir. Derin nefes alma,
kademeli viicut gevsemesi ve hayali gevseme gibi varyasyonlar1 vardir. Kiiciik ¢ocuklarin hayal
giiciinii kullanarak "robot" haline gelebilir ve ardindan "bez bebek™ haline getirilebilir (Sorias,
2008). Kademeli kas gevsetme egitimi ile tiim kaslar yerine iki veya ii¢ kas grubunu kisaca

calistirmak yeterlidir. Nefes egitimi kas gevsetme ile birlestirilebilir (Ozcan ve Celik 2017).
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2.2. Tlgili Yayin ve Arastirmalar
2.2.1. Tiirkiye’de yapilan ilgili arastirmalar

Yilmaz (2006) ilkogretim altinci ve yedinci smif 6grencilerinde yaptigl arastirmada,
bilgisayar bagimliligindaki egilimleri bazi demografik degiskenlerle iligkili olarak inceledi.
Arastirma sonucunda, bilgisayar kullanim siiresi ylikseldikce bilgisayar bagimliligi egiliminin
de anlamli olarak arttigi gozlemlenmistir. Ek olarak, aile bireyleri ile birlikte bilgisayar

kullanan 6grencilerin bilgisayar bagimlilig1 egilimlerinin diisiik oldugu saptanmustir.

Ozmutaf, vd.’nin (2008) yaptig1 arastirma problemli internet kullanimmin fiziksel
etkilerini arastirmayr amaclamaktadir. Calismanin Orneklemini 254 {iniversite Ogrencisi
olusturmaktadir. Caligma sonucunda katilimcilarin %39,8'"inin fiziksel yan etki, %47,7'sinin ise

fiziksel agr1 yasadig: tespit edilmistir.

Giircan’in (2010) yaptig1 ¢caligmaya ortadgretim ogrencisi olan 710 kisi katilmistir. Bu
calismada olumsuz sonugclar, asir1 kullanimlari, cinsiyet ve sosyal yarar ile problemli internet
kullanim1 arasindaki iligkiyi incelemek amaglanmistir. Calisma sonucunda kiz 6grencilerin
problemli internet kullanimi seviyelerinin anlamli sekilde erkek 6grencilerden diisiik oldugu

goriilmiistiir.

Odac1 ve Kalkan’in (2010) yaptig1 ¢alisma problemli internet kullanimi ile cinsiyet,
yalnizlik, internet kullanim stiresi, sanal iliski kurma egilimleri ve duygusal tatmin arasindaki
iligkiyi incelemeyi amaglamistir. Arastirmaya 493 lisans Ogrencisi katilmistir. Arastirma
sonucunda sanal iliski kurma egilimi yliksek olanlarin, giinliik internet kullanim stiresi yiiksek
olanlarin, erkeklerin, yalmizlik ve duygusal tatmin beklentisi yiiksek olanlarin problemli

internet kullanim seviyelerinin ¢ok daha yiiksek oldugu bulunmustur.

Durak Batiglin ve Kili¢g’in (2010) yaptig1 arastirma problemli internet kullanimiyla
cinsiyet, sosyal yarar, psikolojik etkenler, kisilik ozellikleri ve sosyo-ekonomik diizey
arasindaki iligkiyi incelemeyi amaclamistir. Arastirmanin sonucuna gore erkeklerin interneti
problemli kullanma diizeylerinin daha yiiksek oldugu, ayni sekilde sosyoekonomik diizeyi
yiiksek olanlarin interneti problemli kullanma diizeylerinin daha yiiksek oldugu sonucuna

varilmistir.

Cuhadar’in 2012 yilinda yaptig1 ¢alismaya 1235 lisans 6grencisi katilmigtir. Aragtirma

sonuglarma gore erkeklerin problemli internet kullanimi seviyelerinin daha yiiksek oldugu,
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problemli internet kullanimi ile kaygi arasinda ve sosyal etkilesim ile internet kullanim stiresi

arasinda pozitif yonde bir iligki oldugu goriilmiistiir.

Peker’in (2013) yaptig1 calismaya 24 lise Ogrencisi katilmistir. Bu ¢alisma insani
degerler odakli psiko-egitim programinin deney grubunda yer alan 12 6grencinin problemli
internet kullanim davranislarini ne dlgiide etkileyecegini incelemeyi amacglamistir. Arastirma
sonucunda, kullanilan psiko-egitim programinin deney grubu 6grencilerinin siber zorbalik ve
problemli internet kullanim davranislar1 iizerinde anlamli diizeyde olumlu etkisi oldugu

sonucuna varilmistir.

Glimiis vd.’nin (2015) yaptig1 ¢aligma iiniversite 6grencilerinin siddet egilimleri, bazi
demografik degiskenler ve problemli internet kullanimlar1 arasindaki iligkiyi incelemeyi
amaglamistir. Arastirmanin 6rneklemini 375 iiniversite 6grencisi olusturmaktadir. Arastirma
sonucuna gore siddet egiliminin, cinsiyetin, sosyal ve eglence amacl internet kullaniminin ve
internet kullanim siiresinin, problemli internet kullanimini yordayan degiskenler oldugu

gorilmiustir.

Kaya vd.’nin (2016) yaptig1 arastirmaya 538 fen lisesi 6grencisi katilmistir. Arastirma
bu 6grencilerin problemli internet kullanimlar ile psikolojik belirtileri arasindaki iliskiyi
incelemeyi amacglamigtir. Bu arastirmanin sonucunda ise Ogrencilerin problemli internet
kullanim diizeyleri ile psikolojik belirtileri arasinda pozitif yonde bir iliski oldugu, yatili
Ogrencilerin somatizasyon ve olumsuz benlik saygisi puanlarmin giindiiz 6grencilerine gore
daha yiiksek oldugu ve giindiiz 6grencilerinin problemli internet kullanim diizeylerinin yatili

olan 6grencilerden daha fazla oldugu gortilmiistiir.

Erdem’in (2017) Rehberlik ve Psikolojik Danigma 2. Sinif 6grencileri lizerinde yaptigt
calisma kontrollil internet kullanimi psiko-egitim programinin 6grencilerin problemli internet
kullanimina etkisini incelemeyi amaglamistir. Calismanin sonucuna gore KIKUPP ortiik
gelisim modelinin problemli internet kullanim diizeyleri iizerinde anlamli bir etkiye sahip bir

psikoegitim programi oldugu sonucuna ulasilmstir.

Kaval’in 2018 yilinda yaptig1 arastirmaya 2197 lise 6grencisi katilim saglamistir.
Calisma bilissel davranis¢1 yaklagima gore internet bagimliliginin yapisal esitlik modeline gore
incelenmesini ve internet bagimliligim1 yordayan degiskenleri belirlemeyi amaglamistir.
Arastirmanin sonucuna gore katilimcilarin %10.2°si internet bagimlis1 ¢ikmustir. Internete

erisim araglar1 ve internet aktiviteleri ile internet bagimlilik puanlar1 arasinda anlamli bir fark
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olmasina ragmen yas ve cinsiyet degiskenleri arasinda anlamli bir fark bulunmamistir. Yapisal
esitlik modelinde psikopatoloji, durumsal tetikleyiciler ve internet kullanim siiresi internet
bagimliligin1 dogrudan yordadigi bulunurken islevsiz bilislerin kismen aracilik ettigi

gorilmiistiir.

Trasg’in (2019) iiniversite d6grencileri iizerinde yaptig1 arastirma yalnizlik diizeyleri ve
internet bagimlilig1 ile internet oyun bagimliligr arasindaki iliskiyi incelemeyi amaglamistir.
Calismada yapisal esitlik modeli kullanilmistir. Aragtirma sonuglarina gore yalnizlik degiskeni
internet bagimliligini anlamh sekilde yordarken; internet bagimlilig1 ve yalnizlik degiskenleri

de internet oyun bagimliligin1 anlamli sekilde yordamaktadir.

Tras ve Oztemel’in (2019) iiniversite 6grencileri iizerinde yaptig1 calisma sosyal
iligskilerde gelismeleri kacirma korkusu(FOMO), Facebook kullanma yogunlugu ve akilli
telefon bagimlilig1 arasindaki iliskiyi incelemeyi amaclamistir. Akilli telefon bagimliligi ve
FOMO ile Facebook yogunlugu arasinda pozitif yonde anlamli iliski bulunmustur. Ek olarak,
Facebook yogunlugu akilli telefon kullanma bagimliligt ve FOMO’yu anlamli bir sekilde

yordamaktadir.

Tras vd.’nin (2019) lisans 6grencileri lizerinde yaptig1 calisma Facebook yogunlugunun
sosyal goriiniis kaygisi, aidiyet ve problemli internet kullanimi iizerindeki etkisini incelemeyi
amaclamistir. Arastirmaya gore, Facebook yogunluk 6lgegi puanlari ile problemli internet
kullanim1 ve sosyal goriiniis kaygisi 6l¢egi puanlari arasinda pozitif yonde anlaml bir iliski
bulunurken; genel aidiyet 6l¢egi degerleri arasinda anlamli bir negatif korelasyon bulunmustur.
Ek olarak, Facebook yogunlugunu en ¢ok yordayan degisken problemli internet kullanimi

olmustur.

Parladici’nin (2020) ergenler lizerinde yaptig1 ¢alisma ahlaki uzaklasma ve problemli
internet kullanimi iliskisini farkli degiskenler iizerinden incelemeyi amaglamistir. Calisma
sonucuna gore problemli internet kullaniminin saldirganlikla iliskili oldugu ve ahlaki mesafe

koymanin bu iki degiskenin iliskisine aracilik ettigi gériilmiistiir.

Hamarta vd.’nin (2021) yaptig1 bir derleme calismasinda Tiirkiye’de 2020 yilinda
yapilmis olan problemli internet kullanimini 6nlemek i¢in yapilan psiko-egitim programlari ve
bu psiko-egitimlerin etkililigi incelenmistir. Calismada 13 makale ve tez incelenmistir.

Calismada elde edilen verilere gore farkli kuramsal cergevelerle gelistirilen ve uygulanan psiko-
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egitim programlarinin problemli internet kullaniminin énlenmesinde etkili oldugu sonucuna

varilmstir.

Kolan ve Dinger’in (2021) a lise 6grencileriyle yaptigi ¢alisma 6grenme sorumluluklari
ile problemli internet kullanimi arasindaki iligkiyi incelemeyi amaglamaktadir. Arastirma
sonucuna gore 6grenme sorumluluklari ile 6grencilerim problemli internet kullanimi arasinda

orta diizey ters yonde bir iliski oldugu goriilmiistir.

Zafer’in (2021) 498 iiniversite 0grencisi, 351 kadin ve 147 erkek {izerinde yaptigi
calismada, can sikintisi, internet bagimliligi ve mindfulness arasindaki baglantilar1 incelemistir.
Arastirmaya gore mindfulness ile internet bagimlili1 arasinda negatif ve anlamli bir iliski
oldugu bulunmustur. Ek olarak, can sikintisi ile internet bagimlilig1 arasinda pozitif bir iliski
oldugu bulunmustur. Bilingli farkindalik ve can sikintisinin internet bagimliliginin %9'unu

acikladig bulunmustur.

Yaman vd.’nin 2022 yilinda yaptig1 calismaya 494 hemsirelik bolimii 6grencisi
katilmistir. Calisma bilingli farkindalik ve 6z sefkat diizeyleri ile sosyal medya bagimlilig
arasindaki iligkiyi incelemeyi amaglamistir. Arastirma sonucuna gore Ogrencilerin sosyal

medya bagimliligi ile 6z sefkatleri arasinda ters yonlii bir iliski oldugu goriilmiistir.

Yikilmaz ve Hamamci’nin (2011) lise 6grencileri iizerinde yaptigi ¢alisma akilci
duygusal egitim programinin Ogrencilerin problem ¢6zme becerilerine ve akilct olmayan
inanclara etkisini incelemeyi amaglamistir. Calisma sonucunda yapilan egitimin, problem
¢ozme becerilerine ve Ogrencilerin akilci olmayan inanglarini azaltmaya etkisi oldugu

gorilmiistiir.

Saritas ve Gengoz ‘lin (2012) yaptig1 ¢alisma annelerin duygu diizenleme giicliigii ve
ergenlerin duygu diizenleme gii¢liigii ile annelerin ¢ocuk yetistirme tarzlar1 arasindaki iligkiyi
incelemeyi amaglamistir. Sonug olarak annelerini daha izin verici olarak algilayan ergenlerin,
annelerini daha baskic1 ve otoriter olarak algilan ergenlere gore daha az duygu diizenleme

giicliigli yasadig1 bulunmustur.

Celik ve Kocabiyik’in (2014) geng yetiskinlerle yaptig1 caligma saldirganlik ile biligsel
duygu diizenleme arasindaki iligskiyi incelemeyi amaclamistir. Calisma sonuglart digerlerini

suclayict duygu diizenleme stratejilerinin kullanimin erkeklerin fiziksel saldirganliklarini
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artirdig1 bulunmustur. Ek olarak, olumlu yeniden degerlendirme ve plana yeniden odaklanma

yontemlerinin kullaniminin artmasinin fiziksel saldirganligi azalttig1 goriillmustiir.

Altunbas'n iniversite Ogrencileri iizerinde 2014 yilinda yaptigi c¢alismada,
miikemmeliyetcilikle bas etmeye yonelik psiko-egitimin Ogrencilerin milkkemmeliyetgilik
diizeylerini diisiirmeye ve biligsel duygu diizenleme stratejilerini uygulamalarina etkisini
incelenmeyi amaglanmistir. Arastirma sonucu, miikkemmeliyetgilikle bas etme programinin
Ogrencilerin uyumsuz ve uyumlu bilissel duygu diizenleme yontemleri {izerinde olumlu bir

etkiye sahip olmadigin1 gostermistir.

Karatag’in (2016) yaptig1 calismaya 15-18 yas arasi ergenler katilim saglamistir.
Calisma ergenlerde duygularini ifade etme, duygu diizenleme giicliikleri ve psikiyatrik belirtisi
ve mutluluk diizeyleri arasindaki iliskiyi incelemeyi amaclamistir. Arastirma sonucuna gore
programa katilan 6grencilerin duygu ifade egilimleri diizeyinde pozitif ve yakinhk alt
boyutunun, mutluluk diizeyinde pozitif duygu alt boyutunun arttigr goriilmiistiir. Ek olarak
ogrencilerin duygu diizenleme gii¢liigiinde diirtii alt boyutunun ve psikiyatrik belirti olarak
diismanlik alt boyutunun azaldigi goriilmiistlir. Firat’in (2018) yaptigi calisma riskli bir
toplulukta ve Tiirkiye’de yasan ¢cocuklarin duygu diizenleme, problem davranislari, direnglilik
ve sosyal yetkinliklerini incelemeyi amaglamistir. Arastirmaya gore, travma yasayan ve
digerlerinden daha fazla etkilenen ¢ocuklarda davranissal ve duygusal belirtiler, hiperaktivite
ani duygusal degisimler ve saldirganligin daha sik goriildiigli bulunmustur. Buna karsilik,
direncli cocuklarin bu durumlari daha az yasadiklar1 gozlemlenmistir. Ek olarak, duygu
diizenleme, sosyal yetkinlik ve olumlu sosyal davranis yetkinligi degiskenleri arasinda anlamli
ve pozitif bir iligki oldugu bulunmustur. Yondem ve Bahtiyar’in (2016) yaptig1 ¢calismada
ergenlerde psikolojik dayaniklilik ile stresle bas ¢ikma stratejileri arasindaki iliskinin
incelenmesi amaglanmistir. Arastirmaya 135 erkek 6grenci ve 193 kiz 6grenci katilmistir.
Calismada veri toplama araci olarak, psikolojik dayaniklilik 6lgegi, kisisel-demografik bilgi
formu, bas etme yollar1 6lgegi kullanilmistir. Arastirma sonucunda, ergenlerin zihinsel
dayanikliliklar ile stresle basa ¢ikma bi¢imleri arasinda bazi pozitif ve gii¢lii iliskilerin oldugu
tespit edilmistir, 6rnegin: B. Planli problem ¢6zme ve sosyal destek arama gibi. Cinsiyetle basa
¢ikma olarak degerlendirildiginde, kizlarin sorunlar1 6ngériilebilir bir sekilde ¢ozebildikleri ve
sosyal destegi daha fazla kullandiklari, erkeklerin ise sorumluluk duygusu ve kisisel sorumluluk
kullanma egiliminde olduklari bulunmustur. Ayta¢’in (2004) yaptig1r arastirma ergenlerin

stresle basa ¢ikma stilleri ile cinsiyetleri arasindaki iliskiyi inceleyen bir arastirmadir.
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Calismaya 333 tane 8. sinif 6grencisi katilmistir. Kizlarin erkeklerden daha fazla 6zgiiven,
iyimserlik ve sosyal destek yaklagimlarini kullandiklarini gostermistir. Caresiz ve boyun egici
yaklasim davraniglar1 arasinda anlamli bir cinsiyet farki olmadigi goriilmiistiir. Bu baglamda
yapilan bagka bir ¢calismaya 558’1 kadin 279°u erkek 871 lise 6grencisi katilim saglamistir. Bu
arastirma ergenlerde problemli internet kullanimi1 ve ¢ocukluk ¢agi ruhsal travma yasantilar
arasindaki baglantida; duygu diizenleme giicliigii, online sosyal etkilesim tercihi, internette
duygusal rahatlama ve stresin roliiniin incelenmesini amaglamaktadir. Arastirma sonucuna gore
biitliin degiskenlerin pozitif yonde anlamli iliskiler gosterdigi gorilmiistiir. Cocukluk cagi
travmalar stres diizeyini ve duygu diizenleme gii¢liigiinii anlamli sekilde yordamaktadir. Ek
olarak, duygu diizenleme giicliigii internette duygusal olarak rahatlamayi ve online sosyal
etkilesim tercihini anlamli bir sekilde yordamaktadir. Ayni zamanda duygusal diizenleme
giicliikleri, internette duygusal rahatlama ve c¢evrimigci sosyal etkilesimi tercih etme yoluyla
travmatik yasantilar ile problemli internet kullanimi arasindaki baglantida aracilik rolii
oynamaktadir. Bu ¢alismanin sonuglari travmatik yasantilari olan ergenlerde duygu diizenleme
giicliigli, stres ve duygusal rahatlama amacl internet kullaniminin problemli internet

kullaniminda 6nemli bir faktor oldugunu gdstermektedir (Unur Giirer, 2021).

Suna’nin (2018) ergenler lizerine yaptigi ¢alisma cinsiyet ve duygu diizenlemelerine
gore mizah tarzlarindaki farklilig1 incelemeyi amaglamistir. Arastirma sonucunda katilimci
mizah puanlarinin duygu diizenleme puanlarina gére anlamli bir fak olmadig1 goriilmiistiir. Kiz
ogrencilerin katilimci mizah puanlarinin erkeklere gore daha yiliksek oldugu goriilmiistiir.
Ayrica saldirgan mizah puanlarinda, cinsiyet ve duygu diizenlemeye gore anlamli bir farklilik

oldugu goriilmiistiir.

Hasimoglu ve Aslandogan’in (2018) lise dgrencileriyle yaptigi ¢alisma Ogrencilerin
tercih ettigi biligsel duygu diizenleme yontemleri ile ergenlik sorunlari arasindaki iliskiyi
incelemeyi amaglamistir. Caligma sonucunda biligsel duygu diizenleme stratejileri ile egenlik

sorunlar1 arasinda bir iligki bulunamamastir.

Kavas’in 2013 yilinda yaptig1 bir calismada stresle basa ¢ikmayla dini tutumlarinin
iligkisi incelenmistir. Calismanin 6rneklemini 2011 yilinda Denizli’de yasayan 15 yas iizeri 869
birey olusturmaktadir. Katilimcilara kisisel bilgi formu, dini tutumlar dlgegi ve stres yonetimi
tutumlar1 6l¢egi uygulanmistir. Yapilan analizler sonucunda dini tutumlarin stres yonetimi

tizerinde 6nemli bir rol oynadig1 goriilmiistiir.
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Goksel ve Tomruk’un (2016) yaptig1 aragtirmanin amaci, akademik stresin kaynaklarini
incelemek, ortaya koymak ve akademisyenlerin kariyerlerinin farkli asamalarinda yasadiklari
stresi agiklamaktir. Calismaya 120 akademisyen katilmistir. Bu ¢alismada katilimcilarin orta ve
yiiksek diizeyde strese sahip olduklar1 goriilmiis ve 36-45 yas arasi kisilerin, kadinlarin,
evlilerin, teknik departmanlarda calisanlarin ve 1.5 yi1l deneyimi olanlarin stresten daha fazla
etkilendigi goriilmiistiir. Stresli bir durumda isbirligi yapma ve isten kaginma davraniglarinin
en belirgin oldugu gbézlemlenmis, stresi paylasma ve unutma en sik kullanilan stres yonetimi

yontemleri olarak belirlenmistir.

Diigenci'nin (2018) yaptig1 calismada; spor ve beden egitimi boliimlerinde 6grenim
goren Ogrencilerin yasam doyumlart ile stresle basa ¢ikma yontemleri incelenmistir. Stresle
basa ¢ikma ve yasam doyumu arasinda pozitif anlamda bir baglanti oldugu goriilmiis ve stresle

basa ¢ikma arttik¢ca yasam doyumunun da arttig1 saptanmustir.

Coskun’un (2019) arastirmasinda; belirsizlige tahammiilsiizliigiin ve duygusal zekanin
stresle basa ¢ikma tarzlari {izerindeki etkisini incelemeyi amaglamistir. Incelenen degiskenler
arasinda anlaml iligkiler gozlemlenmistir. Duygu odakli basa ¢ikma tutumlarinin belirsiz
durumlara tahammiilsiizliikten, sorun odakli basa ¢ikma tutumlarinin ise duygusal zekadan

olumlu yonde etkilendigi goriilmiistiir.

Hamarta’nin (2015) yaptig1 calismada, stresle basa ¢cikma tarzlarindan kendine glivenli
yaklasim ve iyimser yaklagimin sosyal kaygi alt boyutlar1 olan sosyal kaginma, degersizlik ve
elestirilme ile olumsuz yonde iliskili oldugu bulunmustur. Bununla birlikte, boyun egici
davranis, caresiz davranis ve sosyal destek aramanin, sosyal kaginma, degersizlik ve elestiri ile
olumlu bir sekilde iliskili oldugu bulunmustur. Calisma, 16 ila 22 yaslar1 arasindaki 508 lise ve
tiniversite 6grencisini igermektedir. Bu ¢alisma, belirli stres yonetimi tiirlerinin sosyal kaygiy1
ne Olgiide etkiledigini gdstermeyi amacglamistir ve degersizlik, elestiri ve sosyal kaginmay1

yordamada etkili oldugunu gozlemlemistir.

Tras ve Yakici’nin (2023) yaptig1 ¢alismanin amaci, insanlarin internetten kompulsif
satin alma davraniglar1 ile anksiyete, depresyon ve stres arasindaki iligkiyi incelemektir.
Kompulsif ¢evrimigi aligveris davraniginin cinsiyete ve algilanan gelir diizeyine gore farklilik
gosterip gostermedigini incelemisler. Calismada iliskisel tarama yontemi kullanilmas.
Calismanin 6rneklemini 18 yas ve tlizeri 93 erkek ve 292 kadin olusturmaktadir. Arastirmanin

veri toplama kisminda Depresyon. Anksiyete, Stres Olgegi Kisa Formu, Kisisel Bilgi Formu ve
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Kompulsif Cevrimi¢i Satin Alma Davranist Olgegi kullamlmstir. Bireylerin kompulsif
cevrimigi satin alma davraniglarinin cinsiyete gore farklilik gostermedigi tespit edilmistir.
Kompulsif ¢evrimigi satin alma davranisi puanlari ile anksiyete, depresyon ve stres alt boyut
puanlar1 arasinda orta diizeyde pozitif ve anlamli bir iliski bulunmustur. Sonug¢ olarak
Insanlarda artan depresyon, anksiyete ve stres seviyeleri, kompulsif ¢evrimicgi aligveris

davraniglarini koriiklemektedir.

Bulut Bozkurt’un (2005) yaptig1 ¢alisma 6gretmenlerde stres yaratan yasam olaylariyla
stres ile bag etme tarzlar arasindaki iligkiyi incelemeyi amaglamistir. Calismaya 123 6gretmen
katilmistir. Aragtirma sonucunda basa ¢ikma tarzlari, ¢aligma saatleri ve is verimliligi arasinda
anlamli bir fark oldugu ve kendine giivenli yaklasimin stresle basa ¢ikma yollarinin basinda
geldigi gosterilmistir. Ek olarak, stres diizeyi diisiik olan 6gretmenlerde stresli yasam olaylari
ile stresle basa ¢ikma alt 6l¢ekleri arasinda anlamli bir iliski bulunmazken, stresli yasam olaylari
ve sosyal destege basvurma ve yiiksek stres diizeyine sahip 6gretmenler arasinda anlamli bir

negatif anlaml bir iliski bulunmustur.

Deniz ve Yilmaz’in (2006) yaptig1 calisma, liniversite 6grencilerinin stresle basa ¢ikma
tarzlar1 ve duygusal zeka yetenekleri arasindaki iliskiyi incelemeyi amaglamistir. Calismaya
428 tniversite 6grencisi katilmistir. Arastirma sonuglar1 6grencilerin duygusal zekasi, kisisel
becerileri, uyumluluk boyutu, kisileraras: becerileri, stresle basa ¢ikma ve genel ruh hali ile
stresle basa ¢ikma alt boyutlarindan olan problem odakli basa ¢ikma arasinda pozitif bir iligki
oldugu gortilmiistiir. Ek olarak kisisel beceriler alt boyutu ile sorunlardan kaginma alt boyutu
arasinda negatif yonde bir iliski bulunurken, sosyal beceriler ile genel ruh hali alt boyutlar1 ve

sosyal destek arama alt boyutu arasinda pozitif bir iligki bulunmustur.

Giiler ve Cmar’in (2010) yaptigi calisma hemsirelik bdliimiindeki 6grencilerin
algiladiklar1  stres kaynaklarmi ve bagvurduklar1 bas etme tarzlarini belirlemeyi
amaglamaktadir. Calismaya 400 6grenci katilmistir. Arastirmaya gore dgrencilerin stresle baga
¢ikma tarzlarindan en c¢ok iyimser yaklasim ve kendine glivenli yaklasimi kullandiklari
bulunmustur. Ek olarak, egitim stresi yasamayan 6grenciler, egitim stresi yasayan ogrencilere
gore daha yiiksek iyimser yaklagim puanlarina sahip oldugu ve egitim stresi yasan dgrencilerin
egitim stresi yasamayan 6grencilere gore daha yiliksek kendine giivensiz yaklasim puanlarina

sahip oldugu bulunmustur.
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Terzi ve Cankaya’nin 2012 yilinda yaptiklar1 ¢aligmada baglanma tarzlarinin stresle
basa c¢ikma tutumlarini ve Oznel iyi olmayr ne derecede yordadigini belirlemeyi
amaclamislardir. Bu arastirmaya 341 {niversite 6grencisi katilmistir. Arastirmada, giivenli
baglanma stili stresle bag etme tarzlarindan aktif planlamanin, dine yonelmenin, sosyal destek
aramanin, kabul ve bilissel yeniden yapilanmanin anlamli bir yordayicist oldugunu
gostermistir. Ek olarak, kaygili baglanma stilinin kagma/geri ¢ekilme basa ¢ikma stilini ve

kayitsiz baglanma stilinin aktif planlama basa ¢ikma tutumunu yordadigi bulunmustur.

Diismez ve Yayct’nin (2016) yaptig1 arastirma PDR 6grencilerinin stresle bag etme ile
kisilik 6zellikleri arasindaki iliskiyi incelemeyi amaglamistir. Arastirmada bazi stresle bas etme
tarzlar1 ile bazi kisilik ozelliklerinin iliskili oldugu bulunmustur. Ogrencilerin kisilik
ozelliklerinin bas etme stratejilerini belirlemede 6nemli bir rol oynadig1 sonucuna varilmaistir.
Dine siginma, aktif planlama, kabullenme, dis yardim arama, biligsel yeniden yapilandirma
davraniglarinda cinsiyetler arasinda anlamli fark bulunmazken, stresle bas etme alt
boyutlarindan kagma soyutlamada ise anlamli fark bulunmustur. Kizlar erkeklere gore kagma

soyutlama davranisin1 daha az kullanmaktadir.

Tekin vd.’nin (2019) yaptig1 calisma farkli mesleklerden kisilerin algilanan stres
seviyesi ve stresle bas etme tarzlar1 arasinda farklilik olup olmadigini incelemeyi amaglamistir.
Bu calismanin orneklemini, 6grenci, 6gretmen, saglik personeli, akademisyen, asker/polis,
madenci, bankaci ve muhasebeci olmak tizere sekiz farkli meslekten 287 calisan olusturmustur.
Calismanin sonuglart is yerindeki stres diizeyi ve stres yonetimi tarzlarini farkli oldugunu
gostermistir. Ek olarak, iyimser yaklasim ve kendine gilivenli yaklasim ile algilanan stres
arasinda negatif ve anlamli bir iligki, ¢aresiz ve boyun egici yaklasim ile algilanan stres arasinda
pozitif ve anlamli bir iligski oldugu bulunmustur. Uzun ve Erhan ‘in (2018) yaptig1 calismaya
695 iiniversite 6grencisi katilmistir. Calisma GPIKO 6l¢egi ile dgrencilerin problemli internet
kullanim diizeylerini incelemeyi amaglamistir. Calisma sonucuna gore olumsuz duygu
diizenleme ile internette sosyal etkilesim arasinda anlamli sekilde pozitif bir iliski oldugu

bulunmustur.

Evren vd.’nin 2019 yilinda yaptig1 arastirmaya 920 {iniversite 6grencisi katilmustir.
Arastirma problemli internet kullanimiyla erken c¢ocukluk travmalari1 arasindaki baglantida
duygu diizenleme giicliigii ve disosiyatif yasantilarin araciligini incelemeyi amaglamaktadir.
Calisma sonucunda fiziksel thmal ve duygusal istismar yasanti puanlarinin yiiksek oldugu

bireylerin daha yiiksek problemli internet kullanimina sahip olduklar1 goriilmiistiir. Ayn1 zaman
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da bu bireylerin duygu diizenlemede giigliikler yasadigi da bulunmustur. Ek olarak, duygu

diizenleme gii¢liigliniin bu iligkide kismen aracilik yaptig1 goriilmiistir.

Senormanci vd.’nin 2014 yilinda yaptig1 ¢alisma internet bagimlilifi olan kisilerin
kontrol grubuyla karsilastirilmasini amaglamistir. Calisma sonuglarina gore internet bagimlisi
grupta duygularla odakli basa ¢ikma tutumlart ve probleme odakli basa ¢ikma tutumlarinin
diisiik oldugu goriilmiistiir. Bu ¢alismada uyumsuz basa ¢ikma tutumlari (zihinsel bos verme,
alkol kullanimui, inkar, davranigsal geri ¢ekilme) internet bagimlis1 bireylerde anlamli bir sekilde

daha yiiksek bulunmustur.

Trag vd.’nin 2021 y1linda yaptig1 ¢calismaya 318 lisans ve lisansiistii 6grenci katilmistir.
Calisma sosyal goriiniis kaygisi, internet bagimlilig1 ve stresle bag etme stratejileri arasindaki
iliskiyi incelemeyi amacglamaktadir. Calisma sonucunda internet bagimliligi ile sosyal goriiniis
kaygist arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski oldugu bulunmustur. Basa c¢ikma
stratejilerinden 6zgiivenli yaklasim ve iyimser yaklasim ile internet bagimlilig1 arasinda negatif
bir iligki bulunurken, boyun egici yaklagim ile internet bagimlilig1 arasinda pozitif yonde bir

iliski oldugu bulunmustur.

Ataman Temizel ve Dag’in (2014) yaptig1 bir caligmada stresli yasam olaylari, bilissel
duygu diizenleme stratejileri, biligsel basa ¢gikma bi¢imleri ile depresyon ve anksiyete belirtileri
diizeyi arasindaki iligkiler incelenmistir. Calismaya 418 {iniversite 6grencisi katilmistir. Sonug
olarak bilissel basa ¢ikma yolarindan ‘kendine giivenli yaklagim’ ‘caresiz yaklasim’ ve ‘iyimser
yaklasimin’ kaygi seviyesini ve depresif belirtileri agikladigr goriilmiistiir. Aktif biligsel basa
¢itkma yollariin ise yaradigi ve daha diisiik derecede belirti diizeyiyle iliskili oldugu
bulunmustur. Biligsel basa ¢ikma teknikleri ve bilissel duygu diizenleme stratejileri ile depresif
belirti ve kayg1 diizeyleri arasinda negatif bir iliski bulunmustur. Bilissel basa ¢ikma teknikleri
ile uyumsuz biligsel duygu diizenleme stratejileri ile depresif belirti ve kaygi diizeyleri arasinda
pozitif yonde bir iliski oldugu bulunmustur. Alpay vd.’nin (2017) yaptig1 ¢alismada duygu
diizenleme giicliiklerinin, ¢ocukluk c¢agi ruhsal travmalar1 ile depresif belirtiler ve TSSB
belirtileri arasindaki iligki incelenmistir. Arastirmaya Mersin, Adana ve Diyarbakir’da ikamet
eden, 18-60 yas arast 300 kadin katilmigtir. Analiz sonucunda duygu diizenleme
bozukluklarinin ¢ocukluk ¢agindaki psikolojik travma ile depresyon belirtileri ve travma
sonrast stres belirtileri arasinda kismi aracilik yaptigi goriilmiistiir. Sonuclar g6z Oniine

alindiginda, duygu diizenlemenin ¢ocukluk cagi psikolojik travmasiyla iliskili depresyon ve
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travma sonrasi stres belirtilerinde 6nemli bir faktdr oldugu ve tedavi protokollerinde yer almast

gerektigi digiiniilmektedir.

Demirtas’in (2018) yaptig1 calismanin amaci, pedagojik formasyon alan 6grencilerde
cinsiyet, duygu diizenleme stratejileri, benlik saygisi ve mutluluk arasindaki iliskileri
aragtirmak ve tiim degiskenlerin mutlulugun yordayicisi olup olmadigimni incelemektir.
Arastirmaya 155 kadin ve 107 erkek olmak iizere 262 6grenci katilmistir. Sonuca gore biligsel
yeniden degerlendirme ile mutluluk ve benlik saygisi arasinda pozitif dogrultuda bir iliski
oldugu bulunmustur. Mutluluk ile benlik saygisi arasinda da pozitif yonde bir iliski oldugu
bulunmustur. Cinsiyet ile duygular1 bastirma, benlik saygisi ve 6z-yeterlik arasinda pozitif bir
iligki goriiliirken cinsiyet ile biligsel yeniden degerlendirme ve mutluluk arasinda anlamli bir

iliski goriilmemistir.

Leblebicioglu’'nun (2018) yaptig1 calismada biligssel duygu diizenleme stratejileri,
algilanan stres ve yeme tutumlari arasindaki iliskinin arastirilmasi amacglanmistir. Caligmaya
322 kadm 105 erkek olmak tizere toplam 427 kisi katilmistir. Analiz sonuglarina gére Viicut
Kitle indeksi normalin {izerinde olan katilimcilarin, digerlerine gore daha yiiksek diizeyde
depresif semptomlara, duygusal yeme kaliplarina ve diizensiz yeme aliskanliklarina sahip
olduklart goriilmiistiir. Viicut kitle indeksine gore duygularin, biligsel duygu diizenleme
stratejilerinin ve algilanan stresin anlamli bir sekilde farklilasmadig: tespit edilmistir. Islevsiz
bilissel duygu diizenleme stratejilerinden biri, 6zellikle kendini su¢lama, tiim diizensiz yeme

davraniglar1 ve duygusal yeme ile pozitif olarak iligkilidir.

Ozisik’m  (2019) yaptig1 arastirmada gemi bakim ve onarim islerinde calisanlar igin
stres ve stresin olusturdugu etkiler ile ilgili bir arastirma yapilmistir. Aragtirmada is talepleri-
kaynaklart modeli ve duygu diizenleme stratejileri esas olarak alinmustir. Is kazas1 ve is kazasina
ramak kala olay temalart ile stres arasindaki baglanti incelenmistir. Calisanlara anket yontemi
kullanilmis olup verdikleri cevaplar ¢esitli sekillerde degerlendirilmistir. Arastirma sonucunda
ise biligsel duygu diizenleme stratejilerini kullanan kisilerin, bastirma duygu diizenleme
stratejilerini kullanan kisilere gore daha az stres yasadiklar1 bulunmustur. Is kazasi ile ramak
kala kaza durumlari ve algilanan stres arasinda iliski oldugu bulunmustur. Bireyin stres seviyesi
yiikseldiginde kaza yasama orani da yiikselmektedir. Varli (2022) yaptig1 caligmada {iniversite
Ogrencilerinin duygu diizenleme stratejileri ve basa ¢ikma tarzlarmin bilingli farkindalik
diizeylerini anlamli bir sekilde yordayip yordamadigini belirlemeyi amaglamaktadir.

Aragtirmaya Usak Universitesinde 6grenim goren 548 kadin ve 242 erkek olmak iizere
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toplamda 790 Ogrenci katilmistir. Bulgular duygu diizenlemenin ve stresle basa cikma
tarzlarinin bilingli farkindalig: istatistiksel olarak anlamli diizeyde yordadigini gostermektedir.
Biligsel yeniden degerlendirme, c¢aresiz yaklasim, boyun egici yaklasim ve sosyal destek
yaklasimmin kendi basina bilingli farkindaligin anlamli yordayicilar1 oldugu sonucuna

varilmigtir

2.2.2. Yurtdisinda yapilan ilgili arastirmalar

Nalwa ve Anand’in (2003) yaptigi calismaya 16-18 yas arasi bireyler katilim
saglamistir. Calisma kisilerin asir1 kullanim, giinliik isleri aksatma, fiziksel olumsuz etki ve
internet kullanim siiresi ile problemli internet kullanim davranis1 ve problemli internet kullanim
davranisi gosterip gostermeme durumu arasindaki iliskiyi incelmeyi amaglamistir. Calismanin
sonucunda problemli internet kullanimi ile giinliik isleri aksatma, internet kulanim stiresi, asir1

kullanim ve fiziksel olumsuz etki arasinda pozitif yonde bir iliski oldugu bulunmustur.

Whang vd.’ nin (2003) yaptigi caligmaya 13.588 kisi katilim saglamistir. Caligsma sosyal
davranis bozuklugu, depresyon, yalnizlik ve stres ile problemli internet kullanim davranisi
gosterip gostermeme arasindaki iliskiyi incelemeyi amaclamistir. Calismanin sonucunda
bireylerin %18.4’linde problemli internet kullanim davranis1 egilimine yakin oldugu, %3.5’inde
ise problemli internet kullanim davranisi gosterme egilimi oldugu bulunmustur. Ek olarak stres,
depresyon, yalnizlik ve sosyal davranis bozuklugu il problemli internet kullanimi arasinda

pozitif yonde anlaml bir iliski oldugu bulunmustur.

Morahan-Martin ve Schumacher’in 2003 yilinda yaptig1 ¢caligmaya yalniz olmayan ve
yalniz olan 277 kisi katilim saglamistir. Arastirma kisilerin sosyal etkilesimleri ile internet
kullanim aligkanliklar arasindaki iliskiyi incelemeyi amaclamistir. Arastirmanin sonucunda ise
yalniz olmayan kisilerde sosyal etkilesim igeren uygulamalar1 kullanma orani ve internet

kullanim stirelerinin daha diisiik oldugu sonucuna varilmigtir.

Chak ve Leung’un (2004) yaptig1 arastirmaya 12-26 yas araliginda 722 kisi katilim
gostermistir. Arastirma internet kullanim tecriibeleri ve problemli internet kullanimlari
arasindaki iliskiyi incelemeyi amaglamistir. Arastirmanin sonucuna gore problemli internet
kullanimu ile internet etkinlikleri kullanma sikli§1 arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski

oldugu bulunmustur.

Yen vd.’nin (2007) yaptigi arastirmaya lise Ogrencisi olan 2114 birey katilim

saglamistir. Arastirma ¢esitli psikometrik degiskenler ile bu 6grencilerin problemli internet
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kullanimlar1 arasindaki iligkiyi incelemeyi amaclamistir. Bu calismanin sonucunda ise
problemli internet kullaniminin cinsiyete gore kadinlarda daha diisiik oldugu, depresyon,
diismanhik diirtiileri ve sosyal korku ile problemli internet kullanimi arasinda pozitif yonde

iliski oldugu bulunmustur.

Frangos vd.’nin (2011) yaptig1 bir calismaya 2358 lisans 6grencisi katilim saglamistir.
Bu caligma risk faktorleri ile problemli internet kullanimi arasindaki iligki incelemeyi
amaclamistir. Calisma sonucunda diger madde bagimliliklari ile problemli internet kullanimi

arasinda pozitif yonde iliski oldugu bulunmustur.

Schimmenti vd.’nin (2014) yaptig1 c¢aligmaya 18-19 yaslarinda 310 lise son sinif
Ogrencisi katilmigtir. Bu ¢alisma problemli internet kullanim seviyeleri ile ¢ocuk istismar
deneyimleri ve baglanma tutumlar1 arasindaki iligkiyi incelemeyi amaclamistir. Calismanin
sonucunda problemli internet kullanicist olma seviyeleri ile gegmiste istismar yasama ve erkek
olma arasinda pozitif yonde bir iliski oldugu bulunmustur. Ek olarak problemli internet

kullanima ile glivensiz baglanma arasinda da pozitif yonde bir iliski oldugu goriilmiistiir.

Gamez-Guadix ‘in (2014) yaptig1 1 yil siiren ¢aligmaya 699 kisi katilim saglamistir.
Calisma BDT temelli miidahale programinin, problemli internet kullanimi ve depresif
semptomlar tlizerinde etkisini incelemeyi amaglamistir. Arastirma sonucunda ise depresif
semptomlarin zamanla artisinin, problemli internet kullanim1 diizeyini de artirdigi sonucuna

ulasilmustir.

Gamez-Guadix vd.’nin (2015) yaptigi 6 ay siliren c¢alismaya 801 ergen katilim
saglamistir. Calisma alkol kullanimi ve problemli internet kullanimda bilissel davranisci
yaklasimin etkisini incelemeyi amaglamistir. Calismanin sonucuna gore, ilk test 6l¢timiindeki
diisiik 6z diizenleme, ruh hali diizenlemesi, sonraki Sl¢iimdeki yliksek seviyede cevrimici
etkilesim ve internetin kotli sonuglarinin yordayicisi oldugu goriilmiistiir. Ek olarak cinsiyet,

alkol kullanim1 ve problemli internet kullaniminda etkili bir degisken degildir.

Wang vd.’nin (2015) yaptig1 ¢alismaya 920 ortaokul 6grencisi katilmistir. Calisma
kisilik oOzellikleri ile internet bagimliligi arasindaki iliskiyi incelemeyi amaglamistir.
Arastirmaya gore diislik sorumluluk diizeyi ve yliksek nevrotiklik diizeyi ile internet bagimliligi
arasinda anlaml iliski oldugu bulunmustur. Daha az deneyimlere agik olma ve diisiik

sorumluluk diizeyi ile oyun bagimliligi arasinda anlamli iliski oldugu bulunmustur. Yiiksek
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nevrotiklik diizeyi ve digadoniikliiliik ile sosyal medya bagimliligi arasinda anlamli iligki

oldugu bulunmustur.

Weinstein vd.’nin 2015 yilinda yaptig1 calismaya 120 iiniversite 6grencisi katilmistir.
Calisma geng yetiskinlerin sosyal kaygi diizeyleri ile internet bagimliligi arasindaki iliskiyi
incelemeyi amaglamigtir. Caligmanin sonucuna gore sosyal kaygi ile internet bagimlilig

arasinda pozitif yonde anlamli iligki oldugu goriilmiistiir.

Tan vd.’nin (2016) yaptig1 calismaya 1772 ergen katilim saglamistir. Calisma
depresyon, uyku bozuklugu ve problemli internet kullanimi arasindaki iliskiyi ve depresyon ve
problemli internet kullaniminin uyku bozuklugu iizerinde etkisi arasindaki iligkiyi incelemeyi
amaglamistir. Calisma sonucuna gore depresyon ve problemli internet kullaniminin uyku
bozuklugu iizerinde etkili oldugu goriilmiistiir. Ek olarak problemli internet kullanimi uyku

bozuklugu ve depresyon arasinda anlamli bir iliski oldugu bulunmustur.

Ciarrochi vd.’nin 2016 yilinda yaptig1 4 yillik ¢alismaya 2068 ergen katilim saglamistir.
Calismada takintili internet kullanimu ile akil sagligi arasindaki iligki incelenmistir. Calismanin
sonucuna gore akil sagligi, takintili internet kullaniminin yordayicisi olarak goriilmezken,
takintili internet kullanimi akil saglhigi gelisimi i¢in bir yordayici olarak goriilmektedir. Ek
olarak, erkekler kizlara gore daha diisiik diizeyde takintili internet kullanimi ve olumsuz akil

sagligina sahiptirler.

Sela vd.’nin (2019) yaptig1 calismaya 12-16 yas aras1 aras1 85 ergen ve bu ergenlerin
aileleri katilmistir. Bu ¢alisma olumsuz bir ev ortaminin insanlarin depresyon diizeylerini
artirdigint ve bunun problemli internet kullanimi1 ve FOMO ile iliskili olabilecegini iizerine
yapilan bir ¢calismadir. Caligma sonuglarina gore, diisiik kendini ifade ortami ve yiiksek aile i¢i
catigmanin depresyon diizeylerini artirdigi, bir seyleri kacirma korkusuyla internette gegirilen
siireyi ve problemli internet kullanimini artirdig1 sonucuna varilmistir. Bu nedenle olumlu bir
ev ortami olusturmanin ergenlerin FOMO ve depresyon semptomlar1 puanlarini azaltacag,
bunun karsiliginda problemli internet kullanimini ve internette gegirilen siireyi azaltacagi

sOylenmistir.

Zhang vd.’nin (2019) Cinli {iniversite 6grencileri ile yaptig1 calisma internette oyun
oynama bozuklugu ile hayattaki amaclar1 arasindaki iliskiyi incelemeyi amaglamistir.
Aragtirma sonucuna gore, hayatin anlamimin ve amacinin internet oyun oynama bozuklugu

tizerinde etkili ve 6nemli bir koruyucu faktor oldugu goriilmiistiir.
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Guo vd.’nin 2021 yilinda yaptig1 calismaya 1277 lise 0grencisi katilim saglamistir.
Caligma yasam Kkalitesi ile internet bagimlilig: iliskisinde sosyal destegin aracilik etkisini
incelemeyi amaglamaktadir. Calismanin sonucunda internet bagimliligi1 yayginliginin %11.51
oldugu bulunmustur. Yasam kalitesi ve alt boyutlar1 olan sosyal, zihinsel, kiiltiirel ve fiziksel
yasam kalitesi ile internet bagimliligi arasinda negatif yonde anlamli iligskiler oldugu
bulunmustur. Aileden, arkadaslardan ve onemli kisilerden alinan sosyal destegin de yasam

kalitesi ile internet bagimlilig1 arasindaki iliskiye aracilik ettigi goriilmiistiir.

Stankovi¢ ve Nesi¢’in (2022) yaptigr calismaya 161 tip fakiiltesi 6grencisi katilmistir.
Calisma depresyon ve internet bagimlilig iliskisinde stres, uyku kalitesi ve anksiyetenin
araciligin1 incelemeyi amaglamaktadir. Calismanin sonucuna gore internet bagimliligi
depresyonu yordamaktadir. Depresyon ve internet bagimlilig1 iliskisinde stres ve anksiyete
kismen aracilik etmektedir. Ek olarak, internet bagimlili ile uyku kalitesi iliskisine anksiyete

aracilik etmektedir.

McRae vd.’nin (2008) yaptig1 ¢calismaya 12’si erkek 13’1 kadin toplam 25 kisi katilim
saglamistir. Caligma duygu diizenleme alt boyutlarindan biligsel yeniden degerlendirme
tizerinde cinsiyetin etkisini gostermeyi amaglamistir. Calisma sonucunda kadinlarin negatif
duygular1 erkeklere oranla daha diisiik verimle kontrol edebildikleri sonucunu erkeklerde
goriilen asag1 yonlii amigdala aktivasyonuna baglamiglardir. Olumsuz deneyimler sirasinda
birbirine yakin degisimler goriilmiis olsa da kadinlarin yeniden degerlendirmelerde erkeklerden

daha ¢ok ¢abaladiklar1 goriilmiistiir.

Schreiber vd.’nin (2012) yaptig1 arastirmaya 194 geng yetiskin katilim saglamistir.
Arastirma diirtiisellik ile duygu diizenleme arasindaki iliskiyi incelemeyi amaclamaktadir.
Caligsma gruplart duygusal olarak diizensiz 3 gruba ayrilmistir. Arastirma sonucunda yiiksek
duygu diizensizligi gubunda olan katilimcilarin zarardan kagma, biligsel akil yiiriitme ve
diirtiisellik olmak tizere iki bildirim 6l¢iisiinde daha yiiksek puanlari oldugu ortaya ¢ikmustir.

Ek olarak, diirtiisellik ile duygu diizensizligi arasinda anlamli bir fark oldugu bulunmustur.

Rukmini vd.’nin (2014) yaptig1 calismaya 18-50 yas aras1 bireyler katilim saglamistir.
Calisma toplumsal kaygi hastalarinda, biligsel duygu diizenleme stratejilerini, negatif
duygulanim seviyesini ve miikemmeliyetcilik diizeylerini incelemeyi amaglamaktadir.
Calismanin sonucunda toplumsal kaygi bozuklugu olan hastalarda ruminasyon, diisiik seviyede

olumlu yeniden degerlendirme ve miikemmeliyetcilik oldugu gézlemlenmistir. Toplumsal
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kaygi ve depresyon ile ruminasyon arasinda pozitif iligkili oldugu bulunmustur. Ek olarak,
ruminasyon ile olumlu yeniden degerlendirme, anksiyete ve depresyon ile arasinda negatif

korelasyon oldugu goriilmiistiir.

Fergus ve Bardeen’in (2014) yaptig1 arastirmaya 372 yetiskin katilim saglamistir.
Calisma OKB ile duygu diizenleme arasindaki iliskiyi incelemeyi amaclamistir. Bu
arastirmanin sonucunda duygu diizenlemenin, diirtii kontrol giicliikkleri, hedefe yonelik
eylemlerde bulunmada giicliik, duygusal tepkilerin kabul edilmemesi, duygu diizenleme
yontemlerine sinirlt erisim, duygularin farkina varamama, duygularin agik olmamasi gibi alt

boyutlart arasinda anlamlr iligkiler oldugu goriilmiistiir.

Badanfiroz vd.’nin 2017 yilinda yaptig1 arastirmaya 168’1 kiz 182’si erkek olmak tizee
350 ogrenci katilim saglamistir. Calisma kimlik organizasyonlar1 ve benlik giiciiniin bilissel
duygu diizenleme becerilerini ne Olclide yordadigini incelemeyi amaglamistir. Calisma
sonucunda kimlik karmagasi ve benlik gliciiniin biligsel duygu diizenleme ile giiclii bir iligkisi
oldugu bulunmustur. Gelismemis savunma mekanizmalari, kimlik organizasyonlari ve

gerceklik testleri ile bilissel duygu diizenleme arasinda anlamli bir iliski olmadigi bulunmustur.

Froushani ve Akrami’nin (2017) yaptig1 arastirmaya 14-17 yas aras1 400 ergen katilim
saglamistir. Calisma ergenlerin bagimliliga yatkinliklari ile biligsel duygu diizenleme becerileri
arasindaki 1iligskiyi incelemeyi amacglamistir. Arastirma sonucu bagimlilik ile 6zellikle
uyusturucu kullaniminin baglangicinda, etkili duygu diizenleme yontemlerinin kullanilmamasi

arasinda anlamli bir iligki oldugunu goéstermistir.

Domaradzka ve Fajkowska’nin (2018) yaptig1r ¢alismaya 18-65 yas aras1 1632 kisi
katilim saglamistir. Calisma depresyon ve kaygida biligsel duygu diizenleme becerilerini kisilik
tiplerine gore incelemeyi amaglamistir. Caligma sonuglari, tepkisel uyarilma kaygisinin duygu
diizenleme yontemlerinden higbiriyle iliskili olmadigin1 gostermistir. Diizenleyici kayginin
oncelikli olarak ruminasyonla iliskili oldugu goriilmistiir. Ek olarak, iligsel duygu

diizenlemenin bazi tiplerinin depresyon i¢in tanimlayici oldugu goriilmiistiir.

Matud’un (2004) stres ve basa ¢ikmada cinsiyet farkliliklarini incelemek i¢in yaptigi bir
arastirmada, kadinlarin erkeklerden daha fazla kaginan ve duygu odakli basa ¢ikma stillerini
kullandiklarini buldu. Arastirma, kadinlarin erkeklerden daha g¢ok stresli hissettiklerini ve

duygu odakl1 basa ¢ikma stillerini daha fazla kullandiklarini gosterdi.
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Hussian ve Juyal (2007) yaptiklar1 ¢calismada fiziksel engelli ve normal ¢ocugu olan
anne babalarin stres diizeylerini ve bag etme stratejilerini incelemislerdir. Bu ¢alismaya 60 anne
baba ve ¢ocuklar1 katilmistir. Fiziksel engelli cocuklarin ebeveynlerinin stres diizeylerinin daha
yiiksek oldugu ve normal ¢ocuklarin ebeveynlerinin stresle basa ¢ikma stratejileri agisindan

fiziksel engelli grubun ebeveynlerine gore daha iyi performans gosterdigi gorilmiistiir.

Amponsah ve Ovolabi, (2011) yaptiklar1 arastirmada Cape Coast Universitesi'ndeki
birinci sinif 6grencilerinin algilanan stres diizeylerini incelediler. Bu aragtirmaya 398 6grenci
katilmistir. Ogrencilerin %3,5'inin yiiksek diizeyde stres yasadigini ve %70'inin orta diizeyde
stres yasadigint bulundu. Erkeklerin kadinlardan daha az algilanan strese sahip oldugu

gozlemlendi.

Ben-Zur ve Zeidner’ in (2012) yaptigi ve 528 Ogrencinin katildigi calismada
Ogrencilerin basa ¢ikma tarzlarini, stres derecelendirmelerini ve akademik stres kaynaklarina
kars1 davranigsal ve duygusal tepkilerini incelemeyi amacglamistir. Arastirma sonucunda
Ogrencilerin algiladiklar: stres seviyesinin duygu/destek ve kaginma bag etme tarz ile iliskili
oldugu bulunmustur. Arens vd. yaslar1 18 ila 25 arasinda degisen iiniversite 6grencileriyle 2014
yilinda yaptig1 arastirmalarda, kotii cocukluk deneyimlerinin zayif stres toleransini

Ongordiigiinii, yani bu deneyimlerin zayif stres toleransi i¢in bir risk faktorii oldugunu buldu.

Monteiro vd.’nin (2014) yaptig1 ¢calismada cinsiyet, yas ve duygu diizenlemenin stresle
basa ¢ikma {izerindeki etkisini arastirmaktadir. Calismaya 18-29 yas aras1 128 kisi katilmistir.
Sonug olarak arastirma, duygu diizenlemedeki problemlerin problem odakli ve duygu odakli
basa ¢ikma stratejilerini pozitif yonde anlamli bir sekilde yordadigin1 ve duygusal bastirma
tepkilerinin biligsel yeniden yapilandirma, sosyal destek, duygularin ifadesi, problem ¢ézme ve
problemlerden kagmmak icin bas etme stratejileri ile olumlu yodnde iliskili oldugunu
gostermektedir. Ek olarak, yas1 biiyiik insanlarin bilissel yeniden yapilandirma, problem ¢ézme
ve duygu odakli basa ¢ikma stratejilerini kullanma olasiliklarinin daha yiiksek oldugu

bulunmustur.

Anand ve Nagle’in (2016) yaptig1 ¢alisma {iniversite O0grencilerinin iyi oluslar ile
algiladiklar1 stres diizeyleri arasindaki iliskiyi incelemeyi amaglamaktadir. Calismanin
orneklemini 281 o6grenci olusturmustur. Arastirmanin sonucu, algilanan stres diizeyi ile
psikolojik iyi olusun tiim alt boyutlar1 arasinda negatif yonde anlamli bir iliski oldugunu

gostermistir.
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Chen vd.’nin (2018) yaptig1 arastirma farkli yas gruplarindan yetigkinlerin basa ¢ikma
stratejilerini, olumlu/olumsuz duygulanimlarin1 ve yasadigi stres tiirlerini incelemeyi
amaclamistir. Calismanin 6rneklemini 18-89 yas arasi 196 kisi olusturmustur. Arastirma
sonucunda daha geng yetiskinlerin yaslilara gére problem odakli basa ¢ikma tarzina daha ¢ok
basvurduklar1 goriilmistiir. Ek olarak, problem odakli basa ¢ikma tarzinin olumlu duygu ile yas

arasindaki iligkide rol oynadig1 goriilmistiir.

Spada ve Marino’nun 2017 yilinda yaptig1 calismaya 380 ergen Ogrenci katilmistir.
Calisma problemli internet kullanimi ile {ist bilis ve duygu diizenleme arasindaki iliskiyi
incelemeyi amaglamaktadir. Calisma sonucunda problemli internet kullanimu ile bilissel benlik
haricindeki iist bilis diizeyleri arasinda pozitif yonde bir iliski oldugu bulunmustur. Ek olarak

duygu diizenlemenin problemli internet kullanimin1 dogrudan etkiledigi bulunmustur.

Faghani vd.’nin (2020) yaptig1 calismaya 300 {iniversite dgrencisi katilmistir. Bazi
duygusal ve biligsel faktorlerin, problemli internet kullanimi {izerindeki etkisi incelenmistir.
Calisma sonucuna gore, deneyimsel kaginma ve arzulu diisiinmenin problemli internet
kullanim1 ile duygu diizenleme giicliikleri arasindaki iliskide aracilik rolii oynadigi
goriilmiistiir. Bu nedenle, bu c¢alismada problemli internet kullanimimin altinda, biligsel

faktorler ve duygu diizenleme gibi psikolojik faktorlerin olabilecegi ortaya ¢ikmustir.

Pettorruso vd. nin (2020) yaptig1 calismaya 18-29 yas arasinda 42 geng yetiskin katilim
saglamistir. Calisma problemli internet kullanimi1 davranisini etkileyebilecek risk faktorlerini
ortaya ¢ikarmayi amaglamaktadir. Caligma sonucuna gore, duygularini diizenlemekte giicliik
ceken bireylerin kaygi, depresyon ve diirtiisellik puanlar ile problemli internet kullanimi
diizeyleri arasinda pozitif ve anlamli bir iliski oldugu goriilmiistiir. Ek olarak, kisilik 6zellikleri
ve duygusalliga iligkin risk faktorlerinin belirlendigi ¢calismada, problemli internet kullanimini
rahatsiz edici ve olumsuz durumlardan kagmak i¢in kullanilan problemli bir davranis oldugu

gorilmiistiir.

Leung'a (2007) gore kayip, hastalik, aileden ayrilma gibi yas tutma siiregleri gibi
olumsuz deneyimlere maruz kalan kisiler, stresli durumlarimi azaltmak ic¢in interneti
baskalariyla sosyal etkilesimi siirdiirmek igin bir ara¢ olarak kullanmaktadir. Ayrica akademik
olarak devam ettikleri okulla ilgili sorun yasayan gengler, interneti bu sorunlardan kurtulmak,
bagskalariyla sosyal iletisim kurmak, eglenmek, internette kendilerini farkl: biri olarak sunmak,

rahatlamak ve duygulariyla bas etmek i¢in bir arag olarak kullanmaktadirlar. Horwitz’e (2011)
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gore ergenlerin duygusal yoksunluk gibi alt semalar sergilemeleri onlar1 internete
yonlendirmekte ve interneti stresli durumlarla ve depresif ruh halleri ile bas etme yontemi

olarak kullandiklarini géstermektedir.

Hsieh vd.’nin 2016 yilinda yaptig1 ¢alismaya 6233 4. Siif 6grencisi katilim saglamistir.
Calisma problemli internet kullanimi, ¢ocuga kotii muamele ve travma sonrast stres bozuklugu
arasindaki iligkiyi incelemeyi amaclamaktadir. Arastirma sonuglarina goére c¢ocuklarin
psikolojik ihmal, cinsel siddetin ve fiziksel ihmalin internet bagimliligin1 anlamli diizeyde
yordadigr bulunmustur. Baba tarafindan uygulanan fiziksel siddetin ise anne tarafindan
uygulanan fiziksel siddete gore internet bagimliligini anlamli diizeyde yordadigi bulunmustur.
Bu bulgular olumsuz sorunlu internet kullanimi, ¢ocukluk deneyimleri ve TSSB semptomlar1
arasinda anlamli bir pozitif baglantinm yani sira TSSB ve problemli Internet kullanimi arasinda

onemli bir pozitif baglanti oldugunu géstermistir.

Piri vd.’nin 2019 yilinda yaptig1 ¢alisma psikolojik ihtiyaclar, internet bagimlilig1 ve
uyumsuz basa ¢ikma tutumlar arasindaki iliskiyi incelemeyi amaglamistir. Sonug olarak,
uyumsuz basa c¢ikma tutumlarinin, psikolojik ihtiyaglar ve internet bagimliligi arasindaki
iligkiye arabuluculuk ettigi bulunmustur. Ek olarak, karsilanmayan psikolojik ihtiyag¢larin,
uyumsal olmayan baga ¢ikma tutumlarmi tesvik ettigi ve internet bagimliliginin siddetini

artirdigl bulunmustur.

Maria vd. (2020) Psikolojik strese etkili bir sekilde dayanma yetenegi olan yiiksek stres
toleransi, olumlu fiziksel ve zihinsel saglik sonuglarini 6ngoriir. Bu iligskinin olas1 ancak
kanitlanmamis bir nedeni, yiiksek stres toleransinin stres karsisinda uyarlanabilir duygusal
diizenleyici davranis profillerini tegvik etmesidir. Bu ¢alismada, yliksek diizeyde nevrotiklige
sahip 199 iiniversite 6grencisi, 14 gilin boyunca yiiksek stres toleransi ve stresle iligkili duygu
diizenleme davranislari iizerine giinliik anketleri tamamladi. Sonug olarak, hem bireysel bir fark
faktorii hem de giinliik olarak degisen durum benzeri bir siire¢ olarak daha yiiksek stres
toleransinin, stresli olaylarla basa ¢ikmak i¢in duygu diizenleme siireglerine bilingli olarak

katilma motivasyonunu azaltabilecegi tespit edilmistir.

Teixeira vd.’nin (2021) yaptig1 ¢alismada akademik stres, duygu diizenleme, basa
¢ikma, duygulanim ve psikosomatik rahatsizliklar arasindaki iligkileri incelemeyi amaglamstir.
Bu arastirmaya 183 lisans 1. Sinif 6grencisi katilmis olup bunlarin %84°1i kadindir. Sonug

olarak akademik stres ve psikosomatik belirtiler (her ikisi de kadinlarda daha yiiksek) ve basa
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cikmada (sirastyla kadinlar ve erkekler icin duygusal ve mizah destek stratejileri daha yiiksek)
cinsiyetler arasinda Onemli farkliliklar tespit edilmistir. Olumlu yeniden cergeveleme,
akademik stres ile olumlu duygulanim arasindaki iliskiye kismen aracilik etmistir. Duygu
diizenlemenin, yiiksekogretim 06grencilerinde olumsuz duygulanim ve psikosomatik

semptomlarin gelismesinde dnemli bir rol aldig1 goriilmiistiir.

Mohammadsadegh (2022) yaptigi c¢alismanin amaci, MS hastalarinda Farkindalik
Temelli Stres Azaltma (MBSR)'nin duygu diizenleme stratejileri, algilanan stres ve yasam
kalitesi tizerindeki etkilerini belirlemektir. Calismaya 15 deney 15 kontrol grubu olmak {izere
30 kisi katilmistir. Deney grubuna 56 giin boyunca haftada bir kez 90 dakika olmak iizere 8
seans MBSR egitimi verilmistir ve kontrol grubuna bir miidahale yapilmamistir. Bu ¢alismanin
sonuglari, MBSR terapisinin yasam kalitesinin bazi boyutlarini artirdigini ve olumsuz duygu
diizenleme stratejilerini ve algilanan stresi azalttigini gdstermistir. Bu nedenle, bu miidahale

MS hastalarinda sagliklarini artirarak ve stresi azaltarak faydali olabilir.
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BOLUM 3
3. YONTEM

3.1. Arastirmanin Modeli

Arastirmada Duygu Diizenleme ve Stresle Bas Etme Psiko-Egitim Programinin 13-18
yas araligindaki ergenlerin problemli internet kullanim1 diizeylerine olan etkisi arastirilmistir.
Bunun i¢in aragtirmada yar1 deneme modellerinden esitlenmemis 6n test-son test kontrol gruplu
model kullanilmis ve deneysel bir ¢alisma gergeklestirilmistir. Deneysel desen ancak gercek
neden-sonug iligkisi i¢in uygun arastirma desenidir. Deneysel arastirmada asil olan bir deneme
degiskeninin maniple edilmesidir (Balci, 2001). Deneysel arastirmalar klasik veya yari
deneysel (quasiexperimental) desen kullanilarak gerceklestirilebilmektedir. Birbirine benzer ya
da esdeger gruplar1 olusturmanin oldukg¢a giic olusu nedeniyle egitimde yiiriitiilen pek¢ok
arastirmada ise klasik deneysel desen yerine yar1 deneysel (quasiexperimental) desen tercih
edilmektedir (Ekiz, 2003). Buradan yola ¢ikisla, arastirmada her bir bireyi bir havuzda toplama
olanagi s6z konusu olmadigindan arastirmada deney ve kontrol gruplarinin yansiz atama yolu
ile esitlenmeleri i¢in 6zel bir caba harcanmamis, ancak katilimcilarin benzer Ozellikte
olmalarina olabildigince 6zen gosterilmistir. Deney ve kontrol gruplari ise yansiz bir segimle
belirlenmistir (Karasar, 2004). Ayn1 uygulayici tarafindan programi alan 15 katilime1 deney, 15
katilimc1 da kontrol grubu tayin edilerek yar1 deneysel (quasiexperimental) desen kullanimina
gidilmistir.

Arastirmada duygu diizenlemeye ve stresle bas etmeye dayali olarak ¢esitli etkinlikleri
iceren bir psiko-egitim programi gelistirilmig, bu programin ergenlerin problemli internet
kullanim diizeylerine olan etkisi incelenmistir. Bununla birlikte program sonunda katilimcilarin
duygu diizenleme ve sresle bas etme durumlarindaki degisim de ayrica incelenmistir. Uygulama
10 hafta stirmiis, her iki grup arasindaki degisimler saptanmaya calisilmistir. Bununla birlikte
4 ay sonrasinda da her iki gruba izleme testi uygulamasi gerceklestirilmistir.

Bagimli Degiskenler: Problemli Internet Kullanimi, Duygu Diizenleme, Stresle Bas
Etme

Bagimsiz Degiskenler: Duygu Diizenleme ve Stresle Bagetme Psiko-Egitim Programi
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Tablo 1. Deney Deseni

R izleme

Gruplar On test Uygulama Son test Testi
PIKO- PIKO- PiKO-
Deney EIDDO-EBCO DDSBEPEP  LippO-EBCO  EIDDO-EBCO
Kontrol . " PIKO_ - . " PIKO_ . " PIKO_
EiDDO-EBCO EIDDO-EBCO EIDDO-EBCO

PiKO: Problemli Internet Kullanim Olgegi-Ergen,
EIDDO: Ergenler i¢in Duygu Diizenleme Olgegi,
EBCO: Ergenler i¢in Basa Cikma Olcegi
DDSBEPEP: Duygu Diizenleme ve Stresle Bag Etme Psiko-Egitim Programi

3.2. Arastirmanin Calisma Grubu

Arastirmada deneysel desen kullanildigindan, arastirmanin uygulanacagi katilimcilar
ile arastirma siiresince siirekli birlikte olunmasi gerekmistir. Tarama tipi arastirmalarda,
sonuclarin deneklerin secildigi biiyiik gruplara yani evrene genellenebilirligine iliskin dis
gecerlilik sorunu onemli iken, deneysel arastirmalarda bagimli degiskenlerde go6zlenen
degismelerin etkisinin incelendigi bagimsiz degisken ile agiklanma derecesine iliskin i
gecerlik sorunu onemlidir (Biiyilikoztlirk, 2004). Bu yiizden arastirmada 6rneklemin amaca
uygunluguna bakilarak arastirma grubunun seciminde seckisiz yontem kullanilmis, Konya
[li’nde 6grenim goren ve ¢alismaya goniillii ortadgretim diizeyindeki dgrencilerden amagsal
(convenience) drneklem secimi yoluna gidilmistir. Arastirma grubunu Konya ilinde gesitli
ortadgretim kurumlarmda (Karatay TOKI Anadolu Lisesi, Sosyal Bilimler Lisesi ve Selguklu
Cumbhuriyet Lisesi) O0grenim gormekte olan toplam 30 Ogrenci olusturmaktadir. Bu
ogrencilerden 15’1 deney, 15’1 kontrol grubunu olarak belirlenmistir. Aragtirma grubunun grup

ve cinsiyete gore dagilimi Tablo 2°de verilmektedir.

Tablo 2. Arastirma Grubu

Grup Tiirii Kiz Erkek Toplam
Deney 11 4 15
Kontrol 11 4 15
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3.3. Veri Toplama Arag ve/veya Teknikleri
Bu boéliimde aragtirma kapsaminda kullanilan veri toplama araglar ile iizerinde yapilan

gecerlik ve giivenirlik ¢alismalar1 ve verilerin toplanmasina yonelik islem yolu belirtilmektedir.
3.4. Verilerin Toplanmasi
3.3.1. Problemli internet kullanim él¢egi (PIKO)-ergen

Arastirmada, Problemli internet Kullanim Olgegi deney ve kontrol gruplarina 6n test,
son test ve izleme testi olarak uygulanmistir. Bu 6lgegin uygulanmasindaki amag, 10 haftalik
bir siirede gerceklestirilen uygulamanin ve uygulama sonrasinda gecen 4 aylik siirede
gercgeklestirilen izleme siirecinde ergenlerin problemli internet kullanimi diizeylerinde meydana

getirebilecegi diisiiniilen degisimlerini ortaya koymaktir.

Arastirmada ergenlerin problemli internet kullanim diizeylerini saptamak amaci ile
Ceyhan, Ceyhan ve Giircan (2007) tarafindan gelistirlen ve sonrasinda 2009 yilinda ergenler
icin gecerlik ve giivenirlik ¢alismalar1 yapilan Problemli Internet Kullanim Olgegi ergen formu
kullanilmustir. Ik hali 33 maddeden olusan 5°li likert tipi dlgegin iizerinde gelistiricileri
tarafindan faktor analizi ile gecerlik ve giivenirlik caligsmalar1 gerceklestirilmistir. Son hali 27
maddeden olusan Olgekten alinabilecek en diisiik puan 27, en yiiksek puan ise 135°dir.
Yanitlayicilarin 6l¢ekten almis olduklari puan yiikseldik¢e problemli internet kullanimlarinin
artmakta oldugu, problemli internet kullanimina sahip olabilecekleri ve internet bagimlilig

egilimlerinin olabilecegi sonucuna ulagilmaktadir (Ceyhan & Ceyhan, 2014).

Geligtiricileri tarafindan yapilan yap1 gecerlik ¢aligsmalar1 kapsaminda yapilan faktor
analizi sonucunda ilgili dlgegin 3 faktdrden olustugu sonucuna varilmistir. Bu faktorler;
“Internetin olumsuz sonuglar1”, “asir1 kullanim” ve “sosyal fayda/sosyal rahatlik” seklinde
isimlendirilmistir. Bu ii¢ faktoriin toplam varyansin %49,35’ni karsiladigr ifade edilmistir.
Olgek genelinde yapilan cronbach-alpha i¢ tutarlik giivenirlik katsayisi ise .93 olarak
hesaplanmustir. Olgegin iizerinde daha 6nce gelistiriciler tarafindan gerekli gegerlik ve
giivenirlik caligmalar1 yapilmis oldugundan, 6l¢ek sadece 6n uygulama kapsaminda 286 ergene

uygulanmis, cronbach-alpha i¢ tutarlik katsayisi .92 olarak hesaplanmustir.

Arastirmada problemli internet kullanim diizeyinin yani sira verilmig olan Duygu
Diizenleme ve Stresle Bas Etme Psiko-Egitim Programimin ergenlerin duygu diizenleme ve

stresle bas etme durumlarindaki degisime olan etkisi de incelendiginden veri toplama araci
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olarak ayrica “Ergenler igin Duygu Diizenleme Olgegi” ile “Ergenler I¢in Basa Cikma Olgegi”

kullanilmistir.
3.3.2. Ergenler icin duygu diizenleme 6lcegi (EIDDO)

Ergenler I¢in Duygu Diizenleme Olgegi ilk olarak Phillips ve Power (2007) tarafindan
gelistirmistir ve uluslararasi alanyazinda The Regulation of Emotions Questionnaire-REQ
olarak bilinmektedir. Olgegin Tiirk¢e’ ye uyarlanmasi ise Duy ve Yildiz (2014) tarafindan
gerceklestirilmistir. Olgegin Tiirkce’ ye uyarlanmasi ¢alismalar1 kapsaminda gegerlik ve
giivenirlik ¢alismalar1 gergeklestirilmis, 899 6grenci ile yapilan uygulama ile 6lgek iizerinde
acimlayici ve dogrulayict faktor analizleri gerceklestirilmistir. Temel bilesenler analizi 899
katilimcidan elde edilen veri lizerinden yapilmadan once, 6rneklem yeterligini gosteren KMO
degeri (.79) ve Bartlett Kiiresellik Testi (y2= 3620.323, sd= 153, p<.000) degerleri incelenmis
ve elde edilen degerlerin yeter diizeyde oldugu goriilmiistlir. Analize, varimax dik dondiirme
teknigi kullanilarak devam edilmis ve sonucta 19 maddeden olusan EIDDO’niin orijinal
formundaki bir madde hari¢ tiim maddelerin ait olduklar1 faktorlerde toplandigi ve 6lgegin
orijinal halinde oldugu gibi dort faktdrden olustugu bulgusuna ulasilmistir. Analizler sonucunda
6lcegin 6zgiin formuna uygun olarak “igsel islevsel”, “i¢sel islevsel olmayan”, “digsal islevsel”
ve “digsal islevsel olmayan” olmak tizere dort boyutlu bir yap: sergiledigi goriilmiistiir. Nihai
Olcek 5°1i likert (higbir zaman, nadiren, bazen, ¢cogu zaman ve her zaman) tipte 18 maddeden

olusmaktadir.

Uyarlayicilar tarafindan dlgegin giivenirligi ile ilgili olarak cronbach-alpha i¢ tutarlik
giivenirlik katsayilar1 6lgegin alt boyutlar1 i¢in sirasiyla igsel islevsel duygu diizenleme alt
boyutu icin .74, i¢sel islevsel olmayan alt boyutu icin .68, digsal islevsel alt boyutu i¢in .59 ve
digsal islevsel olmayan alt boyutu igin ise .76 olarak hesaplanmistir. Olgegin arastirmaci
tarafindan 286 ergene uygulanisi ile elde edilen cronbach-alpha i¢ tutarlik giivenirlik katsayilar
ise 6lgegin alt boyutlari i¢in sirasiyla i¢sel islevsel duygu diizenleme alt boyutu igin .76, igsel
islevsel olmayan alt boyutu i¢in .72, dissal islevsel alt boyutu i¢in .53 ve digsal islevsel olmayan
alt boyutu i¢in ise .76 olarak hesaplanmistir.

3.3.3. Ergenler icin basa ¢cikma olcegi (EBCO)

Ergenler i¢in Basa Cikma Olgegi (EBCO) Spirito vd. (1988) tarafindan gelistirilmis ve
Bedel vd. (2014) tarafindan Tiirkge’ ye uyarlanmustir. Olgegin Tiirkge’ye uyarlanmasi

caligmalar1 kapsaminda dlgek 7., 8., 9., 10. ve 11. smiflardan toplam 453 6grenci iizerinde
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yiiriitiilmiis ve bu amagla yapilan Dogrulayici Faktor Analizleri (DFA) sonucunda 15 maddeden
oOlusan 6lgegin orneklem verisine en iyi uyumu Spirito vd. nin (1994) 6nerdigi aktif (biligsel
yeniden yapilandirma, problem ¢6zme, duygu diizenleme ve sosyal destek), kaginan (dikkat
dagitma ¢ekilme, sosyal uzaklasma, ¢ekilme ve arzu giderici diisiinme) ve olumsuz (kendini
elestirme ve bagkalarini suglama) baglikli ti¢ faktorlii model oldugu bulunmustur. Nihai 6l¢ek
4’1i likert (higbir zaman, ara sira, ¢ogu zaman ve hemen her zaman) tipte 11 maddeden
olusmaktadir. Bu 11 madde on farkli basa ¢ikma stratejisini (sosyal uzaklagma, dikkati dagitma,
arzu giderici diisiinme, bilissel yeniden yapilandirma, sosyal destek, problem ¢dzme, kendini
elestirme, duygu diizenleme, cekilme ve baskalarmi suclama) dlgiimlemektedir. Olgekten
aliabilecek puanlar Aktif ve Kacinan Basa Cikma i¢in 0-12, Olumsuz Basa Cikma iginse 0-9
arasinda degismektedir. Olgegin cronbach-alpha i¢ tutarlik giivenirlik katsayist madde
sayilarinin azlifindan dolay1 farkli ¢aligmalarda (Cheng ve Chan, 2003; Spirito vd., 1988;
Vigna vd., 2010) .43’ten .77°e gore degisim gostermistir. Bu degerlerin ¢alismalarin biiyiik
cogunlugunda kabul edilebilir diizeyde olduklar1 goriilmiistiir (Bedel vd., 2014).

Uyarlayicilar tarafindan dlgegin giivenirligi ile ilgili olarak cronbach-alpha i¢ tutarlik
giivenirlik katsayilar1 6lgegin alt boyutlari icin sirasiyla Aktif Basa Cikma icin .72, Kaginan
Basa Cikma i¢in .70 ve Olumsuz Basa Cikma i¢in .65 olarak bulunmustur. Olgegin arastirmaci
tarafindan 286 ergene uygulanisi ile elde edilen cronbach-alpha i¢ tutarlik giivenirlik katsayilar
ise Olcegin alt boyutlari icin sirasiyla Aktif Basa Cikma i¢in .58, Ka¢inan Basa Cikma igin .53
ve Olumsuz Basa Cikma igin .48 olarak hesaplanmistir. Bu degerler uyarlayicilarin da ifade

ettikleri gibi madde sayisinin az olmasindan kaynakli diger ¢alismalara benzerlik géstermistir.
3.4. Deneysel Islemler
3.4.1. Duygu diizenleme ve stresle bas etme psiko-egitim program
Psiko-egitsel gruplar:
« Ogretici ve programlidir.
* Planl1 ve yapilanmis etkinlikleri kullanir.
» Amagclar genelde lider tarafindan belirlenir.

» Lider kolaylastiric1 ve 6gretmendir.

88



+ Onlemeye odaklidir.

* Gruplar ¢ok genis olabilir (50 kisi).

» Kendini agma kabul edilir ancak tesvik edilmez.
» Gorevler uygulanir (Brown, 2018).

Hanna, Hanna ve Keys (1999) gruplari planlama ve yiiriitmede etkili olabilen ergenlerin

genel 6zelliklerini sdyle belirtmislerdir:
* Sonucunu hemen gérme veya iyilesmeye yonelik 1srar ve ihtiyag
* Diizgiin bir sekilde desteklenen acik ve net sinirlar ve kurallar
* Cok cabuk ve kolayca yasanabilen yogun duygular
* Yetiskinleri soke etme, sasirtma ihtiyact
* Cinsellik ve cinsel gii¢ konusunda artan farkindalik

Duygu Diizenleme ve Stresle Bas Etme Psiko-Egitim Programi biligsel davranisci
psikoloji yaklagimi temel alinarak ergenlik donemindeki ortadgretim ogrencilerinin duygu
diizenleme ve stresle bas etme diizeylerini artirip, problemli internet kullanimlarini azaltmak

amactyla aragtirmaci tarafindan hazirlanmstir.

Duygu Diizenleme ve Stresle Bag Etme Psiko-Egitim Programi; Ergenlerin duygularin
farkina varmalarina ve bu duygularin islevlerini anlamalarina, stres hakkinda bilgi sahibi
olmalarina, duygularinin nedenlerinin farkina varmalarina, gerekli oldugu durumlarda olumsuz
duygular1 kabul ve tolere edebilmelerine, kendi stresorlerinin farkina varmalarina, duygu,
diisiince ve davranis arasindaki etkilesimi anlamalarina, duygu ve diislincelerle stres arasindaki
iliskiyi anlamalarina, stresli durumlar1 kabul etmelerine ve bu durumlar1 yonetebilmelerine,
stresle alternatif bas etme becerilerini gelistirmelerine, problemli internet kullanimi, stres
diizenleme arasindaki iligskiyi anlamalarina, stresle bas etmek i¢in problemli internet
kullanimina alternatif yollar1 fark etmelerine ve bunlar1 uygulamalarina yardimer olmay1

amaclamaktadir.

Duygu Diizenleme ve Stresle Bas Etme Psiko-Egitim Programi toplam on oturumdan

olusmaktadir. Oturumlar Konya Ili’nde 2021-2022 egitim &gretim yilinda haftada bir kere
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olarak yapilmistir. Oturumlar Insanlik Hali Psikolojik Danigsmanlik Merkezi egitim salonunda

gerceklestirilmistir. Psiko-egitim programi oturum siireleri 60-90 dakika arasindadir.

3.4.2. Duygu diizenleme ve stresle bas etme psiko-egitim programinin pilot

uygulamasi

Duygu diizenleme ve stresle bas etme diizeylerini yiikseltmeye yonelik hazirlanan bu
psiko-egitimin igerisinde yer alan etkinliklerin hedef ve kazanimlara ulasilacak nitelikte olup
olmadigini, ayn1 zamanda oturumlar ve egitim i¢in belirlenen siirenin yeterli olup olmadigin
degerlendirmek amaciyla pilot uygulama yapilmistir. Pilot uygulama 2021-2022 6gretim yili
icerisinde Konya TOKI Anadolu Lisesi 11. Sinifa devam etmekte ve goniillii olan 12 6grenciyle

gerceklestirilmistir.

Pilot uygulamadan alinan geribildirimler ile psiko-egitim iizerinde bazi degisiklikler

yapilmistir:

[k oturumdaki tamisma etkinligi olan ‘Topla Isim Soyleme’ etkinligi, ‘Isim ve Sifat’
etkinligi ile degistirilmistir. 2. Oturumda ise duygularin iglevlerini daha iyi kavramalari igin
katilimeilara dagitilmak iizere ‘Duygularm 11 Islevi® isimli form hazirlanmis ve egitime
eklenmistir. 3. Oturuma ergenlerin daha ¢ok ilgisini ¢cekecek ‘Emoji Taklit Oyunu’ etkinligi
eklenmistir. 4. Oturuma katilimecilarin kendi mantik dis1 inanglarini belirlemeleri igin ‘Mantik
Dist Inanglarim’ Formu hazirlanmis ve programa eklenmistir. 8. Oturumdaki Nefes ve
Gevseme egzersizleri katilimcilar tarafindan c¢ok uzun ve sikici yorumlari aldigr igin,
aragtirmaci tarafindan gelistirilen ‘Gevsiyorum-Rahatliyorum’ etkinligi ile degistirilmistir.
Netice itibariyle duygu dilizenleme ve stresle bas etme psiko-egitiminde yer verilen biitiin
etkinlikler pilot uygulamada denenmis ve yukarida da belirtildigi gibi, amaca uygun olarak

yeniden diizenlenmistir (Ek-1).

3.4.3. Duygu diizenleme ve stresle bas etme psiko-egitim programinin

uygulanmasi

Duygu Diizenleme ve Stresle Bas Etme Psiko-Egitim Programi toplam on oturumdan
olugsmaktadir. Oturumlar Konya ilinde 2021-2022 yili egitim dgretim yilinda haftada bir kere
olarak yapilmistir. Oturumlar Insanlik Hali Psikolojik Danigsmanlik Merkezi egitim salonunda

gerceklestirilmistir. Psiko-egitim programi oturum siireleri 60-90 dakika arasindadir.
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Duygu diizenleme ve stresle bas etme psiko-egitim programinin amagclari
e Duygularin farkina varmak iglevlerini anlamak.
e Stres hakkinda bilgi sahibi olmak
e Duygularin1 yonetebilmek ve islevsel sekilde degistirebilmek
e Duygularin nedeninin farkina varmak
e Gerekli oldugunda olumsuz duygulari kabul ve tolere edebilmek
e Kendi stresorlerinin farkina varmak
e Duygu diisiince ve davranis arasindaki etkilesimi anlamak
e Duygu ve diisiincelerle stres arasindaki iliskiyi anlamak
e Stresli durumlari kabul etmek ve bu durumlar1 yonetebilmek
e Stresle alternatif bas etme becerileri gelistirmek
e Problemli internet kullanimu, stres ve duygu diizenleme arasindaki iliskiyi anlamak

e Stresle bas etmek i¢in problemli internet kullanimina alternatif yollar1 fark etmek ve

uygulamak
Duygu diizenleme ve stresle bag etme psiko-egitim programinin i¢erigi
1. Oturum: Programa Giris

e QGrup liyelerinin birbiri ile ve liderle tanismasini saglama

e Programin genel amacinin ve oturumun amacini kavrayabilme
e  Grup kurallariin belirlenmesini saglama

o Ozetleme—degerlendirme

e Ev Odevi
2. Oturum: Duygularla Tanisiyorum

e Duygu kavramini tanimlar
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Duygularmin bilingli bir sekilde farkina varma,
Duygularini dogru bir sekilde tanimlama ve ifade edebilme
Duygularinin iglevlerinin farkina varma
Ozetleme—degerlendirme

Ev Odevi

3. Oturum: Neden Boyle Hissediyorum?

Ergenlik Doneminde Duygu Diizenlemeyi anlama ve 6nemini kavrama

Olumsuz duyguya neden olan ¢evresel etkenleri fark edebilme ve ¢evreyi uygun sekilde
diizenleyebilme

Otomatik diisiincelerin duygulara etkisinin farkina varma

Bilissel ¢arpitmalarin olumsuz duygulara ve strese etkisini anlama
Ozetleme—degerlendirme

Ev Odevi

4. Oturum: Duygum Diistincem ve Davranigim

Duygu, diisiince ve davranis arasindaki iliskiyi anlama

Islevsel olmayan (mantik dis1) diisiincelerin duygu ve davranisa etkisini fark etme
Olumsuz duygularla bas etmede ‘ABC’ dongiisiinii anlama ve kullanabilme

Olumsuz duyguya neden olan cevresel etkenlerin diizenlenmesi miimkiin olmadiginda

durumu farkl agilardan ele alabilme
Ozetleme—degerlendirme

Ev Odevi

5. Oturum: Stresi Taniyorum

Stres hakkinda bilgi sahibi olma

Stresin tizerimizdeki etkisini anlama ve stres durumlarinda meydana gelen fiziksel,
duygusal, zihinsel ve sosyal degisiklere dair farkindalik kazanma

Stres ve duygu diizenleme arasindaki iligkiyi anlama

Kendi stresorlerinin farkina varma

Ozetleme—degerlendirme

Ev Odevi
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6. Oturum: Kontrol Edemediklerimi, Kabul Ediyorum

e Kontroliinde olan ve olmayan durumlar1 ayirt edebilme

e Degistirebilecegi ve  degistiremeyecegi  unsurlarmmin  farkina  varma
degistiremeyeceklerini kabul edip degistirebildiklerine yonelme

e Stresli durumlarin kabul edilmesi ve yonetilmesi

o Ozetleme—degerlendirme

e Ev Odevi

7. Oturum: Bas etmede Yanlis Bildiklerim

e Stresle bag etmede etkin olan ve olmayan diisiince ve davranislarinin farkina varma

Ve

e Stres olusturan olay ve durumlar karsisinda harekete gegmenin ve aktif basa ¢ikmanin

Oneminin farkina varma

e Stresle bas etmede kullanilan inkér, zihinsel ve davranissal bos verme, alkol ve madde

kullanim1 davraniginin farkina varma ve bunun pik i ile baglantisini1 anlama

e Stresle bas etmede kaginma odakli basa ¢ikma tutumlarinin ige yaramadiginin farkina

varma ve aktif basa ¢ikma tutumlarimi kullanmay1 6grenme
e Problemli internet kullanimi sagliksiz bir bas etme davranisi oldugunu anlama
e Ozetleme—degerlendirme

e Ev Odevi

8. Oturum: Stresle Bas ediyorum

e Stresli yasam olaylar1 karsisinda sosyallesmenin ve sosyal destegin dneminin farkina

varma

e Stresli durumlar karsisinda bedensel ve zihinsel gevseme ve rahatlama yontemlerini

etkili kullanmay1 6grenir ve uygular.

e Diizenli beslenme, uyku, egzersiz ve zaman yonetimi ve hobilerin stresin azalmasindaki

Onemini anlama
e Ozetleme—degerlendirme

e Ev Odevi
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9. Oturum: Duygunu Diizenle, Stresle Bas et, Problemli Internet Kullanimindan Kurtul

e Problemli internet kullanimi stres ve duygu diizenleme arasindaki iliskiyi anlar.
e Stresi azaltmak i¢in problemli internet kullanimina alternatif yollar oldugunu fark eder.
o Ozetleme—degerlendirme

e Ev Odevi
10. Oturum: Sonlandirma

e Duygu diizenleme ve stres psiko-egitim programinin genel degerlendirmesini yapar.
e Duygu diizenleme ve stres psiko-egitim programindan elde ettigi kazanimlar1 ifade eder.

e Ozetleme—degerlendirme
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3.5. Verilerin Coziimlenmesi

Arastirmada verilerin ¢dziimlenmesi i¢in IBM SPSS 21.0 istatistik programindan
faydalanilmistir. ilk olarak deney ve kontrol gruplarinin dagilimlarinin normallik gsterip
gostermedigi Olglimlenmistir. Dagilimlarin normal olmamasi nedeniyle karsilastirmalarda
bagimsiz gruplarda Mann Whitney U karsilastirmalarindan, bagimli gruplarda ise Wilcoxon

istatistik analizlerinden faydalanilmistir.

3.5.1. On test puanlarmin analiz sonuglar1

Verilerin ¢dziimlenmesi siirecinde ilk olarak Problemli internet kullanim 6l¢egi (PIKO)-
ergen, Ergenler i¢in duygu diizenleme dlgegi (EIDDO) ve Ergenler igin basa ¢ikma dlgegi
(EBCO) puanlarinin parametrik testlerin varsayimlarim karsilayip karsilamadigini belirlemek

icin homojenlik testi ve normallik testleri yapilmistir.

Tablo 3. Gruplarin Problemli internet Kullanim Olgegi (PIKO)-Ergen On Test Puanlarinin Dagilimina Iliskin

Analiz Sonuglari

Carpikhik Basiklik Shapiro-Wilk

Degisken Grup 0 SS Ortanca .
(Skewness)  (Kurtosis) istatistik D
Tim Olgek —— Ho 00 9467 1069  99.0 -1.096 121 857  .022%
(Problemli
Internet Kontrol  98.13  5.41 97.0 978 -.334 849  .017*
Kullanimi)
internetin Deney 4593  11.52 51.0 -1.301 152 755  .001*
Olumsuz
Sonuclart  Kontrol 500  4.14 50.0 -.376 -.888 934  .050*
Deney 2567  4.24 26.0 -1.267 1.465 877  .042*
Asir
Kullamm ool 2653 323 27.0 -1.836 5.040 809 .005*
Sosyal Deney 23.07 7.16 25.0 -411 -.605 .961 717
Fayda/Sosyal
Rahathk Kontrol ~ 21.60  6.42 22.0 186 -137 967 814

*p<0,05

Tablo 3 incelendiginde deney grubunun problemli internet kullanim 06lgegi On test
aritmetik ortalamasi ile kontrol grubunun problemli internet kullanim 6l¢egi 6n test aritmetik
ortalamasi farklilik gostermektedir. Shipiro-Wilk Testi analiz sonuglar1 (deney grubu p=.,022
kontrol grubu p=.17, p<.05) oldugundan dolay1 her bir grubun &n test puanlarinin normal

dagilim gostermedigi goriilmektedir.
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Tablo 4. Gruplarin Ergenler igin Duygu Diizenleme Olgegi (EIDDO) On Test Puanlariin Dagilimina iliskin

Analiz Sonuglari

Carpikhik Basikhik Shapiro-Wilk

Degisken Grup 0 SS Ortanca :

(Skewness)  (Kurtosis) istatistik o
icsel islevsel ~ Deney 1567  3.77 16.0 -2.232 6.619 785 .002*
Duygu
Diizenleme  Kontrol 1580  3.05 15.0 .097 -1.192 916 .010*
Tesel Islevsel — popey 1773 4.33 18.0 -617 263 946 .045*
Olmayan
Duygu Kontrol  18.80  3.95 20.0 -222 -1.169 048 .049*
Diizenleme
Dissal Deney 1147 412 120 349 -175 973 .89
Islevsel
Duygu Kontrol  11.20 402 110 295 193 956 631
Diizenleme
Digsal Deney  13.3 5.18 14.0 -.306 -1.385 920 .013*
Islevsel
Olmayan
Duygu Kontrol ~ 11.80  3.86 12.0 -324 -.864 946 .046*
Diizenleme

*p<0,05

Tablo 4 incelendiginde deney grubunun Ergenler i¢in Duygu Diizenleme Olgegi 6n test
aritmetik ortalamasi ile kontrol grubunun Ergenler igin Duygu Diizenleme Olgegi on test
aritmetik ortalamalarinin 6lgegin igsel islevsel duygu diizenleme, igsel islevsel olmayan duygu
diizenleme ve digsal islevsel olmayan duygu diizenleme alt boyutlarinda ¢arpiklik ve basiklik
degerlerinin +1 ile -1 arasinda olma durumunda normalden asir1 bir sekilde sapma gosterdigi
seklinde yorumlanabilir. Shipiro-Wilk Testi analiz sonuglar1 bu alt boyutlarda anlamli farklilik

gosterdiginden dolayr gruplarin 6n test puanlarinin normal dagilim gostermedigi soylenebilir.

Tablo 5. Gruplarin Ergenler I¢in Basa Cikma Olgegi (EBCO) On Test Puanlarinin Dagilimina iliskin Analiz

Sonuglari

Carpikhk Basikhk Shapiro-Wilk

Degisken Grup 0 SS Ortanca .

(Skewness)  (Kurtosis) istatistik 0
Aktif Basa Deney 9.47 2.93 9.0 .336 .798 972 .042
Cikma Kontrol 880 157 9.0 -262 -1.059 930  .016*
Deney 1160  2.44 11.0 741 -739 873 .038*

Kaciman
Baga Cikma o0l 1160 253 12.0 -486 -.784 928 257
Deney 633 135 7.0 -707 -.890 809 .005*

Olumsuz
Baga Cikma o0l 687 1.60 6.0 1.341 2.026 863 .027*

*p<0,05
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Tablo 5 incelendiginde deney grubu ile kontrol grubunun 6l¢egin alt boyutlarinda sahip
olduklar1 aritmetik ortalamalarinin ¢arpiklik ve basiklik degerlerinin +1 ile -1 arasinda olma
durumunda normalden asir1 bir sekilde sapma gosterdigi goriilmektedir. Shipiro-Wilk Testi
analiz sonuglar1 bu alt boyutlarda anlamli farklilik gdsterdiginden dolayr gruplarin 6n test
puanlarinin normal dagilim gostermedigi sdylenebilir.

Yukaridaki analizlerden yola ¢ikarak arastirmada gruplarin karsilagtirmalar

gergeklestirirken non-parametrik ¢éziimleme tekniklerinden faydalanmustir.

Tablo 6. Deney ve Kontrol Grubunun On Test Problemli Internet Kullanim Diizeyleri ile Alt Boyutlarina Ait
Puanlarina Goére Yapilan Mann Whitney U Testi Sonuglari

Degisken Grup N Sira Ort. Sira Top. U p
Toplam Puan Deney 15 16.60 249.00
(Problemli Internet Kontrol 15 14.40 216.00 96.000 492
Kullanimi)
Internetin Olumsuz Deney 15 14.97 224.50
Sonuglar: Kontrol 15 16.03 240.50 104.500 739
Deney 15 14.90 223.50
Asir1 Kullanim Kontrol 15 16.10 241,50 103.500 .706
Sosyal Fayda Sosyal Deney 15 16.67 250.00
Rahathk Kontrol 15 14.33 215.00 95.000 466

Tablo 6 incelendiginde deney ve kontrol grubunun Problemli Internet Kullanimi 6n test
tim dlgek (U=96.000; p>.05) ve Internetin Olumsuz Sonuglar1 (U=104.500; p>.05), Asir1
Kullanim (U=103.500; p>.05), Sosyal Fayda Sosyal Rahatlik (U=95.000; p>.05) alt
boyutlarinda sira ortalamalari arasinda anlamli bir fark olmadigi goriilmiistiir. Bu durumda
deney ve kontrol gruplarinin uygulama 6ncesinde problemli internet kullanimlar1 bakimindan
denk olduklar1 sdylenebilir.

Tablo 7. Deney ve Kontrol Grubunun On Test Duygu Diizenleme Diizeyleri Alt Boyutlarina Ait Puanlarina
Gore Yapilan Mann Whitney U Testi Sonuglari

Degisken Grup N Sira Ort. Sira Top. U p
. . Deney 15 16.03 240.50
I¢sel Islevsel Duygu 104.500 .738
Diizenleme Kontrol 15 14.97 224.50
i¢sel Islevsel Olmayan Deney 15 14.43 216.50 96.500 505
Duygu Diizenleme Kontrol 15 16.57 248.50
Dissal islevsel Duygu Deney 15 1567 23500 110.000 917
Diizenleme Kontrol 15 15.33 230.00 ' '
Dissal Islevsel Olmayan Deney 15 17.17 25130 87.500 298
Duygu Diizenleme Kontrol 15 13.83 207.50
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Tablo 7 incelendiginde deney ve kontrol grubunun Duygu Diizenleme 6n test alt
boyutlarinin tamaminda; Igsel Islevsel Duygu Diizenleme (U=104.500; p>.05), I¢sel Islevsel
Olmayan Duygu Diizenleme (U=96.500; p>.05), Dissal Islevsel Duygu Diizenleme
(U=110.000; p>.05), Dissal Islevsel Olmayan Duygu Diizenleme (U=87.500; p>.05) sira
ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark olmadigi gorilmistiir.

Tablo 8. Deney ve Kontrol Grubunun Ontest Stresle Basa Cikma Diizeyleri Alt Boyutlarina Ait Puanlarina Gore
Yapilan Mann Whitney U Testi Sonuglari

Degisken Grup N Sira Ort. Sira Top. U p

Deney 15 16.60 249.00

AKktif Basa Cikma 96.000 .489
Kontrol 15 14.40 216.00
Deney 15 15.20 228.00

Ka¢inan Basa Cikma 108.000 .851
Kontrol 15 15.80 237.00
Deney 15 14.87 223.00

Olumsuz Basa Cikma 103.000 .684
Kontrol 15 16.13 242.00

Tablo 8 incelendiginde deney ve kontrol grubunun Stresle Basa Cikma Ontest alt
boyutlarinin tamaminda; Aktif Basa Cikma (U=96.000; p>.05), Ka¢mnan Basa Cikma
(U=108.000; p>.05), Olumsuz Basa Cikma (U=103.000; p>.05) sira ortalamalar1 arasinda

anlamli bir fark olmadig1 goriilmiistiir.
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BOLUM 4
4. BULGULAR

Bu boéliimde arastirma denencelerinin test edilmesi amaciyla istatistiksel analizlere ve bu

analizler neticesinde elde edilen bulgulara yer verilmistir.

4.1. Problemli Internet Kullanimina iliskin Bulgular

Tablo 9. Deney ve Kontrol Grubunun Son Test Problemli Internet Kullanim Diizeyleri ile Alt Boyutlaria Ait
Puanlarina Gore Yapilan Mann Whitney U Testi Sonuglar

Degisken Grup N Sira Ort. Sira Top. U p
. Dene 15 10.17 152.50
Tiim Olcek y 32500  .001*
(Problemli Internet Kontrol 15 20.83 312.50
Kullanumi) ' '
Internetin Olumsuz Deney = - g 34.000 001*
Sonuclar Kontrol 15 20.73 311.00
Deney 15 9.93 149.00
Asir1 Kullanim 29.000 .001*
Kontrol 15 21.07 316.00
Sosyal Fayda Sosyal Depey 13 y 1649 44.500 005*
Rahathk Kontrol 15 20.03 300.50

* p<.05
Tablo 9 incelendiginde deney ve kontrol grubunun Problemli Internet Kullanimi son test

tiim 6lgek (U=32.500; p<.05) ve Internetin Olumsuz Sonuglar1 (U=34.000; p<.05), Asir1
Kullanim (U=29.000; p<.05), Sosyal Fayda Sosyal Rahatlik (U=44.500; p<.05) alt boyutlarinda
sira ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark oldugu goriilmiistiir. Uygulama kapsaminda deney
grubuna verilmis olan psiko-egitimin etkili oldugu, 6l¢egin tamaminda ve alt boyutlarinda

farklilig1 olusturdugu saptanmistir.

99



4.2. Duygu Diizenlemeye iliskin Bulgular

Tablo 10. Deney ve Kontrol Grubunun Son test Duygu Diizenleme Diizeyleri Alt Boyutlarina Ait Puanlarina
Gore Yapilan Mann Whitney U Testi Sonuglari

Degisken Grup N Sira Ort. Sira Top. U p
. . Deney 15 20.03 300.50 44.500
I¢sel Islevsel Duygu .004*
Diizenleme Kontrol 15 10.97 164.50
I¢sel Islevsel Olmayan Deney 15 13.33 200.00 80.000 176
Duygu Diizenleme Kontrol 15 17.67 265.00
Dissal islevsel Duygu Deney 15 19.07 286.00 56,000 05+
Diizenleme Kontrol 15 11.93 179.00 ' '
Dissal Islevsel Olmayan Deney 15 12:50 187.50 67.500 060
Duygu Diizenleme Kontrol 15 18.50 277.50
* p<.05

Tablo 10 incelendiginde deney ve kontrol grubunun Duygu Diizenleme son test alt
boyutlarinda; igsel Islevsel Duygu Diizenleme (U=44.500; p<.05) ve Dissal islevsel Duygu
Diizenleme (U=59.000; p<.05) alt boyutlarinda sira ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark
oldugu goriilmiistiir. igsel Islevsel Olmayan Duygu Diizenleme (U=80.000; p>.05) ve Dissal
Islevsel Olmayan Duygu Diizenleme (U=67.500; p>.05) alt boyutlarinda deney grubunun sira
ortalamalar1 kontrol grubundan diisiik olmasina ragmen sira ortalamalar1 arasinda anlamli bir

fark olmadig1 goriilmiistiir.

4.3. Stresle Bas Etmeye Iliskin Bulgular

Tablo 11. Deney Ve Kontrol Grubunun Son test Stresle Baga Cikma Diizeyleri Alt Boyutlarina Ait Puanlarina
Gore Yapilan Mann Whitney U Testi Sonuglari

Degisken Grup N Sira Ort. Sira Top. U p

Deney 15 20.30 304.50

Aktif Basa Cikma 40.500 .002*
Kontrol 15 10.70 160.50
Deney 15 14.67 220.00

Kag¢iman Basa Cikma 100.000 .599
Kontrol 15 16.33 245.00
Deney 15 12.20 183.00

Olumsuz Basa Cikma 63.000 .037*
Kontrol 15 18.80 282.00

* p<.05

Tablo 11 incelendiginde deney ve kontrol grubunun Stresle Basa Cikma son test alt
boyutlarindan Aktif Basa Cikma (U=40.500; p<.05) ve Olumsuz Basa Cikma (U=63.000;

p<.05) sira ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark oldugu goriilmiistiir. Kaginan Bagsa Cikma
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(U=100.000; p>.05) alt boyutunda ise sira ortalamalarinin diismesine ragmen, sira ortalamalari

arasinda anlamli bir fark olmadig1 goriilmiistiir.

4.4. 1zleme Siirecine Iliskin Bulgular

Tablo 12. Deney ve Kontrol Grubunun izleme Problemli internet Kullanim Diizeyleri ile Alt Boyutlarina Ait
Puanlarina Goére Yapilan Mann Whitney U Testi Sonuglari

Degisken Grup N Sira Ort. Sira Top. 0] p
Deney 15 9.37 140.50
Toplam Puan (Problemli 20.500 .000*
internet Kullanimi) Kontrol 15 21.63 324.50
internetin Olumsuz Deney 15 9.17 146.50

26.500 .000*

Sonuglar Kontrol 15 21.23 318.50
Deney 15 9.93 149.00
Asir1 Kullanim 29.000 .001*
Kontrol 15 21.07 316.00
Sosyal Fayda Sosyal Deney 15 10.27 154.00 o0 oL
Rahatlik Kontrol 15 20.73 311.00
* p<.05

Tablo 12 incelendiginde deney ve kontrol grubunun Problemli Internet Kullanimi
izleme testi tiim dlgek (U=20.500; p<.05) ve Internetin Olumsuz Sonuglar1 (U=26.500; p<.05),
Asirt Kullanim (U=29.000; p<.05), Sosyal Fayda Sosyal Rahatlik (U=34.000; p<.05) alt

boyutlarinda sira ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark oldugu goriilmiistiir.

Tablo 13. Deney ve Kontrol Grubunun izleme Duygu Diizenleme Diizeyleri Alt Boyutlarma Ait Puanlarina
Gore Yapilan Mann Whitney U Testi Sonuglari

Degisken Grup N Sira Ort. Sira Top. U p

. . Deney 15 20.63 309.50

I¢sel Islevsel Duygu 35.500 .001*
Diizenleme Kontrol 15 10.37 155.50

i¢sel islevsel Olmayan Deney 15 13.53 203.00 83.000 219
Duygu Diizenleme Kontrol 15 17.47 262.00

Digsal islevsel Duygu Deney 15 19.63 294.50 50,500 200+

Diizenleme Kontrol 15 11.37 170.50 ' '

Deney 15 12.03 180.50

Dissal islevsel Olmayan

Duygu Diizenleme 60.500 .030

Kontrol 15 18.97 284.50

* p<.05
Tablo 13 incelendiginde deney ve kontrol grubunun Duygu Diizenleme izleme testi alt

boyutlarinda; Igsel Islevsel Duygu Diizenleme (U=35.500; p<.05) ve Digsal islevsel Duygu
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Diizenleme (U=50.500; p<.05) ve Dissal Islevsel Olmayan Duygu Diizenleme (U=60.500;

p<.05) alt boyutlarinda sira ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark oldugu gériilmiistiir. I¢sel

Islevsel Olmayan Duygu Diizenleme (U=83.000; p>.05) alt boyutunda ise deney grubunun sira

ortalamalar1 kontrol grubundan diisiik olmasina ragmen sira ortalamalar1 arasinda anlamli bir

fark olmadig goriilmiistiir.

Tablo 14. Deney ve Kontrol Grubunun izleme Stresle Basa Cikma Diizeyleri Alt Boyutlarina Ait Puanlaria
Gore Yapilan Mann Whitney U Testi Sonuglari

Degisken Grup N Sira Ort. Sira Top. U p

Deney 15 21.67 325.00

Aktif Basa Cikma 20.000 .000*
Kontrol 15 9.33 140.00
Deney 15 14.70 220.50

Kag¢iman Basa Cikma 100.500 611
Kontrol 15 16.30 244.50
Deney 15 11.70 175.50

Olumsuz Basa Cikma 55.500 .016*
Kontrol 15 19.30 289.50

* p<.05

Tablo 14 incelendiginde deney ve kontrol grubunun Stresle Basa Cikma izleme testi alt

boyutlarindan Aktif Basa Cikma (U=20.000; p<.05) ve Olumsuz Basa Cikma (U=55.500;

p<.05) sira ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark oldugu goriilmiistiir. Kac¢inan Basa Cikma

(U=100.500; p>.05) alt boyutunda ise sira ortalamalarinin diismesine ragmen, sira ortalamalar1

arasinda anlaml bir fark olmadig1 goriilmiistiir.
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4.5. Deney Grubunun Kendi Icerisinde Karsilastirilmasindan Elde Edilen Bulgular

Tablo 15. Deney Grubunun On Test-Son test Problemli internet Kullanim Diizeyleri ile Alt Boyutlarina Ait
Puanlarina Gore Puan Ortalamalar1 ve Standart Sapmalari

Problemli internet Kullanim On Test Son Test
Olcegi
N Ortalama sd Ortalama sd
Toplam Puan (Problemli 15 94.6667 19.69288 71.2000 20.18203
Internet Kullanimi)
internetin Olumsuz Sonuclar: 15 45.9333 11.51686 34.2000 13.74357
Asir1 Kullamim 15 25.6667 4.23703 19.3333 4.35343
Sosyal Fayda/Sosyal Rahathk 15 23.0667 7.15608 17.6667 5.66527

Tablo 16. Deney Grubunun On Test-Son test Problemli Internet Kullanim Diizeyleri ile Alt Boyutlarina Ait
Puanlarina Gore Yapilan Wilcoxon Testi Sonuglari

Durum Degisim S Ortalama Toplam Z p
yonii degisim degisim
Toplam Puan Azaldi 13 8.00 104.00 -2.500 .012*
(Problemli Internet Artti 2 8.00 16.00
Kullanimi) Degismedi 0
Internetin Olumsuz Azaldi 13 7.96 103.50 -2.472 .013*
Sonuglari Artt1 2 8.25 16.50
Degismedi 0
Asir1 Kullamm Azaldi 12 9.13 109.50 -2.820 .005*
Artt 3 3.50 10.50
Degismedi 0
Sosyal Fayda/Sosyal Azaldi 10 9.70 97.00 -2.103 .035*
Rahathk Artt1 5 4.60 23.00
Degismedi 0
*p<.05

Tablo 16 incelendiginde, Wilcoxon Isaretli Siralar Testi analiz sonucuna gore deney
grubunun Problemli Internet Kullanimi &lgeginin tiimiinde ve alt boyutlarinda 6n test ve son
test 6lgiim puanlart bakilmistir. Problemli Internet Kullanimi toplam puanlarinda (Z=-2.500,
p<.012) tiim alt boyutlarinda; internetin Olumsuz Sonuglar1 (Z=-2.472, p<.013), Asir1 Kullanim
(Z=-2.820, p<.005), Sosyal Fayda/Sosyal Rahatlik (Z=-2.103, p<.035), 6n test son test puanlari

arasinda anlaml bir farkin oldugu goriilmiistiir.
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Tablo 17. Deney Grubunun On Test-Son test Duygu Diizenleme Diizeyleri Alt Boyutlarina Ait

Puanlarina Gore Puan Ortalamalar1 ve Standart Sapmalart

Duygu diizenleme o6lcegi On Test Son Test
N Ortalama sd Ortalama sd
igsel Islevsel Duygu 15 15.6667 3.77334 15.5333 2.58752
Diizenleme
i¢sel islevsel Olmayan 15 17.7333 4.33370 15.7333 5.04928
Duygu Diizenleme
Dissal islevsel Duygu 15 11.4667 4.12080 12.8667 3.20416
Diizenleme
Dissal islevsel Olmayan 15 13.3333 5.17779 10.7333 3.36933

Duygu Diizenleme

Tablo 18. Deney Grubunun On Test-Son test Duygu Diizenleme Diizeyleri Alt Boyutlarina Ait

Puanlarina Gore Yapilan Wilcoxon Testi Sonuglari

Durum Degisim S Ortalama Toplam Z p
yonii degisim degisim
I¢sel islevsel Duygu Azaldi 8 8.44 67.50 -.947 .044*
Diizenleme Artt1 6 6.25 37.50
Degismedi 1
Icsel Islevsel Olmayan Azald 9 8.39 75.50 -1.448 .048*
Duygu Diizenleme Artt1 5 5.90 29.50
Degismedi 1
Dissal islevsel Duygu Azaldi 8 4.81 38.50 -.882 .038*
Diizenleme Artt1 6 11.08 66.50
Degismedi 1
Dissal islevsel Olmayan Azaldi 10 8.80 88.00 -1.594 .011*
Duygu Diizenleme Artt1 5 6.40 32.00
Degismedi 0
* p<.05

Tablo 18 incelendiginde, Wilcoxon Isaretli Siralar Testi analiz sonucuna gore deney
grubunun duygu diizenleme 6lceginin alt boyutlarinda 6n test ve son test 6l¢iim puanlarina
bakilmistir. Duygu diizenlemenin tiim alt boyutlarinda; I¢sel Islevsel Duygu Diizenleme (Z=-
947, p<.044), I¢sel Islevsel Olmayan Duygu Diizenleme (Z=-1.448, p<.048), Dissal Islevsel
Duygu Diizenleme (Z=-.882, p<.038), Dissal Islevsel Olmayan Duygu Diizenleme (Z=-1.594,

p<.011) dntest son test puanlar1 arasinda anlamli bir farkin oldugu goériilmiistiir.
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Tablo 19. Deney Grubunun On Test-Son test Stresle Basa Cikma Diizeyleri Alt Boyutlarina Ait

Puanlarina Gore Puan Ortalamalar1 ve Standart Sapmalari

Stresle Basa Cikma olcegi On Test Son Test
N Ortalama sd Ortalama sd
Aktif Bagsa Cikma 15 9.4667 2.92445 10.0667 2.57645
Kacinan Basa Cikma 15 11.6000 2.44365 10.4667 1.92230
Olumsuz Basa Cikma 15 6.3333 1.34519 6.0667 1.27988

Tablo 20. Deney Grubunun On Test-Son test Stresle Basa Cikma Diizeyleri Alt Boyutlaria Ait

Puanlarina Gore Yapilan Wilcoxon Testi Sonuglari

Durum Degisim yonii S Ortalama Toplam z p
degisim degisim
Aktif Basa Cikma Azaldi 6 8.83 53.00 -.399 .690
Artt1 9 7.44 67.00
Degismedi 0
Kac¢inan Basa Azaldi 9 6.61 59.50 -1.624 .047*
Cikma Arttt 3 6.17 18.50
Degismedi 3
Olumsuz Basa Azaldi 6 5.67 34.00 -.672 .502
Cikma Arttt 4 5.25 21.00
Degismedi 5
* p<.05

Tablo 20 incelendiginde, Wilcoxon Isaretli Siralar Testi analiz sonucuna gére deney
grubunun Stresle Basa Cikma 6lgeginin alt boyutlarinda 6n test ve son test dl¢lim puanlarina
bakilmistir. Stresle Basa Cikmanin alt boyutlarindan olan Kaginan Basa Cikma alt boyutunda
(Z=-1.624, p<.047) ontest son test puanlari arasinda anlamli farkin oldugu goriilmistiir. Diger
alt boyutlar1 olan Aktif Basa Cikma alt boyutunda (Z=-.399, p<.690) ortalama puanlar
yiikselmesine, Olumsuz Basa Cikma alt boyutunda (Z=-.672, p<.502) ortalama puanlar

diismesine ragmen anlamli fark bulunamamastir.
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Tablo 21. Deney Grubunun Son Test- izleme Problemli Internet Kullanim Diizeyleri Ile Alt

Boyutlaria Ait Puanlarina Gére Puan Ortalamalari ve Standart Sapmalari

Problemli internet Son Test izleme
Kullanimi Ol¢egi
N Ortalama sd Ortalama sd
Toplam Puan (Problemli 15 71.2000 20.18203 70.4667 16.54805
Internet Kullanimi)

Internetin Olumsuz 15 34.2000 13.74357 33.9333 11.59105
Sonuclari

Asir1 Kullamim 15 19.3333 4.35343 18.5333 3.48193

Sosyal Fayda/Sosyal 15 17.6667 5.66527 18.0000 4.73588
Rahathk

Tablo 22. Deney Grubunun Son Test- izleme Problemli internet Kullanim Diizeyleri ile Alt

Boyutlarina Ait Puanlarina Gore Yapilan Wilcoxon Testi Sonuglari

Durum Degisim S Ortalama Toplam z p
yonii degisim degisim
Toplam Puan Azaldi 6 8.33 50.00 -.317 751
(Problemli Internet Arttt 7 5.86 41.00
Kullanimi) Degismedi 2
Internetin Olumsuz Azald 5 4.90 24.50 -.238 812
Sonuglar Arttt 4 5.13 20.50
Degismedi 6
Asir1 Kullamm Azaldi 7 7.21 50.50 -.906 .365
Artti 5 5.50 27.50
Degismedi 3
Sosyal Fayda/Sosyal Azaldi 4 6.25 25.00 -.720 472
Rahathk Artti 7 5.86 41.00
Degismedi 4

Tablo 22 incelendiginde, Wilcoxon Isaretli Siralar Testi analiz sonucuna gore deney
grubunun Problemli Internet Kullanimi &l¢eginin tiimiinde ve alt boyutlarinda son test ve
izleme 6l¢iim puanlari bakilmigtir. Problemli Internet Kullanimi toplam puanlarinda (Z=-.317,
p<.751) ve tiim alt boyutlarinda; internetin Olumsuz Sonuglar1 (Z=-.238, p<.812), Asiri
Kullanim (Z=-.906, p<.365), Sosyal Fayda/Sosyal Rahatlik (Z=-.720, p<.472), son test- izleme

puanlari arasinda anlamli bir farkin olmadig1 goriilmiistiir.
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Tablo 23. Deney Grubunun Son Test-izleme Duygu Diizenleme Diizeyleri Alt Boyutlarina Ait

Puanlarina Gore Puan Ortalamalar1 ve Standart Sapmalari

Duygu diizenleme dlcegi Son Test izleme
N Ortalama sd Ortalama sd

I¢sel islevsel Duygu 15 15.8333 2.38959 15.9583 2.25503
Diizenleme

igsel Islevsel Olmayan Duygu 15 15.5833 4.22124 15.9167 4.17983
Diizenleme

Dissal islevsel Duygu 15 12.8750 2.95344 12.9167 3.14735
Diizenleme

Dissal islevsel Olmayan 15 11.1667 3.61959 11.1250 3.74529

Duygu Diizenleme

Tablo 24. Deney Grubunun Son Test-izleme Duygu Diizenleme Diizeyleri Alt Boyutlarina Ait

Puanlarina Gore Yapilan Wilcoxon Testi Sonuglari

Durum Degisim S Ortalama Toplam Z p
yonii degisim degisim
Icsel Islevsel Duygu Azaldi 2 3.75 7.50 .000 1.000
Diizenleme Artt1 3 2.50 7.50
Degismedi 10
I¢sel islevsel Olmayan Azaldi 2 2.00 4.00 -577 564
Duygu Diizenleme Artt1 1 2.00 2.00
Degismedi 12
Dissal islevsel Duygu Azaldi 2 4.50 9.00 -1.414 157
Diizenleme Artt1 6 4.50 27.00
Degismedi 7
Dissal islevsel Olmayan Azaldi 9 5.67 51.00 -1.647 .099
Duygu Diizenleme Artt1 2 7.50 15.00
Degigsmedi 4

Tablo 24 incelendiginde, Wilcoxon Isaretli Siralar Testi analiz sonucuna gore deney
grubunun duygu diizenleme 6lceginin alt boyutlarinda son test ve izleme 6l¢giim puanlarina
bakilmigtir. Duygu diizenlemenin tiim alt boyutlarinda; Igsel Islevsel Duygu Diizenleme
(Z=.000, p<1.000), Icsel Islevsel Olmayan Duygu Diizenleme (Z=-.577, p<.564), Dissal
Islevsel Duygu Diizenleme (Z=-1.414, p<.157), Dissal Islevsel Olmayan Duygu Diizenleme

(Z=-1.647, p<.099) son test ve izleme puanlari arasinda anlamli bir farkin olmadigi

gOriilmiistiir.
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Tablo 25. Deney Grubunun Son Test-izleme Stresle Basa Cikma Diizeyleri Alt Boyutlarina Ait

Puanlarina Gore Puan Ortalamalar1 ve Standart Sapmalari

Stresle Basa Cikma olcegi Son Test izleme
N Ortalama sd Ortalama sd
Aktif Basa Cikma 15 10.0667 2.57645 10.6000 1.99284
Kagman Basa Cikma 15 10.4667 1.92230 10.4000 1.84391
Olumsuz Basa Cikma 15 6.0667 1.27988 6.0667 1.33452

Tablo 26. Deney Grubunun Son Test-izleme Stresle Basa Cikma Diizeyleri Alt Boyutlarina Ait

Puanlarina Gore Yapilan Wilcoxon Testi Sonuglari

Durum Degisim S Ortalama Toplam z p
yonii degisim degisim
Aktif Basa Azaldi 0 .00 .00 -2.060 .059
Cikma Artt1 5 3.00 15.00
Degismedi 10
Kacinan Basa Azaldi 1 1.00 1.00 -1.000 317
Cikma Arttl 0 .00 .00
Degismedi 14
Olumsuz Basa Azaldi 2 3.75 7.50 .000 1.000
Cikma Artt1 3 2.50 7.50
Degismedi 10

Tablo 26 incelendiginde, Wilcoxon Isaretli Siralar Testi analiz sonucuna gére deney
grubunun Stresle Basa Cikma 6l¢eginin alt boyutlarinda son test ve izleme 6l¢iim puanlarina
bakilmistir. Stresle Basa Cikmanin tiim alt boyutlarindan; Aktif Basa Cikma alt boyutunda (Z=-
2.060, p<.059) Kacinan Basa Cikma (Z=-1.000, p<.317), Olumsuz Basa Cikma (Z=.000,

p<.1.000) son test izleme puanlari arasinda anlamli farkin olmadig1 goriilmiistiir.
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4.5. Kontrol Grubunun Kendi icerisinde Karsilastirilmasindan Elde Edilen Bulgular
Tablo 27. Kontrol Grubunun On Test-Son test Problemli Internet Kullanim Diizeyleri ile Alt

Boyutlaria Ait Puanlarina Gére Puan Ortalamalari ve Standart Sapmalari

Problemli internet On Test Son Test
Kullanim Olcegi
N Ortalama sd Ortalama sd
Toplam Puan (Problemli 15 98.1333 5.40987 99.4667 10.15499
Internet Kullanimi)

Internetin Olumsuz 15 50.0000 4.14039 51.2667 6.56252
Sonuclari

Asir1 Kullanim 15 26.5333 3.22638 25.3333 3.28778

Sosyal Fayda/Sosyal 15 21.6000 6.42317 22.8667 5.62985
Rahathk

Tablo 28. Kontrol Grubunun On Test-Son test Problemli Internet Kullanim Diizeyleri ile Alt

Boyutlarina Ait Puanlarina Gore Yapilan Wilcoxon Testi Sonuglari

Durum Degisim S Ortalama Toplam Z p
yonii degisim degisim
Toplam Puan Azaldi 5 7.20 36.00 -1.364 172
(Problemli internet Artt1 10 8.40 84.00
Kullanimi) Degismedi 0
internetin Olumsuz Azaldi 3 9.50 28.50 -1.514 130
Sonuglar Arttl 11 6.95 76.50
Degismedi 1
Asir1 Kullanim Azaldi 7 5.36 37.50 -1.799 .072
Artt 2 3.75 7.50
Degismedi 6
Sosyal Fayda/Sosyal Azaldi 5 5.30 26.50 -1.352 177
Rahathk Artt1 8 8.06 64.50
Degismedi 2

Tablo 28 incelendiginde, Wilcoxon Isaretli Siralar Testi analiz sonucuna gére kontrol
grubunun Problemli Internet Kullanimi dlgeginin tiimiinde ve alt boyutlarinda ntest ve son test
olgiim puanlarma bakilmistir. Problemli Internet Kullanimi toplam puanlarinda (Z=-1.364,

p<.172) ve tiim alt boyutlarinda; Internetin Olumsuz Sonuglar1 (Z=-1.514, p<.130), Asir1

Kullanim (Z=-1.799, p<.072), Sosyal Fayda/Sosyal Rahatlik (Z=-1.352, p<.177), Ontest ve son

test puanlar1 arasinda anlamli bir farkin olmadig1 goriilmiistiir.
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Tablo 29. Kontrol Grubunun Son Test-izleme Problemli internet Kullanim Diizeyleri ile Alt

Boyutlaria Ait Puanlarina Gére Puan Ortalamalari ve Standart Sapmalari

Problemli internet Kullanimi Son Test izleme
Olgegi
N Ortalama sd Ortalama sd
Toplam Puan (Problemli 15 99.4667 10.15499 98.8000 8.63713
Internet Kullanimi)
Internetin Olumsuz 15 51.2667 6.56252 51.8000 6.52687
Sonuclari
Asir1 Kullanim 15 25.3333 3.28778 24.8000 3.54965
Sosyal Fayda/Sosyal Rahathk 15 22.8667 5.62985 22.2000 5.17135

Tablo 30. Kontrol Grubunun Son Test-izleme Problemli internet Kullanim Diizeyleri ile Alt

Boyutlarina Ait Puanlarina Gore Yapilan Wilcoxon Testi Sonuglari

Durum Degisim S Ortalama Toplam Zz p
yonii degisim degisim
Toplam Puan Azaldi 6 7.58 45.50 -.511 .610
(Problemli internet Artti 6 5.42 32.50
Kullanimi) Degismedi 3
Internetin Olumsuz Azaldi 3 2.17 6.50 -.843 .399
Sonuglar Arttt 3 4.83 14.50
Degismedi 9
Asir1 Kullamm Azaldi 6 7.33 44.00 -.983 .326
Artt 5 4.40 22.00
Degismedi 4
Sosyal Fayda/Sosyal Azaldi 7 6.64 46.50 -1.214 225
Rahathk Artti 4 4.88 19.50
Degismedi 4

Tablo 30 incelendiginde, Wilcoxon Isaretli Siralar Testi analiz sonucuna gére kontrol

grubunun Problemli Internet Kullanimi lgeginin tiimiinde ve alt boyutlarinda son test ve

izleme 6l¢iim puanlarma bakilmistir. Problemli Internet Kullanimi toplam puanlarinda (Z=-

511, p<.610) ve tiim alt boyutlarinda; internetin Olumsuz Sonuglar1 (Z=-.843, p<.399), Asir1

Kullanim (Z=-.983, p<.326), Sosyal Fayda/Sosyal Rahatlik (Z=-1.214, p<.225), son test ve

izleme puanlari arasinda anlamli bir farkin olmadigi goriilmiistiir.
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Tablo 31. Kontrol Grubunun On Test-Son test Duygu Diizenleme Diizeyleri Alt Boyutlarina Ait

Puanlarina Gore Puan Ortalamalar1 ve Standart Sapmalar1

Duygu diizenleme o6l¢egi On Test Son Test
N Ortalama sd Ortalama sd

i¢sel islevsel Duygu Diizenleme 15 15.8000 3.05193 14.7333 1.98086

igsel Islevsel Olmayan Duygu 15 18.8000 3.94968 18.6667 4.15188
Diizenleme

Dissal islevsel Duygu 15 11.2000 4.02137 10.4667 3.22638
Diizenleme

Dissal islevsel Olmayan Duygu 15 11.8000 3.85820 12.8000 2.93258
Diizenleme

Tablo 32. Kontrol Grubunun On Test-Son test Duygu Diizenleme Diizeyleri Alt Boyutlarina Ait

Puanlarina Gore Yapilan Wilcoxon Testi Sonuglari

Durum Degisim S Ortalama Toplam Z p
yonii degisim degisim
I¢sel islevsel Duygu Azaldi 7 7.79 54.50 -1.221 222
Diizenleme Artt 5 4.70 23.50
Degismedi 3
I¢sel islevsel Olmayan Azaldi 5 6.20 31.00 -.179 .858
Duygu Diizenleme Artt1 6 5.83 35.00
Degismedi 4
Dissal islevsel Duygu Azaldi 6 5.17 31.00 -1.845 .065
Diizenleme Artt1 2 2.50 5.00
Degismedi 7
Dissal islevsel Azaldi 2 9.75 19.50 -1.840 .066
Olmayan Duygu Artt1 11 6.50 71.50
Diizenleme Degismedi 2

Tablo 32 incelendiginde, Wilcoxon Isaretli Siralar Testi analiz sonucuna gore deney
grubunun duygu diizenleme 6lgeginin alt boyutlarinda 6ntest ve son test Ol¢ciim puanlarina
bakilmigtir. Duygu diizenlemenin tiim alt boyutlarinda; igsel Islevsel Duygu Diizenleme (Z=-
1.221, p<.222), i¢sel Islevsel Olmayan Duygu Diizenleme (Z=-.179, p<.858), Dissal Islevsel
Duygu Diizenleme (Z=-1.845, p<.065), Dissal Islevsel Olmayan Duygu Diizenleme (Z=-1.840,

p<.066) Ontest ve son test puanlar1 arasinda anlamli bir farkin olmadigi gortilmiistiir.
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Tablo 33. Kontrol Grubunun Son test- izleme Duygu Diizenleme Diizeyleri Alt Boyutlarina Ait

Puanlarina Gore Puan Ortalamalar1 ve Standart Sapmalari

Duygu diizenleme dlcegi Son Test izleme
N Ortalama sd Ortalama sd
i¢sel islevsel Duygu Diizenleme 15 14.7333 1.98086 13.8667 2.41622
igsel Islevsel Olmayan Duygu 15 18.6667 4.15188 18.5333 4.08598
Diizenleme
Dissal islevsel Duygu Diizenleme 15 10.4667 3.22638 10.5333 2.99682
Dissal islevsel Olmayan Duygu 15 12.8000 2.93258 13.0000 3.09377

Diizenleme

Tablo 34. Kontrol Grubunun Son test- izleme Duygu Diizenleme Diizeyleri Alt Boyutlaria Ait

Puanlarina Gore Yapilan Wilcoxon Testi Sonuglari

Durum Degisim S Ortalama Toplam Z p
yonii degisim degisim
I¢sel islevsel Duygu Azaldi 9 5.28 47.50 -1.303 192
Diizenleme Artt 2 9.25 18.50
Degismedi 4
I¢sel islevsel Olmayan Azaldi 2 2.25 4.50 -.816 414
Duygu Diizenleme Artt1 1 1.50 1.50
Degismedi 12
Dissal islevsel Duygu Azaldi 3 4.17 12.50 -.264 792
Diizenleme Artt1 4 3.88 15.50
Degismedi 8
Dissal islevsel Azaldi 3 6.00 18.00 -.539 .590
Olmayan Duygu Artt1 6 4.50 27.00
Diizenleme Degismedi 6

Tablo 34 incelendiginde, Wilcoxon Isaretli Siralar Testi analiz sonucuna gére kontrol
grubunun duygu diizenleme 6lgeginin alt boyutlarinda son test ve izleme 6l¢iim puanlarina
bakilmigtir. Duygu diizenlemenin tiim alt boyutlarinda; igsel Islevsel Duygu Diizenleme (Z=-
1.303, p<.192), Igsel Islevsel Olmayan Duygu Diizenleme (Z=-.816, p<.414), Dissal Islevsel
Duygu Diizenleme (Z=-.264, p<.792), Dissal Islevsel Olmayan Duygu Diizenleme (Z=-.539,

p<.590) son test ve izleme puanlar1 arasinda anlamli bir farkin olmadig1 gortilmiistiir.
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Tablo 35. Kontrol Grubunun On Test-Son test Stresle Basa Cikma Diizeyleri Alt Boyutlarina Ait

Puanlarina Gore Puan Ortalamalar1 ve Standart Sapmalari

Stresle Basa Cikma olcegi On Test Son Test
N Ortalama sd Ortalama sd
AKtif Baga Cikma 15 8.8000 1.56753 8.1333 1.50555
Kagman Basa Cikma 15 11.6000 2.52982 11.2000 2.14476
Olumsuz Basa Cikma 15 6.8667 1.59762 7.2000 1.52128

Tablo 36. Kontrol Grubunun On Test-Son test Stresle Basa C1kma Diizeyleri Alt Boyutlarma Ait

Puanlarina Gore Yapilan Wilcoxon Testi Sonuglari

Durum Degisim S Ortalama Toplam z p
yonii degisim degisim
Aktif Basa Cikma Azaldi 7 5.29 37.00 -1.755 .079
Artt1 2 4.00 8.00
Degismedi 6
Kac¢inan Basa Cikma Azaldi 5 5.90 29.50 -.836 403
Artt1 4 3.88 15.50
Degismedi 6
Olumsuz Basa Cikma Azaldi 3 5.00 15.00 -1.387 .166
Artt1 7 5.71 40.00
Degismedi 5

Tablo 36 incelendiginde, Wilcoxon Isaretli Siralar Testi analiz sonucuna gére kontrol
grubunun Stresle Basa Cikma 6lgeginin alt boyutlarinda 6n test ve son test 6l¢iim puanlarina
bakilmistir. Stresle Bagsa Cikmanin tiim alt boyutlarindan; Aktif Basa Cikma alt boyutunda (Z=-
1.755, p<.079) Kag¢inan Basa Cikma (Z=-.836, p<.403), Olumsuz Basa Cikma (Z=-1.387,

p<.166) on test ve son test puanlari arasinda anlamli farkin olmadig1 goriilmustiir.
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Tablo 37. Kontrol Grubunun Son Test-izleme Stresle Basa Cikma Diizeyleri Alt Boyutlarina Ait

Puanlarina Gore Puan Ortalamalar1 ve Standart Sapmalari

Stresle Basa Cikma olcegi Son Test izleme
N Ortalama sd Ortalama sd
Aktif Basa Cikma 15 8.1333 1.50555 7.8667 1.06010
Kacinan Basa Cikma 15 11.2000 2.14476 10.9333 2.25093
Olumsuz Basa Cikma 15 7.2000 1.52128 7.4667 1.88478

Tablo 38. Kontrol Grubunun Son Test-izleme Stresle Basa Cikma Diizeyleri Alt Boyutlarina Ait

Puanlarina Gore Yapilan Wilcoxon Testi Sonuglari

Durum Degisim S Ortalama Toplam z p
yonii degisim degisim
Aktif Basa Cikma Azald1 5 5.10 25.50 -1.100 271
Artt1 3 3.50 10.50
Degismedi 7
Kaginan Basa Cikma Azaldi 5 5.10 25.50 -1.100 271
Artt1 3 3.50 10.50
Degismedi 7
Olumsuz Basa Cikma Azaldi 3 3.83 11.50 -.933 351
Artt1 5 4.90 24.50
Degismedi 7

Tablo 38. incelendiginde, Wilcoxon Isaretli Siralar Testi analiz sonucuna gore kontrol
grubunun Stresle Basa Cikma 6l¢eginin alt boyutlarinda son test ve izleme 6l¢iim puanlarina
bakilmistir. Stresle Basa Cikmanin tiim alt boyutlarindan; Aktif Basa Cikma alt boyutunda (Z=-
1.100, p<.271) Kaginan Basa Cikma (Z=-1.100, p<.271), Olumsuz Basa Cikma (Z=-.933,

p<.351) son test ve izleme puanlari arasinda anlamli farkin olmadigi goriilmiistiir.
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BOLUM 5
5. TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Arastirmanin bu béliimiinde ergenlerin problemli internet kullanimlar1 diizeylerinin
diismesinde biligsel davranis¢1t kurama dayali olarak hazirlanmis olan duygu diizenleme ve
stresle bas etme psiko-etigim programinin etkilerine dair bulgularin tartisma, sonug ve

Onerilerine yer verilmistir.
5.1. Tartisma

Bu aragtirmada duygu diizenleme ve stresle bas etme psiko-egitim programinin
ergenlerin problemli internet kullanim diizeyleri lizerine etkisi incelenmigtir. Arastirmact
tarafindan gelistirilen duygu diizenlemem ve stresle bas etme psiko-egitim programini
uygulamadan &nce, Problemli Internet Kullammi Olgegi- Ergen (PIKO-E), Ergenler Igin
Duygu Diizenleme Olgegi (EIDDO) ve Ergenlerin Basa Cikma Stratejileri (EBCO) ortadgretim
siirecindeki ergenlere uygulanarak 15’er kisiden olusan deney ve kontrol gruplari
olusturulmustur. Psiko-egitim uygulamasi bittikten sonra ise son test ve 4 ay sonrasinda da
izleme Olgiimleri yapilmistir. Neticede elde edilen veriler ile aragtirmaci tarafindan gelistirilen
psiko-egitim programinin, ergenlerin problemli internet kullanimlari diizeylerine etkisi

degerlendirilmistir.

Arastirma bulgulari incelendiginde deney grubunda yer alan ergenlerin 6n test ve son
test problemli internet kullanim diizeyleri toplam puanlar1 ve tiim alt boyutlar1 (Internetin
Olumsuz Sonuglari, Asirt Kullanim, Sosyal Fayda Sosyal Rahatlik) puanlari arasinda anlamli
bir farkin oldugu; kontrol grubundaki ergenlerin ise 6n test ve son test problemli internet
kullanim diizeyleri toplam puanlar1 ve tiim alt boyutlar1 (Internetin Olumsuz Sonuglar1, Asiri
Kullanim, Sosyal Fayda Sosyal Rahatlik) puanlar1 arasinda anlamli bir farkin olmadig
goriilmiistiir. Dolayistyla bu sonuglar, Duygu Diizenleme ve Stresle Bas etme Psiko-egitim
Programinin ergenlerin problemli internet kullanim diizeyleri iizerinde etkili oldugunu

gostermektedir.

Tiim bu sonuglarla birlikte izleme c¢aligmasi verilerinin analizi sonucunda hem deney
grubu son test ve izleme testi problemli internet kullanim diizeyleri toplam puanlar1 ve tiim alt
boyutlar (Internetin Olumsuz Sonuglari, Asirt Kullanim, Sosyal Fayda Sosyal Rahatlik),
Duygu diizenleme tiim alt boyutlarinda (I¢sel Islevsel Duygu Diizenleme, Igsel Islevsel
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Olmayan Duygu Diizenleme, Dissal islevsel Duygu Diizenleme, Dissal Islevsel Olmayan
Duygu Diizenleme) ve stresle basa ¢ikma diizeylerinin tiim alt boyutlarinda (Aktif Basa Cikma,
Kagiman Basa Cikma, Olumsuz basa ¢ikma) puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farkin olmadig1 goriilmiistiir. Bu sonu¢ deney grubundaki ergenlerin problemli internet
kullanimi, duygu diizenleme ve stresle basa ¢ikma stratejileri diizeylerinin psiko-egitim sonrasi
yapilan son test Ol¢limleri ile izleme testi dlglimleri arasinda anlamli bir farkin olmadigini

gostermektedir.

Yapilan arastirmanin énemli bir sonucu Duygu Diizenleme ve Stresle Bas etme Psiko-
egitiminin ergenlerin duygu diizenleme becerileri ve stresle bas etme stratejileri lizerinde etkili
olarak problemli internet kullanimin diizeylerini azaltmis olmasidir. Arastirma bulgular
incelendiginde, deney grubunda yer alan ergenlerin 6n test ve son test stresle basa ¢ikma alt
boyutlarindan Kaginan Basa Cikma alt boyutunda anlamli bir farkin oldugu goériilmustiir. Aktif
Basa Cikma alt boyutuna bakildiginda anlamli bir fark goriilmemesine ragmen; ortalama
puanlarin yiikseldigi goriilmiistiir. Olumsuz basa ¢ikma alt boyutunda ise yine anlamli fark
olmadig1 goriilmesine karsin ortalama puanlarinin diistiigii sonucuna ulasilmistir. Kontrol
grubundaki ergenlerin ise On test son test stresle basa ¢ikma diizeylerinin tiim alt boyutlarinda
(Aktif Basa Cikma, Kaginan Basa Cikma, Olumsuz basa ¢ikma) anlamli bir farkin olmadigi
goriilmistiir. Bu sonuglar, Duygu Diizenleme ve Stresle Bas etme Psiko-egitim Programinin

ergenlerin Stresle basa ¢ikma stratejileri diizeyleri lizerinde etkili oldugunu gostermektedir.

Arastirmanin  bu sonucunu destekleyen alan yazinda yapilmis bir¢cok calisma
bulunmaktadir. Universite dgrencilerinde yapilan bir c¢alismada, basa ¢ikma tutumlarinm
internet bagimlilig: ile negatif, inkar ve zihinsel bos vermenin internet bagimlilig: ile pozitif
iliskili oldugu bulunmustur (Chou vd.., 2015). 400 6grenciyle yapilan baska bir calismada,
stresle uyumsal basa ¢ikmanin Internet bagimliigi ile negatif olarak iliskili oldugu
gosterilmistir (Bahadori ve Hashemi, 2012). Stresle bas edemeyen kisilerin internet bagimliligi
belirtilerini daha ¢ok gosterdigi saptanmistir (Chou vd., 2018). Alan yazin incelendiginde
arastirmada kullanilan Olgegin al boyutlarina bakilmasi, problemli internet kullanimiyla
iligkisini anlamamiz i¢in yardimci olacaktir. Spirito, Stark ve Williams (1988) tarafindan
gelistirilen ergen basa ¢ikma dlgeginde basa ¢ikma stratejileri {ig alt boyutta ele alinmistir. Aktif
basa ¢ikma, yapict ve islevsel bir basa ¢ikma stratejisidir. Kaginan basa ¢ikma stratejisi,
istesinden gelmek yerine kag¢inma gibi problem ¢ézmede islevsel olmayan basa ¢ikma

davraniglarin1 igermektedir. Olumsuz basa ¢ikma stratejisinde ise bireylerin sorunu bir tehdit
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olarak algiladiklari, sorunlar1 ¢ozemeyeceklerine inandiklari, kendilerini ve ¢evreyi
sucladiklari, ¢evreye zarar verdikleri goriilmektedir (Eskin, 2014). Spirito vd., (1994) Basa
cikma stratejilerini iic ana faktérde gruplandirdilar: Aktif (problem ¢6zme, biligsel yeniden
yapilandirma, duygusal diizenleme ve sosyal destek), kacinan (dikkat dagitma, sosyal
izolasyon, geri ¢ekilme ve arzu gideren diisiinme) ve olumsuz (6zelestiri ve bagkalarini
suclama) (Bedel vd., 2014). Uyumsal olamayan (islevsel olmayan) basa ¢ikma tutumlarinin
(inkar, zihinsel bos verme, alkol kullanimi, davranissal bos verme) internet bagimlisi bireylerde
anlamli olarak yiiksek oldugu goriilmiistiir (Senormanci vd., 2014). Baska bir ¢alisma,
genclerde saldirgan, dolayl1 ve kaginmaci basa ¢ikma tutumlarinin Internet bagimlilig ile giiglii
bir sekilde iliskili oldugunu bulmustur (Chwaszcz, Wiechetek ve Przybylek, 2016). Universite
dgrencilerinin katildig1 bir calismada 6grencilerde; Internet bagimliliginin kaginma ve problem
¢ozme mekanizmalarinin iliskili oldugu, diisiik 6z yeterliligin ve psikolojik stresin internet
bagimhiligint arttirdign bulunmustur (Hasan ve Jaber, 2019). Ogrenciler arasinda yapilan bir
baska arastirmanin sonuglarina gore problemli internet kullanimi, bir felaket yasamis ¢ocuk ve
ergenlerde travma sonrasi stres bozuklugu semptomlarinda bir tanesi olabilir (Yeon, 2016).
Alan yazinda yukarida bahsedilen ¢alismalarin 15181nda felaket yasayan ¢ocuk ve ergenler bir
kacinma bas etme davranisi olarak problemli internet kullanimi davranisi gsteriyor olabilirler.
Uyumsuz basa ¢ikmanin psikolojik ihtiyaglar ile internet bagimlilig1 arasindaki iliskiye aracilik
ettigi, karsilanmayan psikolojik ihtiyac¢larin uyumsuz basa ¢ikmayi tesvik ettigi ve dolayisiyla
internet bagimliliginin siddetini artirdigr bulunmustur (Piri vd., 2019). Stresle bas etme ve
problemli internet kullanimi arasinda bu calismada yapilan psiko-egitim ile elde edilen
sonuglar1 destekleyen Tiirkiye’de birgok c¢alisma bulunmaktadir. Universite &grencileri
lizerinde yapilan bir ¢calismada; Stres diizeyi arttik¢a problemli internet kullanma davranisi da
artis gostermektedir (Odaci ve Cikrikei, 2017). Kavakli ve Yalcin, (2020) iiniversite 6grencileri
tizerinde yaptiklart calismada Ogrencilerin internet bagimliliklarmin algiladiklar stresi
yordadigi, algiladiklar1 sosyal destegin internet bagimlilig1 ve algilanan stres arasindaki iliskide
araci rolii oldugu bulunmustur. Ergenler lizerinde yapilan bir ¢alismada algilanan stres ve
internet bagimlilig1 arasinda ise pozitif yonlii anlamli bir iligki tespit edilmistir. Stres bagimlilik
gelistirmek icin bir risk faktorii olarak belirlenmistir (Sancaktar, 2020). Baltaci, Akbulut ve
Yilmaz (2021) Covid-19 salgini; ergenlerin stres, doyumsuzluk, kaygi gibi durumlari
arttirdigini ve bu nedenle problemli internet kullaniminin da arttigini belirtiyorlar. Kaymak, vd.
(2021) ¢alismalarinda 6grencilerde online oyun bagimliliginin artmasiyla stres, depresyon ve
ankisiyete puanlarinin da arttigin1 bulmuslardir. Hindistan’da ergenler iizerinde yapilan bir

calismada ise, internet kullanimi, algilanan stres ve uyumsuz basa ¢ikma ile pozitif yonde
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iligkili oldugu bulunmustur (Singh, vd., 2021). Caliskan, Caner Evgin ve Kaplan (2017), giinde
4 saatten fazla internete bagli olan kisilerin %70,3"linilin orta diizeyde stres yasadigini ve
insanlarin internete ne kadar uzun siire bagli kalirsa stres diizeylerinin o kadar ytiksek oldugunu
gostermistir. Ayrica stresin ve internet bagimliliginin birbirini karsilikli olarak etkiledigini
belirtmislerdir. Yapilan bagka bir arastirma, davranigsal ve duygusal stres, bireylerin internete
bagimlilik derecesini 6nemli olgiide artirabilecegini ortaya koymaktadir (Xiang v., 2022).
Kavakli ve Yalgin (2019) yaptiklar1 ¢alismalarinda internet bagimliliginin algilanan stres
diizeyini yordadigini ve ayn1 zamanda bu iligkide algilanan sosyal destegin araci rolii oldugunu
belirtmislerdir. Alanyazin incelendiginde stresle bas etme stratejileri ile problemli internet
kullanim1 arasinda olduk¢a yakin ve anlamli iligkiler bulunmustur. Bu da bu arastirmada
ergenlerin problemli internet kullanimini azaltmalar1 i¢in yapilan duygu diizenleme ve stresle

basa ¢ikma psiko-egitiminin sonuglarini destekler niteliktedir.

Mevcut aragtirma sonuglari incelendiginde duygu diizenleme ve stresle bas etme psiko-
egitim programinin stresle basa ¢ikma tiim alt boyutlarinda da etkili olmus ancak kaginan baga
cikma alt boyutunda anlamli farklilik gostermis ve bu farklilik ergenlerin kaginan basa ¢ikma
diizeylerinin anlamli olarak azalmasini saglamistir. Bunun da ergenlerin problemli internet
kullanimi diizeylerinin azalmasinda 6nemli bir katk1 yapmis olabilecegi soylenebilir. Cooper’a
(1994) gore, internet kullanimi pasif bir aktivitedir, bu nedenle saatlerce asir1 kullanim
miimkiindiir. Sorunu ¢6zmek icin calismayanlar icin basa ¢ikma mekanizmasi olarak
adlandirlabilir. Internet bagimlilig1 olan kisiler, sorunu tanimlamak yerine gérmezden gelme
egilimindedir. Holahan ve Moos, (1987)’a gore basa ¢cikma tutumlari, aktif ve pasif tutumlar
olarak tanimlanir. Aktif olanlar, stres etkeninin kendisini degistirmeye veya ortadan kaldirmaya
yonelik davranigsal veya psikolojik tepkileri icerirken, pasif olanlar, dikkati stres etkeninden
uzaklastiran davranislari igerir. Mevcut aragtirmada ergenlerin stresle basa ¢ikma stratejilerini
dlgmek icin kullanilan Ergenlerin Basa Cikma Stratejileri (EBCO) nin kaginan basa ¢ikma alt
boyutuna ait maddelere bakildiginda, internetin iyi bir kaginarak basa ¢ikma araci olarak
kullanilabilecegi goriilebilir. ilgili 6l¢ek maddeleri sunlardir: “Yasadigim problemi baska seyler
diisiiniip baska seyler yaparak unutmaya calisirim.’, ‘Kendi bagima kalarak sorunu kendim
¢ozmeye c¢alisirim.’, ‘Olayn hi¢ yaganmamis olmasimi diler keske degistirebilseydim diye
diisiiniiriim.’, “Yapabilecegim hicbir sey olmadigini diisiiniip durumu kabullenmeye ¢alisirim.’
Ilgili 6lcek maddelerinden de anlasilacag iizere, mevcut arastirmaya katilan ve bu maddelere
olumsuz cevap veren ergenlerin kaginan basa ¢ikma stratejisini kullanabilmeleri i¢in problemli

internet kullaniminin olduk¢a uygun oldugu goriilmektedir.
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Problemli internet kullanimi ve stresle basetmenin olumsuz alt boyutlarindan olan
‘kaginan basa ¢ikma’ arasindaki iligkiyi mevcut arastima sonuglarini desteleyecek alan yazinda
bircok ¢alisma bulunmaktadir. Young (1998) insanlarin interneti olumlu duygular1 artirmak
ve/veya hos olmayan duygular azaltmak i¢in kullandigin1 6ne siirtiyor (Young ve Rodgers,
1998). Kardefelt Winther, (2013) olumsuz yasam durumlarinin, olumsuz duygulari hafifletmek
icin ¢evrimi¢i olma motivasyonunu artirabilecegini ve insanlarin interneti olumsuz yasam
durumlarinm1 hafifletmek i¢in kullandiklarini savunarak bu goriisii destekler. Bradley (2000),
kimi zaman insanlarin bilgisayar ekraninin arkasina saklandigini ve daha zorlu goriismelerden
ya da catismalardan kacindiklarini ifade etmektedir (Giilnar, 2016). Kacinma, insanlari
bagimliliga yatkin hale getiren en Onemli psikolojik faktorlerden biridir (Shameli ve
Sadeghzadeh, 2019). Servidio, Gentile ve Boca, (2018) Olumsuz bir basa ¢ikma mekanizmasi
olan kag¢inmanin internet bagimliligiyla iligkili oldugu diisiiniildiiglinii ifade etmektedir ve
diisiik benlik saygisinin kaginma odakli basa ¢ikma stratejisi yoluyla internet bagimliligini
artirdigi bulunmusgtur. Durak ve Durak (2017), hem kagma-ka¢inma hem de sorumlulugu kabul
etme uyumsuz basa ¢ikma stratejilerinin kontrol edilemezlik ile iliskili oldugunu ve dolayisiyla
tehdit degerlendirmesi ile problemli Internet kullanimna iliskin bilisler arasindaki iliskiyi
dolayli olarak etkiledigini ortaya koymaktadir. Whang vd. (2003) yaptiklari ¢alismaya gore de
problemli internet kullanicilari, gergeklikten kagmak, stres ve olumsuz duygularla bas etmek
amactyla internete girmektedir. Bir baska calismada, ergenler arasinda internet kullanim
stiresinin uzunlugunun gergeklikten kaginma, depresyon, 6fke yonetimi ve diirtiisellik ile iligkili
oldugunu bulunmustur (Kim, 2009). Universite Ogrencileri iizerinde yapilan baska bir
calismanin bulgularma gore, gerceklerden kagma giidiisiiniin onaylanmasinin, depresyon,
problemli internet kullanimi ve diger iyi olus gostergeleri igin riskli bir igsel faktor
olabilecegine isaret ediyor (Chang ve Lin, 2019). Giirer (2021)’in lise 6grencileriyle yaptigi
calismanin sonuglari, travmatik yasantilar, stres ve duygu diizenleme giicliigli yasayan
ergenlerde duygusal rahatlama amacl internet kullaniminin problemli internet kullaniminda
onemli bir faktér oldugunu gostermektedir. Giilnar (2016), Stres ve Internet Kullanimi
Iliskisini inceledigi calismasinda 26 iiniversiteden toplam 2.806 ogrenci ile ¢alismis ve
%68,5'inin stres hissettigini bulmustur. Iletisim amacli internet kullanim diizeyi ile stresin alt
boyutlarindan “kac¢inma” boyutu arasinda pozitif yonde iliski bulunmustur. Giilnar’a gore,
internetin eglence, iletisim ve bilgi amagh kullanimi ile genel stres puani arasinda pozitif bir
iliski vardir. Mevcut aragtirmadaki psiko-egitim programi amaglarina bakildiginda, stresli

durumun kabul edilmesi ve kacinan basa ¢ikma davranisindan vazgecip, aktif basa ¢ikma
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stratejilerini kullanmasi1 amaglanmistir. Sonuglara bakildiginda psiko-egitimin amacina ulagsmis

oldugu goriilmektedir.

Mevcut arastirmanin bulgulart incelendiginde ¢ikan 6nemli bir sonucu da duygu
diizenleme ve stresle bas etme psiko-egitim programinin duygu diizenlemenin tiim alt
boyutlarinda anlamli farkliligi saglamis olmasi ve bdylece ergenlerin problemli internet
kullanimi1 diizeylerinin azaldigina katki saglamis olmasidir. Alan yazin incelendiginde
Tirkiye’de ve yabanci alanyazinda bir¢ok ¢alismaya rastlanmistir. Mervcut arastirmada Duygu
Diizenleme ve Stresle Bas etme Psiko-egitim Programinin ergenlerin igsel islevsel olmayan
duygu diizenleme ve digsal islevsel olmayan duygu diizenleme diizeyleri diizeylerini
azalmasini; digsal islevsel duygu diizenleme diizeylerinin yiikselmesini sagladigi goriilmiistiir.

Ancak icsel islevsel duygu diizenleme diizeylerinin artmasi beklenirken azalma goriilmiistir.

Igsel islev olmayan duygu diizenleme (6r:"Duygularimi i¢imde tutuyorum,
sakliyorum") bastirma, ger¢eklerden uzaklagma, ruminasyon, olumsuz sosyal karsilagtirma ve
kendine zarar vermeyi igerirken, i¢sel islevsel duygu diizenleme (6r: Durumla ilgili diisiinceleri
yeniden diisiinme) olumlu tekrar degerlendirme, hedefleri degistirme, plan yapma, , dikkatli
olma yontemlerini igerir. Digsal islevsel olmayan duygu diizenleme (6r: "Zorbalik yapiyorum;
Ornegin, alay etme, itme, dedikodu gibi"), sdzel saldirganligy, fiziksel saldirganligi, bir seylere
vurmay1 veya kirmayi, kotii hissederken bagkalarina yaptirmaya ¢alismayi igerir. Digsal islevsel
duygu diizenleme ise (6rnegin, “Baska insanlardan tavsiye alirim”), duygular ifade etme,
tavsiye arama, fiziksel iligskiler kurma ve egzersiz yapma gibi duygu diizenleme yontemlerini
igerir (Duy ve Yildiz, 2014). Mevcut arastirmanin psiko-egitim programinin amaglari
incelendiginde, igsel ve Digsal islevsel olmayan Duygu Diizenleme ve Digsal Islevsel Duygu
Diizenleme alt boyutlarina etki edebilecek bir¢ok amaca ve kazanima rastlayabiliriz. Ancak
ergenlerin Igsel Islevsel Duygu Diizenleme alt boyutu diizeylerinin artmasina etki edebilecek
amag ve kazanimlara yer verilmedigi goriilmektedir. Bununla birlikte, Senel ve Tolan, (2022)
yaptiklar1 calismada, ergenlerde duygu diizenlemenin internet bagimliligimin %34 {inii
acikladig1 ve igsel ve digsal islevsel olmayan duygu diizenlemenin internet bagimliliginin
yordayicilari arasinda oldugu belirlenmistir. Mevcut ¢alismada yapilan psiko-egitim programi
neticesinde her iki alt boyutta da (i¢sel ve dissal islevsel olmayan duygu diizenleme) anlamali
farklilasma goriilmiis ve ergenleri duygu diizenlemenin bu alt boyutlarindaki diizeylerinde

anlamli diizeyde azalma goriilmiistiir. Bu da Duygu Diizenleme ve Stresle Bas etme Psiko-
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egitim Programinin problemli internet kullanimimi azalmasini saglamasinda bu noktadaki

etkililigi daha iyi anlagilmaktadir.

Duygu diizenleme ve problemli internet kullanimi arasindaki iliski bir¢ok arastirma
sonucunda desteklenmistir. Faghani vd., (2020), iiniversite 0grencileri ile yaptiklar1 calismada
duygu diizenlemedeki zorluklarin, problemli internet kullanimina aracilik ettigini bulmuslardir.
Ercengiz ve Sar (2017), ergenlerde duygu diizenlemenin internet bagimliliginin %34’ {inli
acikladigr ve digsal islevsel duygu diizenleme, dissal islevsel olmayan duygu diizenleme ve
igsel islevsel olmayan duygu diizenlemenin internet bagimliligi ile pozitif iliskili ve igsel

islevsel duygu diizenlemenin internet bagimlilig1 ile negatif iligkili oldugu bulunmustur.

Bir bagka aragtirmada ise Budak (2017) bireylerin duygu diizenleme alaninda yasadigi
giicliiklerin artmasinin ve yasam doyumlarinin azalmasinin internet bagimlilik diizeylerinin
yordayicist oldugu sdylemektedir. Marcantonio, Spada ve Marino (2017) yaptig1 arastirmada
da duygu diizenleme problemli internet kullanimiyla negatif iliskili bulundu. Problemli internet
kullanimi ergenlerin duygu diizenlemede giicliikler yasadiklari, duygular ayirt etme/tanima ve
ifade etme becerilerinin yetersiz oldugu saptanmistir (Karaer, 2017). Yu, Kim ve Hay (2013)
tarafindan yapilan ¢aligmada da benzer sonuglar ortaya konmus ve duygu diizenleme gii¢liigii

ile problemli internet kullanim1 arasinda anlamli bir iligki bulunmustur.

Rhouma vd.,(2021) 175 tip 68rencisi ile yaptiklar1 calismanin neticesinde; gore
problemli internet kullanimi etkisiz duygu diizenleme becerilerinin bir sonucu olarak ortaya
ciktigini belirtmigler ve bu sebeple, problemli internet kullanimi kontroliinde duygu diizenleme
becerileri igin verilen egitimler faydali olacagini vurgulamiglardir. Hormes vd. (2014)
tarafindan yapilan bir ¢alismada duygu diizenleme sorunlarinin sosyal medya ve internet
kullanim bozuklugu ile iliskili oldugu bulunmustur. Kaya (2019) Calismanin sonuglarina gore
ergenlerin duygu diizenleme diizeyleri ile internet bagimliligi alt boyutlar1 diizeylerinin
tamaminda anlamli bir iliski bulunmustur. Akin (2014), Budak (2011) duygu diizenlemenin,
internet bagimliliginin yordayicilarindan biri oldugunu bulmustur. Mevcut arastirmada Duygu
Diizenleme ve Stresle Bas etme Psiko-egitim Programinin ergenlerin igsel islevsel olmayan
duygu diizenleme ve dissal islevsel olmayan duygu diizenleme diizeyleri diizeylerini
azalmasini; digsal islevsel duygu diizenleme diizeylerinin yiikselmesini sagladigi goriilmiistiir.

Ancak icsel islevsel duygu diizenleme diizeylerinin artmasi beklenirken azalma goriilmiistiir.
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Mevcut aragtirmanin psiko-egitim programimin amaglari incelendiginde, I¢sel ve Dissal
islevsel olmayan Duygu Diizenleme ve Digsal Islevsel Duygu Diizenleme alt boyutlarma etki
edebilecek birgok amaca ve kazanima rastlayabiliriz. Ancak ergenlerin Igsel Islevsel Duygu
Diizenleme alt boyutu diizeylerinin artmasma etki edebilecek amag¢ ve kazanimlara yer
verilmedigi goriilmektedir. Bununla birlikte, internet bagimliginin bir bagka 6nemli yordayicist
da islevsel olmayan duygu diizenleme stratejileridir (Schreiber vd., 2012). Senel ve Tolan,
(2022) kendi yaptiklar1 ¢alismada da, ergenlerde duygu diizenlemenin internet bagimliliginin
%34’Unli acikladig1 ve igsel ve dissal islevsel olmayan duygu diizenlemenin internet
bagimliliginin yordayicilar1 arasinda oldugu belirlenmistir. Buradan hareketle duygu
diizenlemenin problemli internet kullanimina sebep olusturan alt boyutlarinin igsel islevsel
olmayan ve dissal islevsel olmayan duygu diizenleme oldugu sdylenebilir. Mevcut aragtirmada
uygulanan psiko-egitim de duygu diizenlemenin bu iki alt boyutunda anlamli diizeyde
farklilasmay1 saglayabilmistir. Buradan hareketle psiko-egitime katilan ergenlerin problemli

internet kullanimi diizeylerinin psiko-egitim sonrasinda azalmasina katki sagladigi sylenebilir.
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5.2. Sonug¢

Duygu Diizenleme ve Stresle Basa Etme Psiko-Egitim Programi uygulamasi neticesinde

asagidaki sonuglar elde edilmistir.

1. Duygu diizenleme ve stresle basa etme psiko-e8itim programi, ergenlerin
problemli internet kullanimlari iizerinde anlamli diizeyde azaltmaktadir.

2. Duygu diizenleme ve stresle basa etme psiko-egitim programi ile ergenlerin
duygu diizenlemenin tiim alt boyutlarinda anlamli diizeyde farklilasma saglanmistir.

3. Duygu diizenleme ve stresle basa etme psiko-egitim programi ergenlerin stresle
basa ¢ikma tiim alt boyutlarinda etkili oldugu goriilmiis, kaginan basa ¢ikma diizeylerini anlaml
bir sekilde azaltmig, anlamli farklilasma olmamasina ragmen; olumsuz basa ¢ikma diizeylerinin
ortalamalarinin azalmasini ve aktif basa ¢ikma ortalamalarinin ise artmasini saglamistir.

4. Psiko-egitim sonrasi yapilan deney gurubu son test ve izleme testi 6lgimlerinde
ergenlerin problemli internet kullanimi diizeyleri arasinda anlaml fark yoktur.

5. Psiko-egitim sonrasi yapilan deney gurubu son test ve izleme testi dlgtimlerinde
ergenlerin stresle basa ¢ikma diizeyleri arasinda anlamli fark yoktur.

6. Psiko-egitim sonrasi yapilan deney gurubu son test ve izleme testi dlglimlerinde

ergenlerin duygu diizenleme diizeyleri arasinda anlaml fark yoktur.

Sonug olarak: Biligsel davranis¢i temelli hazirlanan duygu diizenleme ve stresle basa

etme psiko-egitim programi ergenlerin problemli internet kullanim diizeylerinin azaltmaktadir.
5.3. Oneriler

Asagida duygu diizenleme ve stresle basa etme psiko-egitim programinin ergenlerin
problemli internet kullanimlarinin azalmasinda etkililiginin sinandig1 bu ¢alismadan elde edilen

bulgulara dayali olarak onerilere yer verilmistir.

1. Ergenler i¢in hazirlanan bu psiko-egitim programina benzer ¢aligmalar farkli yas
gruplarina gore hazirlanabilir.

2. Ergenlere uygulanan bu psiko-egitim programina anne-babalar dahil edilerek ve
onlara da bir psiko-egitim programi uygulanarak ergenlerin problemli internet kullanimlarini
diizenlemelerine yardime1 olunabilir.

3. Ortadgretim diizeyinde egitim goren dgrencilerin katildigi bu Duygu Diizenleme

Ve Stresle Bag Etme Psiko-Egitim Programi problemli internet kullanimi olan 6grencilere
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uygulanabilir. Ortadgretim 6grencilerinin problemli internet kullanimlarini azaltabilmeleri igin
duygu diizenleme ve stresle bas etme becerilerini gelistirmelerine yardimci programlara agirlik
verilebilir.

4, Aragtirmada hazirlanan ve uygulanan Dugu Diizenleme ve Stresle Bas etme
Psikoegitim Programinin ergenlerin problemli internet kullanimalarini azaltmak amaciyla
ortaggretime devam eden 6grencilere uygulanabilir.

5. Bu psiko-egitim programu ile stresle basa ¢ikma alt boyutlarindan kaginan basa
cikma alt boyutunda anlamli farklilik géstermis fakat olumsuz basa ¢ikma ve aktif basa ¢ikma
alt boyutlarinda etkili olmasina karsin anlamli farklilik elde edilememistir. Benzer psiko-egitim
programlar1 diizenlendiginde katilimcilarin olumsuz basa c¢ikma ve aktif basa ¢ikma

diizeylerine daha fazla etki edebilecek etkinlik ve igerige yer verilmesine dikkat edilebilir.
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EKLER

Ek-1 Duygu Diizenleme ve Stresle Bas Etme Psiko-egitim Programi

1.OTURUM: Programa Giris

AMAC: Tanismak, Duygu Diizenleme Ve Stresle Bas Etme Psiko-Egitim Programi

hakkinda bilgi sahibi olmak, psiko-egitim programinin grup kurallarini belirlemek.
KAZANIMLAR:

e QGrup liyelerinin birbiri ile ve liderle tanigsmasini saglama
e Programin genel amacinin ve oturumun amacini kavrayabilme
e  Grup kurallarmin belirlenmesini saglama

o Ozetleme—degerlendirme
SURE: 90 dakika
ARACLAR:

o Kagit, Kalem, Grup Kurallar1i Formu, Beklentilerim Formu, Program Tanitim Formu,

Kisisel Gelisim Defteri
SUREC:
1. Tanisma

Grup lideri sicak bir karsilamayla grup iiyelerine neden burada olduklarin1 anlatacagini
fakat oOncelikle onlarla tamigsmak istedigini sOyler. Ayrica grup iiyelerinin birbirlerini de
tanimalart i¢in bir etkinlik yapilacagi agiklanir. Grup {liyelerinin birbirleriyle tanismalarini

saglamak i¢in bir tanigma oyunu oynanir.

*Etkinlik: Isim ve Sifat

Katilimcilar halka seklinde ayakta siralanirlar. Grup liderinden baslayarak herkes
ismini ve isminin bas harfiyle baglayan bir sifati sdylemeleri istenir. Orn: ismim Selguk,
sifatim: sevecen. Sirayla herkes kendi ismini ve sifatini soyler. Ardindan basa doniiliir ve

herkesin kendilerini tanimlayan baska bir sifat secmeleri istenir. Neden bu sifatin onu
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tanimladigr hakkinda konusulur. Ornegin: Sevecen Selcuk kendisine sectigi vasif ‘kitap

kurdu’ olabilir. Nedeni ise kitap okumay1 ¢cok sevmesi ve ¢ok kitap okumasi olabilir.

*Bu etkinlik https://www.yaraticidrama.com/tanisma-etkinlikleri/ internet sitesinden uyarlanmugtir.

Etkinlik sonrasinda grup iiyeleri yerlerine gecerler. Etkinlige dair neler hissettikleri

sorulur. Cevaplar alindiktan sonra etkinlik sonlandirilir.

2. Duygu Diizenleme ve Stres Psiko-egitimi Program Hakkinda Genel Bilgi Sahibi
Olma

Grup lideri programla ilgili genel bilgileri katilimcilara aktarir.

e Program Biligsel Davranis¢i yaklagim temel alinarak hazirlanmustir.

e Program toplam 10 oturum boyunca devam edecektir. Her oturum 90 dk siirecek
ve haftada bir ya da 2 kez gerceklestirilecektir.

e Program duygu diizenleme ve stresle basa ¢ikma becerilerini artirmay1 ve buna

bagli olarak problemli internet kullanim1 davranigini azaltmay1 amaglamaktadir.
3. Programin amaclari

Duygu Diizenleme ve Stresle Bag etme Psiko-egitim Programinin amaglar1 hakkinda

katilimcilara bilgi verilir.

Bu programin amaci katilimcilarin duygu diizenleme ve stresle bas etme becerilerini

artirmalar1 ve bununla birlikte problemli internet kullanimlarini diigiirmeleridir.
Programin alt amaglari

*  Duygularin farkina varmak islevlerini anlamak.

*  Duygularin1 yonetebilmek ve islevsel sekilde degistirebilmek

*  Duygularin nedeninin farkina varmak

*  Duygu diisiince ve davranis arasindaki etkilesimi anlamak

*  Gerekli oldugunda olumsuz duygular1 kabul ve tolere edebilmek

»  Stresle ilgili bilgi sahibi olmak ve kendi stres unsurlar1 fark etmek.

*  Duygu ve diisiincelerle stres arasindaki iligkiyi anlamak

* Stresle bas etmede etkin olan ve olmayan diisiince ve davraniglarinin farkina

varmak Stresle alternatif bas etme becerileri gelistirmek
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»  Stresle bas etmek icin problemli internet kullanimina alternatif yollar1 fark etmek
ve uygulamak
* Problemli internet kullanimi, stres ve duygu diizenleme arasindaki iliskiyi
anlamak
Grup lideri yukaridaki amaglar lizerinde tek tek duru ve ne anlama geldigiyle ilgili
konusur. Amaglarin éneminden ve katilimcilarin hayatlarma katacaklartyla ilgili asagidaki

aciklama yapar:

Egitim 6zetle stresle basa ¢ikmamizi, duygularimizi fark etme kabul etme ve ifade etme
becerileri kazandirip, duygularimizi diizenleyebilmemizi ve boylelikle icinde bulundugunuz
problemli internet kullaniminiz1 diistirmemizi amag¢lamaktadir. Simdi oturumlar boyunca sizin

uymaniz gereken kurallardan bahsedelim.

Katilimcilarin  programa katilm amaglarini  belirlemek i¢in Ek-3  ‘Programdan
Beklentilerim Formu’ gruba dagitilir. Programa katilim amaglar1 alinir. Ardindan grup kurallari

belirleme agamasina gegilir.
4. Grup kurallarim belirleme
Grup tiyelerine Ek-2 ‘Grup Kurallar1 Formu’ dagitilir ve kurallar agiklanir.

. Katilimcilar her oturuma (zorunlu durumlar disinda) katilirlar.

o Grup lideri de dahil, tiim grup tiyelerinin telefonlar1 oturum siiresince
kapal1 tutulur.

o Psiko-egitim programi belirlenen giin saat ve yerde hazir bulunurlar.

o Katilimeilar birbirinin konugmalarina, paylasimlarina iliskin yargilayici
yahut elestirel yorumlarda ve degerlendirmede bulunmamalidirlar.

o Grup katilimcilar1 grup lideri yahut diger grup flyeleri konusurken
sessizce dinlerler.

o Psiko-egitim programi boyunca verilen 6devleri tiim katilimcilar yaparak
getirmelidirler.

J Grup icerisinde paylagilan her sey grup icinde kalmalidir ve grup
disindaki kisilerle kesinlikle paylagilmamalidir.
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Grup kurallar1 siralanir ve ardindan kurallara katilimcilarin eklemek istedikleri olup
olmadiklari sorulur. Var ise konusulur ve gerekli goriiliirse yeni kurallar eklenir. Ardindan grup

kurallar1 formu grup lideri ve katilimcilar tarafindan imzalanarak onaylanir.

Oturumu sonlandirirken oturumun 6zeti yapilir. Oturuma dair katilimcilarin goriisleri

alinir. Ardindan ev 6devine gegilir.
4. Ev Odevi

Katilimcilardan bir daha ki oturuma kadar hafta boyunca hissettigi duygular1 fark

etmeleri ve onlar1 kisisel gelisim defterlerine sebepleriyle yazmalari istenir.
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Ek-1:
PROGRAM TANITIM FORMU
Programin yapisal ozellikleri

e Program Biligsel Davranis¢i yaklasim temel alinarak hazirlanmistir.

e Program toplam 10 oturum boyunca devam edecektir. Her oturum 60-90 dk
stirecek ve haftada bir kez gergeklestirilecektir.

e Program duygu diizenleme ve stresle basa ¢ikma becerilerini artirmay1 ve buna

bagli olarak problemli internet kullanimi davranisini azaltmay1 amaglamaktadir.
Programin amaclari

Duygu Diizenleme ve Stresle Bas Etme Psiko-egitim Programinin amaglar1 hakkinda

katilimcilara bilgi verilir.

Bu programin amaci katilimeilarin duygu diizenleme ve stresle bas etme becerilerini

artirmalar1 ve bununla birlikte problemli internet kullanimlarini diistirmeleridir.
Programin alt amaglari

*  Duygularin farkina varmak islevlerini anlamak.

*  Duygularimi yonetebilmek ve islevsel sekilde degistirebilmek

*  Duygularin nedeninin farkina varmak

*  Duygu diisiince ve davranis arasindaki etkilesimi anlamak

*  Gerekli oldugunda olumsuz duygular1 kabul ve tolere edebilmek

»  Stresle ilgili bilgi sahibi olmak ve kendi stres unsurlar1 fark etmek.

*  Duygu ve diisiincelerle stres arasindaki iligskiyi anlamak

* Stresle bas etmede etkin olan ve olmayan diisiince ve davraniglarinin farkina
varmak Stresle alternatif bas etme becerileri gelistirmek

»  Stresle bas etmek icin problemli internet kullanimina alternatif yollar1 fark etmek
ve uygulamak

* Problemli internet kullanimi, stres ve duygu diizenleme arasindaki iliskiyi

anlamak
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Ek-2
GRUP KURALLARI

Katilimcilar her oturuma (zorunlu durumlar disinda) katilirlar.

Grup lideri de dahil, tim grup tiyelerinin telefonlar1 oturum siiresince kapali tutulur.
Psiko-egitim programi belirlenen giin saat ve yerde hazir bulunurlar.

Katilimcilar birbirinin konusmalarina, paylasimlarina iliskin yargilayici yahut elestirel
yorumlarda ve degerlendirmede bulunmamalidirlar.

Grup katilimcilar grup lideri yahut diger grup tiyeleri konusurken sessizce dinlerler.
Psiko-egitim programi boyunca verilen 6devleri tiim katilimcilar yaparak
getirmelidirler.

Grup igerisinde paylasilan her sey grup i¢inde kalmalidir ve grup disindaki kisilerle
kesinlikle paylasilmamalidir.

Grup Uyesi Grup Lideri
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Ek-3

Programdan Beklentilerim Formu
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EK-2: Kisisel Bilgi Formu
Adi Soyada:

Cinsiyeti:

Yasi:

Okulu:

Siifi:

Giinliik internet kullanim siiresi:

5-45 dk () 1-2 saat () 3-4 saat () 4-5 saat( ) 6 saat ve tizeri ()
Internetti daha cok hangisi i¢in kullamyorsun:

Sosyal medya( ) oyun( ) alig/veris( ) mesajlasma( ) video/film/dizi izlemek( )
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EK-3: Ergenler I¢in Duygu Diizenleme Olgegi (EIDDO)

Yasamda zaman zaman insanlarin baslarina olumsuz, hos olmayan
olaylar gelir ve bu olaylara bazi tepkiler verilir. Bu tepkilerin bazilar:
diisiincelerle ilgili iken bazilar ise davramslarla ilgilidir. Liitfen
asagidaki her bir ifadeyi dikkatlice okuyarak, sikint1 verici, olumsuz
bir olay yasadiZimzda ciimlede verilen durum veya davranisi ne
siklikla yaptiginizi size en uygun olan secenege carpi isareti (X)
koyunuz. Liitfen her ifade icin sadece bir secenegi isaretleyiniz ve

hicbir ifadeyi bos birakmayimz.

“Basima olumsuz bir olay geldiginde;

Hic¢bir zaman

Nadiren

Bazen

Cogu zaman

Her zaman

1 | Duruma iliskin diislincelerimi yeniden gozden

geciririm.

()

()

()

()

()

2 | Duruma iliskin amaclarimi veya planlarimi yeniden

gozden geciririm, diisiiniirim.

()

()

()

()

()

3 | Durum iizerinde diisiiniip anlamaya ¢aligirim.

()

()

()

()

()

4 | Bir dahaki sefere neyi daha iyi yapabilecegimi

diistiniirtim.

()

()

()

()

()

5 | Ofkemi/iiziintiimii sézel olarak (rn. bagirmak,

tartismak gibi) bagkalarindan ¢ikaririm.

()

()

()

()

()

6 | Ofkemi/iiziintiimii fiziksel olarak (6rn. kavga etmek,

vurmak gibi) baskalarindan ¢ikaririm.

()

()

()

()

()

7 | Baskalarin1 kotii hissettirmeye ¢alisirim (6rn. kaba

davranarak, onlar1 gormezden gelerek).

()

()

()

()

()
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EK-4: Problemli Internet Kullanim1 Olgegi- Ergen (PIKO-E)

Aciklama: ilk dnce her bir ifadeyi okuyunuz ve daha sonra her bir ifadenin karsisindaki
“Tamamen Uygun”, “Olduk¢ca Uygun”, “Biraz Uygun” “Nadiren Uygun”, ve “Hig¢
Uygun Degil” seceneklerinden kendi durumunuza uygun olan bir segenegi belirleyiniz.

Tamamen Olduk¢a Biraz Nadiren Hi¢ uygun

uygun uygun uygun u}fun degil
1. Internet baglantimi kesmeye her karar verdigimde l l l
kendi kendime “birka¢ dakika daha” diyorum....... ) ( ()
2. Internette gegirdigim zaman ¢ogunlukla uyku siiremi azaltiyor () () () )y )
3. Internet ortaminda elde ettigim saygiy1 giinliik
yasamimda bulamiyorum...................o.oeueeeen () () () )y )
4. Internette, diger ortamlara gore daha kolay
iliski kuruyorum ...........ooooiiiiiiiiii () () () C )y )
5. Internette ismimi gizlemek beni daha 6zgiir kiltyor () () () ) ()
6. Cok istememe ragmen interneti uzun siire
kullanmaktan bir tiirlii vazge¢cemiyorum............. () () () )y ()
7. Internete gerekmedikce girmekten kagmiyorum.... () () () )y ()
8. Yalmzligimu internetle paylagiyorum................. ) Cc)H) ) c)y ()

9. Birisi internette ne yaptigimi sordugunda
savunmaci ve gizleyici oluyorum.................... () ) () ) ()
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EK-5: Kullanilan Stratejiler (EBCO)

ILiitfen asagidaki ifadeleri okuyun ve bir problemle

cOziim bulmaya caligirim.

- o Hemen
karsilastigimzda bu stratejileri_ne siklikla Hicbir | Apaira| 08U |,
kullandi@imz1 isaretleyiniz. Zaman Zaman | oo
1. Yasadigim problemi baska seyler diisiiniip baska seyler 0 1 2 3
yaparak unutmaya caligirim.

2. Kendi bagima kalarak sorunu kendim ¢ézmeye caligirim. 0 1 2 3
3. Olaylarin olumlu taraflarin1 gérmeye calisarak olumlu 0 1 2 3
sonuglar iizerine odaklanmaya caligirim.

4. Soruna kendim sebep oldugumu diisiinerek kendimi suglarim. 0 ! 2 3
5. Yasadigim sorun i¢in baskalarini su¢larim. 0 1 2 3
6. Sorunun ¢6ziimii i¢in baskalarinin da fikrini alir ve uygun bir 0 1 2 3
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