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Aragtirmanin amaci, Biligsel-Davramis¢1  Yaklasima dayali olarak gelistirilen
psikoegitim programinin ergenlerin sosyal medya bagimlilik diizeylerine etkisini
incelemektir. Arastirmada On test, son test ve izleme galismali, deney ve kontrol
gruplu yar1 deneysel desen kullanilmigtir. Calisma grubunu uygun Ornekleme
yontemiyle kolay ulasim saglanabilecek ii¢ farkli liseden secilen ve seckisiz atamayla
belirlenen 24 (12 deney ve 12 kontrol) ortadgretim dgrencisi olusturmustur. 10 ve 11.
sinif 6grencilerinden olusan ¢alisma grubundan deney grubuna dokuz oturumluk
psikoegitim programi uygulanirken kontrol grubuna herhangi bir islem
yaptlmamistir. Bununla beraber ¢aligmanin deney grubunda yer alan 6grencilerin
ailelerine yonelik sosyal medya bagimlilig1 ve giivenli internet kullanimi konularinda
bes oturumluk aile egitimi diizenlenmistir. Deney grubuna yonelik yapilan
oturumlarda hedef olusturma, sokratik sorgulama, zihinsel canlandirma, alternatif
diisiince gelistirme, kar-zarar analizleri, derecelendirme cetveli, kars1 zaman pratigi,
hatirlatict kartlar, 6rnek olay paylasimi, gevseme egzersizleri ve uygulamalarin
pekismesi amaciyla ev ddevlerine yer verilmistir. Arastirmada veri toplama araci
olarak Kisisel Bilgi Formu, Firat ve Barut (2018) tarafindan gelistirilen Sosyal
Medya Bagimlihig: Olgegi (SMBO) ve Aile Oturumlari Degerlendirme Formu
kullanilmigtir. Deney grubunu olusturan ergenlerin, psikoegitim programi
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uygulamasindan iki hafta 6nce On test, uygulamanin hemen ardindan son test ve
uygulamanin sonlanmasindan ii¢ ay sonra izleme Ol¢limii yapilmistir. Deney
grubunun ailelerine ise yapilan egitimin ardindan sonra ise Yyari acik uglu sorular
yoneltilerek c¢alismaya dair diisiince ve degerlendirmeleri alinmistir. Arastirma
sonucunda elde edilen nitel veriler igerik analizi yontemi ile ¢6ziimlenmis ve anlamli
hale getirilmistir. Boylece arastirmada yar1 deneysel ve nitel arastirma desenlerini
iceren karma arastirma yontemi kullanilmistir. Yapilan istatistiksel analizler; deney
grubundaki ergenlerin sosyal medya bagimliligi toplam o&lgek ve alt boyut
(yoksunluk ve giinliik yasami etkileme/kontrolsiizliik) puanlarinda anlaml diizeyde
azalma meydana geldigini ortaya koymustur. Ayrica elde edilen sonuglarin 6n teste
bagli 6grenme/duyarsizlasma ve olgunlasma ile zaman etkilesiminden bagimsiz
olarak gergeklestigi gbzlenmistir. Kontrol grubuna ait puanlarda ise istatistiksel
olarak anlamli bir farkhlik goriilmemistir. Biligsel-davranigsgr yaklagima dayal
psikoegitim programi, ergenlik donemindeki bireylerin sosyal medya bagimlilig
diizeylerinde azalma saglamistir. Ayrica egitime katilan ailelerle yapilan yari
yapilandirilmis goriisme sonucunda deney grubundaki sosyal medya bagimlisi
ergenlerin ailelerine yonelik uygulanan egitimin bagimlili1 azaltmada etkili oldugu,
ailelerin  aldiklar1  egitimi faydali bulduklart ve bagimhilik konusunda
farkindaliklarinin  arttigi  goériilmiistiir. Arastirmadan elde edilen bu sonuglar
dogrultusunda sosyal medya bagimliligini azaltma konusunda ergenlere uygulanan
psikoegitim programinin bu silirecte basarili sonuglar almada etkili oldugu
sOylenebilir. Elde edilen bulgular ilgili literatiir kapsaminda tartisilmis ve ilgililere
arastirma sonuglar1 dogrultusunda onerilerde bulunulmustur.

Anahtar Kelimeler : Sosyal Medya, Sosyal Medya Bagimliligi, Biligsel-
Davranis¢1 Psikoegitim Programi

Sayfa Sayisi
Danmisman : Dr. Ogretim Uyesi Yasar BARUT

Vil
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ABSTRACT

It is aimed in this research, to investigate the effect of psychoeducation program
based on Cognitive-Behavioral Approach on adolescents' social media addiction
levels. A quasi-experimental design with pre-test, post-test and follow-up study,
experiment and control group and was used in the study. Study group consisted of 24
high school students (12 experiment and 12 control) selected from three different
high schools by appropriate sampling method and determined by random assignment.
While a nine-session psychoeducation program was applied to the experimental
group, no intervention was made to the control group of the population consisting of
10th and 11th grade students. In addition, a five-session family training was
organized on the social media addiction and secure internet usage for the families of
the students in the experimental group of the research. In the sessions for the
experimental group, homework including goal formation, socratic questioning,
mental revitalization, alternative thinking development, profit and loss analysis,
grading scale, counter-time practice, reminder cards, case sharing, relaxation
exercises and practices was given. Personal Information Form, Social Media
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Addiction Scale (SMAS) and Family Sessions Assessment Form developed by Firat
and Barut (2018) were used as data collection instruments. The adolescents in the
experiment group were given pre-test two weeks before the psychoeducation
application, post-test immediately after the application and follow-up measurement
three months after the end of the application. After the training, the experiment group
families were asked open-ended questions and their thoughts and evaluations were
taken. The collected data were analyzed and made meaningful by using content
analysis method. Thus, mixed research method including quasi-experimental and
qualitative research designs was used in the research. The statistical analysis revealed
that a significant decrease occurred in the social media addiction total scale and sub-
dimensions scores of the experimental group (deprivation and influencing daily
life/directionlessness). Social media addiction of adolescents in the experimental
group revealed that there was a significant decrease in total scale and sub-dimension
scores. In addition, it was determined that the results obtained were independent of
maturation and time interaction and pre-test effect. There was no statistically
significant difference in the scores of the control group. The psychoeducation
program based on the cognitive-behavioral approach resulted in a decrease in the
social media addiction and sub-dimensions of adolescents (deprivation and
influencing daily life/directionlessness). In addition, the semi-structured interview
conducted with the families participating in the training revealed that the education
given to the families of social media addicted adolescents in the experimental group
was effective in reducing the addiction, that the families found the education they
received beneficial and that their awareness about addiction increased. In line with
these results of the research, it may be suggested that educating both adolescents and
their families on reducing social media addiction is effective in achieving more
successful results in this process. The findings were discussed within the scope of the
related literature and suggestions were made in line with the research results.

Key Words : Social Media, Social Media Addiction, Psychoeducation
Program with Cognitive-Behavioral Approach
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BIiRINCIi BOLUM
I. GIRIS

1.1 Problem Durumu

Giiniimiizde iletisim araglarinin hem gelisim hiz1 hem de gesitliligi artmistir. Iletisim
araci olarak bir¢ok teknolojiden yararlanilmakta ama bunlar arasinda bilgiye ve
diinyanin herhangi bir yerindeki diger insanlara ulagmada kolay ve hizli erisim
imkani1 saglayan internet daha ¢ok tercih edilmektedir. Internet, sagliktan eglenceye,
bilimsel galismalardan egitime kadar ¢ok farkli alanlarda kendisine kullanim alani
bulmus ve bunun sonucunda da giindelik yasamda yenilik ve degisimlere katki
saglamistir. Tiirkiye Istatistik Kurumu (TUIK) tarafindan 2019 yilinda yapilan
Hanehalki Bilisim Teknolojileri Kullanim Aragtirmasi sonuglarina gore Tirkiye’de
hanelerin %88.3’linde internet erigsiminin oldugu bu oranin 2018 yilina gore %4.5
oraninda artig gosterdigi, bireylerin ise %98.7’sinin ise cep telefonu/akilli telefona
sahip oldugu goriilmektedir. Ayrica 16-74 yas grubundaki kisilerde internet kullanim
oranmin %75.3 oldugu belirlenmistir. Internet kullanim oram 6nceki yila gére % 2.4
artmigtir. Ayni arastirma sonuglari interneti kullanan bireylerin %82.7 oranla internet
tizerinden video goriismesi/telefonla goriisme, %81.4 oranla sosyal medya iizerinde
profil olusturma, igerik paylasma, fotograf veya mesaj gonderme, %69.8 oranla da
online gazete ve haber sitelerini takip etmek amaciyla interneti kullandigini
gostermektedir (TUIK, 2019). Dolayisiyla kullanicilar internette harcadiklari
zamanin biiyiik bir kismuni film ve miizik sayfalarinda, online haber sitelerinde,
sosyal aglarda gecirmektedirler. Sonug olarak iletisimin en 6nemli araglarindan biri
haline gelen internetin ¢ok yaygin bi¢imde kullanildigi ve ayni1 zamanda internetin
bireyler tarafindan daha ¢ok sosyal amacgh kullanildig1 anlagilmaktadir.

Web 1.0 teknolojisinde igerigin yalnizca kullanici tarafindan okunabildigi yani
sadece tek yonlii iletisimin gerceklesebildigi bir ortam iken web 2.0 teknolojisi ile
iletisim ¢ift yonlii olarak saglanmaya baslamistir (D’Souza, 2006). Kisiler arasi
iletisime olanak taniyan internet, web 2.0 teknolojisinin gelisimi ile iletisimin yeni
bir boyuta taginmasina katkida bulunmustur. Sosyal iletisimi yani karsilikl etkilesimi

amagclayan web 2.0 teknolojisi ile birlikte insanlar giiniimiizde yeni internet ortamlari
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arayisia girmistir (Argin, 2013). Bunun sonucunda kullanicilarin da etkilesim
icerisinde oldugu bir yap1 gelistirilmeye baslanmistir (Kodseoglu, 2012). Tiim bu
gelismeler sosyal medya isminde yeni platformlarin dogmasini saglamis ve internet
kullanicilarinin zamanii daha ¢ok sosyal medyada kullanmalarma yol a¢mustir.
Sosyal medya kullanimimin diinyada ve iilkemizde ¢ok yogun olmasi ve hatta
giindelik yasamin vazgecilmezi olarak aligkanlik haline gelmesi ile birlikte asir
sosyal medya kullanim1 aragtirmacilarin ilgi alanina girmistir. Dolayistyla bu durum
sosyal medya bagimliliginin da giindeme tasimasina neden olmustur (Tutgun Unal,
2015).

Sosyal medya platformlarinin ¢esitliligi ¢ocuklardan yetigskinlere kadar herkesin
ilgisini ¢ekmektedir. Bununla birlikte daha kolay kabul ve onay gormeleri,
kendilerini istedikleri sekilde yansitma firsat1 bulmalar1 nedeniyle 6zellikle ergenler
arasinda daha yaygin bi¢imde kullanilmaktadir. Ergenlik donemindeki bireyler ideal
kimlik arayis1 nedeni ile bu platformlarda istenilen bicimde kendini yansitma imkani
bulmaktadirlar. Tim bu olanaklar1 sagladigindan dolayr sosyal medya gen¢ ve
ergenler arasmda daha cekici hale gelmektedir (Dikme, 2014). Ozellikle ergenlik
donemindeki bireyler, sunulan malzemeyi segmeden bilingsizce almakta ve o oranda
da etkilerine maruz kalmaktadir (Giiriiltii, 2016). Giiniimiizde yapilan c¢alismalar,
sosyal medyay1 6zellikle genglerin siklikla kullandiklarint gostermektedir (Akyazi ve
Tutgun Unal, 2013; Kéroglu ve Tutgun Unal, 2013; Usluel ve Mazman, 2009; Vural
ve Bat, 2010). Buna ragmen yurt i¢i literatlire bakildiginda internet bagimlilig
konusunda c¢alismalarin yogunlastigi, sosyal medya bagimliligi konusundaki
caligmalarin ise {iniversite Ogrencileri ve yetiskinler ile gergeklestirildigi
goriilmektedir (Bedir, 2016; Demir Tiirkdogan, 2019; Kaya, 2018; Sahin ve Yagci,
2017; Seker, 2018; Tutgun Unal, 2015; Yilmazsoy ve Kahraman, 2017).

Yogun bi¢cimde kullanilan internetin insan yasamina oldukg¢a kolaylik ve fayda
sagladig bir gercektir. Internet bankacilig1, e-devlet kullanimi, bilgiye ulasimda ve
akademik arastirmalarda kolaylik saglamasi internetin faydalarindan bazilaridir.
Internet uygulamalarindan biri olan sosyal medya sayesinde ise insanlar duygu ve
diisiincelerini diger kullanicilarla paylasabilmekte ve sosyal etkilesimlerini fiziksel
olarak ayni ortamda bulunmasalar bile sosyal medya mecralarinda devam
ettirebilmektedirler. Fakat bireyin interneti ve sosyal medyay1 kullanirken kontroliinii
kaybetmesi, amacsiz, gelisigiizel ve siirsiz kullanmasi ¢ok ciddi problemlere yol

acabilmektedir. Arastirmalara konu olan ve bireylerin yasaminda 6nemli bir sorun



haline gelen sosyal medya bagimliligi konusunda yurt i¢i literatiirde g¢aligmalar
oldugu fakat azaltilmasina ve Onlenmesine yonelik c¢alismalarin olmadigi
goriilmektedir. Ozellikle ergenleri fiziksel, sosyal ve psikolojik yonden olumsuz
etkileyen sosyal medya bagimliliginin belirlenmesinin yani1 sira Onlenmesi,
azaltilmasi1 ve tedavi edilmesine yonelik deneysel calismalara ihtiya¢ duyulmaktadir.
Sosyal medya bagimlilig: ile belirtileri, etkileri ve tedavisi bakimindan benzer bir
kavram oldugu diistiniilen internet bagimliliginin yurt i¢i ve yurt dist literatiirde daha
cok Biligsel-Davranig¢1 Terapi kullanilarak tedavi edildigini gormek miimkiindiir
(Ayazseven, 2019; Davis, 2001; Tas; 2015; Young, 1999). Bu tedavi modelinde
ergenin internetten uzak tutularak internete ulasim saglanamadiginda ortaya
cikabilecek olumsuz ve islevsel olmayan diisiinceler test edilir. Internete girmeden
once ve girince hissettikleri duygular belirlenir. Otomatik diisiinceleri, duygu
degisimleri ve tedavideki ilerlemeleri giinliik tutulan gizelgelere kaydettirilir (Davis,
2001). Ayrica internet kullanimiyla ilgili hedefler belirlemek, internet kullanimini
tam zit saatlere kaydirmak, dis durdurucular ve hatirlatici kartlar kullanmak, 6zellikle
belli bir islevden uzak durmaya calismak, internet yerine yapmak istediklerini not
edebilecegi kisisel bir defter olusturmak gibi davranis¢ir teknikler de terapide
kullanilir (Young, 1999). Ayazseven (2019) ve Young (1999), bagimli ergenlere
yonelik uyguladiklar1 psikoegitim programinin yan sira ailelerine yonelik bir egitim
uygulamuslardir. Yapilan ¢alisma sonucunda ergenler ile aileleri arasindaki iletisim
gelismis ve bagimlilik azalmistir. Buradan yola ¢ikilarak sosyal medya bagimliligr ile
benzer kavram olan internet bagimlilig1 iizerinde etkisi stnanmis Biligsel Davranisci
Yaklasima dayali hazirlanan psikoegitim programlarinin Sosyal medya bagimlilig
konusunda da ergenlerin ruh sagliginin korunmasi ve iyilestirilmesi bakimindan 6nemli
bir islevi yerine getirecegi sOylenebilir. Ayrica internet bagimlili1 tedavisinde oldugu
gibi bagimli ergenlere yonelik uygulanan psikoegitim programi ile birlikte bagimlilig
azaltmada ergene uygun rol model olma ve sosyal destek saglama amaciyla ailelerine de
egitim verilmesi amaglanmaktadir. Tiim bunlar géz oniinde bulunduruldugunda bu
caligmada, ergenlerin sosyal medya bagimliliklarin1 azaltmaya yonelik Biligsel
Davranis¢t Yaklasima dayali psikoegitim programinin ve ailelerine yonelik egitim

programinin hazirlanmasi ve uygulanmasinin gerekli oldugu soylenebilmektedir.

1.2 Problem Ciimlesi
Biligsel-davranis¢1 yaklagima dayali psikoegitim programinin ergenlerin sosyal

medya bagimlilik diizeyleri {izerinde anlamli bir etkisi var midir?
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1.3 Alt Problemler

Arastirmanin temel amaci dogrultusunda belirlenen alt problemler sunlardir:

1. Biligsel-davranig¢1 yaklasima dayali psikoegitim programi deney grubunun
sosyal medya bagimlilik diizeyleriyle ilgili 6n test, son test ve izleme 6l¢iimi
puanlar1 arasinda anlaml bir farklilik var midir?

1.1. Bilissel-davranig¢1 yaklagima dayali psikoegitim programi deney
grubunun yoksunluk alt boyutu ilgili 6n test, son test ve izleme
Olclimii puanlari arasinda anlamli bir farklilik var midir?

1.2. Bilissel-davranig¢1 yaklagima dayali psikoegitim programi deney
grubunun giinliik yasami etkileme/kontrolsiizliik alt boyutu ilgili 6n
test, son test ve izleme Ol¢iimii puanlari arasinda anlamli bir
farklilik var midir?

2. Bilissel-davranis¢1 yaklagima dayali psikoegitim programi kontrol grubunun
sosyal medya bagimlilik diizeyleriyle ilgili 6n test, son test ve izleme Slglimii
puanlari arasinda anlamli bir farklilik var midir?

2.1. Bilissel-davranig¢1 yaklasima dayali psikoegitim programi kontrol
grubunun yoksunluk alt boyutu ilgili 6n test, son test ve izleme
Ol¢iimii puanlari arasinda anlamli bir farklilik var midir?

2.2. Biligsel-davranis¢1 yaklasima dayali psikoegitim programi kontrol
grubunun giinliik yasami etkileme/kontrolsiizliik alt boyutu ilgili 6n
test, son test ve izleme Ol¢limii puanlari arasinda anlamli bir
farklilik var midir?

3. Biligsel-davranis¢1 yaklagima dayali psikoegitim programi deney ve kontrol
grubunun sosyal medya bagimlilik diizeyleriyle ilgili son test puanlar1 arasinda
farklilik var midir?

3.1. Bilissel-davranis¢1 yaklagima dayali psikoegitim programi deney ve
kontrol grubunun yoksunluk alt boyutu ilgili son test puanlari
arasinda anlamli bir farklilik var midir?

3.2. Bilissel-davranig¢1 yaklagima dayali psikoegitim programi deney ve
kontrol grubunun giinliik yasami etkileme/kontrolsiizliik alt boyutu
ilgili son test puanlari arasinda anlamli bir farklilik var midir?

4. Deney grubu ailelerinin sosyal medya bagimlilig1 ve giivenli internet konulu aile
egitimi almalarinin deney grubundaki ergenlerin sosyal medya bagimlilik

diizeyleri lizerinde anlamli bir etkisi var midir?
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1.4 Denenceler
Aragtirmanin alt problemleri dogrultusunda belirlenen denenceler sunlardir:
Denence 1. Biligsel davranisgr yaklasima dayali psikoegitim programi deney
grubunun sosyal medya bagimlilik son test puanlar1 6n test puanlarindan anlamli
diizeyde diisiiktiir, bu farklilik izleme Olglimlerinde de devam etmektedir.
Denence 1.1 Bilissel davranisg1 yaklasima dayali psikoegitim programi deney
grubunun yoksunluk alt boyutu son test puanlari 6n test puanlarindan anlamli
diizeyde diisiiktiir, bu farklilik izleme Ol¢iimlerinde de devam etmektedir.
Denence 1.2 Bilissel davranis¢i yaklasima dayali psikoegitim programi deney
grubunun giinliik yasami etkileme/kontrolsiizliik alt boyutu son test puanlari
On test puanlarindan anlamli diizeyde disiiktiir, bu farklilik izleme
Olciimlerinde de devam etmektedir.
Denence 2. Biligssel davranige1 yaklasima dayali psikoegitim programi kontrol
grubunun sosyal medya bagimlilik 6n test, son test ve izleme Ol¢imii puanlar
arasinda anlaml bir farklilik yoktur.
Denence 2.1 Bilissel davranis¢r yaklasima dayali psikoegitim programi
kontrol grubunun yoksunluk alt boyutu 6n test, son test ve izleme Olglimii
puanlari arasinda anlamli bir farklilik yoktur.
Denence 2.2 Biligsel davranisci yaklagima dayali psikoegitim programi
kontrol grubunun giinliikk yasami etkileme/kontrolsiizliik alt boyutu 6n test,
son test ve izleme Ol¢limii puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik yoktur.
Denence 3. Biligsel davranisgr yaklasima dayali psikoegitim programi deney
grubunun sosyal medya bagimlilik son test puanlari, kontrol grubunun sosyal medya
bagimlilik son test puanlarindan anlaml diizeyde diistiktiir.
Denence 3.1 Bilissel davranis¢i yaklasima dayali psikoegitim programi deney
grubunun yoksunluk alt boyutu son test puanlari, kontrol grubunun yoksunluk
alt boyutu son test puanlarindan anlamli diizeyde diistiktiir.
Denence 3.2 Bilissel davranis¢i yaklasima dayali psikoegitim programi deney
grubunun giinliik yasami etkileme/kontrolsiizliik alt boyutu son test puanlart,
kontrol grubunun giinliik yasami etkileme/kontrolsiizlik alt boyutu son test
puanlarindan anlaml diizeyde diistiktiir.
Yukarida belirtilen denencelerin yani sira ailelere yonelik deneysel islemle

ilgili nitel bulgulan saglamak maksadiyla su sorulara da yanit aranmaktadir:



1. Deney grubu ailelerinin sosyal medya bagimliligi ve giivenli internet kullanimi
konusunda verilen egitim uygulamalarinin etkililigine iliskin goriisleri nelerdir?

2. Deney grubu ailelerinin sosyal medya bagimliligi ve giivenli internet kullanimi
konusunda verilen egitimin sonunda genel itibariyle siirecten elde ettikleri
kazanimlara dair kisisel degerlendirmeleri nelerdir?

3. Deney grubu ailelerinin ¢ocuklarina yonelik uygulanan psikoegitim programinin
etkililigine yonelik goriigleri nelerdir?

4. Deney grubu ailelerinin ¢ocuklarma yonelik uygulanan psikoegitim programini
sonrasinda  ¢ocuklarinda  gozlemledikleri davranmis degisikliklerine  yonelik

degerlendirmeleri nelerdir?

1.5 Smirhliklar

1. Arastirmaya katilan ergenlerin sosyal medya bagimlilik diizeyleri Sosyal
Medya Bagimlilig: Olgegi’nden aldiklari puanlarla sinirlandirilmistir.

2. Arastirma, 2018-2019 egitim Ogretim yilinin ikinci doneminde, ortadgretim
10. ve 11. smf Ogrencilerinden deney ve kontrol grubunda bulunan
Ogrencileri ve deney grubu oOgrencilerin ailelerini kapsamaktadir. Bundan
dolay1 arastirma bulgulari, 6ncelikle galisma grubuna ve benzer ozelliklere

sahip 6grencilere genellenebilir.

1.6 Sayiltilar

1. Arastirmaya katilan deney ve kontrol grubunu olusturan ergenlerin Sosyal
Medya Bagimhiligi Olgegi’ni igtenlikle ve objektif olarak cevapladiklari
kabul edilmistir.

2. Calisma grubunda yer alan Ogrencilere uygulanan O6l¢egin amaca hizmet
etmis oldugu dlctiigii kabul edilmistir.

3. Arastirma kapsamina alinan deney ve kontrol gruplarinda yer alan
Ogrencilerde deney kosullar1 disinda yasadiklari olgunlasma ve degisimlerin

ayni oldugu varsayilmaktadir.

1.7 Tammmlar
Sosyal Medya: Kullanicilar tarafindan kolayca katilim saglanabilen, icerik ve

paylasim olusturulabilen, wiki, blog, forum, sosyal ag ve sanal diinyalar1 kapsayan
bir platformdur (Mayfield, 2008).

Bagimlilik: Bireyin biyolojik, fiziksel ve ruhsal islevleri {izerinde problem



olusturarak bireyin diizen ve dengesini bozan normaldisi davraniglarin biitiintidiir

(Koknel, 1998).

Psikoegitim Grubu: Bireylerin, yasamlarinda sorun teskil edebilecek konularla ilgili
bilgi eksikligini ortadan kaldirmak, farkindaliklarini artirmak ve ayrica problemlerle
daha iyi basa ¢ikabilmelerini saglamak icin bilissel, duygusal ve davranisa yonelik
becerilerini yapilandirilmig grup oturumlarinda gelistirmeyi amacglayan gruplardir

(Corey ve Corey, 2006).

Biligsel-Davranig¢1 Terapi: Kisinin duygu ve davranislarinda degisiklik meydana
getirmek i¢in islevsiz ve sagliksiz diislince yapisi yerine alternatif saglikli ve islevsel
diistinceler gelistirmeyi esas alan, “simdiki zaman odakli” bir yaklasimdir (Beck,

2018).

1.8 Arastirmanin Onemi

Teknolojinin hizli gelisimi ile iletisim araglarinin gesitliligi artmaktadir. Bu durum
etkilesimi kolaylastirmakta ve internetin kullanim alaninin artmasma katkida
bulunmaktadir. McLuhan’a (1964) gore, teknolojik gelismeler iletisimin igerigine ve
bi¢cimlendirilmesine etki etmektedir. Web 2.0 araglari ile boyut degistiren internetin
kullanim platformlar1 da degismistir. Bu platformlarin basinda da sosyal aglar yer
almaktadir.

Sosyal aglar, giiniimiiziin en popiiler iletisim araci olarak bilinmektedir. Ozellikle
son donemlerde bireyler duygu ve disiince paylagimlarini sosyal medya ile
gerceklestirmektedir. Kisiler sosyal iliskilerini interaktif iliskinin s6z konusu oldugu
sosyal medyada kurmaktadirlar. Anlik mesajlasma, paylasimda bulunma, takip
etme/arkadas olma oOzellikleriyle sosyal iliski devam ettirilmektedir. Bu durum,
sosyal medyanin neden bu denli yogun kullanildigin1 géstermektedir.

Sosyal medya platformlari, kullanicilarin bireysel olarak profiller olusturabilecegi,
gercek arkadaglart ile etkilesime girebilecegi ve benzer ilgi alanlarina sahip diger
insanlarla tanisarak cevrimi¢i ve cevrimdisi iligkiler kurabilecekleri alanlardir
(Griffiths, 2012; Kuss ve Griffiths, 2011). Bu imkanlar1 sagladigindan dolay: her yas
grubundan insan i¢in bir cazibe olmakla birlikte 6zellikle problemlerinden
uzaklasmak, bir gruba dahil olmak, arkadas cevresi ig¢inde kendisini daha iyi
gostermek ve kabul gormek isteyen gen¢ ve ergenler arasinda yaygin olarak
kullanilmaktadir. Lenhart, Purcell, Smith, ve Zickuhr (2010), gengler ve geng

yetiskinlerde sosyal medya ve mobil internet kullanimi incelemek amaciyla 12-17
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yaslarindaki 800 kisi ve 18 yas {istli 2253 kisi ile bir ¢alisma gergeklestirmistir.
Arastirma sonuclarina gore arastirmaya katilanlardan 12-13 yaslarindaki bireylerin
%55’inin, 14-17 yaslarindaki bireylerin %82’sinin, 18-29 yas arasi bireylerin ise
%72'sinin sosyal aglar1 kullandig tespit edilmistir. Ogrenim ¢aginda olan ergenlerin
sosyal medyayr yogun bir bi¢imde kullandig1r diisiiniildiiglinde, sosyal medya
bagimliliginin bu gelisim doneminde ele alinmasinin 6nemli oldugu goriilmektedir.
Yapilan arastirmalar, sosyal medya bagimliliginin ve asir1 kullaniminin akademik
basariy1 ve giindelik yasami olumsuz etkiledigini, akademik erteleme davranisinin
anlaml bir yordayicist oldugunu ortaya koymaktadir (Bedir, 2016; Giiriiltii, 2016).
Dolayisiyla bu psikoegitim programinin, ergenlerin sosyal medya bagimliliklarinin
azaltilmasma yonelik etkin bir ¢oziim olabilecegi diisiiniilmektedir. Bu diislinceyle
arastirma sirasinda gelistirilmis olan biligsel-davranis¢i yaklasima dayali psikoegitim
programinin ergenlerde sosyal medya bagimlilik diizeylerinin azaltilabilmesi

noktasinda oldukg¢a 6nemli oldugu diistiniilmektedir.



IKiINCi BOLUM

Il. KURAMSAL CERCEVE

Sosyal medya, bir internet uygulamasi oldugu ve buraya erisim de yine internet
tizerinden gergeklestigi igin sosyal medya kavramini internet kavramindan sosyal
medya bagimliligini da internet bagimliligindan ayr1 diistinmek miimkiin degildir.
Bundan dolayi, sosyal medya bagimliligi iizerine yapilan bu ¢aligsmada, yakin ilisgkili
oldugu problemli internet kullanimi ve internet bagimliligi konularinda yapilmis
calismalardan yararlanmak Dolayisiyla ¢aligmanin hem kuramsal ¢erceve hem sonug
ve tartisma kisminda sosyal medya bagimliliginin yaninda internet bagimlilig

konusunda yapilan arastirmalara da deginilecektir.

2.1 Internet

Internet kelime olarak International ve Network kelimelerinin bir araya gelmesiyle
olusturulmustur. Kavram olarak ise insanlar arasinda gittikge artan bilgiye ulasma,
bilgi iiretme, saklama ve paylasma istekleri sonucunda ortaya g¢ikan teknolojinin
adidir. Tiirkgede tam bir karsilifi olmamakla birlikte “aglar aras1 ag”, “uluslararasi
ag” veya “aglar arasi iletisim ag1” olarak tanimlanan internet, diinyada sayilar
milyonlara ulasan ve milyonlarca insani1 etkilesim igerisine sokan, diinyay1 global bir
topluluk haline doniistiiren bir sistemdir (Ergeng, 2011). Odabasi, Kabak¢t ve
Coklar’a (2007) gore ise internet, milyonlarca insanin amaglarina uygun olarak ve
teknolojik cihazlari araciligi hem iletisim saglayabildigi hem de bilgi aligverisinde
bulunabildigi bir sistemdir.

Glinlik yasamin 6nemli bir parcasi haline gelen internetin Tiirkiye'ye girisi, 1991
yilinda TUBITAK-ODTU ortaklig ile olusturulan TUBITAK-DPT projesinin kabul
edilmesiyle olmustur. Tiirkiye’de fiziksel olarak ilk internet baglantis1 23 Ekim
1992°de kullanilirken 21 Nisan 1993’te ise Tiirkiye'nin genel kullanimina agilmigtir
(Erkul, 2009). Askeri ve arastirma amaciyla kurulmus olan internet, kullanim ve
teknik Ozelliklerinin avantajlariyla kurulus amacinin disina ¢ikarak bircok alanda
kullanim1 hizla gelismeye ve yayilmaya baslamistir (Ergeng, 2011). Bilgiye hizl,
kolay, ucuz ve giivenli ulagma imkan1 sundugundan ¢ok kisa siirede meydana gelen

degisimin ve teknolojinin sembolii haline gelmistir. 1990’1 yillardan itibaren



internet, tim diinyaya damgasini vurmaya basarmistir (Anar, 2000). Erisim
olanaklarinin artmasiyla da bilgisayar, cep telefonu, tablet ile her an her yerde
internete girmek miimkiin hale gelmistir. internete erisimin bu kadar kolay hale
gelmesi de hig siiphesiz egitim, iletisim, sosyal yasam gibi bir¢ok alandaki degisime
kap1 aralamistir.

Statik web sayfalarinin olusturulmasina imkan saglayan web 1.0 teknolojisinin yerini
web 2.0 teknolojisinin sagladigi dinamik yapiya birakmasiyla ile internet
kullanicilan igerik iiretme siirecine dahil olabilmislerdir (Filiz, Erol, Dénmez ve
Kurt, 2014). Ciinkii web 1.0 teknolojisinde kullanicilar icerige ulasabilir fakat hi¢cbir
miidahalede bulunamazlardi. Web 2.0 teknolojisi ile internet kullanicilari,
birbirleriyle ¢evrim i¢i olarak is birligi ve icerik paylasimi yapma olanagia sahip
olmustur (Geng, 2010). Web 2.0, tiim bu 6zellikleriyle sosyal medyanin ortaya ¢ikisi
ve gelisimi igin gerekli olan teknolojik altyapiyr olusturmustur. Insanlar sosyal
medya ile igerik olusturabilmekte, birbirleriyle iletisim kurabilmekte, ¢ift yonlii
paylasim yapabilmektedir.

Diinyada internetin olusturulmasindan itibaren ¢ok hizli teknolojik gelismeler
yasanmaktadir. Ik olarak insanlarin daha pasif oldugu sadece igerige ulasabildigi
web 1.0 uygulamalar1 kullanilirken kullanicilarin daha aktif oldugu ve igerigin
kendileri tarafindan olusturulabildigi web 2.0 uygulamalar1 kullanilir olmustur. Yani
bu degisimle beraber kontroliin kullanicilarin eline gegtigi, cok cesitli sosyal medya
uygulamalarinin  hayatimiza girdigi goriilmiistiir. Internetteki geligmelerin hala
yasandigr ve bunun c¢ok hizli bir bigcimde oldugu bilinmektedir. Artik giinlimiizde
kontroliin insan elinden ¢iktigi, cihazlar araciligiyla internetin kendi kendini
yaratacagt web 3.0 ve web 4.0 teknolojisi glindemdedir. Dolayisiyla internet
tizerindeki gelismelerin giin gectikge daha hizli bigcimde gergeklesecegi
diisiiniilmektedir. Bu da farkli uygulama ve yapilarin olusabilecegini ve birtakim

sonuglar1 da beraberinde getirebilecegini gostermektedir.

2.2. Sosyal Medya

2.1.1 Sosyal Medyanin Tamim
Medya telefon, bilgisayar gibi cihazlarda internet olmasiyla beraber medya siireg
icinde bazi evrimler gecirmistir. Geleneksel medya yerini “sosyal medya” veya baska
bir deyisle “yeni medya” ya birakmis ve hayatimizda yerini almistir. Son yillardaki

teknolojik gelismelerle iletisim bigimi ve igerigi degisim gdstermistir. McLuhan’in
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(1964) “Ara¢  mesajdir”  ifadesi,  teknolojik  gelismelerin iletisimin
bigimlendirilmesine sebep oldugu ve aracin kendisi iletisimin igerigini etkiledigi
diisiiniilmektedir. Yani buna gore, ara¢ degistikce iletisim sekli de degismektedir. Bu
durumda, teknolojinin gelismesi ve buna bagli olarak araglarin degismesi ile birlikte,
insanlarin iletisim igerigi ve bigiminin de etkilendigi sdylenebilir.
McLuhan’in (1964) bu diisiincesini sosyal medyanin ortaya ¢ikisi agisindan
degerlendirmek de miimkiindiir. Web 1.0 tabanli teknolojinin yerini web 2.0 tabanli
teknolojinin almasiyla birlikte farkli internet platformlar1 kullanilmaya baslaniimistir.
Bu farkli platformlarin basinda da sosyal medya diger adiyla yeni medya
gelmektedir. McLuhan’in (1964) bir zamanlar i¢in bahsetmis oldugu televizyon,
radyo, gazete vb. araglarla bilgi akist ve iletisim saglansa da gilinlimiizde artik
bunlarin yerini sosyal medya almaktadir. Televizyonda aksam haberleri
yaymnlanmadan anlik olarak sosyal medyada paylasilmaktadir. Dolayisiyla sosyal
medyanin giiniimiiziin yeni “arac1” oldugu kabul edilmektedir.
Bayram (2012) ve Onat (2010) sosyal medyayi, kisilerin web 2.0 teknolojisi ile
birebir ve ¢ift yonlii iletisime imkan taniyan, bilgi iletiminin ve bunun yani sira
fotograf, video gibi her tiirli paylasimin miimkiin oldugu yeni bir iletisim kanali
olarak agiklamiglardir. Argin’a (2013) goére sosyal medya, bireylerin ilgi duydugu
konularla ilgili es zamanli olarak iletisim ve etkilesimde bulunduklari, mekan ve
zaman sinirlamasi olmaksizin yazi, fotograf, video vb. paylagimlarda bulunarak
icerigi kendilerinin hazirladig1 internet tabanli bir ortamdir. Erkul’a (2009) gore ise
bir web sitesi ya da uygulamanin sosyal medya olarak adlandirilabilmesi i¢in su
ozelliklere sahip olmas1 gerekmektedir:

e Yayincidan bagimsiz kullanicilart ya da iiyelerinin olmasi,

e Mekan ve zaman sinirlamasi olmamasi,

e Kullanici kaynakli igerige olanak tanimasi,

e Kullanicilar arasinda etkilesim saglamasi.

Cesitli sosyal medya platformlarinda kullanicilarin o an nerede olduklarini ve neler
yaptiklarini sunabilmelerine, sakladiklar1 diistincelerini belirtebilmelerine, ¢ektikleri
fotograf ve videolarmi paylasabilmelerine olanak saglamaktadir. Dolayisiyla
iceriklerin kullanicilara 6zgii olmasi, 6zellestirilebilmesi sosyal medyanin en 6nemli
ozelliklerinden birisidir (Bliyliksener, 2009). Bunun yam sira sosyal medya,
kullanicilarin diger kullanicilar ile ilgili bilgi toplamak ve onlarla iletisime gegmek

icin kullandiklar1 programlar olarak tanimlanabilmektedir (Giirsakal, 2009). Genel
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olarak sosyal medya icin insanlar arasi etkilesimi saglayan, ses, fotograf, video gibi
paylagimlarinin yapilabildigi, igeriklerin iiyelerin kendisi tarafindan olusturulabildigi,

zaman ve mekan sinirlamasi olmayan sanal bir ortamdir, denilebilir.

2.1.2 Sosyal Medya Tarihgesi

W. Christensen ve R. Suess tarafindan 1978 yilinda arkadaslari ile iletisimde
olabilmek amaciyla BBS isimli bir yazilimin gelistirmesi sosyal medyanin baslangici
olarak kabul edilmektedir. BBS’nin gelistirilmesinden 11 yil sonra Isvigre’de MIRC
ve ICQ yazilimlar1 kullanimina baslanarak arkadas gruplarinin olusturulmasi ve bir
araya toplanmasi saglanmistir (Sanlav, 2015). Sosyal medyanin tarihsel siireci
icindeki varlig1 1979 yilinda Tom Truscott ve Jim Ellis tarafindan kurulan Usenet ile
de kendini gostermistir. Tiim internet kullanicilarina mesaj gonderme imkani taniyan
Usenet, bir tartigma platformudur. Sosyal medyanin gilinlimiizdeki kullanimi
anlaminda meydana ¢ikist ise 1989°da Bruce ve Susan Abelson tarafindan kurulan ve
cevrim i¢i giinliikk yazan kisileri bir platformda toplayan “Open Diary Web” sitesi ile
meydana gelmistir (Celik, 2019).

Web 1.0 teknolojisinin yerini web 2.0 teknolojisinin almasiyla beraber 1995 yilinda
“Classmates.com” sitesi faaliyete gecmistir. Bu site, bireylerin okul arkadaslarini
bulunmasina olanak saglayarak sosyal medya ortaminin ilk alani denilebilir (Ucun,
2012). Bu gelismeleri takiben 1997°de kurulan ilk sosyal ag sitesi SixDegrees, profil
olusturma ve arkadas listesini goriintiileme olanagi saglayarak milyonlarca kisiye
ulagsmasini saglamis fakat daha sonra 2001 yilinda kapanmistir (Akyaz1 ve Tutgun
Unal, 2013; Hazar, 2011). 1999 yilinda kurulan LiveJournal sayesinde kullanicilar,
grup olusturma, digerlerini takip etme ve digerleriyle etkilesim kurma konularinda
etkili olmaya baslamistir (Hazar, 2011). 2000’li yillarin basinda Web 2.0
teknolojilerinin popiilerlesmesiyle birlikte Friendster ve Myspace, daha sonra
Youtube ve Flickr ile son olarak da Twitter ve Facebook ile giderek hiz kazanmistir
(Borges, 2009; Boyd ve Ellison, 2007) ve giiniimiizde bu hiz daha da artarak devam
etmektedir. Teknolojik gelismeler, hizli internet erisimi ve akilli telefonlar ile birlikte
sosyal medya kolay ulasilabilir konuma gelmis ve hatta hayatimizin ayrilmaz bir

parcasi olmustur.

2.1.3 Sosyal Medya Cesitleri
Sosyal medya bi¢cim ve igerik olarak genis yelpazede bir platformdur. Mayfield
(2008) sosyal medya araclarmi bloglar, microbloglar, wikiler, podcast, icerik
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topluluklari, sosyal aglar ve forumlar seklinde gruplandirirken; Akar (2010)
giiniimiizde kullanilan sosyal medya araclarim1 bloglar, mikroblogging, wikiler,
medya paylasim siteleri, sosyal isaretleme, podcasting, sosyal aglar ve sanal diinyalar
olarak gruplandirmaktadir. Bu gruplar igerisinde yer alan uygulamalari ise su sekilde
detaylandirmaktadir: Blog (Blogger, WordPress), Microblog (Tumblr, Twitter),
Wikiler (Wikipedia), Medya Paylasim Siteleri (Flickr, Youtube), Sosyal Isaretleme
(Delicious), Podcast, Sosyal Aglar (Myspace, Facebook, FriendFeed) ve Sanal
Diinyalar (Secondlife).

Blog: 1989 yilinda “weblog” kavrami ortaya ¢ikmis ve bir yil sonra blog yazarlarinin
“weblog” kavramini “we blog” (blogluyoruz) seklinde kullanmas1 ile blok kavramini
olusturmustur (Celik, 2019). Tiirkgeye “ag glinligi” ya da “web giinligi” olarak
cevrilmis fakat bu kavramlarin yerine Tirkcede de aymi sekilde “blog” olarak
kullanilmaktadir. Blog, kolay hazirlanabilir bir web sayfasidir. Dolayisiyla ucuz ve
kolay yazilimlar araciligtyla herkesin kisa zamanda bir web sayfasi lizerinde giinliik
olusturmasim saglamaktadir (Ozata ve Oztaskin, 2005). Blog igin teknik bilgi, kod
bilgisi, dosya aktarim ve donanim bilgisi gerektirmeyen uygulamalar da denilebilir.
Yonetimi ve kullanimi kolay kisisel web alanlar1 olarak kullanicilarinin iiretimlerini
yazili ve gorsel olarak internet ortaminda tiim diinyaya ulagmasimi saglamaktadir
(Alikili¢ ve Onat, 2007).

Blog, genellikle kisisel ilgi alanlar1 dogrultusunda web sitesi sahiplerinin giinliik
olarak ¢esitli konular hakkinda bilgi, fikir ve tecriibelerini, gézlemlerini paylastiklari,
blog okuyucularinin da bu yazilara yorumlarini yapabildikleri bir tiir web siteleridir
(Eldeniz, 2010). Bloglarda olusturulan her bir konuya ise post denilir ve postlar,
yorumlar kisminda okuyucularina kendi fikirlerini yazmalarina olanak tanimaktadir
(zafarmand, 2010). Bloglar kullanim amaglarina gore ¢esitlilik gostermekle beraber
temel olarak kisisel bloglar, topluluk bloglari, temasal bloglar ve kurumsal bloglar

olarak dort grupta incelemek miimkiindiir (Bostanci, 2010).

Kisisel Bloglar: Internet iizerinde bireysel bigimde olusturulan, genel ya da belli bir
odagi olan blog cesididir. Genellikle kisisel blogda yazarinin ismi ya da takma adi
almir. Bu tiir bloglar pek fazla deneyimi olmayan bireylerin bile yazabilecegi,
sayfalarini diizenleyebilecegi Ozelliktedir ve daha c¢ok giinliikk gibi kullanilirlar.
Yazarin bireysel giinlii§ii olmasi disinda, giindemi kendi kalemi ile yansittigi
ortamdir. Kisisel bloglar, kisilerin giinlilk yasamda karsilastiklar1 olaylar1 okurlariyla

paylagsmasini saglar. Bloglar arasinda en ¢ok rastlanan tiirdiir (Bostanci, 2010).
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Temasal Bloglar: Sadece belirli bir konuda yazilan igeriklerin yer aldigi, belirli bir
alanda uzman Kisilerin yazdigi ve diizenledigi bloglardir. Politika, ekonomi,
pazarlama, programlama dilleri, internet, yemek, tasarim, fotograf, moda gibi gesitli
alanlara odaklanmis bloglar mevcuttur. Tiirkge olarak yayimlanan bloglardan en
fazla ilgiyi blogger eklentileri ve yemek konulu bloglar dikkat g¢ekmektedir
(Bostanci, 2010).

Topluluk Bloglart: Uyelik sistemine bulunan ve bu iiyelerin yazdiklar génderilerden
olusan bloglardir. Bu bloglar, tek bir blog yazarinin paylasimlarindan ziyade farkli
bilgi ve diislinceye sahip iiyelere tartisma olanagi saglar. Topluluk bloglarindan
bazilar1 ise gercek bir grup olmayan ve kullanicilar arasindaki sinirlari yok etmeyi

amaglayan sanal gruplardir (Karcioglu ve Kurt, 2009).

Kurumsal Bloglar: Sirketlerin kendileri ile alakali duyuru ve haberlerini kendilerini
takip etmek isteyen halka daha samimi bir bigimde agtiklar1 bu bloglar diinyada ve is
hayatinda giin gectikce dnem kazanmaktadir. Tiirkiye'de ¢cok az sayida olsa da bazi
sirketler, kurumsal bloglarini hizmete sunmaya baslamistir. Kurumsal bloglarin

amaci1 blog sirketlerin miisteri ile iletisimlerini artirmaktir (Bostanci, 2010).

Microblog: Mayfield (2008), microblog kavramini anlik mesajlasma ve bloglamay1
birlestiren sosyal medya araci olarak tanimlamistir. Microblog, bilinen geleneksel
blog uygulamalarindan dosya biiyiikliigii ve icerigin kullanim bi¢imi bakimindan
farklilik gostermektedir. Microbloglar, bloglardaki islevin yami sira kullanicilarin
kendi aralarinda anlik kisa ciimleler, fotograf ya da video linki gibi kiigiik igerik
bolimlerini paylagsmak igin ortam saglamaktadir (Bedir, 2016). Twitter ve Tumblr
bilinen en yaygin microbloglardir. Insanlarin yaptiklarmi anlik olarak baskalariyla
paylasmalarimi saglayan mikrobloglar, 6zellikle profesyoneller tarafindan haber ve

bilgi paylasimi1 amagh kullanilmaktadir (Ok, 2013).

Twitter: Biz Stone, Evan Williams ve Jack Dorsey tarafindan 2006 yilinda
gelistirilen Twitter, ilk olarak internet iizerinden SMS uygulamasi bigiminde ortaya
c¢ikmig bir microblogtur (O“Reilly ve Milstein, 2009). Twitter, kullanicilarina
“tweet” (civildama) adi verilen 140 karakteri ile yayin yapmalarina, gilincel ve
giindemdeki konular1 takip etmelerine izin vermektedir (Greenberg ve MacAulay,
2009). Twitter yaz1 6zelliginin yan1 sira Twitpic uygulamas: ile fotograf, Twitvid
uygulamasi ile de video yiiklemesi saglayan yapilar1 kullanicilarin kullanimina

sunmustur.
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Anlik paylagimlari, o an yasanan bir olay, diizenlenen bir kampanya, duyurulmak
istenilen bir haber ve bilgi verilmek istenen bir konu hakkindaki gelismeler
kullanicilar tarafindan twitter iizerinden yayinlanabilir. En yaygin microblog tiirii
olan Twitter’in kullanici sayist giin gectikce artmaktadir (Giirtiltii, 2016).
Tirkiye’nin de i¢inde bulundugu diinya genelindeki bir¢ok iilkeden toplanan
verilerle “We Are Social” ve “Hootsuite” tarafindan yaymlanan “Digital in 2019”
raporu mobil, internet ve sosyal medya kullanici istatistikleri konusunda bizlere
onemli bilgiler sunmaktadir. Raporda Twitter’in tilkemizde en ¢ok kullaniciya sahip
sosyal medya platformlar1 arasinda besinci sirada oldugu tespit edilmistir. Twitter’in
diinyada yaklasik 250 milyon kullanicist varken Tiirkiye’de tam olarak 9 milyon
kullaniciya sahiptir (We Are Social, 2019). Twitter’in hem diinyada hem iilkemizde

olduke¢a cok kullanilan bir sosyal medya platformu oldugu goriilmektedir.

Tumblr: David Karp tarafindan 2007'de kurulmus olan Tumblr, kullanimi kolay,
fonksiyonel ve diinya ¢apinda oldukga popiiler olan bir mikroblog tiiriidiir. Tumblr,
kelime olarak “tumble” ve “blog” kelimelerinin birlesiminden meydana gelmistir.
Kullanicilar Tumblr iizerinden diger microbloglarda da oldugu gibi fotograf, ses,
video, metin paylasimi yapabilmektedir (Tekin, 2016). Tumblr’t benzer tiirdeki
platformlardan ayiran 6zelligi ise, diger popiiler sosyal medya platformlar ile es
zamanli olarak tam bir uyum igerisinde ¢alismasidir (Seving, 2018). Bu 6zelligi ile

de tiim diinyada ¢ok sayida kullaniciya sahip oldugu diisiiniilmektedir.

Wikiler: Wikiler, ilk olarak Ward Cunningham tarafindan 1994 yilinda
“WikiWikiWeb” adiyla gelistirilmis ve 1995 yilinda da bugiinkii halini almistir
(Akar, 2010). Askeroglu’na (2010) gore wikiler, bireylerin diger bireyler tarafindan
gelistirilmis sayfalar1 kendi istegi dogrultusunda diizenledikleri web sayfalaridir.
Wikilere kayitli olan her kullanici, digerleri tarafindan olusturulmus olan bilgilere
midahale edebilir, eksik gordiigii yerleri tamamlayabilir ve kendine gore
diizenlemede bulunabilir. Wikiler, gilinlimiizde internet kullanicilar1 tarafindan
yaygin bir bi¢gimde kullanilan web uygulamalarindan biridir. Yaygin olarak
kullanilmasinin nedeni (Altun, 2008) ise bilgilerin sistematik bigimde ansiklopedi
gibi yonetildigi web tabanli bir veri tabanina sahip olmasidir. Wikipedia bunun en iyi
ornegidir.

Wikipedia: Web ortaminda en ¢ok bilinen wiki, Wikipedia’dir (Mayfield, 2008).
Vikipedi ya da Wikipedia, wiki teknolojisinde ortaklasa bir¢ok farkli dilde
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hazirlanan, bagimsiz, 6zgir, reklamsiz, kar amaci glitmeyen ve iicretsiz bir internet
ansiklopedisidir  (http://tr.wikipedia.org).  Kurucularindan  Jimmy  Wales
Wikipedia’yl, “Diinyanin her yerindeki insana kendi dillerinde, en iist kalitede
bedava bir ansiklopedi saglama ve dagitma emegi” olarak tanimlamaktadir (Aslan,
2007).

Wikipedia kelimesi ise “Wiki” ve “encyclopedia” kelimelerinin birlesiminden
olusmustur (Bat, 2012). 2001°de hizmete giren Wikipedia’nin igerik iiretiminin
kullanicilar tarafindan yapilmasi, onu diger ansiklopedilerden ayiran en 6nemli
ozelligidir. Kullanicilar is birligi igerisinde basit metin diizenleme araglariyla
icerikler iizerinde farklilik yapabilirler. Icerikte arzu edilmeyen bir degisiklik
yapildiginda ise moderator aninda duruma miidahale ederek igerigin kimseyi rahatsiz
etmeyecek bigimde yayinlanmasini saglar (Caverly ve Ward, 2008). Bu ozelligi

Wikipedia’nin giivenirliginin sorgulanmasina ve elestirilmesine yol agmaktadir.

Icerik paylasim siteleri: Kullanicilar arasinda miizik, resim ve video gibi cesitli
formatlardaki dosyalarin onceden belirlenmis basliklar halinde paylasimina olanak
tantyan web sayfalaridir (Bedir, 2016). En yaygin olarak bilinen icerik/medya
paylasim siteleri Youtube, Swarm ve Flickr’dir (Zafarmand, 2010). 2010 yilinda
kurulan Instagram da bir fotograf paylasim sitesi olarak icerik paylasim sitesi olarak
degerlendirilmektedir. Igerik paylasim siteleri cok sasirtic1 ve ilging bilgilerin yani
sira saglik, kiiltiir, egitim ve giincel olaylarin paylasimi iizerine odaklanmaktadir.

Dolayisiyla paylasilan materyallerle yararli birer bilgi kaynagi olarak da goriilebilir.

YouTube: Chad Hurley, Jawed Karim, San Mateo ve Steve Chen tarafindan 2005
yilinda Amerika'da kurulan bir video paylasim sitesidir. Steve Chen ve Chad
Hurley’in ve ev partisinde kaydettikleri komik videolar1 paylasmak amaciyla
olusturduklar1 kolay yol, Youtube'un dogmasini saglamistir. 2006 yilinda Google
tarafindan yaklasik 1,5 milyar dolar karsiliginda satin alinan Youtube, diinyanin en
cok kullanilan igerik paylasim sitelerinden biridir (Nakilcioglu, 2007).

Youtube, yorum yapma, etiketleme, igerik paylasma, icerige puan vererek
degerlendirme gibi bircok 6zelligi icinde barindirmaktadir (Burke ve Snyder, 2008).
Diinyanin en popiiler sosyal medya sitelerinden biri haline gelen Youtube’da her giin
milyonlarca video izlenmektedir. “Digital in 2019 raporuna gore en fazla kullanilan
sosyal medya platformlar1 arasinda diinyada ikinci sirada iilkemizde ise ilk sirada yer

almaktadir (We Are Social, 2019).
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Swarm: 2014 yilinda, bulunulan yeri paylasma olanag saglayan Foursquare
tarafindan ortaya cikarilarak kullanilmaya baglanmistir. Web tabanli uygulamasi
bulunmadigi i¢in sadece android ve ios sistem akilli telefon uygulamalarinda
kullanilabilmektedir. Bu ag, kullanicilarin anlik olarak bulunduklar1 yeri
bildirmelerini ve kullanicinin arkadaslarinin ona olan uzakliklarini 6grenmelerini

saglar (Kalender, 2016).

Flickr: 2004'te Ludicorp tarafindan kurulmus olan Flickr, Mart 2005'te Yahoo
tarafindan satin alinmustir (http://tr.wikipedia.org). Flickr, fotograf paylasimi igin
kullanilan en popiiler web sayfalarindan biridir (Mayfield, 2008). Flickr ile
kullanicilar fotograf ve videolar1 diinyadaki diger insanlarla paylasabilir ve fotograf
havuzundaki fotograflara wulasabilir. Bu paylasim ag1 ile kisiler, fotograf
paylasilabilmenin yam sira arkadas edinilebilir, ortak ilgiler dogrultusunda iletisim
kurabilen gruplar kurabilir, arkadaslarinin fotograflarina yorum yapabilir ve bu
paylasim sitesiyle birgok uygulamaya ulasabilirler (Alper, 2012; Atalay, 2014).
Flickr’in blogger'larin fotograf deposu olarak kullanmasi fotograf paylasiminda bu

kadar yaygin ve popiiler olmasinin nedenlerinden biridir.

Instagram: 2010 yilinda Kevin Systrom ve Mike Krieger tarafindan kurulan bir
fotograf paylasim uygulamasidir. Instagram ile fotograflara hizli ve etkileyici
filtrelerin uygulanabilmesi bu sosyal agin olduk¢a ilgi ¢ekici hale gelmesini
saglamistir. “Digital in 2019 raporuna gore Instagram diinyada yaklasik 895 milyon
kullaniciya sahip olarak en sik kullanilan sosyal medya uygulamalarindan biridir.
Ulkemizde ise kullanici sayisin1 33 milyondan 38 milyona yiikselterek YouTube’dan
sonra en popililer mecra olmustur (We Are Social, 2019).

Instagram iizerinden fotograf paylasimi ve diizenlemesi iicretsiz olarak
yapilmaktadir. Ayrica Twitter, Facebook, Foursquare, Tumblr gibi sosyal aglarla
entegredir ve Instagram araciligi ile bu aglar iizerinden de hizli bir sekilde fotograf
paylasimi yapilabilmektedir (S6nmez, 2013). Instagram’in tiim bu ozellikleri ile

kullanim1 diinyada ve iilkemizde artmaktadir.

Podcast: Ses ya da video dosyalarmin belirli bir amag ¢ergevesinde internet
araciligryla paylasimi i¢in olusturulmus uygulamalardir. Podcast kavrami ilk kez,
2004 yilinda ses dosyalarinin taginabilir oynaticilari ile dinlenmesini saglamak igin
kullanilmistir. Genellikle miizik, dizi, egitsel igeriklerin dijital medya iriinlerinin

internet iizerinden bildirim yoluyla taginabilir cihazlara ve bilgisayarlara indirilmeye
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uygun olarak yayinlanip indirilmis dosyalara podcast denir. Podcasting ise ¢evrim igi
yaymin lyelik yoluyla kullanicilara ulastirilmasidir (Karaman, Yildirim ve Kaban,
2008; Kilig, 2016). Ozellikle egitim alaninda &gretim materyali olarak siklikla
kullanilmaktadir. Podcasting sayesinde kullanicilar siteye abone olabilir ve yiiklenen

dosyalar istedikleri zaman izleyebilir ve podcastlerden yararlanabilirler.

Sosyal aglar: Sosyal aglar, web 2.0 teknolojisi ile birlikte ortaya ¢ikan sosyal
medyanin en 6nemli ve en ¢ok kullanilan ortamlaridir. Web igeriginin kullanict
tarafindan olusturulma imkanmi saglayan “kullanict yaratimli” bir model iizerine
temellenmistir (Kdseoglu, 2012). Sosyal ag kavramu ilk olarak Barnes tarafindan
1954 yilinda, bireyin bulundugu ortamdaki diger bireylerle kurdugu iliskilerini
aciklamak icin kullanilmistir. Karcti ve Boy (2011) sosyal ag kavramini,
kullanicilardan aralarindaki g¢esitli iliski ve etkilesimlere bagli olarak onlar1 birbirine
baglayan yap1 olarak tanimlamaktadir. Argin (2013) sosyal agi, kullanicilara icerik
olusturabilme, diger kullanicilarla etkilesim kurma ve kisisel web sayfast olusturma
olanagi saglayan uygulamalar olarak agiklamaktadir. Genel itibariyle sosyal ag, ortak
bir ama¢ dogrultusunda insanlarin etkilesimini saglayan, diisliince ve bilgi
paylasimlarina olanak saglayan yapilar olarak tanimlanabilir.

Sosyal aglar, web 2.0 teknolojisi ile beraber en sik kullanilan sosyal medya
ortamlarindan olmustur. Bu ortamlarin en onemli 6zellikleri; katilimcilara kullanici
adi, sifre, fotograf gibi tanitict bilgiler gondermeleri ve bununla birlikte ¢evrim igi
mesaj, fotograf, video gibi paylasimlarla diger kullanicilarla iletisim kurmasina
olanak saglayan, kullanici tabanli web hizmeti olmalaridir (Pempek, Yermolayeva ve
Calvert, 2009). Sundugu bu hizmetlerden dolay: yiizlerce sosyal ag ve milyonlarca
sosyal ag kullanicis1 mevcuttur. Bu sosyal aglar icerinde en bilinenleri arasinda

Facebook, MySpace, Friendfeed, Linkedin yer almaktadir.

Facebook: Harvard Universitesi dgrencisi Mark Zuckerberg tarafindan 2004 yilinda
kurulmus en yaygin kullanilan sosyal aglardan biridir. Facebook ilk kuruldugunda
tiyeligi sadece bu tiniversite ile siirl tutulurken daha sonraki yillarda bu durum
degismis ve herkes igin kullanimi agik hale gelmistir (Tekin, 2016). Facebook un
akademi digindaki kullanicilara da agilmasi yalnizca kullanict profilini degistirmekle
kalmamis ayni zamanda onlarin sosyal agi kullanmaya yonelik amaclarini da
degistirmistir (Joinson, 2008).

Facebook’ta kullanicilar Kisisel profil olusturmakta ve profillerinde egitim durumu,
yas, cinsiyet, iletisim bilgileri, ilgi alanlar1 gibi kisisel bilgilere yer
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verebilmektedirler (Tiryaki, 2015). Fakat kullanicilar profillerine ait gizlilik
ayarlarmi kendileri yapabilmektedirler. Facebook, insanlarla sanal iletisim kurmanin
yani sira eski arkadaslariniza bulma ve ¢evrim igi/disi sohbet etme, Ozel mesaj
gonderebilme, arkadaslik istegi gonderebilme ve arkadaslarimin paylasim veya
duvarlarina istedikleri iletileri yazma imkani saglamaktadir. Kullanicilar ayrica
istedikleri fotografi, videoyu ve igerigi paylasabilir, arkadas olduklar1 kisilerin de
fotograf, video veya paylasimini begenebilir ve bunlara yorum yazabilir (Alper,
2012).

Facebook’un diger bir 6zelligi de etkinlikler eklentisi ile kullanicilarin birgok konuda
organizasyon, toplantt diizenleyebilmeleri, bu etkinliklere davet gondererek
arkadaslarinin da katilip katilamayacagina dair geri bildirimde bulunabilmeleridir.
Facebook kullanicilar ilgi duyduklar1 sanatci, miizik gruplari, yazarlar ya da eglence
tizerine kurulmus sayfalar takip edebilir, bu sayfalarin paylastig1 videolar: izleyebilir
ve kendileri de onlar1 paylasabilir (Sénmez, 2013). Facebook, kullanicilari tarafindan
eglence, egitim, iletisim gibi ¢esitli konularda tercih edilmekte ve sundugu tiim bu
ozellikleriyle kisa siirede diinya ¢apinda kullanimi1 yayginlasmaktadir.

Hootsuite ve We Are Social’in beraber yaymladigi “Digital in 2019” raporunda
Facebook 2.27 milyar kullanicisi ile diinyada en fazla kullanilan sosyal medya
uygulamasiyken bu durum iilkemizde de benzer bir tablo sergilemektedir. Facebook
tilkemizde ise 43 milyon kullanicist ile en ¢ok kullanilan uygulamalar arasinda
dordiincti sirada yer almaktadir (We Are Social, 2019). Bu veriler, Facebook’un hem
diinyada hem iilkemizde c¢ok yaygin bi¢imde kullanilan bir sosyal ag oldugunu

gostermektedir.

Myspace: 2003 yilinda kullanima agilan Myspace, “a place for friends” (arkadashk
yeri) slogani ile popiiler olan ve kullanicisint en hizli bigimde artiran sosyal medya
platformlarindan biridir (Bat, 2012). Sanal ortamda arkadaslik kurulabilen, kisisel
profillerin, miiziklerin, resim ve videolarin gruplarin kullanic1 denetiminde
saklanabilen bir sosyal iletisim web sayfasidir (http://tr.wikipedia.org). MySpace,
diinya capindaki Uiniinii miizik servisi ozelligi sayesinde kazanmustir. Sosyal ag,
kullanicilardan telif hakkini almadan, sanat¢i adaylara iicretsiz bir bigimde
sarkilarin siteye yiikleme ve buradan biiyiik kitlelere sunma olanagi tanir. Myspace,
kisisel bilgi ve fotograf eklenebilen bedava reklam sitesi islevi de gormektedir
(Alper, 2012). Myspace, yap1 olarak Facebook’la benzerlik gostermektedir. Fakat

Facebook'un aksine MySpace kullanicilar1 kendi sayfalarimin profillerini, arka
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goriiniimlerini, formatin1 Kendi isteklerine gore degistirebilmektedirler (Zafarmand,
2010). 2007°de Facebook’un kurulmasiyla kullanimi azalsa da hala en c¢ok

kullaniciya sahip sosyal aglardan biridir.

LinkedIn: Reid Hoffman’in “Diinyanin En Biiyiik Profesyonel Agi” sloganiyla yaymn
hayatina baslamistir (Bat, 2012). LinkedIn, meslekler ve is hayati ile ilgilenen 6nemli
bir sosyal agdir. Bu sosyal ag is arayanlarin, calisanlarin ve is yasamindaki
profesyonellerin kullanimi i¢in tasarlanmistir. Bu ag, kullanicilarina is diinyasi ile
ilgili haber, giincelleme ve is ilanlarina erisim imkani sunmaktadir (Uysal, 2013).
Ayrica kisilerin profesyonel kimligini internet ortaminda koordine etmesini
saglayarak kariyer siireclerinde daha basarili olmalarina yardimci olmaya
calismaktadir (Mentese, 2013).

LinkedIn, kisilere belirtilen imkanlar1 saglayarak diger sosyal aglardan farkli
pozisyonda olmakta ve sosyal medya kullanicilar1 arasinda yaygin bigimde
kullanilmaktadir. “Digital in 2019 raporu verilerine gore diinya ¢apinda 604 milyon
kullanicrya sahipken iilkemizde ise 7.3 milyon kullaniciya sahiptir (We Are Social,
2019). Bu rakamlar LinkedIn’in hem diinyada hem {ilkemizde yaygin kullanilan bir

sosyal ag oldugunu gostermektedir.

2.1.4 Sosyal Medyanin Ozellikleri
Sosyal medya uygulamalarinin bir¢cok 6zellige sahip olmasiyla hayatimizin ayrilmaz
bir pargasi haline gelmistir. Sosyal medya ile ilgili literatiire bakildiginda sosyal
medyanin gesitli dzelliklerinden bahsedilmistir. Sosyal medyanin 6zellikleri arasinda
belki de en dnemlisi, kisilerin kendilerini istedikleri sekilde ve 6zelliklerde ¢evrim igi
bir ortamda ifade etmesi olarak sOylenebilir. Benzer olarak Hazar’a (2011) gore
sosyal medyanin en onemli Ozelligi, bireylerin kendilerini digerlerine agik bir
bicimde internet kanaliyla ifade edebilmesidir. Bireyler sosyal medya uygulamalari
sayesinde profil olusturmakta ve bu profiller araciligiyla iletisimde
bulunabilmektedirler. Yine bu profiller yoluyla diger profilleri begenmekte ve
etkilesime gecebilmektedirler. Dolayisiyla sosyal medya yaygmligini ve
popiilerligini kullaniciya gore 6zellesebilmesiyle saglamaktadir.
Sosyal medyanin diger oOzellikleri Akinct Vural ve Bat (2010) tarafindan
siralanmaktadir:

e Sosyal medya herkese agiktir.

e Katilimer sinir1 yoktur.
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e Internet olmasi kaydiyla erisilebilirdir.

e Baglantililik 6zelligi vardir.

e (Cift yonlii etkilesim mevcuttur.

e Kullanilabilirligi kolaydir.

e Kalic1 bir yapidadir.

e Yeni topluluklar olusturmaya miisaittir.

e Kaynastirici ve birlestirici olmaya katki saglar.

e Demokratiklesmeye katki saglar.

Mayfield (2008) yaymlamis oldugu “what’s social media? e-book’ta (elektronik
kitap) bu 6zelliklerden su sekilde bahsetmistir:

Katilim: Sosyal medyanin ilk 6zelligi sahip oldugu “katilimei”lardir. Sosyal medya,
iletisim kurulan bireylerin geri bildirimde bulunmasimi ve gerekli katkilari
gostermesini kolaylastirmaktadir. Bunu da medya ile kullanicis1 arasindaki ¢izgiyi
bulaniklastirarak gerceklestirmektedir. Bunun en carpict 6rnegi ise popiiler kisilerin
ya da biirokratlarin sosyal medya iizerinden kendileriyle iletisim kurmak isteyen
kisilere yorum/cevap yazmasi oldugu ifade edilebilir.

Aciklik: Sosyal medya katilima acik, giris yapma ve icerigi kullanma konusunda ise
engelsiz bir ortama sahiptir.

Diyalog/Karsilikli Konusma: Geleneksel medya igerigin izleyiciye iletildigi bir yap1
iken sosyal medya bireylere cift yonli iletisim sunmaktadir. Boylece rahatlik ve
anlik geri bildirim miimkiin hale gelmistir.

Topluluk: Sosyal medya topluluklarin hizla bigcimlenmesine olanak saglayarak
fotograf, egitim, politika, TV programi gibi ortak ilgi alanlarim1 paylasabilmesine
imkan vermektedir.

Baglantisallik: Sosyal medyanin diger bir 6zelligi de baglantisalliktir. Sosyal medya
aglarinin birgogu, diger site, kaynak veya kisilere baglanti (link) vererek gelismekte
ve zenginlesmektedir.

Mayfield’in (2008) genel hatlariyla ortaya koymus oldugu bu 6zelliklere, giiniimiizde
siiphesiz ¢ok daha fazlasi eklenmistir. Oncellikle internetin yayginlasmasiyla beraber
sosyal medyaya kolay erisilebilirlik bunlarin basinda yer almaktadir. Sosyal
medyadaki paylasimlarla ilgili kisilerin aninda tepki verilebilmesi veya alabilmesi de
diger onemli 6zelligidir. Bunlarin yani sira sosyal medyanin televizyon, gazete,
radyo gibi bir¢cok aracin islevlerini i¢inde barindirmasi gosterilebilmektedir. Tiim bu

ozellikleri sosyal medyanin ¢ok genis kitleler tarafindan kullanilmasini saglamis ve
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hatta beraberinde asir1 kullanimini da glindeme getirerek bireylerin yasamlarinda

birtakim problemlere neden olmaktadir.

2.1.5 Sosyal Medya ve Ergenler Uzerindeki Etkileri

Teknolojinin yayginlasmas1 ve internetin gelismesiyle sosyal medya her yas
grubundan bireylerin hayatinin vazgegilmez bir parcas1 haline gelmistir. Ozellikle de
akilli telefonlarin ortaya cikistyla sosyal medyaya ulasmak bireyler i¢in ¢ok daha
fazla kolaylagsmis, bu da sosyal medya kullanimini artirmistir. Sosyal medya yas
cinsiyet, sosyoekonomik durum farki gozetmeksizin toplumun her kesimi tarafindan
yogun bicimde kullanilmaktadir. Bu kadar yaygin kullanimi olan sosyal medyanin
bireylerin yasaminda hem olumlu ve hem olumsuz etkilere sahiptir.

Sosyal medya etkilesime a¢ik yapisindan dolayr insanlarin sanal ortamda
diistinciilerini paylastigi ve birbirleriyle ¢evrim i¢i olarak iletisim kurdugu bir ortam
olarak dikkat c¢ekmektedir (Borges, 2009). Kullanicilar tarafindan bilginin
paylasilmasi, igerigin olusturulmast ve sunulmasi, interaktif iletisime ve
uygulamalara da imkan tanimaktadir (Palmer ve Lewis 2009). Boylece Web 2.0
teknolojisi ile birlikte gelistirilen sosyal medya uygulamalar1 birliktelik, iletigim,
topluluk olusturma ve proje ortakligina olanak tanir (Akar, 2010). Sagladigi bu
imkanlarla kullanict ve katilimci durumundaki bireylerin kendilerini ifade etme,
iletisim kurma, etkilesimde bulunma, gruplara dahil olma ve sosyallesmelerine
katkida bulunmaktadir (Evans, 2008). Diger taraftan da sosyal medya Kimileri i¢in
kendi kendine yalniz kaldig1, sosyallesmeden kagtig1 ve daha ¢ok izleyici durumunda
oldugu bir ortam seklinde ortaya ¢ikabilmektedir. Sosyal medyanin ucuz ve kolay
erisilir olmasi, zaman ve mekan sinirlamasinin olmamasi bireylerin sosyal
etkilesimlerini giiclendirebilecekken yiiz yiize iletisimin azalmasina bagli olarak da
sosyal etkilesimi zayiflatan etkisi olusabilmektedir (Hazar, 2011).

Sosyal medyanin iletisime olanak tanimasi 6zelliginden dolayr 6zellikle kimlik
arayisi i¢inde olan ve bir gruba ait olmak isteyen ergenlik donemi bireylerinin sosyal
medyay1 siklikla kullandiklar diisliniilmektedir. Sosyal medyada ergenler ilgi ve
yetenekleri dogrultusunda gruplara dahil olarak bilgi aligverisinde bulunabilir,
gelismeleri takip edebilirler ve bu durumu da egitimlerinde kullanarak sosyal
medyadan faydalanabilirler. Fakat ergenler hatta tiim kullanicilar sosyal medyadan
faydalanmak yerine sadece bir eglence araci gorerek amagsizca zaman gegirmekte
yani baska bir deyisle vakit oldiirmektedirler. Diger tarafindan ergenler gruplara

dahil olarak tanimadiklari kisilerle sosyal medyada arkadaslik yapmakta ve iletisim
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kurmaktadirlar. Giivenli internet ve mahremiyet konusunda biling sahibi olmayan
ergenlerin ciddi bicimde zarar gérmelerine sebep olmaktadir.

Diger bir durum ise sosyal bir ortamda duygularimiz en ¢ok yiiz ifademizden veya
mimiklerimizden anlasilirken sosyal medyada Oyle olmamasidir. Sosyal medyada
bireylerin paylasimlarinda, mesaj igeriklerinde, yorumlarinda ifadeler yerine
yazdiklartyla duygulari hakkinda fikir sahibi olurlar. Ornegin, mesaj yazarken
sonuna giliicik konulmadiginda durum farkli algilanabilirken giiliiciikk emoji
konuldugunda pozitif duygular i¢inde oldugu diisiiniilmektedir. Aksi halde kisi ciddi,
kizgin veya bunun gibi negatif duygular icinde algilanabilmektedir. S6z konusu bu
durum sosyal medyanin iletisim konusunda olusturdugu olumsuz etkilerinden biridir.
Internetin giiniimiizde yaygimlasmasiyla birlikte geng ve ergenler sosyal medya
araciligiyla yeni arkadaslik kurmakta, yasantilarin1 paylasmakta, sohbet etme firsati
bulmakta ve sosyal iliskilerini stirdiirmektedirler. Okul, arkadas ve aile etkilesiminin
yerini elektronik arkadasliklarin almasi, onlarin gergek hayatta iliski kurma ve
iliskiyi siirdiirme becerisini olumsuz bi¢imde etkilemektedir (Muslu ve Bolisik,
2009). Ayrica sosyal kimlik kavraminin onemli oldugu ergenlik donemindeki
bireyler arasinda arkadas/takipci sayist veya yapmus olduklari paylasima gelen
begeni, yorum sayisi benlik saygisina yonelik 6nemli sosyal oOlgiitler olarak
algilanmaktadir (Griffits, 2005). Bu da ergenlerin kendilerine yonelik deger
yargilarinin sagliksiz bigimde gelismesine sebebiyet vermektedir.

Ozellikle zorlayict bir dénemi olarak bilinen ergenlik dénemindeki bireyler sosyal
medya araciligiyla problemlerinden uzaklagmak i¢in ger¢ek hayattan ve iliskilerden
koparak gergeklikten uzak olan sanal ortamlarda vakit gegirme egilimindedirler. Bu
da ergenlerin iletisim becerinin olumsuz etkilenmesine ve aile, arkadas iliskilerinde
problemler yasamasina neden olmaktadir. Tim bu o0zellikler g6z Oniinde
bulunduruldugunda, sosyal medyanin hem ergenler {izerinde hem toplumun
genelinde olumludan ¢ok olumsuz etkilerinin oldugu diisiiniilmektedir.

Ayrica bireyi merkeze alan teknoloji aracilifiyla iletisim saglanan bu sanal
ortamlarin birey merkezli bagimlilig1 glindeme getirmis ve caligmalarin yoniinii de
bu noktada degistirmistir (Tutgun Unal, 2015). Bundan dolay1 giiniimiizde {izerinde
yogunlasilan bagimlilik tiirleri daha cok teknoloji tabanli olan cep telefonu
bagimliligi, akilli telefon bagimliligi, internet bagimliligi, facebook bagimliligi,
sosyal medya bagimliligi gibi bagimlilik tiirleridir. Bu ¢alismanin konusu olan sosyal

medya bagimliligi detayli olarak ele alinacak ve akabinde bilissel davranisci
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yaklasima dayali gelistirilen psikoegitim programinin uygulanmasi neticesinde elde

edilen bulgu ve sonuglara yer verilmistir.

2.3 Sosyal Medya Bagimhihig
2.3.1 Bagimhhk

Bagimlilik, ¢ok boyutlu bir kavram oldugu i¢in literatiirde kavrama yonelik bir¢ok
farkli tanimla karsilasmak miimkiindiir. Genel olarak bagimlilik kavrami, belirli bir
durum veya nesne ile kurulan iligski neticesinde ortaya c¢ikan 6zel bir durum ve
birbirleri ile iliskili davranislarin bir neticesidir (Young, 1999). Hazar (2011)’a gore
bagimlilik, bir is veya eylemi yaptiginda rahatlama, engellendiginde ise huzursuzluk
hissetme ya da giiclii bir yapma arzusunun ortaya ¢ikmasi ve bu eylemden elde
edilen doyum diizeyi ile karakterizedir. Bir bagka tanimda ise bagimlilik; bireylerin
bedensel, zihinsel ve sosyal yasantisini olumsuz etkileyen patolojik bir davranis
olarak agiklanmaktadir (Demirci, 2016).
Bagimlilik kisiyi ruhsal, sosyal ve bedensel olarak olumsuz etkiler. Yesilay’a gore,
bagimlilik tanist i¢in asagida belirtilen Olgiitlerin sadece iigliniin bireyde goriilmesi
yeterlidir. Bunlar;
e Kullanilan maddeye kars1 tolerans gelismesi
e Madde birakildiginda veya azaltildiginda yoksunluk semptomlarinin
kendini gostermesi
e Madde kullanimini birakmak veya kontrol altina almak igin yapilan
cabalarin bosa ¢ikmasi
e Maddeyi kullanmak, saglamak veya birakmak i¢in ciddi bir zaman
harcanmasi
e Madde kullanimindan dolay1 kisisel, sosyal ve mesleki etkinliklerin
olumsuz etkilenmesi
e Maddenin daha uzun siire kullanilmasi ve yiiksek miktarlarda alinmasi
yani madde aliminin/kullaniminin her gegen giin artirilmasi
e Fiziksel veya ruhsal problemlerin ortaya ¢ikmasma ragmen madde

kullaniminin stirdiiriilmesidir.

Bagimlilik, bireyin kullandig1 bir nesne ya da yaptig1 bir eylem iizerinde kontroliinii
kaybetmesi ve artik onsuz bir yasam stirememesidir. Yani kullanim veya davranista
irade tamamiyla ortadan kalkar ve birey istese de istemese de bagimli davranisini

devam ettirir. Bu kullanim veya davranis kisinin hayatinin biiylik boliimiinii kaplar,

24



vaktini ve enerjisini bagimli oldugu madde veya davranisa yatirir. Giiniimiizde
yaygin olarak goriilen bagimliliklardan birisi de teknolojik bagimliliklaridir
(Kodaman ve Ding, 2016).

DSM-IV’te (The Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders) “madde
kotiiye kullanimi ve bagimliligr” tan1 kategorisinin, DSM-V’te “madde kullanimi1 ve
bagimlilik bozukluklar1” seklinde degistirilmesi ile bagimlilik kavraminin maddeyle
iligkili olmayan davraniglar biitiiniinii kapsar hale gelmesini saglamistir (Noyan,
Dar¢in, Nurmedov, Yilmaz ve Dilbaz, 2015). Teknoloji ile ilgili olan internet,
televizyon, bilgisayar, cep telefonu, oyun, sosyal medya gibi bagimliliklar ile yeme
bagimliligi, seks, kumar, aligveris gibi bagimliliklarin da bu kategoride ele alinacagi
disiiniilmektedir (Ascher, 2015). Bir¢ok aragtirmada madde kullanim1 ve bagimlilik
bozukluklar1 kriterlerinin uyarlamast ile diger bagimlilik c¢esitleri ortaya
konulmaktadir. Patolojik kumar oynama (Griffiths, 1990; Mobilia, 1993), cinsel
bagimliliklar (Goodman, 1993), yeme bozuklugu (Lacey, 1993; Leiseur ve Blume,
1993), teknoloji bagimliliklart (Griffiths, 1995) ve video oyunu bagimlilig
(Griffiths, 1991, 1992; Keepers, 1990) gibi bagimlilik tiirleri psikoloji ve tip
literatiiriinde yerini almigtir.

Internet bagimliligi, akilli telefon bagimliligi, sosyal medya bagimliligt DSM-V’te
heniiz bir bozukluk olarak tanimlanmamaktadir (Savelr ve Aysan, 2017). DSM-V’te
yer alan tek teknolojik bagimlilik, “Internette Oyun Bozuklugu” (Internet Gaming
Disorder)’dur. Young (2009), internet bagimliligin1 bu bozuklugun bir alt kategorisi
olarak tanimlamaktadir. Sosyal medya bagimliliginin da internet bagimlhiliginda
oldugu gibi bu kategori altinda degerlendirilebilecegi ve ileriki yillarda DSM’de yer
almasi gereklidir. O nedenle sosyal medya bagimlilig1 konusunda gergeklestirilen bu
tez ¢alismasinda sosyal medya bagimliliginin daha iyi anlasilabilmesi i¢in internet

bagimlilig1 baghigina yer verilmesi gerektigi diisiiniilmektedir.

2.3.2 internet Bagimhihg
Internet bagimliligini net bir bicimde tanimlayacak standart bir tanisal siire¢ ya da
kriter yer almamaktadir (Tao, Huang, Wang, Zhang, Zhang ve Li (2009). Ortak
yapilan bir tamimi olmadigi gibi kavramin ortak bir adlandirilmasi da
bulunmamaktadir. Arastirmacilar tarafindan internet bagimliligi terimi farkh
bicimlerde ifade edilmistir. Young (1996), Egger ve Rauterberg (1996) "internet
bagimlilig: (internet addiction)" terimini; Davis (2001), DiNicola (2004), Morahan-

Martin ve Schumacher (2000) "patolojik internet kullanimi (pathological internet
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use)" terimini; Shapira, Caplan (2002), Goldsmith, Keck, Khosla ve McElroy (2000)
ise “problemli internet kullanimi (problematic internet use)" terimini kullanmiglardir.
Internet bagimhihigiyla ilgili literatiir incelendiginde, madde bagimliligindan farkl
olarak bir tiir davranmigsal bagimlilik olarak ele alindigr ve internet kullaniminin
normal dis1 siklikla sergilenerek bireyin psikolojik, sosyal, bedensel islevini
yitirmesine veya zarar gormesine neden oldugu dengesizlik durumu olarak
tanimlandig1 goriilmektedir (Aarts ve Dijksterhuis, 2000).

Kraut, Patterson, Landmark, Kiesler, Mukophadhyay ve Scherlis (1998) internet
bagimliligini, internette asir1 zaman harcama, internette gecirilen zamamn
yonetememe, internetin kompulsif diizeyde kullanilmasi, internet disinda gegirilen
zamanin sikict olarak goriilmesi, yogun internet kullanimindan dolay1 gergek sosyal
etkilesimlerin olumsuz etkilenmesi, internete erisim saglanamadiginda sinirli ve
gergin ruh hali olarak tanimlamaktadir. Young (1996), internet kullanicilarinin
uyusturucu madde, alkol veya kumar bagimlilari ile benzer sekilde internete bagimli
olduklarmi belirtmistir. Ayrica, bu bireylerin internet kullanimindan 6tiirii akademik
basarisizlik, depresyon, sosyal izolasyon, ailevi anlagsmazliklar, bosanma, is kayb1
gibi problemler yasadigi goriilmektedir (Andreassen, 2012; Cam ve Isbulan, 2012;
Kuss ve Griffiths, 2011; Tutgun Unal, 2015).

Internet bagimlilig1 tanimini yapan ve ilk tami dlgiitlerini olusturan Young’dir. Young
(1996), patolojik internet kullanimi olan bireylerde davranigsal diirtii kontrol
bozuklugu oldugundan ve bu diirtii kontrol bozuklugunun da kimyasal bir madde
alimini i¢inde bulundurmadigindan bahsetmektedir. Bundan dolay1 bu tanima en ¢ok
uygun olan patolojik kumar oynama tani kriterlerini patolojik internet kullanimina
uyarlamis ve “internet bagimliligi” i¢in ilk ciddi tani kriterlerini meydana getirmis ve

yayimlamistir.

Young’in internet Bagimlilig1 I¢in Onerdigi Tam Kriterleri:

1. Internet konusunda asir1 zihinsel ugras gosterme (siirekli interneti ve
internette  yapilmasi planlanan bir sonraki etkinli§i diisiinme, internette
gerceklestirilen aktivitelerin hayalini kurma vb)

2. Istenilen hazzi duymak amaciyla gittikge daha fazla internet kullanma
gereksinimi duyma

3. Internet kullammimi azaltma, kontrol etme veya tamamen birakmaya

yonelik girisimlerin bagarisiz olmast
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4. Internet kullaniminin azaltilmasi veya tamamen birakilmasi durumunda
¢okkiinliik, huzursuzluk, kizginlik gibi duygularin hissedilmesi

5. Baglangicta planlanan slireden daha uzun internette kalinmasi

6. Asirt internet kullanimi sebebiyle aile, arkadas, okul ve is ortaminda
sorunlar yagama, egitim ya da kariyer ile ilgili herhangi bir firsati tehlikeye atma
veya kaybetme

7. Bagkalarina (aile, arkadas, terapist vb) internette gecirilen siire ile ilgili
yalan sOylemesi

8. Internetin problemlerden kagmak ya da olumsuz duygulardan (Srnegin;

cokkiinliik, caresizlik, kaygt, su¢luluk) uzaklasmak i¢in kullanilmasidir.

Young (1996), bu kriterlerden bes veya daha fazlasina “evet” cevabi verenleri
internet bagimlist olarak tanimlamaktadir. Bu ¢alismadan sonra internet bagimliligi
hem akademisyenler hem klinisyenler tarafindan kabul gérmiis ve ¢alismalara konu
olmustur. Giinlimiizde internet bagimlilig1 veya problemli internet kullanimina iliskin
s6z konusu bagimmlilik semptomlarinin sosyal medya bagimliligi veya asirt
kullaniminda da goriilmeye baslamistir. Bundan dolay1 internet bagimlilig
konusunda yapilan c¢alismalarin sosyal medya bagimliligina dogru kaydigi

goriilmektedir (Tutgun Unal, 2015).

2.3.3 Sosyal Medya Bagimlihig
Hayatimiza girdigi glinden beri ¢ok hizli bigimde degisimler gegiren internet,
beraberinde birgok yeni aligkanlik ve problemi de getirmistir. Giindemdeki
olaylardan aninda haberdar olmak, elektronik postalar1 kontrol etmek, film izlemek,
miizik dinlemek, bankacilik islemlerini gerceklestirmek, aligveris yapmak, ¢evrim ici
oyun oynamak, sosyal medyada paylasim yapmak bunlardan bazilaridir. internet
kullanicilarina sagladigi bu olanaklarla kisilerin yasaminda vazgecilmez olmustur.
Fakat bilgisayar, tablet gibi cihazlardan sonra cep telefonlarinda internet 6zelliginin
var olmasiyla tiim bu aligkanliklar artis gostererek birer problem haline gelmistir.
Hootsuite ve We Are Social’in beraber yayinladigi "Digital in 2019" raporunda
diinyadaki mobil kullanimi, internet kullanimi, sosyal medya kullanimi ve mobil
sosyal medya kullanimu istatistiklerine gore:

e 5.112 milyar mobil kullanicisi (diinya niifusunun %67’si),

e 4.388 milyar internet kullanicisi (diinya niifusunun %56’s1),

e 3.484 milyar sosyal medya kullanicisi (diinya niifusunun %45°1),
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e 3.256 milyar mobil sosyal medya kullanicisi (diinya niifusunun %42’si)
mevcuttur (We Are Social, 2019). Ayrica raporda 2018 yilina gore tim

alandaki kullanici sayilarinin artig gosterdigi goriilmektedir.

Ayini raporun iilkemiz oranlar1 ise su sekildedir:

e  76.34 milyon mobil kullanicis1 (Tiirkiye niifusunun %93°1),

e 59.36 milyon internet kullanicisi (Tirkiye niifusunun %72’si),

e 52 milyon sosyal medya kullanicisi (Tiirkiye niifusunun %63°1),

e 44 milyon mobil sosyal medya kullanicis1 (Tiirkiye niifusunun %53°1)
mevcuttur (We Are Social, 2019). Kullanic1 sayilarinin diinyada oldugu

gibi 6nceki yila gore artig gosterdigi de raporda yer almaktadir.

Internet bir iletisim araci olarak degerlendirildiginde, yaygin bicimde kullanildigini
ve giliniimiizde hayatimizin vazgecilmez parcasit haline geldigini soOyleyebiliriz.
Tiirkiye Istatistik Kurumunun “Hanehalki Bilisim Teknolojileri Kullanimi
Arastirmasi”na gore ise Tirkiye’de hanelerde %88.3 oraninda internet erisiminin
oldugu goriilmektedir. Ayn1 arastirma sonuglart interneti kullanan bireylerin %81.4
oranla sosyal medya lizerinde profil olusturma, mesaj veya fotograf gibi igerik
paylasma amagl interneti sosyal amach kullandigini da ortaya koymustur (Tiirkiye
Istatistik Kurumu, 2019). Yapilan arastirma sonuglar1 iletisim araglarma sahip olma
ve kullanma oranlarinin hem diinyada hem tilkemizde ciddi oranlarda oldugunu ve
her yil artis gosterdigini ortaya koymaktadir. Bunlar arasinda en hizli gelisen iletisim
teknolojisi ise sosyal medyadir. Sosyal medyanin asir1 kullanimi ve yayginlig
arastirmacilarin dikkatini ¢gekmekte ve sosyal medya bagimlilig1 gibi bir bagimlilik
¢esidinin ortaya ¢ikmasina neden olarak ¢alismalara konu olmaktadir.

Bugiin literatiirde aligveris bagimliligi, alkol bagimliligi, madde bagimliligi, oyun
bagimliligi, internet bagimlilig1 konularinda ¢aligmalar yapilmistir. Son zamanlarda
sosyal medya bagimlilig1 da diger bagimlilik gesitleri gibi ¢alismalara konu olarak
bir psikolojik sorun olarak literatiirde yerini almaktadir. Sussman (2012) yaptig
calismada uyusturucu madde, kumar, alisveris, yemek yeme, teknoloji, internet,
video oyunlar1 gibi bagimliliklarinin da oldugu 16 bagimlilik tiirlinii tanimlamstir.
Teknoloji bagimliligi kavrami genis bir alani igine almakta, igerisine televizyon,
bilgisayar, cep telefonu, internet ve sosyal medya bagimlihigi gibi bagimlilik
gruplarini aldig1 goriilmektedir (Yildiz ve Kiling, 2016).

Griffiths'in  (2005) bilesen bagimlilik modelinde bagmmlilik alti  kriterden
olusmaktadir (Griffiths, 2005; Kuss ve Griffiths, 2011). internet bagimliligi modeli
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baglaminda da bu bilesenler gegerlilik kazanmis ve sosyal medya bagimliligina da
uygulanabilecegi ongoriilmektedir. Bagimlilik davranisi genel olarak belirginlik,
duygudurum diizenleme, tolerans, ¢ekilme belirtileri, catisma ve tekrarlama olmak
lizere alt1 temel bileseni ile aciklanabilir. Bunlar bilesenler kisaca su sekilde
aciklanabilir:

1. Belirginlik: Bir aktivitenin kisinin hayatinda 6nemli bir yer edinerek
diisiincelerine, duygularina ve davranislarina hakim olmast durumu olarak
aciklanabilir. Ornegin, siirekli sosyal medyay1 hesaplarin1 kontrol eden bir Kisinin,
kontrol edemedigi zamanlarda bile sosyal medyayr aklindan g¢ikaramamasi,
kendilerini bir dahaki erisim saglayacaklari zamani diisiinmekten alikoyamamasi bu
duruma 6rnek olarak gosterilebilir.

2. Duydudurum diizenleme: Bireylerin sosyal medyayr kullanmalari
sonucunda elde ettikleri kisisel deneyimleri ifade etmektedir. Bas etme stratejisi
olarak goriilebilen bu durum, aymi deneyimin farkli zamanlarda farkli duygular
uyandirmasi olarak agiklanabilir.

3. Tolerans: Kisinin ruh hali tizerinde 6nceden deneyimledigi olumlu etkileri
tekar elde etmek icin sosyal medya kullanimini giderek arttirmasi olarak
agiklanabilir.

4. Cekilme belirtileri: Kisinin sosyal medyada paylasimda bulunamamasi
durumunda olumsuz duygularin ortaya ¢ikmasi olarak tanimlanabilir.

5. Catisma: Kisinin sosyal medyay: yogun kullanimi neticesinde yasaminda
(kisiler aras1 ¢atigsma, akademik performans, is hayati) ya da kendisiyle (intrapsisik
catisma) yasadigi sorunlar olarak tanimlanabilir.

6. Tekrarlama: Kisinin sosyal medya kullanimina son vermek igin ciddi bir
caba gostermesi fakat buna ragmen kullanimi birakamamasi veya kullanima tekrar
baslamasi seklinde agiklanabilir.

Sosyal medya bagimliliginin net bir tanimlamasi olmamakla birlikte internet
bagimhiliginin  bir uzantist veya bir ¢esit internet bagimliligi  olarak
degerlendirilmektedir. Dolayisiyla sosyal medya bagimlilig1 ile internet bagimlilig
siireci, bireyin yasantisindaki etkisi ve tedavi yontemlerinin benzerlik gosterecegi
diistinilmektedir. Sosyal medya bagimliligi kavrami iizerinde yapilan akademik
caligmalar incelendiginde, sosyal medya bagimliligi kapsaminda oncelikle internet
bagimliligina yonelik ¢aligmalarin incelendigi goriilmektedir. Aragtirmacilar internet

bagimliliginda gozlenen belirtilerin, sosyal medya kullanimda da goriildiigiinii ortaya
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koymaktadir (Andreassen, 2012; Cam ve Isbulan, 2012; Kuss ve Griffiths, 2011).
Kodaman ve Ding’e (2016) gore sosyal medya;
e Sikilinca akla gelen ilk tercihse
e Gergek hayatin 6niine gegiyorsa
e Gilnlik yasamin ve sorumluluklarin aksatilmasina neden oluyorsa
e Bireylerin gercek yasamlart degil de sanal paylasimlari daha Onemli
duruma gelmisse
e QGergek arkadasliklarin yerine sanal takipgiler ve arkadasliklar geciyorsa
e Asirt zaman aliyor ve ulasim saglanilamadiginda huzursuzluk
hissettiriyorsa
e Siirekli paylasim yapma ihtiyact duyuluyorsa artik sosyal medya
bagimliligindan bahsedebilebilir.

Sosyal medya bagimliliginin ergenlik donemindeki bireylerde daha fazla goriilmekte
ve birtakim problemleri de beraberinde getirmektedir. Sosyal medyada ¢ok fazla
zaman geciren bireylerin kendilerini bagkalari ile karsilagtirma egiliminin daha fazla
oldugu ve dolayistyla benlik saygisinda diisiise yol actig1 diisiiniilmektedir. Kisilerin
sosyal medyada yansitilan yasam standartlarini takibe almalari, depresyon ve diisiik
benlik saygis1 gibi olumsuz sonuglara sebep oldugu tespit edilmistir (Griftiths, 2012).
Diger yandan arastirmalarda sosyal medya bagimliliginin giinliik yasamin islevselligi
olumsuz etkiledigi, akademik basarinin diigmesine, uykusuz kalinmasina, evlilik ile
ilgili problemlerin yasanmasina neden oldugu rapor edilmektedir (Andreassen, 2012;
Cam ve Isbulan, 2012; Kuss ve Griffiths, 2011; Tutgun Unal, 2015).

Ozetle sosyal medya bagimliligi konusunda literatiirdeki ¢alismalar incelendiginde
genel olarak sosyal medya bagimliligini kisiyi fiziksel, sosyal, psikolojik boyutlarda
olumsuz etkileyen ve kisiler arasi iligkiler, akademik basar1 ve ig performansi, 6z
bakim gibi giinliik yasam alanlarinda aksamaya ve problemlere yol agan bir problem

olarak tanimlamak mimkiindir.

2.4 Biligsel Davramis¢1 Yaklasim

Biligsel Davranis¢1 Terapi (BDT), kisa siireli, “simdi ve burada”ya odakli, mevcut
problemleri ¢dzmeye ve islevsiz diislince-davranisi degistirmeye yonelik bir
psikoterapi yontemidir (Beck, 2018). BDT, bilissel ve davranis¢r modellerin
birlesimidir ve icerisinde bircok kuram yer almaktadir. Bunlar arasinda oOzellikle

Albert Ellis tarafindan ortaya konulan “Akilct Duygusal Terapi (Rational emotive
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Therapy)” ile Aaron T. Beck tarafindan ortaya konulan “Bilissel Terapi (Cognitive
Therapy)’ye dayanmaktadir (Murdock, 2014). Akilct Duygusal Terapi, insanin
ruhsal problemlerinin biiyilk oranda bireyin akilci olmayan ve gergekdisi
inang¢larindan kaynaklandigini savunmaktadir. Bilissel Terapi ise diisiincenin, ruhsal
patolojilerin yerini psikoloji alanina kabul ettirmistir. 1960’1 yillarda psikanalize
kars1 tepkilerin artmasi ve ardindan 1980°li yillarda davanisci terapistlerin biligsel
terapiyi benimsemeleriyle birlikte Biligsel Davranig¢t Terapi (BDT) adinmi verdikleri
semsiye altinda toplanmuslardir. Biligsel ve davranis¢1 yaklasimin temel ilkelerinin
biitiinlesmesiyle ortaya ¢ikan BDT, ruhsal hastaliklarin kavramsallastiriimasinda ve
tedavisinde diislinceyi odak noktas1 haline getirmistir (Tilirk¢apar, 2018).

Bilissel kuramin temel ilkelerden ilki ¢evreden gelen uyarilar ile ortaya g¢ikan
sonuglar arasinda bilissel sistemin aract oldugudur. Kuramin diger ilkesi ise
insanlarda 6grenmenin hayvanlardan farkli olarak biiyiik 6l¢iide sosyal 6grenmeye
bagli oldugudur. Bu iki temel ilke hem normal insan psikolojisinin hem de
patolojilerinin agiklanmasinda ve tedavi edilmesinde son derece gelismis bir kuram
olan biligsel kuramin dogmasini saglamistir. Biligsel kuramda olaylarin kendisinden
cok algilanma ve yorumlanma bi¢imine 6nem verilir. Bu baglamda bilissel kuram
bireyin yasantilarin1 yorumlama tarzinin duygular1 ve eylemleri lizerine 6nemli bir
etkisi oldugu varsayimina dayanmaktadir (Tiirk¢apar, 2018).

Davranig¢t yaklasima gore, psikolojik rahatsizliklar aslinda yanlis kazanilmig
aligkanliklar biitiinidiir. Eger bu problemli &zellikler {izerine yogun bir sekilde
odaklanilarak sagaltim teknikleri kullanilirsa olumlu sonuglar elde edilebilir. Bunun
icin de oncelikle bireyin dogrudan goézlemlenebilen davranisiyla ortaya koydugu
sorun belirlenir. Bireyin degistirmesi istenen davranig Orilintiisii tespit edildikten
sonra, bu davramisin hangi durumlarda meydana geldigi ve davranigin
stirdliriilmesinden nelerin sorumlu oldugu incelenir. Bundan sonraki adim ise bireyin
edindigi sorunlu davraniglarini degistirebilmesi i¢in etkili olabilecek model olma,
sistematik duyarsizlagtirma, yiireklendirme, pekistirme ve gevseme egitimi gibi
davranigsal tekniklerin se¢ilmesi ve sistematik bir sekilde uygulanmasidir. Bandura,
Beck Wolpe, Kazdin, Lazarus, Mahoney, Mechenbaum, Pavlov, Skinner, Torndike,
Watson davraniggr yaklagimi benimseyen Onemli karakterler arasindadir (Corey,
2008; Giileg, 1993; Nelson-Jones, 1982).

Davranig¢t kuramin biligsel davranig¢1 yaklasimin meydana gelmesine katkilari

arasinda, karmasik davranislarin bile kiiclik parcalara ayrilarak calisilabilecegi,
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hedefler koyarak degistirilebilecegi, 6grenmenin rolii ve bu siirecin gozlenmesinin
Onemi; biligsel yaklasimin katkilar ise dilin 6nemi, benlik algilari, kisilerin kendi
ifadelerine 6nem verilmesi, kisilerin duygu, diisiince ve davraniglar1 arasindaki
karmasik iligkiyi ortaya koymasi sayilabilir (Bay, 2003).
Terapinin kuramsal temelini, bireyin duygu ve davramiglarimin biiyiik oranda
diisiinceleri tarafindan belirlendigi varsayimi olusturmaktadir (Beck, 2001).
Dolayistyla biligsel davranis terapistinin iki temel amaci1 bulunmaktadir. ilki, bireyin
o durumda kendisi hakkindaki olumsuz duygu ve diisiincelerini dgrenmektir. ikincisi
ise tespit ettigi bu olumsuz diislincelerin yerine olumlu diisiinceleri koyacagini
ogretmektir. Olumsuz disiinceler bireyin benlik degerini disiiriicii etkiye sahiptir.
Terapistin gorevi danisanin yikici diisiincelerini fark etmesini saglamak ve kendisine
yonelik bu olumsuz/otomatik diisiincelerin yerine gercekgi/sagliklt diislinceler
gelistirmesine yardimei olmaktir (Leahy, 2010).
Biligsel-davranis¢1 yaklasima gore kisiye esas zarar veren sey, Ellis'in modelindeki
akilct olmayan inanglar (irrational beliefs) ve Beck'in modelindeki biligsel
carpitmalar (cognitive distortions) ismiyle nitelendirilen yanlis diistinme sekilleridir
(Tirkiim, 2003). BDT’de c¢esitli problemlere yol acan kisinin sagliksiz
diisiincelerinin ve diisiince hatalarinin yerine alternatif saglikli ve islevsel diisiinceler
gelistirmek esastir (Corey, 2008). Terapi, bu amagla psikolojik problemleri yatigtiran
ve tedavi eden teknikleri kapsamaktadir. Bu yaklagima gore diisiinceler duygu ve
davraniglar1 belirlemektedir. Dolayisiyla daniganin duygu ve davraniglarinin temeline
onun diisiinceleri yoluyla ulasilabilmektedir. Hatal1 inan¢ ve diisiinceleri isleyerek
danisanin asir1 duygusal ve uygunsuz tepkileri azaltilabilmektedir (Beck, 2008).
Benzer olarak Dobson ve Dozois’e (2001) gore bilissel davraniset terapiler ii¢ ana
varsayima dayanmaktadir. Bu varsayimlar; (a) bilislerin kontrol edilebilir ve
degistirilebilir oldugu, (b) bilislerin davranist etkiledigi ve (c) hedeflenen davranis
degisikliklerinin bilislerin degistirilmesi ile miimkiin olacagidir.
Tiirkcapar (2018), biligsel davraniggr yaklasgimimin temel ilkelerini su sekilde
stralamaktadir:

1. Kisi, ¢evrenin kendisinden ¢ok, cevreye yonelik algisiyla olusan kendi

zihnindeki ¢evrenin bilissel tasarimina gore reaksiyon verir.
2. Ogrenmelerinin cogu bilissel islevler vasitasiyla gerceklesir.
3. Duygular, diisiincelere ve davranislar nedensel bigimde karsilikli iliski

halindedir. Bunlardan biri ise digerinden daha baskin degildir.
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4. Danmisanin beklentileri, tutumlar1 ve diger bilissel aktiviteler terapdtik
iligkinin planlanmasinda ve uygulanmasinda temel olusturur.

5. Biligsel siirecler ve yontemler davramigsal kuram ve tekniklerle
biitiinlestirilerek daha iyi sonug¢lar almak miimkiindiir.

6. Bilissel davranisci terapist, islevselligi bozan bilissel siirecleri inceleyen
bozuk bilisler ve onlara eslik eden duygu ve davramig Oriintiilerini
degistirmek amaciyla yeni 6grenme deneyleri planlayan bir egitmen ve

danigsman gibi ¢aligir.

Biligsel terapide, terapist ile danisanin ortak cabasi ve is birligi gereklidir. Beck,
yaklagiminin esas ilkesi olan is birligini danisanin kendi inan¢ ve diisiincelerini
degerlendirmesi i¢in yoOnlendirmis ve her bir diisiince ve inanct dogrulugu
ispatlanmasi veya ciiriitiilmesi gereken hipotez gibi incelemistir. Tedavinin amaglari,
hiz1, oturumlar arasinda verilecek ev ddevleri daima danisan ile birlikte belirlenir.
Baska bir ifadeyle, biligsel terapiler danisana uygulanan degil danisan ile beraber
yiirlitiilen islemlerdir. Bu is birligi hep esit diizeyde olmayabilir. Terapinin sonlarina
dogru terapist daha az etkin olmaya ve sahneyi daha ¢ok danisana birakir. Bu tutum
danisana bagimsizlik duygusu vermesinin beraberinde, kendi problemlerini ¢6zmede
sorumluluk almayr 6gretir ve tedaviye uyum sorunlarinin meydana gelmesini onler
(Beck, 2001).

Biligsel terapistler, danisanlar1 her zaman terapi siirecinde aktif olmaya tesvik
ederler. Danisanlardan diistincelerindeki bozukluklar1 tanimlamalari, kesfedilecek
konular bulmalari, seanstaki énemli noktalar1 6zetlemeleri ve vermeyi planladiklar
ev Odevlerini 1§ birligi i¢inde olusturmalar1 aranir (Beck, 2001). Bilissel terapistler
aktiftir ve damiganlarla iligki halindedirler. Ayrica terapinin biitiin evrelerinde
danisanin aktif katilimini ve is birligini saglamaya gayret gosterirler. Danisan ve
terapist, danisanin sonuglarini test edebilmek ve hipotez bigiminde ¢ergevelendirmek
amaciyla birlikte hareket ederler (Corey, 2008).

Biligsel davranis¢i terapi uygulayan bir terapistin en dnemli hedefi, terapi siirecini
hem kendisi hem danisani icin anlasilir hale getirerek terapiyi verimli bir sekilde
uygulayabilmektir. Standart bir formata bagli kalmasi ve damisana s6z konusu
terapinin yontem ve teknikleri konusunda bilgi verilmesi bu hedefine varmasini
kolaylastiracaktir. Biligsel davranis¢i terapi yonlendirici, aktif, yapilandirilmis ve
sinirli zamanl bir terapidir. BDT, problemin nasil olustugu ve siirdiigii konusunda

anlasilir ve kolay bir ¢ergeve sunmaktadir. Bu yaklasim, 6zellikle inang, diisiince,
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fikir ve tutumlar iizerinde yogunlasir. I¢gorii ve anlam gelistirmenin, yalniz basina
yeterli olmadigi kabul edilmektedir. Bu nedenle BDT kalici bir degisim olmasi i¢in
etkili uygulamalar ve yontemler Onermektedir. Yani sadece “konusma terapisi”
degildir. Terapide kendini gbzlemesi, bireyin kendisini nasil hissettigi, yeni
fikirlerini uygulamaya koymasi, farkli davranislar denemesi ve giinden giine pratik
yapmast i¢in bireye aktif bir rol tanir. Bireyin, kendisine, diger insanlara ve yasama
iliskin fikirlerini degistirebilmesi icin onu yiireklendirir. Bireyin plan yapmasi,
i¢gorii kazanmasi ve kendini taniyarak kendi kendisinin terapisti olmasi1 amaclanir
(Corey, 2008).

Bilissel davranisci terapi, biligsel teknikleri, davranigsal teknikleri ve problem ¢dzme
tekniklerini bir arada kullanir. Bu tekniklerin en onemlileri; bas edilemeyen sorunu
bas edilebilir kiiciik parcalara ayirma, sorun ¢ézmeye engel olan inang ve diislinceleri
belirleme, otomatik diisiince ve imgeleri saptama (rol oynama, hayalde diisiinme ve
canlandirma, duygunun degistigi ana odaklanma), sokratik sorgulama, altta yatan
sayilt1 ve inanglara ulagma, yonlendirilmis kesif ile islevsel olmayan diisiince ve
inanglar1 yeniden yapilandirma, asamali yiizlestirme, aktiviteleri programlama ve
izleme, kademeli eyleme ge¢cme, diisiince ve inanglar1 sinamaya yonelik aligtirmalar
ve gevseme egzersizleridir (Tiirk¢apar, 2018). Terapinin egitsel bir yonii de vardir.
Terapi stirecinde danisanin verilen 6devleri yapmasi, terapide 6grenilen becerilerin
giinlik yasamda uygulamasi, rasyonel diisiinme stratejilerini 6grenmesi beklenir.
Kisaca, terapide bilissel ve davraniggr teknikler birlikte kullanilarak danisanda
degisim elde etmeye calisilir. Ayrica terapide danisan-danigsman is birligi oldukga
onemlidir (Corey, 2008).

Biligsel davranisci terapi bir¢ok psikiyatrik rahatsizliklarda kullanilmakta ve olumlu
sonuglar elde edilmektedir. Biligsel terapinin ilk olarak kullanildig1 bozukluk
depresyondur. Beck depresyonun gelisimini bilissel acidan agiklamistir. Baglangicta
depresyon tedavisi i¢in gelistirilen terapi, klinisyenler tarafindan hizla yayilmis ve
anksiyete bozukluklarina, kisilik bozukluklarina, yeme bozukluklarina, es ve aile
terapilerine kadar yayginlagtirtlmistir. Hatta psikotik hastalarda dahi uygulanabilirligi
klinik olarak kanitlanmistir (Leahy, 2010). Bunlarin yani sira internet bagimliliginin
tedavisinde de olumlu etkisinin oldugu arastirmalarda goriilmiistiir (Arisoy, 2009;
Canogullar1 Ayazseven, 2019; Davis, 2001; Ogel, 2012; Senormanci, Konkan ve
Sungur, 2010; Tas, 2015; Young, 1999, 2000).
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2.4.1 Bilissel Davramis¢1 Yaklasim ve Sosyal Medya Bagimlihigi
Bilissel davranis¢1 yaklasima dayali bireysel uygulamalar oldugu gibi aile ve grup
caligmalar1 da yapilmaktadir. Bilissel davranig¢1 ve grup uygulamalar i¢in uygun bir
tedavi yontemi olarak kabul edilmekte ve bu yaklasima dayanan grup uygulamalari
psiko-egitimsel olarak degerlendirilmektedir. Bilissel Davranis¢i Terapi (BDT)
psikoterapi alanindaki en sik kullanilan ve en basarili eklektik yaklagimlardan biridir
(Tirkgapar ve Sargmn, 2011). Diger psikoterapilerden farki, biligsel davranisci
yaklasima dayanan grup caligmalarinin grup siirecine ve dinamiklerine
odaklanmasidir. Biligsel-davranis¢1 yaklasima dayali grup calismalarin daha yaygin
olmasinin nedeni ise degisimi ortaya c¢ikarma konusunda etkin bir yol olarak
goriilmesidir (Scott ve Dryden, 1996 aktaran Yazici, 2002).
Biligsel davranig¢r yaklasim; kanita dayali olmasi, damisanlarda meydana gelen
degisimlerin Olcekler araciligiyla objektif bicimde degerlendirilebiliyor olmasi, kisa
stireli ve ekonomik bir uygulamaya sahip olmasi, anlagilmasinin son derece kolay
olmasi, tedavinin yani sira Onleyici amacla da kullanilabiliyor olmasi gibi
ozelliklerinden dolayr giliniimiiziin en ©n plandaki yaklasimlar1 arasinda
gosterilmektedir (Sungur, 1997). Ayrica bilissel-davranigc1 yaklasim iliskiye
odaklanan bir psikoterapidir. Bunun yam sira oldukca zengin bir teknik uygulama
yelpazesine de sahiptir (Tiirk¢apar ve Sargin, 2011).
Sosyal medya bagimlilig1 alandaki arastirmacilar i¢in olduk¢a yeni bir kavramdir.
Sosyal medya bagimlilig1 ile ilgili ¢aligmalar olmasina ragmen tedavisi ile ilgili
caligmalara rastlanilmamistir. Fakat sosyal medya internet bagimlilig1 genelinde
0zel bir bozukluk olarak degerlendirilebileceginden sosyal medya bagimlilig
konusunda internet bagimlilig1 iizerine yapilan caligmalari incelemenin yerinde
olacagi diisiiniilmektedir. Internet bagimhiliginin tedavisi igin ise en uygun
yaklasimin BDT {izerinde en ¢ok goriis birligi saglanmistir.
Young (1999), internet bagimliliginin bilissel davraniggr tedavisinde internete
ulagimin1  yasaklamanin iglevsel bir ¢6ziim yontemi olmadigini, internet
kullaniminin banka islemleri gerceklestirmek gibi 6nemli islemler i¢in bir ihtiyag
oldugunu ifade etmis ve tedavi amacinin, interneti tamamen kisitlamak, hayatindan
cikarmak yerine kontrollii kullaniminin saglanmasi gerektigini belirtmistir. BDT,
internet bagimlilarinin uyumsuz diisiincelerini fark etmeleri, uyumlu diisiincelerle

degistirmeleri, yeniden diizenlemeleri ve sonunda gergcege donmeleri konusunda
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yardimci olur. Biligsel Davranigg1 Terapi yoluyla internet bagimliliginin tedavisi su
konular {izerinde ¢aligsmaktadir:

e Zaman yonetimi stratejilerini 6grenme,

e Internetin yarar ve zararlarinin farkina varma,

e Oz-farkindalig1 ve kisinin digerlerine yonelik farkindaligini artirma,

e Internetin asir1  kullanominin  tetikleyicilerini  (belirli  internet
uygulamalari, duygusal durum, uyumsuz diisiinceler ve yasam olaylar1
vb.) fark etme,

e Nefes ve kas germe-gevsetme egzersizlerinden faydalanarak internet
erigimiyle ilgili diirtii kontrolii ve duygu yonetimini 6grenme,

o Kisileraras1 iligkileri ve etkilesim becerilerini gelistirme, alternatif

aktivitelere ilgiyi gelistirmedir (Young, 2007).

Young’in (1999) internet bagimlilig: tedavisinin odagi, kontrollii kullanimdir. Bu
dogrultuda asagidaki teknikleri kullanmistir:

1. Karsit zaman pratigi/ kullamm =zt saatlere kaydirmak: internet
bagimlilig: tedavisinde Kkisinin zamanini nasil yonettigi konusunda biiyiik bir
Ooneme sahiptir. Kargit zaman pratigi, bagimli kiginin zamanmi Yyeniden
organize etmeyi saglayabilmesidir. Bu teknigin kullanimda danisanin internet
kullanim bilgilerine ulasma 6nemlidir. Bu nedenle terapist danisana internet
kullanimi aligkanhiklarini degerlendirmesi i¢in zaman vermelidir. Bagimli
bireyin haftada ka¢ giin ¢evrim i¢i oldugu, 6zellikle giinlin hangi vakitlerinde
internete giris yaptig1, her giriste ne kadar siire kaldig1 ve genellikle internete
nereden baglant1 sagladig gibi sorularla danigandan bilgiler edinilir. Ayrintili
durum tespiti ile danigsanin internet kullaniminin dogasin1 kavramaya calisir.
Terapist bagimlinin internet kullanim bigimini anladiktan sonra zaman
yonetimi konusunda bagimli birey ile yeni bir internet kullanim c¢izelgesi
veya takvimi yani zaman uygulamasi olusturulabilir. Bu uygulamanin amaci
danisanin rutinini, normalini bozmak ve internet kullaniminda yeni zaman
yapilandirmasina  adapte  olmasimm1  saglamaktir.  Bireyin  internet
kullanimindaki rutinin bozulmasi, bagimli davranisin sikhigini azaltacaktir.
Bu da bagimhlik tedavisinde dnemli bir basamaktir. Ornegin sabahlar: e-
mailini kontrol etme aliskanligi olan danisana “6ncelikle dusunu almasi ve
kahvaltisin1 yapmasi” sdylenebilir. Veya aksamlar: internete girme aliskanhig

olan danisana eve geldiginde internete girmeden 6nce aksam yemegine kadar
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beklemesi ve haberlere bakmasi onerilebilir. Bu teknik ile bagimli birey
internet kullanimini kontrol altina alabilmektedir (Young, 1999).

Digsal durdurucular kullanmak: Dissal durdurucular teknigi, kisinin
internet kullanim aliskanhgina dogrudan miidahaleyi igeren davranisgi bir
tekniktir. Teknikte bagimlinin asir1 kullaniminda oturumu kapatmasini veya
¢evrim i¢i durumdan ¢ikmasini saglayacak somut seyler kullanmak esastir.
Belli bir vakitte is i¢in evden ¢ikmak durumunda olan bireye evden ¢ikmadan
bir saat once internete girmesi Onerilebilir. Bireyin bir saati asma olasiligina
kars1 alarm kurmasi saglanir. Alarm gibi digsal bir durdurucu sayesinde
bireyin internet kullanimini smirlandirilmis olur (Young, 1999). Asin
kullanim veya bagimliligi azaltmak amaciyla kullanilan bu davranisei
yontemin basarili olabilmesi igin, bireyin bagimli davramstan kurtulmak
istemesi ve alarm caldiginda internet kullanimimi o anda sonlandirmasi
gerekmektedir.

Hedef belirlemek: Amagsiz ve dagmik internet kullaniminin Oniine
gecebilmek i¢in ¢alismaya baslamadan 6nce bir hedef koymak onemlidir.
Internet bagimlilar1 genellikle belirsiz, plansiz ve amagsiz bir sekilde
herhangi bir simirlama olmadan saatlerce internette ¢evrim igi
olabilmektedirler. Bagimli ile makul ve vyapilandirilmis programlar
aracilifiyla bu durumun 6niine gecilmelidir. Haftada 40 saat ¢evrim ici kalan
bir birey i¢in 40 saat yerine 20 saat cevrim i¢i olmak hedef olarak
belirlenebilir. Belirlenen saat planlayiciya yazilmalidir. Bagiml ile kisa ve
stk stk oturumlar yapmahdir. Bu sayede internete girme istegi
azaltilabilecektir. Ornegin, 20 saatlik programi danisan her gece 2 saat ve
hafta sonlart da beser saat ¢evrim i¢i olma seklinde detayli olarak
planlayabilir (Young, 1999).

Belirli uygulamalardan kacinma: Bagimli davranis tekrarlayici ve rutin
ozelligi de barindirmaktadir. Bu nedenle bagimli davranisi  6nleme
bakimindan siirekli kullanilan uygulamalardan uzaklagmak onemlidir. Ciinkii
bahsedilen bu 6zel uygulamalar internet bagimliligint artirmaktadir. Sohbet
uygulamalari, interaktif oyunlar, haber siteleri en problemli uygulamalar
olabilmektedir. Bagimli birey kendisi i¢in vazgegilmez olan uygulamadan
uzak durmalidir. Bu, internetin tamamu ile kullanimindan kaginmak anlamina

gelmemektedir (Young, 1999).
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5. Hatirlaticn kartlar kullanmak: internet bagimliliginin olumsuz etkilerini
bireyin fark etmesini saglamak i¢in kullanilan bir tekniktir. Bu teknik,
internetin kendilerine kaybettirdiklerinin yeterince farkinda olamayan veya
yasadiklar1 problemin ciddiyetini tam olarak kavrayamayan bireyler i¢in
onemli bir deger tasiyabilir. Bu uygulamada danisanlar siirekli olarak
gorebilecekleri yerde hatirlatict kartlar bulundurabilirler. Bagimlilar bu
kartlara internetin yasaminda neden oldugu bes biiyiik problemi veya internet
kullanimin1 azaltmanin getirecegi bes biiyiik fayday: listeleyebilir (Young,
1999). Hatirlatic1 kartlar ile bagimli birey internetin giinliik hayatinda nelere
yol agtig1 konusunda farkindalik kazanmasina yardimci olunur. Farkindalik
diizeyi artan kisinin internet kullanimimi kontrol altina alabilmesi ise daha
kolay olabilmektedir.

6. Kisisel envanter gelistirme: Bu teknik, hatirlatici kartlar tekniginin daha
kapsamli bi¢imi oldugu sdylenebilir. Bagimli birey, interneti azaltma veya
kesme girisimlerinin nedeni ile ilgili bilgilerin oldugu kendisi i¢in kisisel bir
envanter gelistirebilir. Tedavide bagimlidan internet bagimliligindan dolayi
aksattig: etkinliklerin bir listesini olusturmasi istenir. Bu liste ayn1 zamanda
bagimlinin internetten uzak durdugu zamanlardaki boslugu doldurmaya
yardimcr olacaktir. Ayrica bagimli, listede yer alan aktivitelerin kendisi igin
onem derecesini “cok Onemli”, “Onemli”, “Onemli degil” bi¢iminde
siralamasini da yapar. Bagimliya ¢evrim i¢i olmaktan dolay1 yapamadigi
etkinliklerin onun i¢in ne anlam ifade ettigi ve hayatin1 ne yonde etkiledigi
sorularak bagimhya bir farkindalik saglanabilir. Bu farkindalik bireyin
internet kullanimini azaltma veya kesmesinde ona destek saglar (Young,
1999).

7. Destek gruplari: Benzer problemler yasayan bireylerin yasantilarini ve ayni
zamanda bagimliliklarini nasil azaltabileceklerine iliskin yOntemlerini
paylasimda bulunduklar1 gruplardir. Sosyal destek gruplarinin bagimlilik
tedavisinde etkisi biyliktir. Ciinkii bazi bagimlilar sosyal destek
eksikliginden otiiri bagimlilik gelistirebilmektedirler (Young, 1999).

8. Aile terapisi: Aile terapisi, bagimli davranisi azaltmak amaciyla
kullanilabilecek etkili yollardan biridir. Bireye destek imkan1 sagladigindan,
aile bireyin bagimhliktan kurtulmasinda aile olduk¢a Onemlidir (Young,

1999). Internet bagimliliginin tedavisinde aileye bazi konularda miidahale
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icin egitim verilmesi Onemlidir. Internet bagimliligi konusunda aileyi
egitmek, bagimlilik konusunda suclamayi azaltmak, bagimli bireyin
duygusal ihtiyaglarin1 sanal iligkiler yerine gergek iliskilerde karsilamasina
yardimce1 olmak, aile i¢i iletisimi gelistirmek, bagimli aile {iyesinin yeni hobi
ve aligkanlik edinmesine yardime1 olmak bu konularin basinda yer almaktadir

(Kalkan ve Kaygusuz, 2013).

Internet bagimliliginin tedavisinde bilissel davranisg1 yaklasima dayanan en
kapsamli ¢alismalardan bir digeri de Davis’e (2001) aittir. Davis’in modeline gore
altta yatan uyum bozucu ve islevsel olmayan bilisler patolojik internet kullaniminin
merkezinde bulunmaktadir. Davis, internet bagimliliginin tedavisinde su adimlarin
atilmasmi gerekli gormektedir: Bagimliy1 degerlendirmede ilk olarak Kisinin
internetten uzak kalip kalmadiginin belirlenmesi gerekmektedir. Daha sonra
bilgisayarin yerinin degistirilmesi ve baskalariin bulundugu ortak kullanilan bir
yere kaldirilmasi, bilgisayar1 tek basma degil diger insanlarla ayni ortamda
kullanmasi, internet etkinlik defterinin olusturulmasi, internete baglanma
saatlerinin degistirilmesi, internette maskeler kullanmaya son verilmesi, internet ile
ilgili sorunlarm aile, arkadaglar ve yakinlarindan saklanmamasi, bagimlinin sosyal
becerilerin kazandirilmasi, spor aktivitelerine katilmasi, gevseme egzersizlerinin
uygulanmasi, internet mola/tatillerinin verilmesi gibi davranigs¢1 adimlardir. Bunlar
ayn1 zamanda bireyin ¢evresinin degistirilmesini amaclar. Otomatik diisiincelerin
degerlendirilmesi ve internete baglanma esnasindaki duygularin kaydedilmesi ise

bilissel olarak kisinin yapabilecegi etkinlikleri de kapsamaktadir (Davis, 2001).

2.5 Yurt icinde Yapilan Arastirmalar

Yurt ici literatiir incelendiginde sosyal medya bagimliligi konusunda bir¢ok
aragtirmaya rastlanilmistir. Hazar (2011), 248 {iniversite 6grencisi ile gerceklestirdigi
“Sosyal Medya Bagimliligi: Bir Alan Calismas1” isimli calismasinda cinsiyet ile sinif
diizeyine bagli olarak sosyal medya baglaminda, bagimlilik profilini ortaya
cikarmayr amaclanmigtir. Arastirmada ogrencilerin %51.2°sinin interneti giinde
yaklagik olarak 2-4 saat, sosyal medyay1 ise 6grencilerin %50.4’iiniin giinde 2-4 saat
kullandig1 belirlenmistir. Kullanilan sosyal medya siteleri arasinda ise %76.2’lik
oranla ilk sirada Facebook’un oldugu goriilmiistiir. Bagimlilik profili olarak bilissel,
duygusal (sosyallesme ve kacis) ve davranigsal (eylem ve ara¢g bagimliligi)

kategorileri ele almmistir. Sosyal medya bagimlilik profili i¢inde O6grencilerin
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%76.2’sinin sosyallesme ortami ve %78.6’smin ise ¢esitli konularda bilgi sahibi
olmalarinda 6nemli bir kaynak olarak gordiiglinii diisiinmektedirler. Elde edilen diger
bulgulara gore sosyal medya bagimlilik puanlarinin cinsiyet agisindan
degerlendirildiginde kiz 6grencilerin erkek 6grencilere gore, sinif diizeyi bakimindan
incelendiginde ise 1. sinif 6grencilerinin digerlerine gore bagimlilik puanlarinin daha
yiiksek oldugu goriilmiistir.

Facebook bagimlilig1 konusunda Cam ve Isbulan (2012) tarafindan 1257 {iniversite
Ogrencisi ile bir calisma gergeklestirilmistir. Calismanin sonucunda, Facebook
bagimliligina gore cinsiyet ve smiflar arasinda anlaml fark oldugu goriilmiistiir.
Erkeklerin kadinlara gore daha yiiksek Facebook bagimlilik diizeyine sahip oldugu
ve ayni sekilde son sinif 0grencilerinin alt siniflara gore daha yiiksek Facebook
bagimlilik diizeylerinin oldugu ortaya konmustur. Facebook bagimliligi konusunda
Balci ve Goleii (2013) tarafindan 903 iiniversite 6grenciyle yapilan bir aragtirmada
ise Facebook bagimliligi incelenmis, Ogrencilerin %13,8’inin haftada 1 giin,
%?26,1’inin haftada 2-3 giin, %27,6’sinin haftada 4-5 giin, %32,5’inin ise her giin
Facebook’a girdigi tespit edilmistir. Katilimcilarin gilinliik Facebook kullanim stiresi
ve yalnizlik diizeyleri ile Facebook bagimlilik diizeyi arasinda pozitif ve anlaml
iliskinin oldugu sonucu elde edilmistir.

Tutgun Unal (2015) tarafindan gerceklestirilen “Sosyal Medya Bagimlilig::
Universite Ogrencileri Uzerine Bir Arastirma” adli doktora tezi caligmasi
kapsaminda gegerli ve giivenilir bir sosyal medya bagimliligi 6lgme araci
gelistirmistir. 41 madde ve Duygu Durum Diizenleme, Mesguliyet, Tekrarlama ve
Catisma olmak iizere 4 faktérden olusan Sosyal Medya Bagimliligi Olcegi 1034
tiniversite dgrencisinin katilimiyla gelistirilmistir. Arastirmada kadinlarin erkeklere
nazaran sosyal medya ile daha ¢ok mesgul oldugu ve ayni zamanda kadinlarin sosyal
medyadan daha fazla duygusal destek sagladigi sonucuna ulasilmistir. Ayrica
calismada sosyal medya kullaniminda yas, giinliik kullanim siiresi, ne zamandan beri
sosyal medya kullanildig1 vb. pek ¢ok etmenin sosyal medya kullanimin etkiledigi
tespit edilmistir.

Babacan’in (2016) “Sosyal Medya Kullanim Alanlar1 ve Bagimlilik Iliskisi” isimli
calismasinda ise kisilerin sosyal medya kullanimi ile bagimlilik arasindaki iliski
incelenmistir. Arastirma sonuglari, sosyal medyanin yapisal 6zellikleri ve kullanim
amaglart ile bagimlilik arasinda 6nemli bir iliski oldugunu ortaya koymustur. Giiriiltii

(2016) tarafindan yapilan “Lise Ogrencilerinin sosyal medya bagimliliklar ile
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akademik erteleme davraniglart arasindaki iliskinin incelenmesi” isimli tez
caligmasinda ise lise Ogrencilerinin sosyal medya bagimliliklar1 ile akademik
erteleme davraniglart arasindaki iligski incelenmistir. 6 farkli okuldan, farkli sinif
seviyelerinde Ogrenim goren 473 oOgrenci ile gergeklestirilen c¢alismada lise
ogrencilerinin sosyal medya bagimliliklarinin orta diizeyde oldugu; akademik
erteleme davraniglarinin ise orta diizeyin iistiinde oldugu goriilmiistiir. Ayrica sosyal
medya bagimliliginin akademik erteleme davraniginin anlamli yordayicist olduguna
dair bulgular elde edilmistir. Arastirma bulgular1 sosyal medya bagimliliginin
akademik erteleme davranisinin yaklasik %19'unu agikladigi da gériilmistiir.

Balc1 (2017), iiniversite 6grencilerinin sosyal medya kullanimi ile yasam doyumlari
arasindaki iliskiyi inceledigi aragtirmasinda internet ve sosyal medya kullanim siklig1
arasinda negatif yonde anlamli bir iliski bulunmaktadir. Yasam doyumu disiik
olanlarin sosyal medyay:1 daha sik kullandig1 gériilmistiir. Sentiirk (2017) tarafindan
Gazi Universitesi Egitim ve Arastirma Hastanesine basvuran 51 anksiyete, 56
depresyon, 61 karisik depresyon ve anksiyete hastasi ile psikiyatrik bakimdan
herhangi bir tanis1 olmayan 138 saglikli kisi yapilan arastirmada, hastalarin saglikli
grup ile sosyal medya bagimlilig1 agisindan karsilagtirilmasi ve kisilik 6zellikleri ile
sosyal medya bagimliligi arasindaki iliskinin incelenmistir. Calisma sonucunda
hastalarin saglikli kisilere kiyasla sosyal medyayr daha yogun kullandigr ve
borderline, obsesif kompulsif, histrionik, narsistik, antisosyal, ¢ekingen, pasif agresif
ve bagimli kisilik 6zelliklerinin sosyal medya bagimliligi olan grupta yer aldigi
ortaya konmustur. Yilmazsoy ve Kahraman (2017) ise, {niversite Ogrencilerinin
Facebook oOzelinde sosyal medya bagimliligi ve egitsel amagli sosyal medya
kullanimlar arasindaki iliskiyi incelemislerdir. Arastirma bulgularina gore, Facebook
bagimlilig1 ve egitsel amagh Facebook kullanimlarinin arasinda pozitif yonde iligki
oldugu belirlenmistir. Cinsiyete gore bu durum ise kadin 6grencilerde erkek
ogrencilere oranla daha fazla oldugu saptanmistir.

Kaya (2018) tarafindan yapilan “Sosyal Medya Bagimlilig: ile Internet Kullanim
Amaglar1 Arasindaki iliski Uzerine Bir Arastirma” isimli tez ¢alismasinda sosyal
medya bagimliligi ve internet kullanim amaclar1 arasindaki iligki incelenmistir.
Calisma sonucunda, sosyal medya bagimliligi ve gilinlik internet kullanimi; bilgi
edinme, eglenme, iletisim, internet bankaciligi ve e-devlet kullanim amaci gibi
internet kulanim amagclar1 arasinda anlamli iligki oldugu tespit edilmistir. Seker

(2018), “Sosyal Medya Bagimlilig1 ile Depresyon ve Anksiyete Arasindaki iliski”
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isimli ¢alismasinda sosyal medya bagimlilig1 ile anksiyete ve depresyon arasindaki
iliski incelenmistir. Yapilan c¢aligmada katilimecilarin sosyal medya bagimliligi
diizeyleri ile Beck depresyon puanlari ve Beck anksiyete puanlari arasinda pozitif
yonde anlamli iliski oldugu gorilmiistiir.

Demir Tirkdogan (2019), “Sosyal Medya Bagimliligi ve Genglik: Cumhuriyet
Universitesi  Ornegi” isimli ¢alismasi Cumhuriyet Universitesinin  gesitli
fakiiltelerinde okuyan 1467 6grenci ile yiiriitiilmistiir. Calismada 6grencilerin sosyal
medya bagimlilik diizeyleri ¢esitli demografik 6zellikler ve sosyal medyay1 kullanim
amaglart dogrultusunda incelenmistir. Arastirma sonucunda 6grencilerin bagimlilik
diizeyleri simif baglaminda farklilik gostermedigi goriilmiistiir. Cinsiyet degiskeni
baglaminda ise Ogrencilerin sosyal medya bagimliligi istatistiki olarak
farklilasmamaktadir. Ayrica kullanim amag sikligi arttikca bagimlilik diizeylerinin de
arttig1 tespit edilmistir.

Goksu (2019), “Ergenlerin Sosyal Medya Bagimliliginin Akademik Basarilartyla
Iliskisi ve Cesitli Degiskenler Agisindan Incelenmesi” isimli tez calismasinda
ergenlerin sosyal medya bagimliliginin akademik basarilariyla iliskisi ve cesitli
degiskenler bakimindan incelenmesi amaglanmistir. Arastirmanin sonucunda lise
Ogrencilerinin sosyal medya bagimliliklar1 ile akademik basarilar1 arasinda negatif
yonde anlamli bir iliski saptanmistir. Ergenlerin sosyal medya bagimlilik diizeyi sinif
diizeyi, okul tiirii ve cinsiyete gore degismezken akademik basarilarinda cinsiyet,

siif diizeyi ve okul tiirline gore anlamli farklilik belirlenmistir.

2.6 Yurt Disinda Yapilan Arastirmalar

Sosyal medya bagmliligi, bireylerin yasaminin ¢esitli alanlarinda olumsuz
etkilerinin oldugu bilinmektedir. Literatiirde bunu ispatlayacak birgok calismaya
rastlanilmistir. Widyanto ve Griffiths (2006), sosyal medya bagimliligi ve internet
bagimliliginin internetin yogun ve amagsiz kullanimindan dolayr meydana geldigini
ortaya koymuslardir. Ayrica ¢alisma sonucunda, bagimlilik diizeyinde internet ve
sosyal medya kullanimmnin depresyon, kaygi, benlik saygist gibi psikiyatrik
problemleri tetikledigi yoniinde bulgular elde edilmistir. Buffardi ve Campbell
(2008) tarafindan sosyal medya bagimliligina yonelik yapilan arastirmalarda,
Ozellikle narsist kisilik 6zelligine sahip bireylerin, sosyal medya ortaminda daha aktif
oldugunu belirlemislerdir. Bunun gerekgesi olarak da bu tip kisilik 6zelligine sahip

bireyler, giinliik yasamda iligki kurarken zorlanmakta fakat sosyal medya ortaminda
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kendileri ile benzer 6zellikler tagiyan kisilerle vakitlerinin biiylik kismin1 harcayarak
kendilerini sosyal medya ortaminda konumlandirmakta olduklarini ileri siirmuglerdir.
Luscombe (2009) tarafindan yapilan calismada, bireylerin Facebook iizerindeki
durum giincellemeleri, paylasimlari, yorumlar1 ve yeni arkadas edinmelerinin, esler
arasinda ciddi kiskanglik problemlerine sebep olabilecegi ortaya koyulmustur.
Eslerin Facebook’ta gecirdikleri zaman1 her gecen giin artirmalar1 ve ortaya ¢ikan
kiskangliklar nedeniyle evliliklerin gogunda bosanmaya kadar gidildigi goriilmiistiir.
Sosyal medyanin olumsuz etkilerini ispatlayan diger bir calisma da Karaiskos,
Tzavellas, Balta ve Paparrigopoulos (2010) tarafindan yiiriitiilmiistiir. Aragtirmada,
24 yasinda sosyal medya kullanicis1 bir kadinin agir1 sosyal medya kullanimi
nedeniyle is ve 6zel hayatinda ortaya ¢ikan sorunlar oldugu ve anksiyete ve uyku
problemleri gibi birtakim problemler yasadigi rapor edilmistir. Kirschner ve
Karpinski (2010), 219 iniversite 6grencisi ile Facebook kullanimi ve akademik
basar1 arasindaki iliskiyi incelemek amaciyla gergeklestirdigi arastirmaya gore,
Facebook kullanan 6grencilerin notlarinin ortalamanin altinda kaldigi belirlenmistir.
Ayrica bu 6grencilerin sosyal medya kullanmayan 6grencilere oranla ders ¢alismaya
daha az vakit ayirdiklar1 goriilmiistiir. Facebook kullanan 6grencilerin %741 dersleri
thmal etme, zayif zaman yonetimi ve dikkatin dagilmasi gibi olumsuz etkileri
oldugunu ifade etmislerdir. Roblyer ve digerleri (2010) ise ortadgretim diizeyinde
ogretmenlerin ve 6grencilerin egitim alaninda Facebook kullanimlar1 hakkinda 120
Ogrenci ve 62 Ogretmenin goriislerini aldiklart bir ¢aligmalarinda yapmuslardir.
Calismada 6grencilerin %62,5’ine gore Facebook egitim alaninda uygulanabilirken
Ogretmenlerin %75 ine gore ise bireyin 6zel alani oldugu ve egitim i¢in kullanilmasi
uygun olmadig ortaya konulmustur.

Kuss ve QGriffiths (2011) tarafindan yapilan arastirmada bireyin sosyal medya
bagimlilig1 diizeyinin artmasiyla birlikte sosyal hayatina ayirdigi zaman azalmaktadir
ve cevresiyle iliskileri siirli diizeye diistiigli sonucu elde edilmistir. Ayrica
aragtirmacilar sosyal medya bagimliliginin bir tiir ruh saglhigr problemi oldugunu
ortaya koymuslardir. Rouis, Limayem ve Salehi-Sangari (2011), Facebook
kullaniminin etkileri konusunda Isve¢ Lulea Teknoloji Universitesinden 239 lisans
ogrencisi ile bir ¢alisma gergeklestirmistir. Calismanin sonucunda, diisiik akademik
performansh diga doniik kisiligi olan dgrencilerde Facebook kullaniminin yaygin
oldugu tespit edilmistir. Wei ve Wang (2011), Cin’de kolej 6grencilerinin sosyal

medya kullanimlarini arastirmis ve cinsiyet acidan farklilik tespit etmislerdir.
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Aragtirmanin sonucunda, erkek ogrencilerin kadin 6grencilere gore sosyal medyay1
daha ¢ok sosyallesmek amaciyla kullandiklart bulunmustur.

Chicago Booth School of Business University’de 8000 kisi ile yapilan bir arastirma
sonucunda, bir sosyal medya bagimlisi bir bireyin sosyal medya gilincellemelerini
kontrol etmeye direnme giliciinlin, bir alkoligin bir bardak alkolii reddetme
direncinden daha diisiik oldugu belirlenmistir. Ayrica 18-35 yas aralifindaki
bireylerde sosyal medya bagimliliginin alkol ve sigara bagimliligindan daha sik
goriildiigii ortaya koyulmustur. Arastirmanin diger bir sonucu ise sosyal medya
bagimlisi bireylerin sosyal medyaya ulasim saglayamadiklarinda tipki sigara ve alkol
bagimlis1 olan bireylerde goriildiigii gibi yoksunluk belirtileri gostermeleridir (The
Telegraph, 2012). Wolniczak ve digerleri (2013) tarafindan Perulu iniversite
ogrencileri ile Facebook bagimliligi ve uyku kalitesi arasindaki iliskiyi incelemek
amaciyla bir arastirma gergeklestirilmistir. Arastirmanin sonuglarina gére, Facebook
bagimliliginin ¢aligmaya katilan Ogrencilerin uyku kalitesini olumsuz ydnde
etkiledigi belirlenmistir.

Sosyal medya bagimlilifi yasamin diger alanlarinda oldugu gibi 0Ogrencilerin
akademik performanslari {izerinde olumsuz etkiye sahiptir. Ozer (2014) tarafindan
hem Amerika hem Tiirkiye’den Ogrencilerle farkli kiiltiirlerin  Facebook
bagimliliklar1 i1le akademik performanslar1 arasindaki iliski  arastirilmistir.
Amerika’dan 226 o6grenci ve Tiirkiye’den 200 6grencinin katilimiyla yapilan bu
calismada, Amerika’da 6grenim goren Ogrencilerin akademik caligmalara giinliik
ayrilan zamanin ve not ortalamalarinin, Tiirkiye’de 6grenim goren 6grencilerden
daha fazla oldugu sonucu bulunmustur. Gerek ABD gerekse Tiirkiye’deki
ogrencilerin %70’inden fazlasinin akilli telefona sahip oldugu ve sabah uyanir
uyanmaz ilk 30 dakika icerisinde sosyal medya hesaplarin1 kontrol ettikleri
gorilmistiir. Arastirma sonuglarnt  Tiirk Ogrencilerin  Facebook bagimlilik
diizeylerinin Amerikali 6grencilerinkinden daha yiiksek oldugunu ve sosyal medyada
daha fazla zaman harcadigin1 ortaya koymustur. Diger yandan arastirma sonuglaria
gore sosyal medyay1 kullanan Amerikali 6grencilerin akademik performanslarinin
daha yiiksek oldugu fakat sosyal medya kullaniminin Tirkiye’deki 6grencilerin
akademik performansini olumsuz etkiledigi goriilmiistir. Yeboah ve Ewur (2014),
Gana’da 418 niversite Ogrencisi ile Whatsapp kullanimi ve akademik
performanslar1 arasindaki iliskiyi ele almiglardir. Arastirma sonuglarina gore;

Whatsapp kullanimi akademik erteleme davranisina neden olmakta ve akademik

44



performansi olumsuz yonde etkilemektedir. Bununla beraber Whatsapp, yazim ve dil
bilgisi kurallarini uygulamamasina, kullanan 6grencilerin 6devlerini yapmamasina ve
ders sirasinda dikkat eksikligine yol agabilmektedir.

Al-Meyanes (2015) tarafindan Kuveyt Universitesinde yapilan arastirmada 1327
tiniversite ogrencisi ile sosyal medya kullanimi, katilim ve bagimliligin akademik
performans iizerindeki etkisini arastirmistir. Arastirma sonucunda Orneklemin
%99’unun sosyal medya kullandigi, bu grubun %51’inin arag¢ Kullanirken sosyal
medya kullanmaya devam ettigi, %58’inin ise biriyle yiiz ylize goriismeden Once
sosyal medya iizerinden iletisim kurmayr tercih ettigi goriilmiistiir. Orneklem
grubunun en ¢ok kullandigi sosyal medya uygulamalarina bakildiginda ise
ogrencilerin %50’sinin Whatsapp, %23 liniin Instagram ve %16’sinin Twitter oldugu
belirlenmistir. Ayrica ¢alisma sonuglar1 sosyal medyay1 geg¢irdigi zaman miktarinin
akademik performansi olumsuz yonde etkiledigini gostermektedir.

Malik ve Khan (2015) tarafindan Facebook bagimliliginin 6grencilerin narsistik
davraniglar1 ve benlik saygis1 tizerine etkisini incelemek amaci ile yapilan caligmaya
100’1 erkek 100°i kiz olmak iizere toplam 200 iniversite 6grencisi katilmistir.
Caligma sonucunda Facebook bagimlilig1 ve narsisizm arasinda pozitif yonde anlaml
iliski, Facebook bagimlilig1 ve benlik saygisi arasinda ise negatif yonde anlaml iliski
bulunmustur. Cinsiyet agisindan bakildiginda, Facebook bagimliliginin cinsiyete
gore farklilagmadigr gortilmistiir. Tufail, Kazmi, Saleem ve Khan (2015) tarafindan
Pakistan’da  O6grenim gormekte olan {niversite Ogrencilerinin  akademik
performanslari ile Facebook bagimligi arasindaki iliskiyi incelemek amaci yapilan
calismada Facebook bagimliligi ile akademik performanslar1 arasinda negatif yonli
anlamli bir iliski oldugu belirlenmistir. Cinsiyet degiskeni arasindaki iliskiye
bakildiginda ise kiz 6grencilerin bagimhilik diizeyinin erkek 6grencilere gore daha
yiiksek oldugu goriilmiistiir.

Andreassen ve digerlerinin (2016) gerceklestirdikleri ¢alismada, bagimlilik yapan
teknolojik kullanim ile psikiyatrik bozukluklar arasinda giiglii bir iliski oldugu
bulunmustur. Dikkat eksikligi/hiperaktivite bozuklugu, obsesif kompulsif bozukluk,
depresyon ve anksiyete semptomlarin, video oyunlari ve sosyal medya bagimli
kullanimiyla 1iligkili oldugu gdzlenmistir. Ayrica bagimli teknoloji  kullanim
semptomlar1 ve zihinsel bozukluk belirtileri arasinda da pozitif iliskinin oldugu
sonucuna ulagilmigtir. Demografik degiskenlerden yasin bagimli kullanimla ters

orantili, cinsiyet acisindan bakildiginda ise erkeklerin bagimlilik yapan video
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oyunlar1 bagimlilig ile anlamli diizeyde iliskili oldugu, kadinlarin ise sosyal
medyanin bagimli kullanimi ile anlamli diizeyde iliskili oldugu tespit edilmistir.
Blachnio, Przepiorka ve Pantic (2016) Facebook bagimliligi ile benlik saygisi ve
yasam doyumu arasindaki iliskiyi incelemek iizere kesitsel bir calisma yapmisglardir.
Calismada kullanicilar siradan, yogun ve bagimli Facebook kullanicis1 olarak ii¢
gruba ayrilmis toplam 392 kisi ile c¢alisilmistir. Arastirma sonucunda Facebook
bagimlilig1 ile benlik saygisi ve yasam doyumu arasinda negatif yonlii anlamli bir
iliski belirlenmistir.

Tang, Chen, Yang, Chung ve Lee (2016), Facebook bagimliliginin nedenlerini
arastirmak amaciyla 894 {iniversite 6grencisi iizerinde kisilik 6zellikleri, ¢evrim igi
sosyal destek, kisilerarasi iliskiler ve Facebook bagimliligi iizerine bir ¢alisma
yapmislardir. Arastirmanin sonucunda, kisileraras1 iliskiler ve ¢evrim i¢i sosyal
destek ile Facebook bagimliligi arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki
belirlenmistir. Ayrica kabul edilebilirlik, vicdanlilik ve nevrotiklik gibi kisilik
ozellikleri ile Facebook bagimliligi arasinda negatif yonde anlamli iligkili oldugu
sonucu tespit edilmistir. Bununla birlikte online kisiler arasi iliskiler ve nevrotikligin
Facebook bagimliliginin belirleyici oldugu bulunmustur.

Shettar, Karkal, Kakunje, Mendonsa ve Chandran (2017) tarafindan Yenepoya
Universitesinde dgrenim gdren, yas ortalamasi 27.5 olan 100 lisansiistii 6grencisi ile
Facebook bagimliligi ve yalmzlik arasindaki iliskiyi saptamak amaciyla bir ¢aligma
yapilmustir. Caligmada Facebook bagimliligi ve yalmzlik arasinda pozitif yonde
anlamli iligki oldugu sonucuna ulagimistir. Young, Kuss, Griffiths ve Howard (2017)
yaglar1 19 ile 46 arasinda degisen 69 kisi ile bireylerin pasif Facebook kullanimi,
Facebook bagimmliligi ve gergeklerden kacisla baglantilarini incelemek {izere bir
calisma yapmislardir. Calismada pasif Facebook kullanicilarinin Facebook’ta diger
kullanicilarla iletisime ge¢cmeden yalnizca diger kullanicilarin fotograflarini, durum
giincellemelerini ve konusmalarimi takip ettigi, aktif Facebook kullanicilarinin ise
Facebook’u diger kullanicilar ile iletisim kurmak amaciyla kullandiklarini ortaya
koymaktadir.

Ozetle sosyal medya bagimliligi konusunda yapilmis olan yurt i¢i ve yurt dist
arastirmalarda pek ¢ok ortak sonuca rastlanmaktadir. Bunlar arasinda; sosyal medya
bagimliliginin akademik basar1 iizerinde olumsuz etkiye sahip oldugu, uyku
kalitesinde diisiis ve iletisim becerilerinde bozulmalar meydana getirdigi, baz1 kisilik

Ozelliklerine sahip bireyler arasinda daha yaygin oldugu, beraberinde psikiyatrik
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problemleri sebebiyet verdigi sonuglari yer almaktadir. Bunun yani sira sosyal medya
bagimhiliginin hem {ilkemizde hem diinyada her yas grubundan bireylerde
goriilmekte fakat ergen ve genglerde daha yaygin oldugu ispatlanmaktadir.
Dolayisiyla ergenlerin sosyal medya bagimliligini azaltmaya yonelik gelistirilen ve

uygulanan bu psikoegitim programinin énemli olacagi diistiniilmektedir.
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UCUNCU BOLUM

I1l. YONTEM

Bu béliimde arastirmanin ¢alisma grubu, deney ve kontrol grubunun olusturulmasi,
arastirma deseni, veri toplama araglari, Bilissel-Davranig¢t Yaklasima Dayali

Psikoegitim Programi ve verilerin analizine dair bilgiler yer almaktadir.

3.1 Calisma Grubu

Arastirmanin ¢alisma grubunu, uygun ornekleme yoluyla segilen Tokat’in Turhal
ilcesinde kolay ulasim saglanabilecek ti¢ farkli liseden 24 goniillii 10. ve 11. siif
ortadgretim 6grencisi olusturmaktadir. Uygun ornekleme yontemi, arastirmacilarin
zaman, maliyet, calisilmak istenen gruba kolay ulasilabilirlik gibi unsurlar1 goz
Online alarak arastirma amacina uygun olan Orneklemi c¢alismasina dahil ettigi
olasiliga dayali olmayan ornekleme yontemlerinden biridir (Cohen, Manion ve
Morrison, 2007). Deney ve kontrol grubuna segilecek 6grencilerin belirlenebilmesi
amacityla 15 Temmuz Sehit Ferhat Kog¢ Kiz Anadolu imam Hatip Lisesi, Cumhuriyet
Anadolu Lisesi ve Turhal Anadolu Imam Hatip Lisesinin 10. ve 11. siniflarinda
O0grenim gormekte olan toplam 540 6grenciye Kisisel Bilgi Formu ve Sosyal Medya
Bagimliligi Olgegi (SMBO) arastirmaci tarafindan uygulanmustir.  Ogrenciler
belirlenirken 12. simiflar yiiksekogretim kurumlari sinavlari nedeniyle, 9. smiflar ise
okula uyum siirecinde bir gruba ait olma diisiincesiyle sosyal medya kullanimina
basvurabilecekleri diisiiniildiigiinden ¢alismaya dahil edilmemistir. Olgeklerin
ogrenciler tarafindan dogru bir bicimde cevaplandirilmasi igin Ogrenciler
bilgilendirilmis ve 6lgme aracinin nasil cevaplandirilacagini aciklayan yonerge, 6lgek
formu iizerine yazilmistir. Ogrencilere bu uygulamadan elde edilen verilerin bilimsel
calismada kullanilacagi da belirtilmistir. Eksik doldurulmus 4 formun ¢ikartilmasiyla
322 kadin, 214 erkek olmak iizere toplamda 536 6grencinin formu degerlendirmeye

alinmustir.

3.1.1 Deney ve Kontrol Gruplarinin Olusturulmasi
Arastirmanin deney ve kontrol gruplarinin olusturulmasi i¢in oncelikle uygulama
yapilan Ogrenciler ¢alismanin amaci ile ilgili teknik terimler icermeyecek sekilde
bilgilendirilmistir. Ogrencilere gerceklestirilecek psikoegitim programima katilmak
isteyip istemedikleri sorulmus ve katilimcilarin goniillii olmalar1 dikkate alinarak

calismaya katilmak istemeyen 3 6grenci ile tasimali egitim goren 2 6grenci ve nakil
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isteginde bulunan 1 &grenci degerlendirmeye dahil edilmemistir. Daha sonra
ogrencilerin Sosyal Medya Bagmlihigi Olgegi'nden (SMBO) aldiklar1 puanlar
hesaplanarak yiiksekten diisiige dogru siralanmistir. Buna gére SMBQO’den alian en
diisiik puan 24, en yiiksek puan ise 120°dir. Ogrenciler arasindan 90 ve iizeri puan
alan 30 Ogrenci elde edilmistir. Bunlardan 1’1 ikameti degistirdigi, 2’si fikir
degistirerek psikoegitim programi uygulamasina katilmak istemedigi, 2’sinin ailesi
izin vermedigi ve 1’1 ise akademik destege yonelik bir kursa katilacagindan dolay1
gruba dahil edilmemistir. Sosyal medya puami yiliksek olan 6grencilerden geriye
kalan 24 6grenci deney ve kontrol grubunu olusturmak {izere segkisiz atamaya tabi
tutulmustur.

Son olarak SMBO’den yiiksek puan alan &grencilerden kisisel bilgi formundaki
sosyal medya kullanimina yonelik sorulara verdikleri cevaplar1 ile uygulanan
Young’mn (1999) internet bagimliligi kriterlerindeki cevaplart gbz Oniinde
bulundurularak belirlenen 6grenciler arasindan segkisiz bir atamayla her biri 12
kisiden olusan deney ve kontrol gruplari olusturulmustur.

Aragtirmanin deney grubundaki ogrencilerle 6n gorlisme gergeklestirilmis ve
psikoegitim programinin siiresi ve igerigi hakkinda bilgilendirme yapilmigtir.
Olusturulan deney ve kontrol gruplarinin cinsiyet ve siif diizeyi degiskenlerine gore

frekans dagilimlar1 Tablo 1 ve Tablo 2’de verilmistir.

Tablo 1: Cinsiyete Gore Gruplarin Betimsel Istatistikleri

Cins. Kiz Erkek Toplam
Grup n % n % n %
Deney 7 58.3 5 41.7 12 100
Kontrol 8 66.7 4 33.3 12 100

Tablo 1°de gorildigi gibi, psikoegitim programina katilan deney grubunun
%58.3’tinii kiz, %41.7°sini erkek oOgrenciler olustururken kontrol grubunun
%66.7’sini kiz, %33.3’linli erkek 6grenciler olusturmaktadir. Toplamda 15 kiz ve 9

erkek ogrenci calismaya katilmistir.
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Tablo 2: Sinif Diizeyine Gore Gruplarin Betimsel Istatistikleri

Cins. 10.Smif 11.Smif Toplam
Grup n % n % n %
Deney 6 50 6 50 12 100
Kontrol 6 50 6 50 12 100

Tablo 2’de goriildigi gibi, psikoegitim programina katilan deney grubunun %50’sini
10. sinif, %50’sini 11. smif ogrencileri olustururken kontrol grubunun da ayni
sekilde %50’sini 10. sinif, %50’sini 11. siif 6grencileri olusturmaktadir. Toplamda
12 kisi 10. sinif ve 12 kisi de 11. simif 6grencisi ¢aligmaya katilmistir.

Tablo 1°de yer alan degerler, deney ve kontrol gruplarinin cinsiyet ac¢isindan dengeli
bir dagilima sahip oldugunu gostermektedir. Ayrica Tablo 2’de goriildiigii gibi deney
ve kontrol gruplar1 sinif diizeyi agisindan esit dagilim sergilemektedir.

Bununla birlikte deney grubunun %8.3’iiniin 0-1 y1l, %25’inin 2-3 yil, 41.7’sinin 4-5
y1l ve %25’inin 6 ve tizeri yil; kontrol grubunun ise %8.3’lintin 0-1 y1l, %25’inin 2-3
yil, %50’sinin 4-5 yil ve %16.7’sinin 6 ve iizeri yil siiredir sosyal medyay1
kullandiklar1 cevabi alinmistir. Sosyal medya kullanim sikliklar1 incelendiginde
deney grubunun %38.3’iinilin her giin bir defa, %91.7’sinin her giin bir defadan fazla;
kontrol grubunun ise tamaminin her giin bir defadan fazla oldugu goriilmiistiir.
Sosyal medyada giinde harcadiklar1 ortalama siire bakiminindan incelendiginde
deney grubunun %33.3’iiniin 2-3 saat, %58.3’linlin 4-5 saat ve %8.3’liniin ise 6 ve
lizeri saat; kontrol grubunun %50’sinin 2-3 saat, %16.7’sinin 4-5 saat ve %33.3’{liniin
6 ve lizeri saat harcadiklar1 goriilmiistiir.

Deneysel islem Oncesinde olusturulan gruplarin birbirine denklik durumlarini
anlamak amaciyla deney ve kontrol grubunun 6n test puanlari iizerinde Iliskisiz

Orneklemler I¢in t-Testi uygulanmis ve elde edilen bulgular Tablo 3'te sunulmustur.
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Tablo 3: Deney Grubunun On Test Puanlariyla Kontrol Grubunun On Test

Puanlarinin iliskisiz Orneklemler I¢in t-Testi ile Karsilastirilmast

Toplam _
Olgek ve Alt Gruplar n X Ss sd t p
Boyutlar
Toplam Deney 12 102.58 8.66
) 22 97 344
Olgek Kontrol 12 99.50 6.86
Deney 12 63.17 4.39
Yoksunluk 22 1.26 223
Kontrol 12 61.17 3.35
GYE/ Deney 12 39.42 6.35
22 A7 .644
Kontrolsiizliik Kontrol 12 38.33 4.87
p>.05

Not: GYE: Giinliik Yasami1 Etkileme

Tablo 3'te de goriildiigii gibi deney ve kontrol gruplarinda yer alan ergenlerin hem
6lgegin toplam puaninda hem de alt boyutlardan aldiklar1 puan ortalamalar1 arasinda
anlamli bir fark bulunmamaktadir. Elde edilen sonuglar her iki grubun denk
olduklarin1 gostermektedir.

Son olarak, calisma grubuna secilen 24 ogrencinin c¢alismaya katilmalart igin
anne/babalarindan izin istenmis ve ailelere yapilacak uygulama konusunda
bilgilendirme yapilmistir. Bunun yanisira ailelerden c¢ocuklariin katilacaklar
psikoegitim uygulamasi i¢in veli izin dilekgeleri alinmistir. Ergenlere yonelik
psikoegitim programina katilan deney grubundaki 12 6grencinin ailelerine sosyal
medya bagimliligin1 azaltma ve giivenli internet kullanimi konusunda 5 oturumdan
olusan aile egitimi planlanmistir. Bu durumda ergenlerle sosyal medya bagimliligini
azaltmaya yonelik psikoegitim programi uygulamasi ile deney grubunda yer alan
ergenlerin ailelerine yonelik sosyal medya bagimliligin1 azaltma ve giivenli internet

kullanimi konusunda egitim ¢alismasi gerceklestirilmistir.

3.2 Arastirma Deseni

Biligsel davranigg1 yaklasima dayali gelistirilen psikoegitim programi, ergenlerin
sosyal medya bagimliklari tizerinde etkililiginin incelenmesine yonelik yar1 deneysel
bir ¢alismadir. Deney ve kontrol gruplu 6n test, son test ve izleme calismasindan
olusan yar1 deneysel desen, psikoloji ve egitim alaninda siklikla kullanilan deneysel
desenlerden biridir (Biiyilikoztiirk, 2019). Ayrica bu aragtirmada ergenlere yonelik

psikoegitim uygulamasi ile birlikte ailelerinin sosyal medya bagimliligi ve giivenli
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internet kullanimi konusunda egitim alip almamasinin sosyal medya bagimliligi
tizerindeki ortak etkisi degerlendirilmektedir. Arastirma kullanilan desene iliskin

goriiniim Tablo 4’te goriilmektedir.

Tablo 4: Arastirma Deseni

Gruplar On Test Islem Son Test Izleme

Deney KBF, SMBO  Bilissel-Davranisci SMBO SMBO
Yaklagima Dayal1
Psikoegitim Programi

(9 oturum)

Kontrol KBF, SMBO  Islem Yok SMBO SMBO

Not: KBF: Kisisel Bilgi Formu, SMBO: Sosyal Medya Bagimlilig1 Olgegi.

Tablo 4’te goriildiigii gibi deney ve kontrol grubundaki &grencilere, psikoegitim
uygulamasindan iki hafta once Kisisel Bilgi Formu ile Sosyal Medya Bagimlilig
Olgegi on test olarak uygulanmustir. On test uygulamasi ile pskoegitim programi
uygulamasi arasinda iki hafta siirenin olmasinin sebebi, 6grencilerin sosyal medya
bagimliligina yonelik davranis degisikligi olusmaya sebebiyet verecek uzun bir
zamaninin olmamasi gerektigidir. Deney grubundaki 6grencilere bilissel davranisci
yaklasima dayali psikoegitim programinin 9 hafta siireyle uygulanmasi takiben
uygulamalar bittikten hemen sonra deney ve kontrol grubundaki 6grencilere son test
olarak SBMO tekrar uygulanmustir. izleme ¢alismasinda ise son test ¢alismasindan
iic ay sonra SMBO deney ve kontrol grubundaki 6grencilere tekrar uygulanmis ve
ardindan istatistiksel analizler yapilmistir.

Arastirmada nicel ve nitel arastirma yontemlerinin birlikte kullanilmasini yontem
edinen karma arastirma yontemi tercih edilmistir. Karma arastirma, tek bir
caligmanin Vveya c¢alismalar igerisindeki nicel ve nitel arastirma verilerinin
toplanmasini, analiz edilmesini ve yorumlanmasimi kapsamaktadir (Leech ve
Onwuegbuzie, 2009). Karma arastirma yonteminin en temel giiglii yani, nicel ve nitel
boyutlar birlikte barindirmasi nedeniyle nitel ve nicel yaklasimlarin siirliliklarini
ortadan kaldirmaktir. Diger giiglii yan1 ise yalmiz nicel ya da yalniz nitel arastirma

yontemiyle cevaplanamayacak arastirma sorularin1 cevaplamaya yardimci olmak ve
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elde edilen bulgularin nicel ya da nitel ¢alismalardan elde edilen bulgulara gore daha
fazla kanit ile ortaya konmasi olarak soylenebilir (Creswell ve Plano Clark, 2007).

Arastirmada hem 6lgme araglar ile elde edilen sayisal veriler hem de aile oturumlari
sonrasinda yapilan goriigmelerden elde edilen nitel veriler kullanilmistir. Ayrica
arastirmanin iki bagimsiz ve bir bagimli degiskeni mevcuttur. Arastirmanin bagimsiz
degiskenleri, Bilissel Davranig¢1 Yaklasima Dayali Psikoegitim Programi ile aile
egitimleridir. Arastirmanin bagimli degiskeni ise ergenlerin sosyal medya bagimlilik

diizeyidir.

3.3 Veri Toplama Araclari
3.3.1 Sosyal Medya Bagimhhg Olgegi (SMBO)

Sosyal Medya Bagimlihigi Olcegi, Firat ve Barut (2018) tarafindan ergenlik
donemindeki bireylerin sosyal medya bagimliliklarini  6lgmek amaciyla
gelistirilmistir. Olgek gelistirme calismasinda 6ncelikle literatiir ayrintili bigimde
taranmis, yurt i¢i ve yurt disindaki arastirmalar ve bu aragtirmalarda kullanilan veri
toplama araglar1 gézden gegirilmistir. Konu ayrintili sekilde degerlendirildikten sonra
35 kisilik 6grenci grubuna sosyal medya konusunda olusturulan agik uglu sorular
yoneltilerek kompozisyon yazmalari saglanmistir. Hem literatiir hem yazilan
kompozisyonlar goz Oniinde bulundurularak 67 maddeden olusan bir taslak form
diizenlenmistir. Hazirlanan bu form alandaki 5 uzman tarafindan degerlendirilmistir.
Konu uzmanlarinin goriisleri neticesinde maddeler yeniden yazilmistir. Genel bir
uygulama oOncesinde gozden kagmasi muhtemel olan imla hatalar1 ve anlatim
bozukluklarini tespit edip ve 6l¢ek formunu diizeltebilmek i¢in hedef kitle ile benzer
ozelliklere sahip 70 kisilik bir 6grenci grubu lizerinde pilot uygulama yapilmistir.
Madde sec¢iminin ilk basamagi olarak gerceklestirilen bu uygulamada gilivenirlik
analizi neticesinde Cronbach alfa degeri .97 olarak tespit edilmistir. Psikometrik
Ozellik acisindan maddelerin uygunlugunu simamak icin ise madde analizleri
gergeklestirilmis ve madde toplam korelasyon degerlerinin .20’nin {izerinde oldugu
tespit edilmistir. Uygulama sirasinda dgrencilerden gelen doniitler dikkate alinarak
madde ifadeleri tlizerinde diizeltmeler gerceklestirilmistir. Ardindan tekrar uzman
gorsleri alinarak yapilan diizenlemelerden sonra gecerlik ve giivenirlik analizlerine
gecilmistir. Olgegin gegerlik ve giivenirlik calismalarma yénelik bilgiler asagida

verilmisgtir.
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3.3.2.1. Acimlayic1 Faktor Analizine Iliskin Bulgular

SMBO’niin agimlayici faktdr analizi (AFA), Amasya ilindeki cesitli ortaokul ve
liselerde 6grenim gérmekte olan 320 Ogrenciden toplanan veriler ile yapilmistir.
Calisma grubunu olusturan bu 6grencilerin 146’s1 erkek (%45.6) ve 174’1 kizdir
(%54.4). Verilerin faktor analizi i¢in uygunlugu ise Kaiser-Meyer-Olkin (KMO)
katsayis1 ve Bartlett Kiiresellik Testi ile smnanmistir. KMO testi, ¢alisma grubunun
faktor analizi igin yeterliligini Ol¢mektedir. Kaiser, elde edilen degerin 1’¢
yaklastiginda miikemmel, 0.50’nin altina diistiigiinde ise kabul edilemez oldugunu
gostermektedir (Tavsancil, 2010). Biiylikoztirk’e (2004) gore ise verilerin faktor
analizine uygunlugu i¢in KMO .60 degerinden yiiksek ve Bartlett testinin de anlamli
¢ikmasi gerekmektedir. Temel Bilesenler Analizinde KMO degeri .96 bulunmustur.
Dolayisiyla bu dlcegin KMO degeri “miikemmel” deger araliginda yer almaktadir.
Bartlett Kiiresellik Testi sonucunda ise anlamli deger [¥2=5100,496; p<0.01] elde
edilmistir. Bu bulgular ¢alisma grubunun yeterli biyiiklikte ve AFA igin uygun
oldugunu gostermektedir. SMBO’niin yap1 gecerligini sinamak icin 65 maddeden
olusan dl¢ek formu ile agimlayici faktor analizi gergeklestirilmistir.

AFA gerceklestirirken faktor yiikk degeri alt limiti .32 olarak alinmistir. Ayni
maddenin farkli faktorlerde aldigi yiik degerleri arasindaki fark en az .10 ve faktor
sayisinin tespit edilmesinde ise her bir faktoriin 6z degerinin (eigenvalue) %1 ve
tizeri deger olmasina dikkat edilmistir. Diger yandan olgekte yer alan her bir alt
faktoriin, toplam varyansin en az %5’ini agiklamasi istenmektedir (Seger, 2015).
Yapilan ilk faktor analizi neticesinde, faktor sayisinda herhangi bir sinirlama
yapilmamistir. Analiz sonucunda 6z degeri 1.00°den biiylik dort faktor belirlenmis ve
bu faktorler olgegin toplam varyansin %49.9’unu agikladigi tespit edilmistir.
Belirlenen bu alt faktorlerden dordiiniin 6z degerlerinin %! iizerinde oldugu fakat
yalnizca ikisinin toplam varyansin en az %5’ini agikladigi goriilmistiir. Bununla
birlikte 6z degerlere dair yamag-birikinti grafigi degerlendirildiginde ikinci faktérden
sonra 6nemli bir diisiisiin oldugu ve faktorlerin varyans oranlarmin birbirine ¢ok
yakin oldugu tespit edilmistir. Islemden sonra Varimax Dik Déndiirme Teknigi ile
maddelerin faktorlere dagilimi incelenmis ve bazi maddelerin birden fazla faktorde
yiiksek degere (<.30) sahip oldugu belirlenmistir. Bu maddelerde yiik farkinin
degerine bakilarak farkin %10’dan daha diisiik degere sahip olan maddeler 6lgekten
atilmustir (Bilyiikoztiirk, 2019). Oz deger ve agikladig1 toplam varyans orani esas

alinarak kalan 28 maddelik 6l¢egin faktor sayisi iki ile sinirlandirilarak tekrar analizi
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yapilmistir. Islemlerden once tekrar KMO katsayis1 ve Bartlett Kiiresellik Testi
gerceklestirilmistir. KMO degeri (.96) ve Bartlett degerlerinin anlamliligi (p<.001)
ayni sekilde ¢alisma grubunun biiyiikliigiiniin ve verilerin analiz i¢in yeterli ve uygun

olduguna isaret etmektedir.

Scree Plot
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Component Number

Sekil 1: SMBO’deki Maddelere iliskin Yigilma Grafigi

Sekil 1°de goriildiigii gibi 6z degeri 1 olarak alindiginda ve yinelenen faktor analizi
neticesinde iki faktor tespit edilmistir. Sekil 1’de goriildiigii gibi birinci faktoriin 6z
degeri %12.545, ikinci faktoriin 6z degeri ise %1.848’dir. Diger yandan birinci
faktoriin agikladigi varyans oran1 %44,805, ikinci faktoriin agikladigi varyans orani
%6,600°diir. Aciklanan toplam varyans orani ise %51.405 olarak bulunmustur.
Faktor analizi neticesinde elde edilen varyans oranlarinin yiiksekligi olgegin faktor
yapisinin uygunlugunu gostermektedir. %40 ile %60 arasinda deger alan varyans
oranlar yeterli olarak degerlendirilmektedir (Tavsancil, 2010). Maddelerin faktorlere
dagilimin tespit etmek amaciyla Varimax dik dondiirme analizi gerceklestirilmis ve

elde edilen degerler ise tablo 5’te verilmistir:

Tablo 5: Faktor Analizi Sonrasi Doniistiiriilmiis Bilesenler Matrisi

Faktorler
Maddeler 1 2
Madde58 767
Madde64 745
Madde56 742
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Madde30 122

Madde44 .719
Madde47 .683
Madde55 .665
Madde24 .664
Madde23 .634
Madde51 .620
Madde31 .614
Maddel5 .607
Maddel4 .604
Madde2 552
Madde63 511
Madde50 .509
Madde48 483
Madde53 765
Madde62 724
Madde54 706
Madde52 693
Madde60 680
Madde45 672
Madde27 638
Madde49 638
Madde20 564
Madde46 559
Madde32 515

Tablo 5’te goriildiigii gibi Varimax Dik Dondiirme Teknigi ile uygulanan analiz

neticesinde 6z degeri 1’den biiyiik maddelerin 2 faktoérde toplandigi, tiim maddelerin
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yer aldiklar1 faktorde kabul edilebilir degerlere sahip (en diisiik madde yiik degerinin
0.483; en yiiksek madde yiik degerinin 0.767) oldugu tespit edilmistir.

3.3.2.2 Dogrulayici Faktor Analizine iliskin Bulgular
AFA sonucunda elde edilen iki faktorlii yapi tizerinde Amos programi araciligiyla
dogrulayici1 faktor analizi (DFA) gerceklestirilmistir. DFA, Amasya ilinde cesitli
ortaokul ve liselerde 6grenim gormekte olan 335 6grenciden toplanan farkli bir veri
seti lizerinde yapilmigtir. Calisma grubunu olusturan bu 6grencilerin 192’si erkek
(9%57.3) ve 143’1 kizdir (%42.7). Model tanimlamasinda 17 maddenin “Yoksunluk”
faktoriinde, 11 maddenin “Giinliik Yasami Etkileme/Kontrolsiizliik™ faktoriinde yer
alacagr ve maddelerin iki faktor ile temsil edilecegi hipotezi sinanmigtir. DFA
neticesinde x2/sd oraninin (x2/sd=2.320) 5’ten kiiciik ve yeterli uyum sergiledigi
belirlenmistir. Fakat diger uyum iyiligi indeksleri degerlendirildiginde modelin
uyumunun yeterli uyum gostermedigi belirlenmistir (GF1=.85, AGFI=.82, CFI=.88,
RMSEA=.063). Bu nedenle analiz sonucunda bulunan degisiklik Onerileri
(modification indices) degerlendirildiginde madde 27°nin faktor yiikiiniin disiik,
madde 23’iin her iki boyutta da faktor yiikiiniin yiiksek oldugu ve madde 18 ile
madde 9’un her iki boyuta da diistigi tespit edilmis ve bu maddeler 6lgekten
¢ikarilmiglardir. Son olarak madde 4 ve madde 6 ile madde 21 ve madde 26’ya ait
hatalar arasinda iliski oldugu belirlenmistir. Bu maddelere dair hata kovaryanslari
iligkilendirilerek analiz yinelenmistir (Byrne, 2010). Yinelenen dogrulayici faktor
analizi neticesinde elde edilen uyum indeksi degerleri ile modele dair path diagrami

ve faktor yiikleri tablo 6’da sunulmustur:

Tablo 6: SMBO’niin Dogrulayici Faktdr Analizi Sonuglar

¥ sd  y/sd GFI CFl TLI RMSEA SMRM

[statistikler ~ 469.858 249  1.89 .90 .93 92 94 .047

Not: sd: Serbestlik Derecesi.
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Sekil 2: SMBO Path Diagranm ve Faktor Yiikleri

Modelin kabul edilebilir diizeyde uyum gosterdigini sinamak amaciyla uyum
indeksleri bazi kriterler dikkate almarak incelenmistir. Oncelikle iyi bir model
uyumu i¢in Ki-kare degerinin serbestlik derecesine orani 6nemli ve gereklidir.
Ayrica y2/sd oranmmin 3’lin altinda olmasi miikemmel uyum olduguna isaret
etmektedir (Kline, 2005; Stimer, 2000). Gergeklestirilen DFA neticesinde elde edilen
deger (12=469,858; sd=249; x2/sd=1,89; p=0.00) miikemmel uyum oldugunu ortaya
koymaktadir. Bu baglamda 6lgme modelinin genel uyum katsayilart ise GF1=.90;
CFI=.93; TLI=.92; RMSEA=.052 ve SRMR=0,047 olarak bulunmustur.

Hu ve Bentler’e (1999) gére SRMR’nin .08 ve daha kiigiik deger olmasi miitkemmel

uyuma isaret etmektedir. CFl degerinin .90’dan yiiksek olmasi iyi uyumu,
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RMSEA’nin .08’den kii¢iik olmasi ise kabul edilebilir uyum oldugunu belirtmektedir
(Cokluk, Sekercioglu ve Biiyiikoztirk, 2010). Bu degerlerin yan1 sira hata
varyanslari t degerine bakilmig ve istenen diizeyde oldugu goriilmiistiir. Son olarak
madde faktor yiiklerinin .30 ve iizeri degerde olma kosulu gozlenmistir. Sekil 2°de
goriildiigii gibi, yoksunluk faktoriindeki madde faktor yiiklerinin (A) .52—.73, glinlikk
yasami etkileme/kontrolsiizliik faktoriindeki madde faktor yiiklerinin ise (A) .48—.73
arasinda degistigi tespit edilmistir. Elde edilen bu degerler ve madde faktor yiikleri
modelin kabul edilebilir diizeyde oldugunu ag¢iklamaktadir. Analizler neticesinde
yoksunluk alt boyutunun 14 maddeden (1,2,3,4,5,6,8,10,13,14,16,20,21,24); giinliik
yasami etkileme/kontrolsiizlik ~ alt  boyutunun  ise 10  maddeden
(7,9,11,12,15,17,18,19,22,23) olustugu belirlenmistir. Sonug olarak yapilan tiim bu

analizler neticesinde 24 maddeli bir 6l¢ek elde edilmistir.

3.3.2.3 Giivenirlige Iligkin Bulgular

Faktorlerin tespiti ve adlandirilmasi islemlerinden sonra faktorler arasinda anlaml
iliskinin varligini tespit etmek amaciyla Pearson Carpim Moment Korelasyon analizi
gerceklestirilmis ve analiz sonucunda faktorler arasinda pozitif yonlii anlamli iligki
oldugu  goriilmiistiir.  Yoksunluk alt boyutu ile  Giinlik Yasami
Etkileme/Kontrolsiizliik alt boyutu arasinda (r=.677; p<.001) pozitif yonlii anlamli
iliski oldugu belirlenmistir. Bulunan bu degerler faktorlerin ayni yapi iginde
olduklarin1 gostermektedir.

Giivenirlik analizi baglaminda 6l¢egin alt boyutlar1 ve toplamina iliskin i¢ tutarlik
giivenirligi Cronbach alfa katsayisi (o) ile hesaplanmistir. Yapilan analiz neticesinde,
Cronbach alfa degerleri 6lgegin toplami i¢in .93, yoksunluk alt boyutu i¢in .90 ve
giinliik yasami etkileme/kontrolsiizliik alt boyutu i¢in ise .86 olarak tespit edilmistir.
Bir veri toplama aracinin giivenilirlik katsayisinin .70 ve {izerinde olmasi,
giivenilirlik i¢in yeterli diizeyde bir deger olarak kabul edilmektedir (Biiyiikoztiirk,
2019). Elde edilen tiim bu degerler, SMBO’niin i¢ tutarliliginin yiiksek oldugunu

gostermektedir.

3.3.2.3.1 Ol¢iit Gegerligi
Gegerlik calismalar baglaminda son olarak SMBO’niin &l¢iit gegerligini tespit etmek
maksadiyla Bayraktar (2001) tarafindan adapte edilen internet Bagimlilig: Olgegi
(IBO) 125 o6grenciye uygulanmistir. Ardindan 6lgiit gegerligini smamak ve iKi
Olgegin alt boyutlari ile toplami arasindaki korelatif iligkileri saptamak igin Pearson
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Momentler Carpimi Korelasyon analizi gergeklestirilmistir. Buna goére, SMBO niin
yoksunluk alt boyutu ile IBO arasinda pozitif yonde anlaml1 bir iliski (.675; p<.000)
oldugu, yine giinliik yasami etkileme/kontrolsiizliik alt boyutu ile IBO arasinda
pozitif yonde anlamli bir iliski (.768; p<.000) oldugu ve son olarak SMBO toplam
puani ile IBO arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski (.781; p<.000) oldugu tespit
edilmistir. Yani katilimcilarin sosyal medya bagimlilik puanlari arttik¢a internet
bagimliliklar1 puanlar1 da istatistiksel olarak anlamli diizeyde artis gostermektedir.
Elde edilen tiim bu sonuglar beklenen ydénde ve SMBO’niin dl¢iit gegerliliginin

oldugunu destekler niteliktedir.

3.3.2.3.2 Test — Tekrar Test Uygulamasi
Son iglem olarak test-tekrar test yontemi ile bir giivenirlik katsayisi olarak devamlilik
katsayisi incelenmistir. Bu maksatla 6lgek formu 50 kisilik bir gruba {i¢ hafta arayla
iki kez uygulanmistir. Uygulama sonucunda 6n test ve son testte alinan puanlar
arasindaki kararliligi tespit edebilmek amaciyla Pearson momentler ¢arpim
korelasyon katsayisi hesaplanmistir (Karasar, 2007). Analiz sonuglar1 tablo 7°de

sunulmustur:

Tablo 7: Test-Tekrar Test Giivenirligini Belirlemek Igin Yapilan Pearson Carpim

Moment Korelasyon Analiz Sonuglari

n r P
Yoksunluk 50 .883* .000
Giinliik Yasami Etkileme/Kontrolsiizliik 50 .846* .000
Toplam 50 .923* .000

*(p<0.01)

Test-tekrar test glivenirligini tespit etmek i¢in uygulanan Pearson momentler ¢arpim
korelasyon analizi neticesinde 6l¢egin alt boyutlar1 ve tamamu igin bulunan degerler
arasinda istatistiksel olarak pozitif ve anlamli iligki goriilmistiir. Tabloda verilen
degerler incelendiginde Olgegin farkli uygulamalar neticesinde tutarli sonuglar
gosterdigini ve dolayisiyla devamlilik katsayis1 baglaminda gilivenilir oldugunu

gostermektedir.
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3.4 Calismanin Gegerlik ve Giivenirligi

1. Calismanin gegerlik ve giivenirligini etkileyen ilk unsur, deneysel ¢calismadan 6nce
psikoegitim programiin dayandirildigi Biligsel Davraniger Yaklagim ile ilgili
arastirmacinin hem teorik bilgiyi hem uygulamayi i¢eren egitim almasidir. Boylece
esas alman yaklasima yonelik derinlemesine bilgi sahibi olmasi, psikoegitim
programinin hazirlama ve uygulama siirecinin daha etkili yonetilebilmesini sagladigi
distiniilmektedir.

2. Ergenlere yonelik hazirlanan psikoegitim programi igeriginin ve ailelere yonelik
hazirlanan aile egitimi oturumlarinin, tez izleme komitesindeki alan uzmanlar
tarafindan degerlendirilmis ve geribildirimleri neticesinde revize edilmistir. Revize
edilen oturumlar tekrar uzmanlara gonderilmis ve incelemelerinden sonra oturumlara
son sekli verilmistir. Bdylece uzman incelemeleriyle c¢aligmanin gegerlik ve
giivenirligi arttirilmistir.

3. Gegerlik ve giivenirligi etkileyen onemli bir etken ise calisma grubunu
olusturmada arastirmaci tarafindan gelistirilen Sosyal Medya Bagimliligi Olgegi
ogrencilere uygulanmistir. Olgegin gegerlik ve giivenirlik calismalarinda elde edilen
degerlerin olduk¢a yiiksek olmasi elde edilen verilerin gegerlik ve giivenirligini
artirmaktadir.

4. Gegerliligi kuvvetlendiren diger bir nokta ise deney ve kontrol grubunun cinsiyet,
smif diizeyi, okul tiirli gibi degiskenler agisindan dengeli bir dagim gostermesidir.
Caligsma grubu sadece bir liseden degil ii¢ farkli liseden, farkli sinif diizeylerindeki
kiz ve erkek Ogrencilerden olusmaktadir. Ayrica c¢alisma grubunun olusturulma
sirecinde uygulanan kisisel bilgi formunda sosyal medya kullanimina yonelik
ogrencilerin verdigi cevaplar incelenmistir. Sosyal medyayr ne kadar zamandir
kullandiklari, giinliik kullanim sikliklar1 ve gilinde ortalama sosyal medyada
harcadiklart zaman agisindan bakildiginda ise deney ve kontrol grubundaki
Ogrencilerin yogun ve uzun siiredir sosyal medyay1 kullandiklar1 gorilmiistiir.

5. Deney ve kontrol gruplarinin olusturulma siirecinde goniilliiliik esasina uygun
hareket edilmesi, gruplara Ogrencilerin segkisiz bicimde atanmasi gegerlik ve
giivenirligi artiran diger bir unsurdur.

6. Son test uygulamasinda elde edilen olumlu sonuglarin psikoegitim programi
uygulamasindan ii¢ ay sonra yapilan izleme 6l¢iimiinde de tekrarlamasi giivenirligi
artirmaktadir. Zamana gore degismezlik (slireklilik) gilivenirligin en temel

Olgiitlerindendir.
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3.5 Verilerin Analizi

Arastirma verilerinin analizinde SPSS 23 paket programi kullanilmistir. Deney ve
kontrol gruplarinin 6n test, son test ve izleme dl¢iimlerinin normal dagilim gosterip
gostermedigi incelenmistir. Grup biiyiikliigiiniin 50 kisiden az oldugu durumlarda
normal dagilim 6lgiitii olarak Shapiro-Wilks degerinin temel alinmasi 6nerilmektedir
(Biiytikoztirk, 2019). Shapiro-Wilks analizinde o>.05 oldugu durumlarda dagilimin
normal oldugu sonucuna ulasilmaktadir. On ikiser Kisiden olusan deney ve kontrol
grubu i¢in bu c¢alismada Shapiro-Wilks degeri normallik Olgiitii olarak kabul

edilmistir. Elde edilen degerler Tablo 8’de sunulmustur:

Tablo 8: Deney ve Kontrol Gruplarinin Sosyal Medya Bagimliligi Olgegi Puanlarina
Iliskin Shapiro-Wilks Normallik Testi Sonuglari

Olgiim On Test Son Test Izleme Testi
Boyut
x A o
X = X = X 2
> > >
T ms? £ T ws §& T w3Z &
@ > S =3 @ >3 =1 7 > 5 r=1
2 O£ S g O£ S L 05 S
Gru >(2 g . ><2 g . >(2 5 .
N N %
)
S 338 .066 465 440 .082 274 .696 .385 .956
)]

321 .054 089  .382 287 284 172 497 051

Kontrol

Tablo 8'de de goriildiigii lizere her bir grup ve 6l¢iim i¢in Shapiro-Wilks degerleri
a>.05 diizeyindedir. Dolayisiyla elde edilen sonuglar dogrultusunda tiim gruplarin ve
her bir 6l¢iimiin normal dagilim sergiledigini sdylemek miimkiindiir. Boylece
arastirma denencelerinin parametrik test analizi araciligiyla test edilmesine karar

verilmistir.

3.6 Biligsel Davramis¢1 Yaklasima Dayali Psikoegitim Programm
Biligsel Davranis¢t Yaklasima Dayali Psikoegitim Programi, Biligsel Davranisei
Terapi’nin  ilkeleri g6z Onlinde bulundurularak arastirmacit tarafindan

olusturulmustur. Programda oturum etkinliklerinin planlanmasinda Young’in (1999)
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calismasi temel alinmistir. Bunun yam sira psikoegitim programinin kuramsal alt
yapisint olusturma, 1sinma ve oturum etkinliklerinin planlanmasinda ¢ok sayida
kaynaga basvurulmustur (Kalkan ve Kaygusuz, 2013; Kodaman ve Ding, 2016;
Leahy, 2010; Voltan Acar, 2013).

Psikoegitim programlari belli bir siirede, belirlenen bir konuyu etkili bir sekilde ele
almayr ve beceri kazandirmayi amaglayan, ortalama 6 ile 20 oturum arasinda
gerceklestirilebilen ve daha ¢ok lider merkezli egitim programlaridir. Bu program,
deney grubunda yer alan ergenlerin sosyal medya bagimliliklarin1 azaltmak amaciyla
arastirmact tarafindan gelistirilmistir. Programin hazirlanma siirecinde bilissel
davranis¢1 yaklagim ve sosyal medya bagimlilig: ile ilgili daha 6nce gerceklestirilen
aragtirmalar ve ilgili kitaplardan yararlanilmigtir. Psikoegitim program 9 haftada 10.
ve 11. smf Ogrencileriyle yaklagik olarak 90 dakika siiren oturumlarla
gerceklestirilmistir. Program uygulamalar1 ve igerigi itibariyle egitim ve etkilesime
dayalidir. Siire¢ her oturumun basinda belirlenmis olan amaglar ve hedefler
dogrultusunda yiiriitilmiistiir. Gergeklestirilen psikoegitim programina iligkin daha

ayrintili bilgiler asagida yer almaktadir:

3.5.1 Psikoegitim Programinin Genel Amaci

Sosyal medya, her yastan bireyin 6zellikle de ergenlerin yasamlarinda 6nemli bir
yere sahiptir. Ergenlerin aile ve arkadas iliskilerinde, akademik basarilarinda,
gelecek ve meslek se¢imi ile ilgili kararlarinda, ruh sagliginda etkilerinin oldugu
bilinmektedir. Bu programin genel amaci, ergenlerin sosyal medya bagimliliklarinin
yasamlarii, duygu ve diisiincelerini nasil etkilediginin farkina varmalarim
saglayarak ve bu etkiyi azaltmalarina, yasamlarim1 daha verimli kullanmalarina
yardimcr olmaktir. Ayrica sosyal medya, giinlik yasamin bir pargast haline
geldiginden, sosyal medyadan tamamen uzaklasma amaci islevsel degildir. O
nedenle psikoegitim programi, kontrollii ve amaca yonelik sosyal medya kullanimi
ve sosyal medya kullanimindan uzak tutan alternatif etkinlikleri gelistiren teknikler
igerir.

Programin uygulanmasinda kar-zarar analizleri, derecelendirme cetveli, zihinsel
canlandirma gibi tekniklerden yararlanilmistir. Ayrica psikoegitimde gergeklestirilen
biligsel incelemeler ve davranigsal alistirmalarin yanmi sira oturumlarda yapilan
uygulamalarin pekismesi amaciyla biligsel-davranis¢1 yaklasimda siklikla kullanilan

ev Odevlerine de yer verilmistir.
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Kazanimlar:

1. Grup iiyeleri birbirlerini tanir.

2. Grup tyeleri grup kurallarini 6grenir.

3. Grup tiyeleri kisisel hedeflerini belirler.

4. Grup tlyeleri biligsel davranisc1 yaklasima dayali psikoegitim programi hakkinda
bilgi sahibi olur.

5.Grup tyeleri psikoegitim siirecinde sosyal medya bagimliliklarinin kigisel
yasantilar lizerindeki etkisini fark eder.

6. Bagimlilik dongiisiiniin farkinda olur.

7. Sosyal medya bagimliligin ne oldugunu bilir.

8. Bagimliliga iligkin duygu, diisiince ve davranis arasindaki iliskinin farkina varir.

9. Sosyal medyada gezinme esnasindaki bedensel uyarimlar: fark eder.

10. Sosyal medya bagimliliklarini azaltmaya yonelik alternatif davranislar gelistirir.
11. Sosyal medya bagimliliklarini azaltma konusunda aile ile is birligi saglar.

12. Sosyal medya bagimliliklarini tetikleyen ¢evresel sartlari diizenler.

13. Sosyal ve iletisim becerilerini gelistirir.

14. Gevseme egzersizlerini 6grenir ve uygular.

15. Grup sitirecini degerlendirir.

Psikoegitim Grubunun Ilkeleri:

1. Arastirmaci tarafindan hazirlanan bu psikoegitim programi lise 6grencilerinden
olusan grup {yeleri (damisanlar) ve grup lideriyle (arastirmaci) birlikte
gergeklestirilecektir.

2. Bu psikoegitim programi kisilerarasi iliskiye dayali dinamik bir stiregtir.

3. Grup siirecinde grup liyelerinin gelisimi i¢in kendilerini agmalar1 esastir.

4. Grup siirecinde grup lyeleri grup yasantilarina katilimda 6zen gosterecek,
gerektigi durumlarda grup lideri tarafindan cesaretlendirilecektir.

5. Grup lyelerinin paylastiklar1 6zel yasantilar1 diger iiyeler tarafindan grup disinda
paylasilmayacak ve giliven ortamina zarar verecek davranislardan kaginacaktir.

6. Grup siirecinde goniilliik esastir. Grup liyeleri paylasimda bulunmak istemedikleri
konularda zorlanmayacaktir.

7. Grup tiyelerinin birbirine saygi duymasi esastir.
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3.5.2 Psikoegitim Programi

Oturum 1: Tanisma, Grup Kurallarini Olusturma, Anlam

Amaglar:

1.Grup tiyelerinin ve liderinin birbirleriyle tanismasi

2.Uyelerin bilgilenmelerinin ve grup yapist igerisinde kendilerini rahat
hissetmelerinin saglanmasi

3.Grup oturumlari i¢in uygun kurallarin olusturulmasi

4.Psikoegitim programi hakkinda iiyelerin bilgilendirilmesi

5.Uyelerin grup yasantisindan beklentilerinin belirlenmesi

Araglar:
1.Kagittan hazirlanmis isim yaka karti, kalem, kagit, toplu igne, ip yumagi

Stirec:

Tamgma: ip Yumagi Oyunu

Grup lideri grup iiyelerine “Hos geldiniz” diyerek ilk oturumu baslatir. Uyelere yaka
kartlar1 dagitilir ve kartlara isimlerini yazarak yakalarina yapistirmalari istenir. Daha
sonra tiyelerin kendilerini tanitmalar1 ve boylelikle tiyelerin birbirleri hakkinda genel
bir bilgi sahibi olmalari amaciyla ip yumag: etkinligine gegilir. Etkinlik i¢in ilk
olarak halka olmalar1 istenir. Bir liye ipin ucunu bir parmagina dolayarak elindeki ip
yumagini diger liyeye adiyla seslenerek atar. Yumag: yakalayan liye de ipi tutar ve
diger elinin parmagina dolayarak yumagi bagka bir iiyeye adini soyleyerek atar.
Boyle giderek biiyliyen bir ag olusur. Grup iiyelerini cesaretlendirmesi agisindan
oncelikle arastirmaci kendi adini1 sdyleyip ipi atarak siireci baglatabilir. Oyunun
ikinci kisminda {iyeler yumagi kendilerine atan iiyeye dogru ilerlerken gruba kisaca
kendilerinden bahsederler (ad1 soyadi, dogum yeri, kardes sayisi, anne babasinin
adlar1 gibi). Olusan ip yumag: ¢oziilene kadar bu tamigma siireci devam eder.
Uyelerin birbirleriyle tanismalar1 saglandiktan sonra, grubun kaynasmasi igin
tiyelerden ikiserli gruplara ayrilmalari istenir. Eslesen tiyelerin her biri beser dakika
kendilerini diger iiyeye anlatirlar. 10 dakika sonunda iiyeler gruba donerek sirayla

eslerini gruba tanitirlar.

Gruba Giiven Duyma: Tanigsma etkinliginden sonra grup iiyelerinin grup igerisinde
kendilerini giivende ve rahat hissetmelerini saglamaya calisir. Bu amagla lider
oncelikle grubun amacma ulagsmasi ve {lyelerin gruptan en 1iyi sekilde

yararlanabilmesi i¢in kendini agmanin 6nemi iizerinde durur. Ardindan lider grup
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iiyelerine “I¢inde bulundugunuz gruba giivenebilmeniz igin neler gereklidir?”

seklinde bir soru yoneltir. Goniillii tiyelerden paylagimlar alinir.

Grup Kurallarinin Belirlenmesi: Grubu lideri giiven ortami ve grubun islevselligi i¢in
grup kurallarinin roliinden bahsederek {iyelere grupta olmasini istedikleri kurallarin
neler oldugunu sorar. Grup tiyelerinden gelen onerileri alarak grup iiyeleriyle birlikte
grup kurallarini olusturur ve tiim tyelerin gorebilecegi yere yazilir. En son olarak
belirlenen kurallar, lider ve tiim iiyeler tarafindan “Belirledigimiz bu kurallara
uyacagima sOz veriyorum.” yazilarak imzalanir. Bunlarla beraber grup lideri
tarafindan siire¢ igerisinde giiven, gizlilik, sinirliliklar, zamanlamanin olusmasi ve

korunmasi1 bakimindan programin genel kurallar1 ve ilkeleri hakkinda da bilgi verilir.

Stire¢ Hakkinda Bilgi Verme: Daha sonra grup lideri tarafindan tiyelere biligsel
davranig¢1 yaklasim ve psikoegitim programi hakkinda bilgilerden olusan form
dagitilir ve lider kisa bir bilgilendirme yapar. Lider, biligsel-davranis¢1 yaklagimin
duygu, diisiince ve davranis arasindaki iligskiyi aciklamaya calisan bir kuram
oldugunu ve programda kullanilacak teknik ve uygulamalarin bu yaklasima dayali
olarak temellendirildigini grup tiyelerine agiklar. Grubun haftada bir giin ortalama 90
dakikalik 9 oturum toplanacag: ve oturumlara katilmada devamliligin hem kendileri
hem de grup siireci agisindan faydali olacagi bilgileri tiyelerle paylasilir. Bununla
birlikte grubun toplanacag: yer, giin ve saat bilgileri de grup lideri tarafindan grupla

paylaslir.

Beklenti ve Amaglarinin Belirlenmesi: Ardindan programin genel amaglari tiim
iyelere aciklanir. Programin amaglarinin  goriisiilmesinden sonra {yelerin
amaglarmin belirlenmesi asamasma gecilir. Lider iiyelere “Bu psikoegitim
programina katilmanizdaki amag¢ ve beklentileriniz nelerdir?” “Grup yasantisindan
sonra kendinizde ne gibi degisiklikler bekliyorsunuz?” sorularini sorar. Goniillii
tiyelerden baslamak iizere her grup iiyesinden gruba katilma amaci ve beklentilerini,
grup yasantisiyla beraber kendinde degistirmek istedigi seyleri grupla paylasir.
Uyelere katildiklart bu calismadan verim alabilmeleri amaciyla bireysel amag
belirlemenin 6nemi agiklanir. Oturum bagsinda bireysel amag belirlemenin onlara
oturumun ne diizeyde faydal oldugu konusunda fikir verecegi belirtilir. Ardindan
lider, iiyelere Bireysel Amag¢ Belirleme Formu dagitarak tyelerin bu formu

doldurmalarin1 ister. Amaglar belirlendikten sonra lider “Beklentilerinizi
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gerceklestirmek i¢in neler yapacaksiniz? Beklentilerinizi gerceklestirirken sizi neler

engeller?” sorularini sorar ve yanitlar1 degerlendirir.

Sonlandirma ve Odevlendirme: Son olarak ev 6devlerinin éneminden bahsederek ilk
ev Odevi lider tarafindan grup iiyelerine verilir. Grup lideri oturumu o6zetleyerek

sonlandirir.

Ev Odevi: Sosyal Medya Kullanim Takip Formu iiyelere dagitilarak iiyelerin bir
hafta boyunca sosyal medyada en c¢ok hangi sosyal aglarda ve ne amagcla
gezindiklerini, glinliik yaklasik ne kadar zaman sosyal medyada vakit harcadiklarini

gozlemleyerek belirleme ve kaydetmeleri istenir.

Oturum 2: Sosyal Medya ve Giinliik Yasama Etkisi

Amaglar:

1. Uyelerin sosyal medyada harcadiklar1 vaktin farkinda olmasi

2. Uyelerin sosyal medya kullanim amaglarin1 belirleme

3. Sosyal medya kullaniminin iiyelerin yasamlarina olumlu olumsuz etkilerinin fark
edilmesi

4. Uyelerin bireysel amaglarim giincellemesi

5. Bagimlilik dongiisiinii kavramasi

Araclar:
Akilli tahta, bagimlilik dongiisii (sunu), karikatiir, kagit, kalem.

Stireg:

Grup lideri “hos geldiniz” diyerek 2. oturumu baslatilir. Oturum baslamadan 6nce
lider {iyelerin gorebilecekleri bir yere “Teknoloji hayatimizi kolaylastirdigr gibi bizi
esir de alabilir ” sloganin1 yazmistir. Grup lideri gegen haftadan bu yana yasadiginiz
ve burada paylasmak istediginiz bir yasantiniz var m1? sorusunu sormustur. Uyeler
ilk hafta dagitilan Sosyal Medya Kullanim Takip Cizelgeleri’ni doldururken nasil
hissettikleri sorularak oturum baslatilir. Uyelerin sosyal medyada hangi sosyal agda,
ne amagla, ne kadar zaman harcadiklar1 sorulur, goniilli iiyelerden baslayarak grup
icinde paylasimlar almir. Uyelerin sosyal medyada gezindikleri giinliik, haftalik ve
yillik olarak dagilimini gérdiikten sonra ne diisiindiikleri ve ne hissettikleri sorulur.
Uyelerden sosyal medya kullanimlariyla ilgili duygu ve diisiinceleri alinir.

Daha sonra iiyelere sosyal medya kullaniminin yasamlarma olumlu olumsuz

etkilerinin neler oldugu sorulur. Lider, {iyelere Sosyal Medya Bagimliliginin
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Yarattig1 Fiziksel, Ruhsal ve Sosyal Sorunlar Formunu dagitarak sosyal medyay1
asirt kullanmanin bireyler ilizerindeki fiziksel, sosyal ve ruhsal etkilerini paylasir.
Uyelere “Sizlerin yasaminda sosyal medya kullannminin sosyal, psikolojik,
akademik, fiziksel boyutlardaki olumlu ve olumsuz etkileri nelerdir? sorusunu sorar.
Bu arada iiyelere birer A4 kagidi dagitilarak beser dk siire taninir ve onlardan iki
kategoride etkilerini diigiinmelerini ve kagitlarina yazmalar1 istenir. Siire
tamamlandiktan sonra tiim iiyelerden paylasimlart alinarak beraber degerlendirilmesi
yapilir. Paylasimlarin ardindan her bir liyeye kar-zarar analizi yaptirilir. Olumlu ve
olumsuz etkilerini diisiindiiklerinde derecelendirme yaptirarak kar ve zararinin yiizde
ka¢ oldugu sorulur. Her bir {iyenin derecelendirmesi alindiktan sonra kagitlarina not
almalar1 istenir. Ardindan sosyal medya kullanimlariyla ilgili neleri degistirmek
istedikleri sorulur. Uyelerin sosyal medya kullanimlar1 ile ilgili farkindaliklar:
olduktan sonra onceki oturumda belirlemis olduklart bireysel amaglarinin oldugu
formu ¢ikarip tekrar gézden gegirerek isterlerse diizenleme yapabilecekleri paylasilir.
Uyelere bu amaglar1 nasil gergeklestirecekleriyle ilgili diisiincelerinin olup olmadig
sorulur. Gelen cevaplar degerlendirilir.

Lider, grup iiyelerine bagimlilikla ilgili kisa bilgilendirme yapar. Lider, tiim tiyelerin
gorebilecegi ekrana bagimlilik donglislinii yansitarak bagimlilik siirecinin nasil
basladigin1 ve devam ettigini agiklar. Ardindan bagimli birey karikatiirii paylasilarak
tiyelerin kendisiyle benzer o6zelliklerinin olup olmadigi, benzerse disaridan nasil
goriildiigi ile ilgili sorular sorarak cevaplar alinir.

Takip formunda iiyelerden kaydetmeleri istenen diger bilgilerle oturuma devam
edilir. Ardindan her davranista oldugu gibi sosyal medyada gezinme davranigini
etkileyen duygu ve diisiincelerimiz oldugu vurgulanir. Grup lideri iiyelere duygu,
diisiince ve davranislar arasindaki iliskiyi &rneklerle agiklar. Ornegin yalmz
oldugumuzu diistindiiglimiizde, canimiz sikkin hissederiz ve sosyal medyada
geziniriz. Arkadaslarimizla iyi anlasamadigimizi disiindiigiimiizde, kendimizi
kaygili hissederiz ve sanal arkadaslik kurmay1 deneriz. Veya ailemizin bizi yeterince
anlamadigin1 disiindiigiimiizde, kendimizi 6fkeli hissederiz ve sosyal medyada
gezinmeyi tercih edebiliriz. Simdi sizden sosyal medya ile ilgili duygu, diistince ve
davraniglarin sizin hayatinizi nasil etkiledigini ve bu durumun diisiincelerimizden

kaynaklandigin1 gérmenizi istiyorum. Ev 6devi verilerek oturum sonlandirilir.

Sonlandirma: Tim {iyelerden oturumla ilgili duygu ve diisiinceleri alinir. Lider

oturumu Ozetledikten sonra ev ddevlerini vererek oturumu sonlandirir.
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Ev Odevi: Uyelerin sosyal medyada gezinirkenki duygu ve diisiinceleri ile sosyal

medyada gezinme istegi olusturan duygu ve diisiincelerini kaydetmeleri istenir.

Oturum 3: Duygu-Diisiince-Davranis Arasindaki iliski

Amaglar:

1. Uyelerin duygu-diisiince-davranis arasindaki iliskiyi kavramasi

2.Farkl1 kisilerin aynmi olay karsisinda farkli duygu, diisiince ve davraniglar
sergileyebilecegini fark etme

3. Islevsiz diisiincelerin duygu ve davranisa etkisini fark etme

4. Bagimlilig1 azaltmada yasanabilecek kaygiy1 diisiirmede nefes egzersizinin etkisini
fark etmek

5. Dogru nefes almay1 6grenme ve giinliik hayatta kullanmak

Araglar:
Sunu, ABC Formu, Fil Hikayesi Formu, kagit, toplu igne.

Stirec :

Grup lideri “hos geldiniz” diyerek 3. oturumu baslatmistir. Ilk olarak 2. oturum
sonunda verilen ev ddevi tizerinde durulur. Goniillii liyelerden kendilerinde sosyal
medya kullanma istegi olusturan duygu ve diisiinceleri alinir. Ardindan sosyal
medyada gezinirkenki duygu ve disiinceleri alinir. Paylagimlar alinirken tiyelerini
duygu ve diisiince aymrminda gii¢liik yasadigi gozlenir ve bu oturumda duygu ve
diisiinceler hakkinda detayli bilgilendirme yapilacagi belirtilerek oturumun amaci

acgiklanir.

Duygu ve Diisiince Sandalyesi Uygulamasi: Grup tiyelerinin U seklinde oturmalari
saglamir. iki farkli renkteki sandalyenin iizerine “diisiince” (kirmizi) ve “duygu”
(sar1) yazan kagitlar tutturularak sandalyeler grubun ortasina koyulur. Ev 6devinde
kaydedilen yasantilar1 grubun ortasinda bulunan sandalyelerden Once kirmizi
sandalyeye oturarak diisiincesini, sonra sari sandalyeye ge¢ip duygusunu sdyler.
Ayni etkinligi tiim tyelerin diisiince ve duygular i¢in gerceklestirir. Bu sekilde
tiyelerin diisiince ve duygunun ayri olgu olduklarii kavramalari saglanir. Daha sonra
ev Odevinin ikinci kismina gegilir. Sosyal medya kullanirken aklindan neler
gecirdikleri yani disiinceleri ve gezinirkenki duygulari sorulur. Gelen
paylasimlardan sonra diisiince-duygu-davranig arasindaki iliskiye dikkat ¢ekilir.

Lider A-B-C Modelini tahtaya ¢izerek tiyelere duygu, diisiince ve davranis hakkinda
iliski hakkinda iiyeleri bilgilendirir. ABC modeline gore; “A” bizi etkileyen bir olay;
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“B” bu olaya iliskin diisiincelerimiz, inanglarimiz, yorumlarimiz; “C” ise
diisiincelerimizin etkisiyle ortaya c¢ikan duygu ve davraniglarimizdir. Giinlik
yasamimizda hep olaylara tepki verdigimizi saniriz, oysa olaylara verdigimiz
tepkilerimizi belirleyen diislincelerimizdir yani “B” dir. Bu diislincelerin saglikli ve
olumlu olmasi olaylara verdigimiz tepkilerin de saglikli olmasini beraberinde getirir.
Oysa olaylara bakis agimiz gergekei ve saglikli degilse duygu ve davraniglarimiz da
sagliksiz olacaktir. Bir seyin dogru olduguna inanmaniz onun dogru oldugu anlamina
gelmez. Diisiinceler; inanglar, varsayimlar, tanimlamalar, bakis agilaridir ve dogru ya
da yanlis1 kanitlayamaz. Diisiincelerimizle ilgili ger¢ekligin de incelenmesi gerekir.
Her diisiincemiz gergek degildir. Ayni baslatici olaymn farkli diisiincelere duygu ve
davramslara yol acabilecegini agiklar. Ornegin, smavda asla iyi olmayacagimi
inantyorsam (benim diisiincem) umutsuz hissedebilirim ve buna gore davranirim,
calismak icin sikintiya girmem. Diger yandan sinavda iyi olduguma inanirsam
umutlu hissederim ve bu yiizden ¢alisirim. Burada ilging olan sey diislincemdir.
“Siavda basarili olamayacagim diislincesi” sinav i¢in hazirlanmamak seklinde uyum
bozucu bir davranisa ve daha sonra da sinavda basarisizliga yol agar. Daha sonra
tiyelere hissettikleri duygularin asil belirleyicisinin ne oldugu sorulmus ve
paylasimlar alinmistir.

Benzer olaylar1 pek ¢ok kisi yasamasina ragmen ayni tepkileri vermemektedir. Farkli
tepkiler verilmesinin nedeni herkesin yasanilan olay: farkli yorumlamasindan, olayla
ilgili farkli disiincelere sahip olmasindan kaynaklanmaktadir. Duygu ve
davraniglarimiz olaylar1 yorumlayis bigimimizden etkilenmektedir. Olayla ilgili
duygularimiz1 ve davranmislarimiz1 belirleyen sey olayin kendisi degil, bizim olaya
zihnimizde verdigimiz anlamlardir. Olaylara karst bizim duygularimizi ve
davraniglarimiz1 belirleyen sey, olayla iliskili yorumlarimizdir. Buradaki 6nemli
nokta olaylarin dogrudan bizde duygu ve davraniglar1 olusturmadigi; o olaya iliskin
yiiklenen anlamlarin, beklenti ve diislinceler ile inanglarin etkisiyle aslinda duygu ve
davraniglarimizin ortaya ¢iktigidir.

Yapilan bilgilendirmenin ardindan lider, tyelerle “Fil Hikayesi”ni paylasir ve
tiyelerin hikaye ile ilgili duygu ve diislincelerini alir. Paylasimlardan sonra grup
lideri tarafindan herkesin ayni olay karsisinda farkli diisiincelere sahip olabilecegi,
farkli duygular hissedebilecegi ve farkli davraniglar sergileyebilecegi vurgulanir.
Duygu ve diisiinceler konusuyla ilgili kisa bir toparlama yapilarak nefes egzersizi

uygulamasina gegilir.
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Lider, tiyelere bedeni gevsetebilme ve oOzellikle kalp c¢arpintisi, mide bulantisi,
titreme, nefes darligr gibi fizyolojik belirtilerin giderilmesinde nefes egzersizinin
etkisi ve 6nemini agiklar. Daha sonra dogru nefes almanin 6zelliklerini uygulama
esnasinda gostererek bilgilendirme yapar. Uyelerin nefes egzersizini tam kavramalari
saglandiktan sonra 5-6 kez uygulama siirdiiriiliir. Bu egzersizi sosyal medya
kullanimin1 azaltmada yasanan gerginlik, huzursuzluk duygulari i¢in de uygulamalari
istenir.

Sonlandirma: Uyelerden birinden oturumu 6zetlemesi istenir. Ev 6devleri agiklanip

verilerek oturum sonlandirilir.

Ev Odevi:
1. Kendine Yardim Formu: ABC Yontemi ile liyelerin sosyal medya kullanimlari ile
duygu-diisiince-davranislarini gozden gegirerek verilen forma yazmalari istenir.

2.Nefes egzersizinin giinliik hayatta kullanimi

Oturum 4: Alternatif Diislince Gelistirme

Amaglar:

1.Sosyal medya bagimliligina iten diisiinceleri ile gerceklik arasindaki iliskinin
farkina varma

2. Bagimlilik dongiisiinii devam ettiren diisiincelerin sagliksiz oldugunu kavrama

3. Sagliksiz diisiincelerin bagimliligi baglatma ve artirmadaki roliintin fark edilmesi

4. Bir baskasinin bakis acisiyla kendi olumsuz diisiincelerinin yerine alternatif
diistinceler gelistirebilme

5. Sagliksiz diisiince yerine saglikli diigiince gelistirilerek duygu ve davranigin

degisecegini kavrama

Araglar:
Sunu, ABC Formu, karikatiir, Diisiincelere Kars1 Olas1 Gergekler Formu, giinliik

defterleri.

Siirec:

Hos geldiniz diyerek grup lideri 4. oturumu baglatir. Ardindan grup lideri gecen hafta
gerceklestirilen nefes egzersizinin giinliik hayatta uygulanmasina yonelik verilen ev
Odevini yapip yapmadiklar1 sorulur. Gelen paylasimlar alinir. Egzersizi uyguladiktan
sonra nasil hissettikleri sorulur. Lider, nefes egzersizinin sosyal medyay1 azaltmaya
calisirken ortaya g¢ikabilecek gerginlik, huzursuzluk gibi duygularin azaltilmasi i¢in

kullaniminin 6nemini vurgular ve diger ev ddevine gecer. Paylasimlar alindiktan
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sonra verilen diger ev ddevinin degerlendirilmesine gegcilir. Lider, iiyelerden sosyal
medya kullanimlarina yonelik diisiince-duygu ve davraniglarini yazmalari istenen
ABC formunu ¢ikarmalarini ister. O esnada lider iiyelerin gorebilecegi tahtaya
“Boyle diisiinmene sebep olan seyler nelerdir?, Bu diisiinceni destekleyen kanitlar
nelerdir?, Bu diislincenin dogru olmayacagina yonelik kanitlar nelerdir?” sorularini
yazar. Goniilli tiyeden baslatict olay, diisiince (inang), duygu ve davraniglari alinir.
Her bir iiyenin paylasiminin ardindan iiyeleri sosyal medyaya iten disiinceleri
tahtaya yazilan sorularla sokratik sorgulamasi yaptirilir. Her bir iiyenin paylasimi bu
sekilde alinarak sorgulama devam ettirilir. Paylagimlar tamamlandiktan sonra lider
sosyal medya kullanimlarina iten seyin diislinceler olduguna yonelik kisa bilgi
vererek olumsuz diisiincelere dikkat g¢ekilir. Ardindan iiyelere biligsel carpitmalar
formu dagitilir. Uyelerle beraber biligsel garpitmalar degerlendirilir.

Onceki oturumda da agiklanildigr gibi aym olayin farkli bireylerde farkli duygu ve
davraniglarin ortaya ¢ikmasina diisiincelerin neden oldugu vurgulanir. Bizim
bildigimizden farkli olarak olaylarin dogrudan bizde duygu ve davraniglari
olusturmadigi; o olaya iliskin yiiklenen anlamlarin, beklenti ve diislinceler ile
inancglarin etkisiyle aslinda duygu ve davranislarimizin ortaya ¢iktiginin bilgisini
verir. O halde diisiinceler ve gergekler ayni seyler degildir. Clinkii bir seyin dogru
oldugunu diisiinmeniz onun dogru oldugu anlamina gelmez. Diislincelerin gergekler

151¢1inda kontrol edilmesi gerekir (Leahy, 2003/2010). Ornegin;

Olumsuz Diistince Olas1 Gergekler

Bu konuyu anlamada zorlantyorum, | Bu konuyu heniiz tam olarak anlamadim.

yetenegimden siipheleniyorum. Bu yeteneksiz oldugumu gostermez.

Sinava hazir degilim, basaramayacagim. | Notlarim1 okudum, simmifa gidip biraz

daha c¢alisabilirim.

Cok yalniz biriyim. Insanlarin sevebilecegi iyi ozelliklerim

de var, gelecekte ne olacagini bilemem.

Takip¢i sayim ne kadar c¢ok olursa o | Bir ailem ve okulda arkadaglarim var.
kadar degerliyim. Onlarla  kurdugum iliskide degerli

olabilirim.

Burada 6nemli olan sudur: olayin kendisi ve olayla ilgili bizim yorumlarimiz. Iste

burada islevsiz/sagliksiz diisiincelere deginmek istiyorum. Gergekligi tam olarak
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degerlendirmeden, olaylar1 gordiiglimiiz gibi yorumlamak ve bir inan¢ olusturmak
sagliksiz/islevsiz diisiince bigimidir.

Lider tarafindan yapilan bilgilendirmenin ardindan konu ile ilgili karikatiir tahtaya
yansitilarak  grup i¢inde yorumlamasi yapilir. Karikatiirle ilgili tyelerin
degerlendirmeleri alinir. Lider tarafindan gerceklik dis1 degerlendirmeler ile sagliksiz
ve iglevsiz diislince bigimlerinin olustugu ve bunun da duygu-davraniglart olumsuz

etkiledigi vurgulanir.

Avukat—Savci Etkinligi: Grup ikiye boliiniir ve bir tarafa avukat diger tarafa savci
olduklar1 sdylenir. Lider iiyelere etkinligin nasil uygulanacagina yonelik bilgi verir.
Avukat grubunun olumsuz diisiinceyi destekleyen kanitlar1 sunarak diislinceyi
savunmalari, savct grubunun ise olast gergekleri belirleyerek alternatif/saglikli
diisiinmelerini istenir. Ve iiyelere Diisiincelere Kars1 Olas1 Gergekler Formu dagitilir.
Her iki gruba aym1 O6rnek olayr verilir ve avukat grubunun olumsuz diislinceler
stitununu, saver grubunun ise olasi gergekler stitununu doldurmalari igin siire taninir.
Tiim ornek olaylara yonelik bu islem tamamlandiktan sonra iiyeler biiyiikk gruba
dogru cevrilir. Lider tarafindan sosyal medya ile ilgili dnceden hazirlanmis 6rnek
olaylardan ilki gruplara okunur ve etkinlik baglatilir. Tiim o6rnek olaylarin biiyiik
grupta degerlendirmesi yapilarak etkinlik tamamlanir. Etkinligin ardindan lider
olumsuz/sagliksiz diislincelerin dogru olmadigim1 kanitlayan olas1 gergekleri

degerlendirerek olumlu/saglikli diisiincelerin gelistirilebilecegini ifade eder.

Sonlandirma: Goniillii bir liyeden oturumu O6zetlemesi istenir. Tim {iyelerden
oturumla 1ilgili duygu ve diisiinceleri alinir. Lider tiim {iyelere defter dagitir ve ev

O0devini agiklar. Lider ev 6devlerini vererek oturumu sonlandirir.

Ev Odevi:

1. Bir hafta boyunca gelistirdigi alternatif diisiincelerin duygu ve davraniglarina nasil
yansidigini gozlemlemesi

2. Uyelere asir1 sosyal medya kullanimlarindan dolay: yapmak isteyip de erteledikleri
veya vakit bulamadiklarindan 6tiirli yapamadiklar1 faaliyetleri diisliniip sosyal medya
defterlerine listelemeleri ve bu hafta en ¢ok istedikleri bir faaliyeti uygulamasi

istenir.

Oturum 5: Davranig Degistirme Programi Olusturma

Amaclar:

1. Kullanilabilir bir davranis degistirme programi hazirlayabilmek
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2. Programi kullanilabilir bigimde gelistirebilmek

3. Sosyal medya kullaniminda basarabilecekleri adimlar konusunda farkindalik
kazanmak

4. Sosyal medya kullanimi1 yerine 6rnek alternatif davranislar gelistirmek

Araclar:

Kalem, Kagit, Sunu, Taslagi Hazirlanmis Davranis Degisim Programi, hatirlatici

kartlar

Siireg:

Oturum baglamadan once lider “Bir Seyleri Degistirmek Isteyen Insan Once
Kendisinden Baslamalidir”(Sokrates) sloganini gorebilecekleri bir yere yazmustir.
Lider, 5. oturumumuzu gergeklestirmek tizere bir aradayiz. Bu zamana kadar sosyal
medya kullaniminizla ilgili basardiginiz (¢ok kiiciik seyler dahi) neler var? Sorusunu
gruba yoneltir ve grup etkilesimini baslatir. 2. oturumda yapilmis olan sosyal
medyanin hayatlarindaki olumlu-olumsuz etkilerini derecelendirdikleri cetveli
cikarmalarint ister. Su an, 5. oturumda bu ylizdeleri nasil degerlendiriyorsunuz?
Gelen cevaplarin ardindan yiizdelikler tek tek alinarak kaydedilmeleri saglanir.
Paylasimlar alindik¢a {yelerin basardiklari adimlar hakkinda olumlu doniitler
verilerek cesaretlendirilir. Uyelere énceki oturumun sonunda verilen ev ddevi ile
oturum baslatilir. Uyelerin sosyal medya kullanimiyla ilgili olumsuz diisiincelerinin
yerine gelistirdigi alternetif/olumlu diisiincelerin duygu ve davraniglarina etkisini
nasil gozlemledikleri sorulur. Daha sonra iiyelerden sosyal medya giinliiklerini
cikarmalari istenir. Uyelerin giinliiklerine not aldigi yapmak isteyip de erteleyip
yapamadiklar faaliyetlerin neler oldugu lider tarafindan sorulur. Goniillii iiyelerle
baglayarak tiim {yelerin erteleyip yapmaya vakit bulamadig faaliyetler 6grenilir.
Uyelerin bu faaliyetleri “6nemli-¢cok onemli” seklinde ayirmalari istenir. Kendileri
icin  en Onemlisinin uygulanmasmin istendigini  hatirlatarak  uygulayip
uygulamadiklar1 sorulur. Her iiyeden uygulamalarinin ardindan nasil hissettikleri
grup i¢inde alinir. Sosyal medya disinda gercek hayatta yapilan faaliyetlerin de var
oldugu ve bunlardan da keyif alinabileceginin farkindaligi saglanir. Bugiinkii
oturumda not aldiklar1 bu faaliyetleri yapma ve sosyal medya kullanimini1 azaltmaya
yonelik bir tiir program olusturulacagi sodylenerek iiyelerin dikkatleri c¢ekilmeye
calisilir. Daha sonra iiyelere taslak olarak hazirlanan Davranis Degistirme Programi
Formu dagitilir. Insanlar genelde sikildiklarinda veya serbest zamanlarinda yapacak

bir aktivite bulamadiklari igin sosyal medyada gezinirler. Internet veya sosyal medya
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bagimlisi tiim bos zamanini cep telefonu/bilgisayar basinda gegirir. Ve zamanin nasil
gectigini anlamaz. Anlamli, iretken ve zamami daha verimli kilacak aktivitelerin
bulundugu bir program hazirlamak sosyal medyayr asir1  kullanimdan
uzaklagtiracaktir. Lider, o halde simdi sosyal medya kullaniminizla ilgili degistirmek
istedikleriniz ve yerine koyabileceginiz aktiviteler i¢in bir program hazirlayalim
diyerek iiyelerin ¢caligmaya yonelik dikkatlerini toplar.

Lider tarafindan davranis degistirme programinin nasil olusturulacagi konusunda
iiyelere bilgi verilir. Ik olarak iiyelerin giinliik hayatlarindaki onceliklerini
diisiinmeleri istenir. Uyelerden bu o6nceliklerini formda “Basarmak istediklerim”
slitununa yazmalari istenir. Program gelistirilirken her bir iiyenin basarabildigi veya
kontrol edebildigi davranisi formda “Su an basarabildiklerim” siitununa not etmeleri
istenir. Lider iiyelerden basarabildikleri davraniglardan sonra elde ettikleri diisiince,
duygu ve fiziksel degisiklere odaklanarak bireylerin cesaretlenmesini saglar. Daha
sonra basarmak istediklerine ulasabilmeleri i¢in kullanabilecekleri teknikler
konusunda hazirlanan sunu acilarak bilgilendirme yapilir. Young’in (1999)
uyguladig1 tedavi yontemlerinden “Tam Tersi Uygulama/Karsit Zaman Pratigi,
Dissal Durdurucular, Kisisel Defter/Giinliik Olusturma, Hedef Belirleme, Anlamli
Alternatif Etkinlikler Gelistirme, Sosyal Medya Detoksu, Hatirlatic1 Kartlar gibi
yontem ve tekniklerin paylagimi yapilir. Somutlastirmak admna tyelere Young
(1999)’1n uyguladig: tedavi yontemlerinden biri olan “Tam Tersi Uygulama/Karsit
Zaman Pratigi” biri olan teknigi hakkinda bilgi verilir. Sosyal medya bagimlisi bir
bireyin sabah kalktiginda ilk isi sosyal medya hesaplarimi1 kontrol etmek, o zaman
sabah oncelikle dus almasini veya kahvalt1 yapmasini1 6nerebiliriz. Veya tiim aksami
telefonun basinda geciriyorsa aksam yemegine kadar ya da haberlere kadar
beklemeyi onerebiliriz. Hig ara vermeden telefonu basinda kalan biri yarim saatte bir
mola verebilir. Bu uygulamanin amaci danisanin normalini ve rutinini bozmak ayrica
cevrim i¢i aligkanlign kirma gayretinde yeni zaman kullanimina adaptasyonunu
saglamaktir. Zamanin yeniden yapilandirilmasi ile bagimli ve asir1 internet
kullanimini kontrol altina alabilmektedir (Young, 1999). Ayrica giiniin belli
saatlerinde sosyal medyay1r kullanmak veya her gece ayni saatte cep telefonunu
kapatmak icin kendisiyle bir sozlesme yapabilir ve zaman ayarlayicidan
yararlanabilir.

Uyelerin teknikler konusunda bilgi edinmelerinin ardindan basarmak istediklerine

yonelik neler yapabileceklerini diisiinerek son siitun “Neler yapabilirim” kismina

75



yazmalar1 istenir ve siire verilir. Siire dolduktan sonra her {iyeden davranis
degistirme programlarin1 paylasmasi istenir. Her bir iiyenin paylasimindan sonra
gruba “Bunu basarmak istedigini sOyleyen arkadasina ne yapmasini sodylersin?”

sorusu sorulur ve iiyeye yapabilecekleri grup siireci igerisinde degerlendirilir.

Sonlandirma: Tiim iiyelerden oturumla ilgili duygu ve disiinceleri alinir. Lider

oturumu Ozetledikten sonra ev ddevlerini vererek oturumu sonlandirir.

Ev Odevi: Hatirlatic1 Kartlar: Bireyin sosyal medya kullanimimi azaltma amacina
odaklanabilmesi i¢in danisandan, sosyal medya kullanimini azaltmakla elde edecegi
seyleri veya azaltmanin faydalarini post-it lere olumlu odakli ciimleler halinde yazip

evinde siklikla gorebilecegi yerlere asmasi istenir.

Oturum 6: Zamanin Degeri

Amaglar:

1. Ulagilabilir amag olusturma ve bu amag¢ dogrultusunda g¢alismaya baslama

2. Amaglara ulagsmak i¢in planlama yapabilme

3. Gelecege yonelik hedefler olusturabilme

4. Giindelik hayattaki dnceliklerin belirlenmesi

5. Amaglarin aciliyet ve dnemine gore siralanmasinin dnemini kavrama

6. Sosyal medya bagimliligiin yarattig1 fiziksel rahatsizliklar hakkinda bilgi sahibi
olma

7. Sosyal medya bagimlilig: ile psikolojik problemler arasindaki iliski ile ilgili bilgi
sahibi olma

8. Gevseme tekniklerini 6grenerek fiziksel ve psikolojik problemlerden uzaklagma

Araglar:
Yasam Pusulas1 Formu, kalem, iki adet kavanoz, ceviz, nohut, mercimek, bulgur, iKi

bardak su, dinlendirici muzik.

Siireg :

Grup lideri onceden “Simirsiz Internetin Olabilir Ama Swmirsiz Zamamn Yok”
sloganini1 iiyelerin gorebilecegi bir yere yazmistir. Lider iiyelere “hos geldiniz”
diyerek 6. oturumu baglatir. Grup lideri gegen haftadan verilen ev 6devini iyelerin
yapip yapmadiklarini sorar ve paylasimlari alir. Sosyal medya konusunda iiyelerin
duygu-diisiince-davranislar1 alindiktan sonra bunlarin ilk oturumda belirledikleri

amaclara ulagsmalarinda nasil bir etkiye sahip oldugu sorulur.
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Paylasimlar alindiktan sonra “Ben Kimim Ne Olmak Istiyorum” adli etkinligin
uygulanacagini lider iiyelere belirtir. Sizden istegim gozlerinizi kapatmaniz ve ben
kimim diye sormaniz, gelecekte ne olmak istiyorum, bunu hayal etmeniz (Voltan
Acar, 2013). Herkes tamamladiktan sonra goézlerini agmalar1 istenir ve herkese
sirayla (Yasam Pusulas1) formu dagitilir. Uyelere ellerinde bulunan pusulaya dncelik
sirasina gore gelecek beklenti ve amaclarini yani uzun vadeli hedeflerini yazmalari
soylenir. Uyelerin formu doldururken lider tahtaya “Hedefi Olmayan Gemiye Hichir
Riizgar Yardim Edemez” (Montaigne) ciimlesini yazar. Uyeler yazdiktan sonra
ikiserli grup olmalar1 ve birbirleriyle paylagmalari istenir. Uyelerin paylasimlar:
tamamlandiktan sonra gelecegi planlamasinda yasam onceliklerimizi ve amaglarimizi
belirlemenin 6nemi konusunda kisa bilgi verilir. Lider {liyelere belirledikleri
amaglaria ulasmak i¢in neler yaptiklarini ve neler yapabileceklerini sorar.
Lider tliyelere amaclarin uzun, orta ve kisa vadeli olarak ii¢c bagliga ayrilabilecegini
ifade eder. Biraz dnce Yasam Pusulasi ile uzun vadeli amaglarinizi belirlediniz. Bu
uzun vadeli amaglara ulasmada orta ve kisa vadeli amaglariniz nelerdir? sorusu ile su
anda ne yapabilecekleri konusunda farkindalik olusturulmaya calisilir.
Lider, tiyelere “Sosyal medyada istediginizden fazla geziniyor musunuz?” sorusunu
yoneltir ve liyelerden kisaca cevaplarint alir. Boylece lider sosyal medya kullanim
stiresini denetleme {izerine dikkat ¢gekmeye calisir. Ardindan zaman ile ilgili kisa
bilgi verir. Zaman akip giden, durdurulamayan, biriktirilemeyen, depolanamayan bir
kaynaktir. O halde zaman ile yapilacak tek miidahale; onu ekonomik, verimli bir
sekilde kullanmaktir. Zaman yonetimi, bireylerin ama¢ ve hedeflerine ulagma
siirecinde verimli bir sekilde kullanabilme c¢abasi ve istegidir (Sabuncuoglu ve Pasa,
2002). Lider, iiyelere “Sosyal medyada ge¢irdiginiz zaman1 kontrol etmek/yonetmek
icin neler yapiyorsunuz veya neler yapabilirsiniz?” sorusunu sorar. Uyelerden gelen
paylasimlarla zaman yonetimi konusuna ¢0ziim olusturulmaya calisilir.
Paylasimlardan sonra lider iiyelere sosyal medyada gecirdikleri zamani yOnetme
konusunda 6nerilerde bulunur. Ornegin;

e (Cep telefonunu eline aldiginda ilk olarak kullanmak istedigin siire i¢in

alarm kur ve alarm ¢aldiginda telefonunu elinden birak.
e Ihtiyacin olmadig siirece internetini agma.
e Hesaplarindan her girisinde ¢ikis yaparak ayrilmayr dene, boylelikle

bildirim gelmeyecek ve seni rahatsiz etmeyecek.
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e Bildirimlerin dikkatini dagitmamas1 i¢in girdigin sayfalardan ¢ikis

yaptiktan sonra telefonunu birak.

Uyelere verilen bu &nerileri sosyal medyanm giinliik hayatlarini, akademik
basarilarini ve egitsel performanslarini etkilememesi konusunda kullanabileceklerini
belirtir. Ardindan lider, liyelere amaclarina ulasmada engellerin neler oldugunu sorar.
Uyelerden cevaplar alindiktan sonra lider engeller konusunda Ozetleyici bir
bilgilendirme yapar. Engellerin bireyin kendisinden, ailesinden, g¢evresinden gibi
birden fazla sebepten kaynakli olabilecegini fakat en biiyiik engelin yine kendimiz
oldugunu soyler ve orneklendirir: “Bazi hedeflerimizi gergeklestirirken kendimiz
engel olustururuz. Oregin her sabah spor yapmaya karar veririz ama her sabah daha
fazla uyumay tercih ederiz. Veya yazilidan yiiksek puan almayi hedefleriz ama
sosyal medyaya takilip kalir ve yaziliya istedigimiz gibi hazirlanmayiz.” Lider
bireylerin amagclarina ulasmada engellerini belirleyerek bu engelleri ortadan

kaldirmanin onemi tizerinde durur.

Kavanoz Etkinligi: Etkinlik i¢in iki bos kavanoz, farkli biiyiikliikteki bulgur,
mercimek, nohut, ceviz gibi malzemeler ve iki bardak su hazirlanir. Ik kavanoza
malzemelerin biiyiikliigiine bakilmadan rastgele konur. Daha sonra diger kavanoza
biiyiikliigiine dikkat ederek biiylikten kiiclige dogru malzemeler konur. Hangisinin
daha diizenli bir yerlestirmeye sahip oldugu ve daha ¢ok malzeme aldig: iiyelere
sorulur. Uyelerden gelen cevaplardan sonra lider, bu malzemelerin amaglar olarak
kavanozun ise var olan bir giinlik, bir haftalik, bir yillik vs. zaman olarak
diisiiniilebilecegi sdylenir. Amaclarin hepsi dnemlidir fakat ayni onem ve aciliyet
derecesine sahip olmadig: ifade edilir. Amaglarin 6ncelik ve aciliyet sirasinda gore
stralanir ise belirli bir zamanda daha diizenli bir sekilde daha ¢ok sey yapmis ve daha
cok amacimizi gergeklestirebilecegini vurgulanir. Lider, {iyelerin hayatlarindaki
bliylik taslarin (amaglarin) neler oldugunu sorar. Ardindan grup {iyelerine en
oncelikli bu amaglara ¢esitli mesguliyetlerimizden veya aligkanliklarimizdan dolay:
zaman kalmadigini soyler. Lider zamani planlamanin amaclara ulagmadaki 6nemi
tizerinde durarak etkinligi tamamlar.

Son olarak tiyelerin sosyal medyaya erisim saglayamadiklar1 veya 6zellikle daha az
erisim saglamaya caba gosterdiklerinde hissettikleri olumsuz duygulari azaltmak igin
gevseme tekniklerini kullanabileceklerini belirterek uygulamaya gecilir. Dinlendirici
miizik esliginde gevseme egzersizleri gerceklestirilir. Uyelerden uygulamalardan

sonra grup tyelerine tek tek s6z hakki verilerek her tiyeden duygu ve diisiincelerini
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tek kelime ile paylagmalari istenir. Her bir {iyenin cevabi dinlenir. 3. oturumda
uygulanan nefes egzersizi ile bu oturumda uygulanan gevseme egzersizinin yasanilan
olumsuz duygulart azaltmada oldukc¢a etkili bir yontem oldugu belirterek oturum

sonlandirilir.

Sonlandirma: Goniilli bir {iyeden oturumu oOzetlemesi istenir. Tim iiyelerden
oturumla ilgili duygu ve diisiinceleri alinir. Lider ev &devlerini vererek oturumu

sonlandirir.

Ev Odevi: Ogrenilen gevseme tekniginin giinliik hayatta sosyal medyadan uzaklasma

anlar1 veya kullanimi azaltmadaki hissedilebilecek gergin durumlarda kullanilmasz.

Oturum 7: Saglikli Iletisim

Amaglar:

1. Tletisimde goz kontagmin énemi hakkinda farkindalik kazanmak
2. Iletisimde etkin dinlemenin 6nemi hakkinda farkindalik kazanmak
3. Iletisimde goz kontaginin dnemini farketmek

4. Kisileraras iletisimde empati becerisinin 6nemini kavrayabilmek
5. Ebeveynleri ile iletisimlerinde empati becerisini kullanabilmek

6. Ebeveynlerinin duygu ve diisiincelerini anlamaya yonelik ¢aba gdsterebilmek

Araclar:

Sunu, bagimli birey ve sanal iligkiler resimleri.

Stireg:

Grup lideri “hos geldiniz” diyerek oturumu a¢gmistir. Grup lideri gecen haftadan bu
yana yasadiginiz ve burada paylasmak istediginiz bir yasantiniz var mi? sorusunu
sormustur. Daha sonra gecen haftanin 6zeti yapilarak 7. oturumun amaclar1 hakkinda
tiyelere lider tarafindan bilgi verilmistir. Daha sonra ev 0Odevini uygulayip
uygulamadiklari sorularak uygulayan iiyelerden paylasimlari alinir. Uyenin gevseme
egzersizini uygularken neler hissettigi ve kendisine nasil yansidigi sorularak grupta

paylagmalari istenir.

Uzayl Oyunu Etkinligi: Uyeler ikiserli gruplara ayrilir. Ardindan lider eslerin kendi
aralarinda A ve B olarak ikiye ayrilmalari ister. A’lardan disar1 ¢ikmalari ve 5 dk
disarida beklemeleri istenir. B grubuna ise agagidaki agiklama yapilir.

“Simdi sizler uzayl oldunuz ve olaganiistii giiclere sahipsiniz. Bu giicler sayesinde

disaridaki esinizin tiim sorunlarini ¢ézebilirsiniz. Ancak sizin gii¢lerinizin harekete
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gegebilmesi igin ihtiyaciniz olan bir “pin kod”unuz (sifreniz) var. Pin kodunuz
bulunmadan siz iletisime gegemiyorsunuz. Esinizin sizinle iletisim kurabilmesi igin
bu pin kodunuzu bilmesi gerekiyor. Simdi her birinizin pin kodunu belirleyecegiz.”
Uyelere asagidaki sihirli sozciikler ayri ayr1 dagitilir. “Merhaba”, “Nasilsin?”,
“Tokalagsmak”, “Gozlerinin i¢ine bakarak gililiimseme”, “Selamiinaleykiim”, “Bir
iltifat ya da takdir ifadesi” gibi.
Simdi hepiniz pin kodunuzu biliyorsunuz. Disaridaki esiniz igeri girdiginde bir robot
gibi hareketsiz bir sekilde durmanizi istiyorum. Esinizin pin kodunuzu bulmak i¢in
tic hakki var. 2. yanlis cevapta “kilitleniyorum”, 3. yanlis cevapta ise “kilitlendim”
diyorsunuz ve bana sesleniyorsunuz. Esiniz pin kodunuzu buldugunda ise “Seni
dinlemeye hazirim” diyorsunuz.
Digaridaki A grubuna ise asagidaki aciklama yapilir. “Igerideki esleriniz degisim
gecirdi ve birer uzayliya doniistiiler. Sizin tiim sorunlarmizi ¢dzebilecek olaganiistii
giiclere sahipler. Onlara bir sorununuzu, durumunuzu ya da aninizi anlatabilirsiniz.
Ancak onlarin bu gii¢lerinden yararlanabilmek i¢in Oncelikle onlarin pin kodlarini
¢ozmeniz gerekiyor. Size verebilecegim tek ipucu onlarin robot olmasina ragmen
insani duygulara sahip oldugu ve eslerle belirledigimiz pin kodlarinin iletisim i¢in
baslatict ifadeler oldugudur. igeri girdiginizde esinizin karsisina gidin ve pin kodunu
bulmaya calisin.” Aciklama yapildiktan sonra etkinlik uygulamasi yapilir ve
uygulama tamamlandiktan sonra liyelerin oturma diizenine gegmeleri istenir. Etkinlik
sonunda asagidaki sorular sorulur.

e Pin kodunu bulma siireci uzadik¢a neler hissetiniz?

e Pin kodunu bulunca neler hissettiniz?

e Gilnlik yasamda farkli pin koduna sahip olan bireylerle karsilasiyor

musunuz?

Ardindan lider iletisimde pin kodlarinin 6neminden bahseder. Kisiler arasi iliskilerde
pin kodunun ¢6ziilmesinin iletisim akisin1 olumlu sekilde diizenleyebilecegini ifade
eder. Ardindan {iiyelere bagimli bireylerin iletisim engelleri konusunda resimler
dagitilir. Resimleri nasil yorumladiklar1 sorulur ve iiyelerin sanal iletisimin gergek
iliskilere olumsuz etkileri grup i¢inde degerlendirilir.

Lider, saglikli iletisim yontemleri konusunda daha 6nceden hazirladigi sunuyu
tahtaya yansitarak iiyelere bilgilendirme yapar. Iletisimde beden dili, empati, ben
dilinin kullanimi ve g6z temas: kurmanin iletisimdeki 6nemini vurgular. Empati

konusunda bir karikatiir paylagilarak {iyeler tarafindan yorumlanmasi istenir. Daha
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sonra lyelerin jest ve mimikler ile géz temasimin iletisimdeki yerini anlayacaklari
etkinlige gecilir.

Lider goniilli bir liyeyi ortaya alarak karsilikli oturmustur. Basindan gecen herhangi
bir olay1, unutamadigi bir an1 vs anlatmasini istemistir. Lider o anda eline bir cep
telefonu alarak onunla ugrasip olay: anlatan iiyeyi dinlemedigini hissettirir. Anlatilan
konu bittikten sonra olay1 tekrar anlatmasini ister. Bu kez lider anlatan {iyenin
yiiziine bakip onunla goz kontag:i kurarak iiyeyi etkili bir bicimde dinlemektedir.
Canlandirma bittikten sonra tiyeye neler hissettigini, ilk durumla ikincisi arasindaki
farklar1 sorar. Ebeveynlerle hi¢ bu durumu yasaylp yasamadiklari sorularak
ebeveynlerin neler hissettigi konusunda diistinmeleri onlarla empati kurmalar
saglanir.

Daha sonra lider, grup fiiyelerini ikiserli kii¢iik gruplara ayirir. Sirt sirta vererek
birbirleriyle konugsmalarini istenir. Bu etkinlik i¢in 5 dakika siire verilir. Sirt sirta
konusma bittikten sonra yiiz yiize bakacak sekilde oturmalari istenir. Yine bu sekilde
konusmalar1 i¢in 5 dakika siire verilir. Etkinlik tamamlandiktan sonra grup iiyelerine
sirt sirta konusmalari ile yiiz yiize konusmalar1 arasinda ne gibi farklar yasadiklari
sorulur. Uyelerin paylagimlar1 dinlenir (Voltan Acar, 2013). Lider, géz kontag ile

jest ve mimiklerin etkili iletisim {izerindeki 6nemini vurgulayarak etkinligi bitirir.

Sonlandirma: Goniilli bir {iyeden oturumu Ozetlemesi istenir. Tim iyelerden
oturumla 1ilgili duygu ve diisiinceleri alinir. Lider ev Odevlerini vererek oturumu

sonlandirir.

Ev Odevi: Yiiz yiize iletisim kurarken cep telefonunuzu uzak bir yere koyma ya da
kapatma konusunda kendinizle bir anlagsma yapin. Bu anlagmay1 bir sonraki oturuma

kadar uygulayimn.

Oturum 8: Giivenli Internet Kullanimi

Amaglar:

1. Internetteki paylasimlar konusunda farkindalik gelistirmek

2.Internetin  giivensiz bigcimde kullanildiginda karsilasabilecekleri problemler
konusunda farkindalik kazanmak

3. Sosyal medyanin mahremiyet iizerindeki etkisinin farkinda olma

Araglar:

Kagit, Kalem, “Paylagsma” Formu, video.
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Siireg:

Lider, iiyelere “hos geldiniz” diyerek oturumu baglatir. Ev o6devi uygulayip
uygulamadiklarin1 sorar. Iletisim kurarken cep telefonlarma bakmamay:1 basarip
basaramadiklarin1 sorar. Bagsaran {yelere olumlu iletiler verilerek davranisin
pekistirilmesi amaclanir. Lider {iyelere cep telefonlarin1 kapatmayi denediklerinde
neler hissettiklerini sorar. Goniilli iiyelerden paylasimlari alir ve bu uygulamay1
yaparken neler hissettikleri, sonuglarinin neler oldugu ve ailelerinden nasil tepkiler
aldiklar1 sorularak yasantilarini paylagmalar1 istenir. Gelen cevaplarla birlikte bu
uygulamay1 gilindelik yasamlarinda devam ettirmelerinin 6nemi vurgulanir.

Lider grup iiyelerine “Paylasma” Formu dagitarak doldurmalari i¢in zaman tanir.
Uyelerin  formu doldurmalarimin  ardindan yarim birakilan her ciimlenin
tamamlanmasi igin iiyelere sorar. Uyelerle birlikte bu ciimlelerle ilgili olas1 sonuglari
lizerinde durulur. Ornegin bulundugun yeri paylastiginda ne kazanirsm? Ne
kaybedersin? Her bir soru i¢in goniillii iiyelerden cevaplar alinarak grup iginde
formda yer alan ifadelerle ilgili paylasimlar alinir. Tiim ifadeler iizerinde durularak
tiyelerde sosyal medya kullanimiyla ilgili farkindalik olusturulmaya ¢alisilir.

Daha sonra asagidaki sorularla grup iiyelerinden cevaplar alinir. Sorular
tamamlandiktan sonra sanal ortamda istemedikleri durumlar karsisinda hayir

diyebilmenin yollar1 ve 6nemi tlizerinde durulur.

e Kisisel inang, deger ve tutumlariniza aykir1 olan isteklerle karsilastiniz
mi1?

e Uygun olmayan bir teklifle karsilastigimizda ne hissettiniz?
Karsilastiysaniz buna nasil karsi koydunuz?

e Hangi iletisim becerilerini kullanarak kars1 koydunuz?

e Kigsisel inang, deger ve tutumlariniza uygun olmayan bir teklife hayir
dediginizde neler elde ettiniz?

e Kars1 koyamadiginiz bir durumoldu mu? Neden kars1 koyamadiniz?

e Insan hangi durumlarda hayir diyebilmelidir?

e Hayir diyebilmek bize neler kazandirir?

Son olarak {iiyelere giivenli internet konusunda “Becky’nin Hikayesi” isimli video
izlettirilerek konunun 6nemine dikkat ¢ekilmeye calisilir. Video izletiminden sonra
“Sosyal Aglar ve Olast Riskler” konusunda bilgilendirme yapilarak sosyal medyay1

giivenli kullanim konusunda neler yapilabilecegi {iiyelere sorulur. Gelen

82



paylasimlarin ardindan giivenli kullanim konusuna dikkat cekilir ve alinabilecek
tedbirler paylasilir. Ayrica sosyal medyanin bireyler iizerinde yarattigi baski
konusunda “Word Record Egg” videosu izletilerek sosyal medyanin bireyler
tizerindeki baski ve olumsuz etkileri konusunda kim veya kimlerden yardim

alabilecekleri konusu grup i¢inde degerlendirilmistir.

Sonlandirma: Tim iiyelerden oturumla ilgili duygu ve diisiinceleri alinarak lider

tarafindan oturum sonlandirilir.

Ev Odevi: 1. Uyelerden oturumda dgrendikleri bilgiler dogrultusunda sosyal medya
hesaplarini tekrar gozden gecirerek gizlilik ayarlarini yapmalar istenir.
2.Sosyal medya defterlerine kaydettikleri etkinliklerden birini haftaya kadar

uygulamalari istenir.

Oturum 9: Sonlandirma

Amaclar:

1. Uyelerin siireg ierisindeki kendi gelisimlerini degerlendirmelerini yapmak
2. Psikoegitim programinin genel 6zetleme ve degerlendirmesini yapmak

3. Psikoegitim programiyla ilgili yasantilarin1 degerlendirmek

4. Edindikleri becerileri glindelik hayata uygulamak

Aragclar:
Kagit, Kalem, Bireysel Amaglarim Formu, Yapilan Calismalarla Ilgili Diisiincelerim

Formu
Stireg:

Lider tarafindan grup iiyelerine “Hos geldiniz” diyerek oturum baslatiimistir. Lider,
iiyelerin &nceki oturumda verilen ev ddevini yapip yapmadiklarmi sorar. Uyeler,
sosyal medya hesaplarinin gizlilik ayarlarin1 gilincellediklerini ve dnceki oturumda
mahremiyet ve gizlilik konusunda edindikleri bilgilerin ¢ok yararli oldugunu ifade
ettiler. Uyelerin paylasimlarmin ardindan lider diger ev &devine geger. Uyelere
sosyal ~medya  defterlerine/glinliiklerine  kaydettikleri ~ hangi  etkinligi
gerceklestirdikleri sorulur. Uyelerden arkadaslariyla bir araya gelerek yiiz yiize
iletisim kurma, ailecek piknige gitme, ev boyama konusunda ebeveynlerine yardim
etme, kardesiyle oyun oynama, eskiden oldugu gibi bisiklet siirme, kitap okuma gibi
paylasimlart grup i¢inde paylasilir. Lider, iiyelere ev 6devlerine yonelik gosterdikleri

caba i¢in tesekklir eder.
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Lider, sosyal medya bagimliligini azaltmaya yonelik psikoegitim programinin son
oturumu oldugu belirtilerek programin genel 6zetlemesini yapar. Uyelere, Yapilan
Calismalarla ilgili Diisiincelerim Formu dagitilarak programa yénelik diisiincelerini
yazmalar1 istenir. Uyelere 5 dakika zaman taninarak formu doldurmalari beklenir.
Tim iiyelerin formu doldurdugu goriildiikten sonra her bir maddeyle ilgili iiyelerin
degerlendirmeleri, gilinlilk yasamlarina etkisi grup i¢inde gorisiiliir. Ardindan
tiyelerden sirayla program i¢inde kendilerini degerlendirmeleri istenir.

Program degerlendirmesi tamamlandiktan sonra iiyelerin silirecin basindan sonuna
kadar kendisinde meydana gelen farkliliklar1 paylagmasi istenir. Programin 2. ve 5.
oturumlarinda iiyelerin kendilerinde gozlemledikleri farkliliklardan yola ¢ikarak
derecelendirme cetveli kullanildig1 hatirlatilir ve son oturum olarak bu oturumda da
kendilerini derecelendirme cetveli iizerinde sosyal medyanin kendileri iizerindeki
olumlu ve olumsuz etkilerini degerlendirmeleri istenir. Her {iyeden sirasiyla
kaydettikleri derecelendirmeleri grup iginde paylasmalari saglanir. Program sonunda
her bir iiyenin olduk¢a gelisme gosterdigi somut olarak goriiliir. Daha sonra her bir
tiyenin 2. oturumda doldurduklar1 Bireysel Amag Belirleme Formu’nda belirledikleri
amaclar tekrar gdozden gecirilir. Ilk oturumda iiyelerin gruba katilis amaci ile
program sonunda bulundugu noktayla ilgili degerlendirmede bulunmasi saglanir.
Uyelerden sirayla ilk oturumda belirledikleri amaglarin ne kadarina ulastiklari alinir
ve grup iginde aldiklart yol degerlendirilir. Her bir tiyenin siire¢ i¢indeki gosterdigi
gayret ve basardigi adimlar i¢in olumlu doniitler verilerek iiyeler tebrik ve takdir
edilir.

Uyelere bundan sonraki yasamlarinda sosyal medyanin giinliik yasamlarmi, sosyal
iligkilerini, akademik basarilarin1 ve ruh sagligini olumsuz etkilememesi i¢in neler
yapabilecekleri sorulur. Uyelerden neler yapabilecekleri konusunda paylasimlari
alinir ve grup icinde goriisiiliir. Lider tarafindan yapilan ¢alismalarin etkililiginin
stirdliriilmesi ve sosyal medyanin kontrollii kullanimi saglanarak bagimliligin
tekrarinin  Onlenmesi i¢in Ogrenilen bilgi ve becerilerden bundan sonra da
yararlanilmasinin =~ Onemliligi ~ vurgulanir.  Paylasgimlardan ~ sonra  “Sevgi
Bombardimani” etkinligi ile devam edilecegi soylenir. Uyelere A4 kagit ve kalem
dagitilarak kagidin sag alt kismina ad ve soyadlarim1 yazmalar istenir. Her bir liye
kagidin1 sol yanindaki liyeye vererek kagidin alt kisminda yazan grup iiyesiyle ilgili
gozlemledikleri olumlu 6zelliklerini bir ciimle ile yazmalar1 saglanir. Her bir iiye ile

ilgili diger tiyelerin degerlendirmesi tamamlanip kagit kendisine gelene kadar tur
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devam ettirilir. Etkinlik tamamlandiktan sonra iiyelerin okumasi i¢in tesvik edilir.
Goniillii tyelerden baslanilarak grup iginde paylagmalari saglanir. Paylagimlarin
ardindan kagitta tiyelerin kendisiyle ilgili olumlu 6zelliklerini okuduklarinda ne
hissettikleri sorulur. Uyelerin etkinlik ile ilgili duygu ve diisiinceleri alinir. Lider
tarafindan son olarak iiyelere tek tek tesekkiir edilir. Oturumlar esnasinda grubun her
tiyesinin dnemli katkilariin oldugu, bu katkilarin siireci olduk¢a verimli hale
getirdigi ifade edilir. Her bir {iyenin ve gruba getirdiklerinin grup i¢in anlamli oldugu
da eklenir. Programin sonunda son test uygulamasinin ag¢iklamasi yapilarak
uygulama gergeklestirilir. Uyelerin eklemek istedikleri bir konu olup olmadig

sorularak iyi dileklerle oturum ve program sonlandirilir.

3.5.3 Aile Oturumlan

Aile oturumlar1, deney grubunda yer alan ergenlerin ebeveynlerine, ergenlerin sosyal
medya bagimliliklarin1 azaltmalarinda bilgilenmek ve destek olmak amaciyla
arastirmact tarafindan diizenlenmis ve gergeklestirilmistir. Programin hazirlanma
stirecinde internet ve sosyal medya bagimliligi konusunda daha 6nce gergeklestirilen
aragtirmalar ve ilgili kitaplardan yaralanilmustir.

Egitime her iki ebeveynin katilamayabilecegi g6z Oniinde bulundurularak her
Ogrencinin bir ebeveynin katilmasi saglanmistir. Boylece 4 baba 8 anne olmak {izere
toplam 12 ebeveyn katilim gostermistir. Aile oturumlar1 basinda yoklama alinmis ve
3 Ogrencinin ailesinin iki oturumda devamsizlik yaptig1 goriilmiistiir. Onun disinda
aileler tiim oturumlara katilim saglamiglardir. Aile oturumlari, yaklagik iki haftada
bir olmak tizere 60 dakika siiren toplam 5 oturumdan olusmaktadir. Program
Uygulamasi ergenlere yapilan psikoegitim programi ile es zamanli bicimde
baslatilmig ve siirdiiriilmiistiir. Program uygulamalar1 ve igerigi itibariyle egitim ve
etkilesime dayalidir. Siireg ile ilgili bilgilendirme psikoegitim programinin tanitim
toplantisinda ailelere yapilmistir. Her oturumun basinda belirlenmis olan amag ve
hedefler dogrultusunda oturumlar yiriitilmistiir. Gergeklestirilen oturumlara iliskin

ayrintili bilgiler asagida sunulmaktadir:

3.5.3.1 Aile Oturumlarinin Genel Amact
Bireyin sosyal medya bagimliligi ile aile iliskileri arasinda yakin bir iliski mevcuttur.
Young’a (2007) gore bireyin aile iligkileri bozuk oldugu icin sosyal medya bagimlisi
olabilecegi gibi sosyal medya bagimlilig1 da aile iligkilerinin bozulmasina neden

olmaktadir. Her iki durumda da problemli bir durum mevcuttur. O nedenle ergenlerin
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sosyal medya bagimliligin1 azaltmaya yonelik yapilan bu g¢alismada ergenlerin
ebeveynlerine de egitim verilmesinin amaca ulasmada yarari olacagi
disiiniilmektedir. Bundan dolay1 gergeklestirilen aile oturumlarinin amagclar
sunlardir:

1. Sosyal medya bagimliligi hakkinda aileyi bilgilendirmek,

2. Bilingli sosyal medya kullanimi konusunda ergene uygun rol model olmanin
Onemini kavratmak,

3. Sosyal medyay1 tamamen hayatimizdan ¢ikarma diisiincesinin yerine kullanimini
azaltarak zaman1 daha verimli hale getirmek bilincini yerlestirmek,

4. Ergenlik donemi 6zellikleri hakkinda aileyi bilgilendirmek,

5. Saglikli iletisim konusunda aileyi bilgilendirmek ve aile ici saglikli iletigimi
gelistirmek,

6. Bagimliliga neden olabilecek veya bagimlilig: tetikleyecek aile i¢i dinamiklerini
fark ettirmek,

7. Aile paylasimlarini artiracak alternatif etkinlikler diizenlemek,

8. Ailelerin ergenin duygusal ihtiyaglarini sanal iliskiler yerine gergek yasamda
karsilanmasina yardim etmelerini saglamak,

9. Ailenin bagimli ergenin yeni hobiler, aliskanliklar, etkinlikler vb. bulmasina
yardimci1 olmasini saglamak,

10. Ergene bagimlilig1 azaltmada aileden saglanan destegi artirmak,

11. Ebeveynlerinde kendisinde var olan veya var olabilecek bagimlilik konusunda
farkindalik kazanmalarin1 saglamak,

12. Psikoegitim siirecinde ergenlerde sosyal medya bagimliliklarindaki degisimi fark
ettirmek,

13. Bagimhiligi azaltma konusunda alternatif etkinlikler diizenlemenin Onemini

kavratmak.
Oturumlar

Oturum 1: Tanisma ve Program Tanitimi1
Amaglar:

1. Ailelerin birbirleriyle ve psikolojik danigsmanla tanigmasi
2. Ailelerin bagimliliga yonelik dikkatlerinin ¢ekilmesi
3. Psikoegitim programi igerigi ve siireci hakkinda ailelerin bilgilendirilmesi

4. Sosyal medya bagimlilig1 konusunda ailelerin bilgilendirilmesi
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5. Bagimlilik siirecinin nasil basladig1 ve devam ettigi hakkinda bilgilendirme

6. Ailelerin ¢alismaya yonelik izin ve onaylarinin alinmasi

7.Ailelerin teknolojinin gelisiminin aile yasantisina etkisiyle ilgili farkindalik
kazanmasi

8. Ailelerin gocuklariyla kitap okuma saati belirlenerek alternatif etkinlik olusturma

Araclar:
Kagittan hazirlanmis isim yaka kartlari, kalem, kagit, toplu igne, Bagimlilik Dongtisii

Afisi

Stirec:
Oturum Adimlart:

e Tanisma: Yaka kartlar1 ve genel bilgilerle ailelerin tanismasi saglanir.

e Sosyal medya bagimlisi birey karikatiirleri, diinyada ve iilkemizdeki sosyal
medya aglariin kullanict sayisi, sosyal medyada dakikada gerceklestirilen
islemler gibi istatistiksel bilgiler paylasilarak sosyal medya kullaniminin
yogunluguna dikkat cekilir. Sosyal medya ve teknolojinin yarar ve zararlari
konusunda ailelerin fikir yiirlitmeleri saglanir.

e Program Igerigi ve Siirec Hakkinda Bilgi Verme: Psikolojik danisman
tarafindan ilk olarak ergenlere yonelik uygulanacak psikoegitim programinin
icerik ve siireci hakkinda ailelere bilgilendirme yapilir. Cocuklarina ve
kendilerine yonelik oturumlarin igerigi, kazanimlari, uygulanacak tarih ve
mekan belirtilir. Siire¢ ortas1 ve sonunda motivasyon ve devamliligi artirmak
amagl yapilacak olan alternatif etkinlikler de paylasilir. Bilgilendirme ve
degerlendirme tamamlandiktan sonra ailelerin ¢aligmaya yonelik izin ve
onaylar1 yazili olarak alinir.

e Beklentilerin Paylagilmasi: Ailelere grup oturumlarina katilim sonrasinda
elde etmek istedikleri kazanimlar ve beklentileri sorulur. Paylasimlar
alindiktin sonra bu beklentilerine nasil ulasabileceklerini, kendilerinin bu
stirecte neler yapabileceklerini sorar. Gelen paylasimlar ictenlik ve saygi ile
karsilanir. Psikolojik danisman paylasimlarin ardindan aile oturumlarimin
amaglarimi paylasir.

e Bagimllikla ilgili Bilgi Verme: Ailelere yonelik hazirlanan “Adim Adim
Teknoloji Bagimlilig1” bashikli form dagitilir. Ardindan tahtaya bagimlilik

dongiisii  yansitilarak bagimlilik = siireciyle ilgili bilgilendirme yapilir.
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Bagimlilik siirecinin nasil basladigi ve devam ettigi hakkinda bilgilendirme
yapilir. Hazirlanan sunum ile bagimli bireyin 6zellikleri paylasilir. Psikolojik
danigman tarafindan ailelere ¢ocuklarinda, kendilerinde veya yakinlarindaki
kisilerin bagimli 6zelliklerinin olup olmadigi sorulur. Boylece ailelerden hem
cocuklarindaki hem de kendileri ve ailelerindeki bireylerin bagimlilik

konusunda gézden gegirilmesi saglanir.

e Grup Kurallarmin Belirlenmesi:  Ailelerin  oturumlardan en iyi
yararlanabilmeleri i¢in devam, saygi, gizlilik gibi temel kurallar hakkinda
psikolojik danigsman tarafindan bilgi verilerek genel kurallar belirlenir.

e Oturumun Sonlandirilmasi ve Odevlendirme: Son olarak ailelerden oturumla
ilgili duygu ve diisiincelere alinarak sonlandirmaya gegilir. Aileler i¢in temin
edilen Kemal SAYAR’in “Yavasla” isimli kitabt hediye edilir. Ailelerin
teknolojinin gelisiminin aile yasantisina etkisiyle ilgili farkindalik ve biling
kazanabilecekleri, hem kendi yasamlarinda hem ¢ocuk yetistirmede
faydalanabilecekleri bir kitap oldugu ifade edilir. Oturumlar devam ederken
kitaplarin da okunmasinin 6nemli oldugu ve haftanin belli giin ve saatinde
kitap okuma saatlerinin belirlenerek tiim ailenin okuma etkinligi ev 6devi
olarak verilir. Okuma saatinde hediye olarak verilen “Yavagla” kitabinin da
kullanilabilecegi ve c¢ocuklariyla gerceklestirebilecekleri iyi bir alternatif

etkinlik oldugu paylasilir ve oturum sonlandirilir.

Oturum 2: Aile Dinamikleri

Amaglar:

1. Ailelerin sosyal medya bagimliligini tetikleyen aile dinamikleri hakkinda
bilgilendirilmesi

2. Ailelerin kendi aile dinamiklerini bu agidan degerlendirmesi

3. Aile dinamikleri konusunda farkindalik kazandirilmasi

4. Ergenlerde bagimliligi azaltmada uygun ¢oziim yollar1 konusunda farkindalik
kazandirma

5. Anne baba olarak uygun rol model olmanin 6nemini kavrama

6. Kontrollii internet veya sosyal medya kullanimi konusunda uygun davranisi
sergileme

7. Eslerin sinirlar ve kurallar konusunda tutarli davranis gostermesinin etkililigini

kavrama
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8. Aile ve ergen arasinda sosyal medya kullanimi ile ilgili kontrol yontemleri

hakkinda bilgilendirme

9. Sozlesme veya kurallara uygun davranma konusunda ¢ocuga 6rnek olma

10. Bagimlilig1 azaltmadaki aile desteginin 6nemini fark etme

11. Haftanin belli giin ve saatinde kitap okuma saatlerinin belirlenmesi (Yavasla

isimli kitap da kullanilabilir)

Araglar:

Ornek olay kartlari, kalem, kagit.

Stirec:

Oturum Adimlart:

Ev Odevinin Islenmesi

Oturumdan Once ailelerin goérebilecegi yere oturumun slogant “Saglikli Aile
liskileri=Saglhikly Yasam” ile oturumun temel amacmnin agiklanarak oturum
baslatilir.

Psikolojik danisman tarafindan ailelere sosyal medya bagimliligin tetikleyen
aile dinamikleri hakkinda bilgilendirilme yapilir. Bu baglamda yapilan
bilimsel aragtirma sonuclar1 aileler ile paylasilir. Bayhan’a (2011) gore
parcalanmis aileye sahip ergen ve genglerin internete erisme kolayligr ve
internet bagimlilig1 oranlar1 daha ytiksektir. Bunun bir sebebi, ailedeki otorite
eksikligi ve ergenlerin daha serbest davranma ortami bulmalar iken diger
sebebi ise ailedeki ebeveynlerden birinin eksikliginin psikolojik ve sosyal
yoksunlugunun internet ile doldurulmasidir. Psikolojik danisman tarafindan
aile bireylerinin aksam yemegi, kahvalti gibi bir araya gelmesi gereken
zamanlarin yerine cep telefonu, bilgisayar, tablet ya da televizyonu tercih
etmelerinden ve birbirleriyle kaliteli paylasimlarda bulunmayan ailelerin aile
ici iletisimi bozulmasindan dolay1 birtakim problemlerin ¢iktigin1 bunlardan
birinin de sosyal medya bagimliligi oldugu vurgulanir.

Beyin Firtinast: Psikolojik danisman tarafindan ailelere yoneltilen sorularla
ailelerin kendi aile dinamiklerini ve ¢ocuklarinin sosyal medya bagimlisi
olmalarindaki aile yapilarmin rollerini degerlendirirler.  Ailelerden,
“parcalanmig aileye sahip olduklari, kendi bagimli davraniglarinin olumsuz
ornek teskil ettigi, kaliteli vakit gecirmedikleri, ekonomik durumlarindan
dolay1 etkinlik yapamadiklari, babanin ¢ocuk yetistirmede pasif kaldig1” gibi

cevaplar alinmistir.
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Grup Calismasi: Psikolojik danigman tarafindan aileler tiger kisilik gruplara
ayrilir ve dnceden hazirlanan 6rnek olay kartlar1 gruplara dagitilir. Ailelerden
ellerindeki 6rnek olaya yonelik neler yapabileceklerini ve ¢ocuklarina nasil
tepki verebileceklerini gruplart icinde degerlendirmeleri i¢in zaman taninir.
Taninan siire dolduktan sonra goniillii gruptan baslayarak tiim gruplarin 6rnek
olaylarin1 ve bu olaya verebilecekleri tepkiyi biiylik grup i¢cinde paylagmalari
saglanir. Danisman iiyelere “Sizin ¢ocugunuzla yasantinizda 6rnek olaylara
benzer bir durum s6z konusu oldu mu, olduysa neler yaptiniz? sorularin
sorar. Tiim gruplarin paylasimlari alindiktan sonra her bir 6rnek olaya
verilebilecek saglikli tutum ve tepkiler danigsman tarafindan ebeveynlerle
paylasilir. Danisman ebeveynlere ergeni sosyal medyadan tamamen
uzaklastirmanin miimkiin olmayacagini, internetin nasil faydali ve giivenli
kullanabilecegini aciklamak gerektigini, ergene gelecek planlamasi ve zaman
yonetimi konusunda yardimci olunabilecegi ve imkanlar dahilinde aile igi
ortak paylasimlarin ve aktivitelerin artirllmasinin bagimliligi azaltmada
uygun yontemler oldugunu agiklayarak ailelerin ergenlerdeki sosyal medya
bagimliligin1  azaltmada uygun ¢6ziim yollart konusunda farkindalik
kazanmalar1 saglanir.

Uygun Rol Model Olma: Anne babalara kendilerinin sosyal medya kullanimi
konusunda nasil davrandiklar1 sorulur. Rol model olmanin ebeveynler ile
cocuklart arasindaki iletisimlerinde 6nemli yere sahip oldugu vurgulanir.
Orneklerle konunun aileler tarafindan daha iyi kavranmasi saglanir.
Danigsman, sosyal medyanin kontrollii kullanimi konusunda ebeveynlerin
ergenlere uygun davranist sergilemelerinin 6nemine dikkat ¢eker. Uygun rol
model olma konusunda her iki ebeveynin de uygun davranis sergilemesi ve
tutarli davranmasi onemliligi ifade edilir. Ebeveynlerde ornek davraniglar
gelistirme konusunda farkindalik gelistirilmeye ¢alisilir.

Kullanima Sinir Koyma: Ergene sosyal medya kullanim konusunda kural ve
stnirlilik koymanin yollar1 hakkinda bilgi verilir. Bunun icin ilk sartin
oncelikle ebeveynin kendisinin kural koydugu konuda uygun davranig
sergilemesi ardindan her iki ebeveynin tutarli davranmasi oldugu 6zetlenir.
Ergenin sosyal medya kullanimmi konusunda kullanilabilecek kontrol
yontemleriyle ilgili hazirlanan sunu ile bilgilendirme yapilir. Ebeveynlere aile

ici iletisim, ailedeki ortak etkinlik ve paylasimlar, anne baba arasindaki iliski,
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anne-baba tutumlar1 ve aile yapisinin bagimlilik {izerindeki etkisi hakkinda
bilgilendirme yapilir. Ardindan teknolojinin giivenli ve etkin kullaniminin
denetlenmesine yoOnelik asamalar agiklanir. Ailelerin internet ve sosyal
medyanin nasil kullanilacag1 konusunda ergenlere yardimci olacak “farkinda
olma, kilavuzluk yapma, model olma ve geri bildirim”den olusan dort
basamakli bir yaklasim konusunda bilgilendirme yapilir.

e Kullanim Sozlesmeleri Hakkinda Bilgilendirme: Psikolojik danisman,
ebeveynlerin ergenin sosyal medya kullanim siiresini kontrol edebilmek icin
“Giinliik Siire Kisitlamasi1”, “Haftalik Siire Kisitlamasi1”, “Haftada Belirli
Giinler Uygulamast” ve “Kullanim Sozlesmesi” gibi bir¢ok yontem oldugu
bilgisini verir (Ogel, 2012). Danisman, bu ydntemlerin igerigi hakkinda
ailelere bilgilendirme yapar. Yontemler uygulanirken “ebeveynlerin ergen ile
ortak kararlar almasi, s6zlesmeye her aile bireyinin uymasi, anne ve babanin
sO0zlesme veya kurallara uygun davranma konusunda ¢ocuga 6rnek olmasi ve
yontemlerin uygulama siirecinde ergen ile catismadan kacinilmasi” gibi
onemli noktalarin oldugunu da belirtir.

e Sonlandirma ve Ev Odevi: Danisman oturumun sonlarma gelindigini ifade
ederek oturumun genel bir 6zetlemesini yapar. Her bir ebeveynden oturumda
kendilerini en ¢ok etkileyen seyin ne oldugunu sorarak cevaplarini alir. Bu
stirecin hem ebeveynler hem de ergen icin zor oldugunu ve ebeveynlerin
ergene sagladigl destegin onemine deginilir. Oturumun ev 6devi verilerek
sonlandirma yapilir. Ailelerin ¢ocuklariyla yiiriiylis saati belirleyerek

alternatif etkinlik olarak uygulamasi ev 6devi olarak verilmistir.

Oturum 3: Aile I¢i Iletisim

Amaglar:

1. Aile i¢i iletisimin 6nemine dikkat cekme

2. Ergenlik donemi ile ilgili bilgilendirme

3. Ergenle iletisim yollarinin farkinda olma

4. Cep telefonu kullaniminin iletisimde nasil bir rol oynadigina yonelik farkindalik
olusturma

5. Saglikli ve sagliksiz iletisim bi¢imleri arasindaki farki kavrama

6. Etkin dinlemenin iletisimdeki yerini fark etmesi

7. Aile i¢i saglikli iletisimin bagimlilig1 6nlemedeki 6nemini fark etme
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8. Bagimlilig1 azaltmada aile ve arkadas ile sosyal etkilesimi artiran etkinliklerin

Onemini kavrama

Araglar:

Sunu, Etkinlik Listesi Formu, Bir Giin Mutlaka Isimli Oykii Formu, “Yavasla” isimli

Kitap.

Stireg:

Oturum Adimlart:

Ev Odevinin Islenmesi

“Bir Giin Mutlaka” Isimli Oykii Paylagimi

Ergenlik Doénemi Hakkinda Bilgilendirme: Danisman 7-19 Yas Aile Egitimi
kitap¢ig1 ve hazirlanan sunu ile ergenlik donemi 6zellikleri ve ergenle saglikli
iletisim konusunda ebeveynlere bilgi verir. Bu donemde cesitli sorunlarin
yasanabilecegi fakat bu donemin gecici oldugu vurgulanir. Ayrica
ebeveynlerin bu donemin 6zelliklerinin farkinda olurlarsa sorunlara yonelik
daha saglikli yaklasim sergileyebilecekleri ve dolayisiyla da aralarinda
iletisimin kalitesinin artacagi ifade edilir.

Iletisim ve Engelleri Konusunda Bilgilendirme: Danigman, saglikli iletisimde
g6z kontaglr ve empatinin 6nemine deginir. Ardindan iletisim engelleri ile
ilgili resimleri ailelere dagitarak aslinda fiziksel olarak ayni ortamda birlikte
olmalarma ragmen goéz kontagi ve agik iletisim kurmayan, kaliteli vakit
gecirmeyen, birbirlerinin duygusal ve sosyal ihtiyaglarina cevap vermeyen
aile tiyelerinin oldugunu vurgular.

Ornek Olay Paylasimi: Danisman, ailelerle saghkli ve sagliksiz iletisim
arasindaki farki kavrayabilecekleri 6rnek olay ve ebeveyn tepkilerini paylasir.
Danigman, aileler i¢in hazirlanan 6rnek olaylari tahtaya yansitarak ailelerden,
once sagliksiz daha sonra saglikli tepkiler vermelerini ister. Konunun
anlasilmas1 i¢in birka¢ farkli 6rnek olay ile etkinlik siirdiiriiliir. Etkinlik
tamamlandiktan sonra ailelerden c¢ocuklariyla yasadiklar1 durumlarda
verdikleri tepkileri diigiinmeleri ve tepkilerinin saglikli m1 sagliksiz mi1
olduklar1 sorulur, grup iginde paylasilmas: saglanir. Ornek olay etkinligiyle
ailelerin saglikli ve sagliksiz iletisim bigimleri arasindaki farki kavramalari
saglanir. Saglikli iletisim i¢in gbz temasi ve etkin dinlemenin gereklilik ve

onemi konusuna deginilir. Danisman, saglikli iletisim konusunda verdigi
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bilgileri kisaca toparlayarak bagimlilig1 6nlemede aile ici saglikli iletisimin
onemliligini ifade eder.

Bagimlilign Azaltmada Sosyal Destegin Onemi: Bagimlilikla basa ¢ikma ve
kullanim1 azaltma noktasinda ailece davranis sergileme ve sosyal destegin
Oonemi TUzerinde durularak ailelere bilgilendirme yapilir. Ayrica sosyal
becerisi diisiik ergenlerin kendilerini ifade etmek i¢in daha ¢ok sosyal
medyay1 kullanmakta veya sosyal medyay: asir1 kullandiklarindan dolay1
sosyal becerilerinin gerilemektedir. Bu nedenle danisman, bagimlilig
azaltmada aile ve arkadas ile sosyal etkilesimi artiran alternatif etkinliklerin
diizenlenmesinin faydali olacagim1 ifade eder. Psikolojik danisman
ebeveynlere Aktivite Oneri Listesi'ni dagitarak c¢ocuklariyla beraber bir
etkinlik (okuma saati, sinema giinii gibi) planlamalarmi ve bu konuda
ebeveyn olarak onlara iyi birer rol model olmalarini ister. Son olarak ailede
giiclii ve pozitif baglar kurmanin, ¢cocuklarin okul ve ev disinda nerelerde ve
kimlerle vakit gecirdiklerinin bilinmesinin, akademik basarilarinin takdir
edilmesinin, aile i¢i kurallarin agik ve net olmasinin, ¢ocuklarla birlikte
sosyal ve kiiltiirel aktiviteler diizenlenmesinin, bagimlilik yapan araglarla
ilgili ¢ocuklarmi bilgilendirmenin bagimliligin 6niine gegmede Gnemi ile
ilgili bilgilendirme yapar.

Sonlandirma ve Ev Odevi: Psikolojik danisman, ailelerin oturumun
kendilerine neler kattigini sorarak ailelerden tek tek cevaplart alir. Ardindan
oturumu 6zetler ve sonlandirir. Ailelerden Aktivite Oneri Listesi’nde bulunan
etkinliklere kendi uygulayabilecekleri aktiviteleri ekleyerek arasindan

sectikleri bir aktiviteye gelecek oturuma kadar gergeklestirmeleri istenir.

Oturum 4: Giivenli Internet

Amaglar

1. Giivenli internet kullanim1 konusuna dikkat ¢ekme ve bilgilendirme

2. Kisisel gizlilik ve mahremiyetin 6nemini fark etme

3. Giivenli internet konusunda yasanan problemlere yonelik ¢oziim yollarin1 fark

etme

4. Sanal ortamlarda yasanabilecek problem karsisinda yardim alabilecegi kisi veya

kurumlar hakkinda bilgilendirme

5. Zamani daha verimli kullanmada uygun etkinliklerin 6nemini bilme
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6.Tekrar1 Onleme acisindan kazanilan bilgi ve becerilerin giinliik yasamda

kullaniminin devamini saglama

Araglar:
Sunu, Video, Yesilay Tiirkiye Bagimlilikla Miicadele Egitimi (TBM)-Teknoloji

Bagimliligi Brostirii (Ebeveyn).

Stireg:

Oturum Adimlart:

Ev Odevinin Islenmesi

Psikolojik danigsman oturum baslamadan Once ailelerin gorebilecekleri bir
yere “Paylasmadan Diisiin” adli afisi asar ve afisi nasil yorumladiklarini
ailelere sorarak oturum amacina dikkat ¢eker.

Sosyal Aglarda Karsilagilabilecek Riskler: Sosyal aglarda basta ¢ocuklar ve
gencler olmak iizere iiyeligi olan kisileri bekleyen en biiyiik tehlike iiyelerin
kimliklerini aciga c¢ikaracak kisisel bilgilerini vermeleri ve fotograflarini
paylasarak tamamen taninir hale gelmeleridir. Bu tiir ortamlarda ¢ocuk ve
genclerin kolay ulasilabilir olmasiyla karsisindakinin hirsiz mi, dolandirici
mi, terdrist mi, pedofili hastast m1 oldugunu anlamasi pek miimkiin degildir.
Miikemmel bir profilin arkasinda bunlardan birinin olma olasilig1 maalesef ki
her zaman vardir (Kalkan ve Kaygusuz, 2013). Iste ¢ocuk ve genglerimizin
giivenligini bu denli tehdit edebilen sosyal medya ortamlarini ve interneti
nasil giivenli kullanacagimizla ilgili bir oturum gergeklestirecegiz diyerek

oturumun konusuna dikkat ¢ekilir.

Giivenli Internet Kullanim1 Konusunda Bilgilendirme: Psikolojik danigman
tarafindan hazirlanan “Giivenli Internet Kullanimi ve Mahremiyet” konulu
sunu ve video izletimi ile ailelere bilgilendirme c¢aligmast yapilir. Aileler
kisisel bilgilerin gizliligi, siber zorbalik ve siber suclar, sosyal medyada veri
giivenirligi, glivenli internet hizmeti gibi konularda bilgilendirilir.

Beyin Firtinasi: Olasi risklere kars1 yapilabilecekler konusunda ¢esitli 6rnek
vakalar paylasilarak “Siz olsaydiniz ne yapardiniz?, Cocugunuza nasil yardim
ederdiniz?” sorulart sorulur. Tim grupla beyin firtinast etkinligi ile
karsilagilabilecek durumlara giivenli internet ve sosyal medya kullanimi
konusunda saglikli ¢6ziim yollar fark ettirilir. Ardindan psikolojik danigman

tarafindan yardim alinabilecek kisi veya kurumlarin, bu konudaki yasal
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haklarin ve cezalarin bilgisi verilir. Ebeveynler i¢in hazirlanan Sosyal Aglarin
Kullaniminda Ailelerin Cocuklarina Verecegi Biling baglikli bilgilendirme
brostirii dagitilarak bilgilendirme tamamlanir.

Oturumun Sonlandirilmast ve Odevlendirme: Psikolojik danigman ailelere
oturumda ne kazandiklarini, onlar1 en ¢ok neyin etkiledigini sorarak sirayla
cevaplar1 alinir. Danisman oturumu genel olarak Ozetler ve ailelere kiigiik
birer 0Odevlendirme yapar. Bugiin 6grenilen bilgiler dogrultusunda
cocuklartyla gizlilik, giivenli internet kullanimi, mahremiyet konularinda
etkinlik yapmalar istenir (Bu bir konusma, bir hikaye okuma, televizyonda

yayinlanan veya etraflarinda gergeklesen olay1 birlikte degerlendirme gibi).

Oturum 5: Tekrar1 Onleme

Amaglar

1. Ergenlerde kalic1 davranis degisikligi meydana getirmede sosyal destek saglama

2. Ergenlerde ve kendilerindeki degisimi fark etme

3.Tekrar1 Onleme agisindan kazanilan bilgi ve becerilerin giinliik yasamda

kullaniminin devamini saglama

Araglar:

Egitim Degerlendirme Sorulari

Stirec:

Oturum Adimlart:

Ev Odevinin Islenmesi: Son oturuma kadar ailelere verilen ev ddevlerinin aile
icindeki etkileri paylasilir. Cocuklartyla yaptiklari veya yapmay1 denedikleri
okuma saatlerinin devam ettirilmesi konusunda aileler cesaretlendirilir.
Psikolojik danigsman aile oturumlarinin sonuncusu oldugunu sdyleyerek
oturumun amacini ailelere agiklar.

Genel Degerlendirme: Danisman, 5 oturum boyunca gergeklestirilen
programin genel degerlendirmesini yapar. Ailelere oturumlar sonunda
oncelikle kendilerinde ardindan c¢ocuklariyla yasantilarinda ve ergenlere
verilen psikoegitim sonrasinda ¢ocuklarinda gozlemledikleri degisimler
sorulur. Grup i¢inde uygulanan program igerigi degerlendirilir.

Ailelerin Kendilerine ve Egitime Yonelik Degerlendirmeleri: Danigman,
ailelerden gruba baslangictaki amaclar1 ve program sonunda bu amaglara ne

derece ulastiklarin1 degerlendirmede bulunmalarini ister. Ebeveynlerin
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paylasimlar1 sirayla alinir ve kendilerinin amaglarina ulagsmak i¢in program
sonrasinda neler yapmayi planladiklarint sorar ve boylece danisman ailelerin
tekrar1 Onleme konusunda neler yapilabileceklerini somutlagtirmalarina
yardime1 olur. Danigman, istenmeyen tiim davraniglarin ortadan kaldirilmasi
siirecinde davranig ortadan kalkmis gibi goriinse de onun tekrarlama
olasiligimin oldugunun bilgisini verir. Ayni durum bagimli davranis icin de
gecerlidir.  Yerine istendik davranisin gelistirilmesi i¢in oturumlarda
Ogrenilen bilgi ve becerilerin zaman zaman tekrarlanmasi ve bagimli bireye
yonelik verilen sosyal destegin siirdiiriilmesidir. Bu baglamda tekrar1 6nleme
icin ergenlerin izlenmesi, aile i¢i paylasimlarin ve sosyal destegin
stirdiiriilmesi sosyal medya bagimliliginin azaltilmasi i¢in olduk¢a 6nemlidir.
Aile Oturumlari Degerlendirme Formu Uygulamasi: Psikolojik danigman,
form ailelere dagitir. Ailelerden tim oturumlarin igerigi, oturumlara
katilimlar1 ve kendilerinde meydana gelen degisimler, cocuklarinda
gozlemledikleri degisimler, oOgrendikleri bilgi ve becerileri nasil
kullanacaklar1 gibi konulara yonelik degerlendirmelerini forma yazmalari
istenir. Tim sorularin cevaplamasi tamamlaninca formlar toplanir.
Katilimlarindan dolayi ailelere tesekkiir edilir.

Oturumun Sonlandirilmasi ve Odevlendirme: Damisman, ailelerden egitim
stirecinde onlar1 en ¢ok etkileyin seyin ne oldugunu sorar ve grup icinde
paylasimlarint saglar. Ardindan danmigsman, tiim oturumlar kisaca oOzetler.
Danigman, aileleri katilimlari, gosterdikleri cabalari ve ilgilerinden dolay1
takdir ve tebrik eder. Danigman, oturumlardan sonra da ailelerin 6grendikleri
tiim bilgi ve becerileri ¢ocuklartyla yasantilarinda kullanmalarimi dileyerek

oturumu sonlandirir.
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DORDUNCU BOLUM

V. BULGULAR

Bu boliimde arastirmanin denencelerini sinamak iizere gergeklestirilen istatistiksel

analizler ve nitel veri analizleri neticesinde elde edilen bulgular yer almaktadir.

4.1. Denencelerin Test Edilmesi

Denence 1: Biligssel davranmis¢1t yaklagima dayali psikoegitim programi deney
grubunun sosyal medya bagimlilik son test puanlar1 6n test puanlarindan anlaml
diizeyde diistiktiir, bu farklilik izleme 6l¢timlerinde de devam etmektedir.

Denence dogrultusunda deney grubundan on test, Son test ve izleme testi olmak {izere
lic ayr1 Olglim alinmis ve Olclimler arasindaki farkliliga yonelik olarak Tekrarl
Olgiimler igin Tek Faktdrlii ANOVA yapilmustir. Tablo 9°da deney grubuna ait
Olgtimlerin aritmetik ortalama ve standart sapmalar1 yer almaktadir. Tablo 10'da ise
aritmetik ortalamalar arasindaki farkin anlamli olup olmadigini belirlemek amaciyla
veriler iizerinde yapilan Tekrarli Olgiimler igin Tek Faktdrlii ANOVA sonuglart yer

almaktadir.

Tablo 9: Deney Grubu Sosyal Medya Bagimliligi Olgegi Toplam Puanlarina Ait On

Test, Son Test ve Izleme Olgiimleri Aritmetik Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

Olégl;l}ﬁa?lt Olgiim ¥ Ss n
On Test 102.58 8.66 12
Toplam Olgek Son Test 55.67 15.07 12
Izleme 58.00 10.93 12
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Tablo 10: Deney Grubu Sosyal Medya Bagimliligi Olgegi Toplam Puanlarina Ait On
Test, Son Test ve izleme Testi Tekrarli Olgiimler I¢in Tek Faktorli ANOVA

Sonuglart
Varyansin Kareler Kareler Anlaml
sd F p
Kaynagi Toplami Ortalamasi Fark
Denekleraras1  2816.083 11 256.008
. On test-
Olgiim 16777.167 2 8388.583 son test:
101.428  .000 Sn t t’
Hata 1819.500 22 82.705 on test
izleme

Toplam 21412.75 35

p<.001

Tablo 9'da goriildiigii lizere deney grubunun 6n test, son test ve izleme Ol¢limlerine
ait aritmetik ortalama degerleri arasinda farkliliklar vardir. Olgiimler arasindaki
farkin anlamli olup olmadigmi belirlemek amaciyla Tekrarli Olgiimler Igin Tek
Faktorlii ANOVA yapilmistir ve analiz sonuglar1 toplam 6l¢ekten elde edilen puanlar
arasinda anlamli farklilik oldugunu gostermektedir (F,-22,=101.428, p<.001).

Olgiimler sonucunda aritmetik ortalamalar dikkate alindiginda, son test ortalama
puani (¥=55.67) ve izleme testi ortalama puaninda (¥=58.00) On test ortalama
puanina gore (¥=102.58) anlaml diizeyde bir diisiis oldugu goriilmektedir. Fakat son
test ve izleme testi puanlarn arasinda anlamli bir faklilik gdézlenmemektedir. Yani
elde edilen bulgular, deney grubunda yer alan katilimcilarin sosyal medya bagimlilik
diizeylerinin O6n test Ol¢limiinden son test Ol¢iimiine kadar anlamli diizeyde
azaldigini; ardindan yapilan izleme Sl¢limlerinde ise sonuglarin farklilagmadigi, bir

diger ifadeyle psikoegitim programinin etkisinin devam ettigini géstermektedir.

Denence 1.1: Biligsel-davranis¢1 yaklasima dayali psikoegitim programi
deney grubunun yoksunluk alt boyutu son test puanlar1 6n test puanlarindan anlaml
diizeyde diistiktiir; bu farklilik izleme dl¢limlerinde de devam etmektedir.

Denence dogrultusunda deney grubundan {i¢ ayr1 6l¢iim alinmis (6n test, son test ve
izleme testi) ve dlciimler arasindaki farkliliga yonelik olarak Tekrarli Olgiimler igin
Tek Faktorli ANOVA vyapilmistir. Tablo 11'da deney grubuna ait Olgiimlerin
aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri yer alirken Tablo 12'de Tekrarli

Olgiimler i¢in Tek Faktorlii ANOVA sonuglari yer almaktadir.
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Tablo 11: Deney Grubu Sosyal Medya Bagimlilig1 Olgegi Yoksunluk Alt Boyutuna
Ait On Test, Son Test ve izleme Olgiimleri Aritmetik Ortalama ve Standart Sapma

Degerleri
Olgek ve Alt . _
Boyutlar Ol¢tim X Ss n
On Test 63.17 4.39 12
Yoksunluk Son Test 34.92 7.89 12
Izleme 38.00 6.77 12

Tablo 12: Deney Grubu Yoksunluk Alt Boyutuna Ait On Test, Son Test ve Izleme
Testi Puanlar1 Tekrarli Olgiimler I¢in Tek Faktorlii ANOVA Sonuglar

Varyansin Kareler Kareler Anlamli
sd F p

Kaynagi Toplam1 Ortalamasi Fark
Denekleraras1  688.972 11 62.634

. On test-

Olglim 5763.722 2 2881.861 son test:

89.095 .000 . t’

Hata 711611 22 32.346 on test

izleme

Toplam 7164.305 35

p<.001

Tablo 11'de goriildiigii izere deney grubunun on test, son test ve izleme Slglimlerine
ait aritmetik ortalama degerleri arasinda farkliliklar vardir. Olgiimler arasindaki
farkin anlamli olup olmadigim belirlemek amaciyla Tekrarli Olgiimler I¢in Tek
Faktorli ANOVA yapilmistir ve analiz sonuglar1 yoksunluk alt boyutundan elde
edilen puanlar arasinda anlamli farklilik oldugunu gostermektedir (F».,,=89.095,
p<.001).

Olgiimler sonucunda aritmetik ortalamalar dikkate alindiginda, son test ortalama
puan1 (¥=34.92) ve izleme testi ortalama puaninda (¥=38.00) On test ortalama
puanina gore (¥=63.17) anlaml diizeyde bir diisiis oldugu goriilmektedir. Fakat son
test ve izleme testi puanlari arasinda anlamli bir faklilik gézlenmemektedir. Yani
elde edilen bulgular, deney grubunda yer alan katilimcilarin yoksunluk diizeylerinin
On test Ol¢limiinden son test Ol¢iimiine kadar anlamli diizeyde azaldigini; ardindan
yapilan izleme Olglimlerinde ise sonuglarin farklilagmadigi, bir diger ifadeyle

psikoegitim programinin etkisinin devam ettigini géstermektedir.
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Denence 1.2: Bilissel-davranisc1 yaklasima dayali psikoegitim programi
deney grubunun giinliikk yasami etkileme/kontrolsiizliik alt boyutu son test puanlari
On test puanlarindan anlaml diizeyde diisiiktiir; bu farklilik izleme 6lgiimlerinde de
devam etmektedir.

Denence dogrultusunda deney grubundan {i¢ ayr1 6l¢iim alinmis (6n test, son test ve
izleme testi) ve dlciimler arasindaki farkliliga yonelik olarak Tekrarli Olgiimler I¢in
Tek Faktorli ANOVA yapilmistir. Tablo 13'te deney grubuna ait Ol¢limlerin
aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri yer alirken Tablo 14'te Tekrarh

Olgiimler I¢in Tek Faktorlii ANOVA sonuglari yer almaktadir.

Tablo 13: Deney Grubu Giinliik Yasami Etkileme/Kontrolsiizliik Alt Boyutuna Ait
On Test, Son Test ve Izleme Olgiimleri Aritmetik Ortalama ve Standart Sapma

Degerleri
Olgek ve Alt Ny _
Boyutlar Ol¢lim X Ss n
On Test 39.42 6.35 12
Giinliik Yasami
Etkileme/ Son Test 20.75 7.72 12
Kontrolsiglsk izleme 19.83 5.20 12

Tablo 14: Deney Grubu Giinliik Yasami Etkileme/Kontrolsiizliik Alt Boyutuna Ait
On Test, Son Test ve Izleme Testi Puanlar1 Tekrarli Olgiimler Tek Faktorli ANOVA

Sonuglari
Varyansin Kareler Kareler Anlamli
sd F
Kaynagi Toplami Ortalamast Fark
Denekleraras1  911.333 11 82.848
o On test-
Olglim 2931.167 2 1465.583 son test:
66.414 .000 St t’
Hata 485500 22 22.068 on test
izleme
Toplam 4328 35
p<.001

Tablo 13'te goriildiigii tizere deney grubunun on test, son test ve izleme lgiimlerine
ait aritmetik ortalama degerleri arasinda farkliliklar vardir. Olgiimler arasindaki

farkin anlamli olup olmadigmi belirlemek amaciyla Tekrarli Olgiimler Igin Tek
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Faktorli  ANOVA  yapilmistir  ve analiz  sonuglart  giinlik  yasami
etkileme/kontrolsiizliik alt boyutundan elde edilen puanlar arasinda anlamli farklilik
oldugunu gostermektedir (F,.,,=66.414, p<.001).

Olgiimler sonucunda aritmetik ortalamalar dikkate alindiginda, son test ortalama
puan1 (¥=20.75) ve izleme testi ortalama puaninda (¥=19.83) On test ortalama
puanina gore (¥=39.42) anlamli diizeyde bir diisiis oldugu goriilmektedir. Fakat son
test ve izleme testi puanlari arasinda anlamli bir faklilik gézlenmemektedir. Yani
elde edilen bu bulgular, deney grubunda yer alan katilimcilarin giinliikk yagami
etkileme/kontrolsiizliikk diizeylerinin 6n test Ol¢limiinden son test Olgiimiine kadar
anlamli diizeyde azaldigini; ardindan yapilan izleme Ol¢iimlerinde ise sonuglarin
farklilasmadigi, bir diger ifadeyle psikoegitim programinin etkisinin devam ettigini

gostermektedir.

Denence 2: Bilissel davranis¢i yaklasima dayali psikoegitim programi kontrol
grubunun sosyal medya bagimlilik 6n test, son test ve izleme Olgiimii puanlari
arasinda anlaml bir farklilik yoktur.

Denence dogrultusunda kontrol grubundan 6n test, son test ve izleme testi olmak
tizere {i¢ ayr1 6l¢lim alinmis ve dl¢limler arasindaki farkliliga yonelik olarak Tekrarl
Olgiimler Igin Tek Faktorli ANOVA yapilmistir. Tablo 15°te kontrol grubuna ait

Olctimlerin aritmetik ortalama ve standart sapmalar1 yer almaktadir.

Tablo 15: Kontrol Grubu Sosyal Medya Bagimliligi Olgegi Toplam Puanlarma Ait
On Test, Son Test ve Izleme Olgiimleri Aritmetik Ortalama ve Standart Sapma

Degerleri
Olgek ve Alt a i}
Boyutlar Ol¢clim X Ss n
On Test 99.50 6.86 12
Toplam Olgek Son Test 93.17 10.70 12
Izleme 91.92 12.43 12
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Tablo 16: Kontrol Grubu Sosyal Medya Bagimliligi Olgegi Toplam Puanlaria Ait On
Test, Son Test ve Izleme Testi Tekrarli Olgiimler Tek Faktorlii ANOVA Sonuglart

Varyansin Kareler Kareler Anlaml
sd F p
Kaynagi Toplami Ortalamasi Fark
Denekleraras1  2262.972 11 205.725
Olgiim 334.056 2 167.028
3030 069 ANA
Hata 1212.611 22 55.119 ark Yo

Toplam 3809.639 35

p<.001

Tablo 16°da yer alan sonuglar kontrol grubu iizerinde yapilan 6n test, son test ve
izleme Ol¢limleri arasinda anlamli bir fark olmadigini gostermektedir (F»-2,=3.030,
p<.001). Diger bir ifadeyle siire¢ kontrol grubuna ait toplam 6l¢ek puanlari lizerinde

onemli bir degisiklige yol agmamustir.

Denence 2.1: Bilissel-davranis¢1 yaklasima dayali psikoegitim programi
kontrol grubunun yoksunluk alt boyutu 6n test, son test ve izleme testi puanlari
arasinda anlaml bir farklilik yoktur.

Denence dogrultusunda kontrol grubundan {i¢ ayr1 6l¢iim alinmis (6n test, son test ve
izleme testi) ve dl¢iimler arasindaki farkliliga yonelik olarak Tekrarli Olgiimler Igin
Tek Faktorlii ANOVA yapilmistir. Tablo 17'de Kontrol grubuna ait dlgiimlerin
aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri yer alirken Tablo 18'de Tekrarli

Olgiimler Igin Tek Faktorlii ANOVA sonuglari yer almaktadir.

Tablo 17: Kontrol Grubu Yoksunluk Alt Boyutuna Ait On Test, Son Test ve izleme
Olgiimleri Aritmetik Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

Olé(e)l;l]ﬁa?h Olgiim X Ss n
On test 61.17 3.35 12
Yoksunluk Son test 57.50 6.13 12
Izleme 56.75 6.85 12
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Tablo 18: Kontrol Grubu Yoksunluk Alt Boyutuna Ait On Test, Son Test ve izleme
Testi Puanlar1 Tekrarli Olgiimler Tek Faktorliit ANOVA Sonuglar

Varyansin Kareler Kareler Anlaml
sd F p
Kaynagi Toplami Ortalamasi Fark
Deneklerarasi 616.972 11 56.088
Olgiim 134.056 2 67.028
3383 052 LA
Hata 435,944 22 19.816 ark Yo

Toplam 1186.972 35

p<.001

Tablo 18'de yer alan sonuglar kontrol grubu iizerinde yapilan 6n test, son test ve
izleme Ol¢limleri arasinda anlamli bir fark olmadigini gostermektedir (F-2,=3.383,
p<.001). Diger bir ifadeyle siire¢ kontrol grubuna ait yoksunluk alt boyut puanlari

tizerinde 6nemli bir degisiklige yol agmamustir.

Denence 2.2: Bilissel-davranis¢1 yaklasima dayali psikoegitim programi

kontrol grubunun giinliik yasam1 etkileme/kontrolsiizlik alt boyutu 6n test, son test
ve izleme testi puanlari arasinda anlamli bir farklilik yoktur.
Denence dogrultusunda kontrol grubundan {i¢ ayr1 6l¢iim alinmig (6n test, son test ve
izleme testi) ve dlciimler arasindaki farkliliga yonelik olarak Tekrarli Olgiimler icin
Tek Faktorli ANOVA yapilmistir. Tablo 19'de kontrol grubuna ait Gl¢timlerin
aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri yer alirken Tablo 20'de Tekrarli
Olgiimler I¢in Tek Faktorlii ANOVA sonuglari yer almaktadir.

Tablo 12: Kontrol Grubu Giinliik Yasami Etkileme/Kontrolsiizliik Alt Boyutuna Ait
On Test, Son Test ve izleme Olgiimleri Aritmetik Ortalama ve Standart Sapma

Degerleri
Olgek ve Alt __— _
Boyutlar Olg¢iim x Ss n
On test 38.33 4.87 12
Giinliik Yasami
Etkileme/ Son test 35.67 490 12
Kontrolsiizlik izleme 36.25 6.78 12
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Tablo 20: Kontrol Grubu Giinliik Yasami Etkileme/Kontrolsiizliik Alt Boyutuna Ait
On Test, Son Test ve izleme Testi Puanlari Tekrarli C)lgiimler Tek Faktorlu ANOVA

Sonuglart

Varyansin Kareler Kareler Anlaml

sd F p

Kaynagi Toplami Ortalamasi Fark
Deneklerarast  642.083 11 58.371

Olgiim 47.167 2 23.583

1.022 376 FAnlia\r{nhk

Hata 507.500 22 23.068 ark Yo
Toplam 1196.75 35
p<.001

Tablo 20'de yer alan sonuglar kontrol grubu {izerinde yapilan 6n test, son test ve
izleme Ol¢limleri arasinda anlamli bir fark olmadigini gostermektedir (F-2,=1.022,
p<.001). Diger bir ifadeyle siire¢ kontrol grubuna ait giinlik Yyasami
etkileme/kontrolsiizliik alt boyut puanlar1 tizerinde 6nemli bir degisiklige yol

acmamistir.

Denence 3: Biligsel-davranis¢1t yaklasima dayali psikoegitim programi deney
grubunun sosyal medya bagimliligi diizeyi son test puanlart kontrol grubu sosyal
medya bagimlilig1 diizeyi son test puanlarindan anlaml diizeyde diisiiktiir.

Tablo 21°de deney ve kontrol grubunun sosyal medya bagimlilig1 diizeylerine ait son
test Olgiimlerinin aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri ile aritmetik
ortalamalar arasindaki farklarin istatistiksel olarak anlamli olup olmadigim

belirlemek igin yapilan Iliskisiz Orneklemler t-Testi Analizi sonuglar1 yer almaktadir.

Tablo 3: Deney ve Kontrol Grubunun Sosyal Medya Bagimliligi Diizeyi Son Test
Puanlarinin Karsilastirilmasina Yonelik Iliskisiz Orneklemler Igin t-Testi Analizi

Sonuglari

Toplam
Olgek ve Alt Gruplar n
Boyutlar

Ss sd t p

=

Toplam Deney 12 55.67 15.07
) 22 7.03 .000
Olgek Kontrol 12 93.17 10.70

p<.001
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Tablo 21 incelendiginde deney ve kontrol grubundaki bireylerin sosyal medya
bagimliligi diizeyi son test Ol¢iim puanlari arasinda anlamli farklilik oldugu
goriilmektedir (p<.001). Ogrencilerin dlgekten aldiklar1  puan ortalamalari
incelendiginde anlamli farkliligin deney grubu lehine gergeklestigi goriilmektedir.
Sonug olarak deney grubunun sosyal medya bagimlilig1 diizeyi son test puanlarinin

kontrol grubuna gore anlamli diizeyde diisiik oldugu anlagilmaktadir.

Denence 3.1: Biligsel-davranis¢1 yaklasima dayali psikoegitim programi
deney grununun yoksunluk alt boyutu son test puanlar1 kontrol grubunun yoksunluk
alt boyutu son test puanlarindan anlaml diizeyde diisiiktiir.

Tablo 22'de deney ve kontrol grubunun yoksunluk alt boyutuna ait son test
Olglimlerinin aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri ile aritmetik ortalamalar
arasindaki farklarin istatistiksel olarak anlamli olup olmadigini belirlemek igin

yapilan Iliskisiz Orneklemler t-Testi Analizi sonuglar1 yer almaktadir.

Tablo 22: Deney ve Kontrol Grubunun Yoksunluk Alt Boyutu Son Test Olgiim

Puanlarmin Karsilastirilmasina Yonelik liskisiz Orneklemler igin t-Testi Analizi

Sonuglari
Toplam
Olgek ve Alt  Gruplar n X Ss sd t p
Boyutlar
Deney 12 34.92 7.89
Yoksunluk 22 7.83 .000
Kontrol 12 57.50 6.13
p<.001

Tablo 22 incelendiginde deney ve kontrol grubundaki bireylerin yoksunluk alt
boyutuna ait son test dl¢lim puanlari arasinda anlamli farklilik oldugu goriilmektedir
(p<.001). Ogrencilerin dlgekten aldiklar1 puan ortalamalari incelendiginde anlamli
farkliligin deney grubu lehine gerceklestigi goriilmektedir. Sonug olarak deney
grubunun yoksunluk alt boyutu son test puanlarmin kontrol grubuna gdre anlaml

diizeyde diisiik oldugu anlasilmaktadir.

Denence 3.2: Biligsel-davranig¢1t yaklasima dayali psikoegitim programi
deney grubunun giinliikk yasami etkileme/kontrolsiizliik alt boyutu son test puanlari
kontrol grubunun giinliik yasami etkileme/kontrolsiizlik alt boyutu son test

puanlarindan anlaml diizeyde diistiktiir.
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Tablo 23'te deney ve kontrol grubunun giinliik yasami etkileme/kontrolsiizlik alt
boyutuna ait son test 6lgiimlerinin aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri ile
aritmetik ortalamalar arasindaki farklarin istatistiksel olarak anlamli olup olmadigini

sinamak i¢in yapilan Iliskisiz Orneklemler t-Testi Analizi sonuglar1 yer almaktadir.

Tablo 4: Deney ve Kontrol Grubunun Giinliik Yasami Etkileme/Kontrolsiizlik Alt
Boyutu Son Test Olgiim Puanlarmin  Karsilastirilmasina Yénelik  Iliskisiz

Orneklemler I¢in t-Testi Analizi Sonuglar

Toplam
Olgek ve Alt  Gruplar n
Boyutlar

Ss sd t p

=1

Giinliik Deney 12 20.75 7.72

Yasami 22 5.32 .000
Etkileme/ Kontrol 12 35.67 5.90

Kontrolsiizlik

p<.001

Tablo 23 incelendiginde deney ve kontrol grubundaki bireylerin giinliik yasami
etkileme/kontrolsiizlilk alt boyutuna ait son test ol¢iim puanlari arasinda anlamli
farklihk oldugu goriilmektedir (p<.001). Ogrencilerin olgekten aldiklar1 puan
ortalamalar1 incelendiginde anlamli farkliligin deney grubu lehine gerceklestigi
goriilmektedir. Sonug olarak deney grubunun giinliik yasami etkileme/kontrolsiizliik
alt boyutu son test puanlariin kontrol grubuna gore anlamli diizeyde diisiik oldugu

anlagilmaktadir.

4.2 Diger Analizler

Bu boliimde, arastirmanin etkililigini ortaya koymak icin yapilan deney ve kontrol
grubunun izleme puanlarinin karsilastirmasma yonelik analizlere yer verilmistir.
Psikoegitim programinin uygulanmasinin ardindan 90 giin sonra izleme Olglimleri
yapilmis ve deney ve kontrol grubunun izleme Sl¢limleri arasinda zaman etkisinin

stirec iizerinde etkili olup olmadig1 degerlendirilmeye ¢alisilmistir.

4.2.1 izleme Testi Sonuclarimin Karsilastirilmasi
Son olarak uygulanan izleme testinde hem toplam 6lgek hem de alt boyutlarina gore
deney ve kontrol gruplart arasinda farklilik olup olmadiginin sinanmasi icin veriler
iizerinde Iliskisiz Orneklemler Icin t-Testi Analizi yapilmistir. Asagidaki tablolarda,
izleme testine ait puan ortalamalar1 ve standart sapma degerleri ile ortalamalarin

karsilastirilmasi yer almaktadir.
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Tablo 24'te deney ve kontrol grubunun sosyal medya bagimliligi diizeylerine ait
izleme testi l¢iimlerinin aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri ile aritmetik
ortalamalar arasindaki farklarin istatistiksel olarak anlamli olup olmadigim

belirlemek igin yapilan iliskisiz Orneklemler t-Testi Analizi sonuglar1 yer almaktadir.

Tablo 24: Deney ve Kontrol Grubunun Sosyal Medya Bagimliligi Diizeyi izleme
Testi Puanlarinin Karsilastirilmasina  Yénelik Iliskisiz Orneklemler Igin t-Testi

Analizi Sonuglari

Toplam
Olgek ve Alt  Gruplar n X Ss sd t p
Boyutlar
Toplam Deney 12 58.00 10.93
) 22 7.31 .000
Olgek Kontrol 12 92.92 12.43
p<.001

Tablo 24 incelendiginde deney ve kontrol gruplarinin sosyal medya bagimlilig
diizeyi izleme testi aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri ile ortalamalarin
karsilastirmas1 yer almaktadir. Aritmetik ortalamalar arasinda anlamli farklilik
oldugu goriilmektedir (p<.001). Ogrencilerin Slcekten aldiklari puan ortalamalar:
incelendiginde anlamli farkliligin deney grubu lehine gerceklestigi goriilmektedir.
Sonug olarak psikoegitim siirecinin sonlanmasindan 90 giin sonra yapilan izleme
Olgtimlerinden elde edilen veriler, deney grubunun sosyal medya bagimliligi izleme
testi 6l¢tim puanlarinin kontrol grubuna gore daha diisiik oldugunu gostermektedir.

Tablo 25'te deney ve kontrol grubunun yoksunluk alt boyutuna ait izleme testi
Ol¢limlerinin aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri ile aritmetik ortalamalar
arasindaki farklarin istatistiksel olarak anlamli olup olmadigini belirlemek igin

yapilan Iliskisiz Orneklemler t-Testi Analizi sonuglari yer almaktadir.

Tablo 25: Deney ve Kontrol Grubunun Yoksunluk Alt Boyutu Izleme Testi Ol¢iim

Puanlarinin Karsilastirilmasina Yonelik iliskisiz Orneklemler Igin t-Testi Analizi

Sonuglari
Toplam _
Olcek ve Alt Gruplar n X Ss sd t p
Boyutlar
Deney 12 38.00 6.77
Yoksunluk 22 6.74 .000
Kontrol 12 56.75 6.85
p<.001
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Tablo 25 incelendiginde deney ve kontrol grubundaki bireylerin yoksunluk alt
boyutuna ait izleme testi Ol¢iim puanlart arasinda anlamli farklilik oldugu
goriilmektedir (p<.001). Ogrencilerin dlgekten aldiklar1  puan ortalamalari
incelendiginde anlamli farkliligin deney grubu lehine gergeklestigi goriilmektedir.
Sonug olarak deney grubunun yoksunluk alt boyutu izleme testi puanlarinin kontrol
grubuna gore anlamli diizeyde diisiik oldugu anlasilmaktadir.

Tablo 26'da deney ve kontrol grubunun giinliik yasami etkileme/kontrolsiizlikk alt
boyutuna ait izleme testi 6l¢limlerinin aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri
ile aritmetik ortalamalar arasindaki farklarin istatistiksel olarak anlamli olup

olmadigini belirlemek icin yapilan Iliskisiz Orneklemler t-Testi Analizi sonuglar1 yer

almaktadir.

Tablo 26: Deney ve Kontrol Grubunun Giinliik Yasami Etkileme/Kontrolsiizliik Alt
Boyutu izleme Testi Olgiim Puanlarmin Karsilastirilmasina Yonelik iliskisiz

Ormneklemler i¢in t-Testi Analizi Sonuglar

Toplam
Olgek ve Alt  Gruplar n
Boyutlar

Ss sd t p

=1

Giinliik Deney 12 19.83 5.20

Yasami 22 6.65 .000
Etkileme/ Kontrol 12 36.25 6.78

Kontrolstizlik

p<.001

Tablo 26 incelendiginde deney ve kontrol grubundaki bireylerin giinliik yasami
etkileme/kontrolsiizliik alt boyutuna ait izleme testi 6l¢iim puanlart arasinda anlamli
farklilk oldugu goriilmektedir (p<.001). Ogrencilerin &lgekten aldiklar1 puan
ortalamalar1 incelendiginde anlamli farkliligin deney grubu lehine gerceklestigi
gorilmektedir. Sonug olarak deney grubunun giinliik yasami etkileme/kontrolsiizliik
alt boyutu izleme testi puanlarmin kontrol grubuna gore anlamli diizeyde diisiik

oldugu anlasilmaktadir.

4.3 Sosyal Medya Bagimhihgi ve Giivenli internet Kullamm Konusunda
Anne/Babalarin Aldiklar1 Egitim Sonrasi1 Goriislerine Dair Nitel Bulgular

Deney grubundaki 6grencilerin ailelerine yonelik olarak 5 oturumdan olusan bir
egitim uygulanmistir. Ogrenci oturumlarina paralel bigimde diizenlenerek toplamda

12 anne/baba ile iki hafta arayla diizenlenmistir. Oturumlar yaklasik olarak 60 dakika
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stirmiistiir. Egitimler tamamlandiktan sonra aldiklar1 egitimlerle ilgili ailelerin
goriigleri yar1 yapilandirilmig goriisme teknigi ile alinmistir. Gériismede arastirmact
tarafindan gelistirilen Aile Oturumlar1 Degerlendirme Formu kullanilmistir. Formda
yer alan 7 agik uglu soru ailelere yoneltilmistir. Yapilan goriismelerden elde edilen
veriler igerik analizi yontemi ile degerlendirilmistir. Anne/babalara ilk olarak “Grup
oturumlarin1 nasil degerlendiriyorsunuz?” sorusu sorulmustur. Yapilan analiz
neticesinde anne/babalarin “grup oturumlarinin igerigini faydali ve yeterli, anlatimi
anlagilir, etkinlikleri eglenceli ve dikkat cekici bicimde uygulanmasi, bagimlilik
konusunda karsilasilabilecek sorunlara yonelik ¢6ziim yollarinin grupta sunuldugu”
seklinde diistindiikleri goriilmiistiir.

Ailelere yoneltilen ikinci soru “Sosyal medya bagimliligi konusunda size yonelik
yapilan calismanin etkililigine iliskin goriisleriniz nelerdir?” seklinde olmustur.
Anne/babalarin sosyal medya bagimliligi ve giivenli internet kullanimi konusunda
verilen egitim uygulamalariin etkililigine iliskin kisisel degerlendirmelerinin “olasi
problemlere karsi ¢6ziim yollar1 konusunda bilinglenme, sosyal medya kullanim
siiresi konusunda c¢ocukla ortak karar almayi saglama, cocuga yonelik sagliksiz
tutumlarin degistirilmesi, ¢ocuga uygun rol model olma konusunda farkindalik
kazanilmasi, giivenli internet konusunda bilingli davranilmasi, sosyal medya
bagimlilig1 konusunda biling kazanilmas1” seklinde oldugu goriilmiistiir.

Goriismeye katilan ailelere yoneltilen lgiincii soru “Sosyal medya bagimlilig:
konusunda size yonelik yapilan ¢alisma siirecinde elde ettiginiz kazanimlara iliskin
degerlendirmeleriniz nelerdir?” seklinde olmustur. Anne/babalarin grup siirecinden
elde ettikleri kazanimlara iliskin goriislerinin “gocuklarla saglikli iletisim kurmay1
O0grenme, tutarli anne baba davraniglari sergileme, uygun miidahale ydntemlerini
tercih etme, giivenli internet kullanimi konusunda biling kazanma, ¢ocukla kaliteli
zaman gec¢irme, anne baba olarak kendi bagimliliklarini azaltmalari, 6rnek rol model
olmasinin 6nemini fark edilmesi ve uygulanmasi” seklinde oldugu goriilmektedir.
Ailelerden kendilerine yonelik yapilan ¢alisma ile ilgili degerlendirmelerinin aile
egitimi amagclart ile paralellik gosterdigi goriilmiistiir.

Gortismeye katilan ailelere yoneltilen dordiincii soru “Sosyal medya bagimlilig
konusunda c¢ocuklarmiza yonelik yapilan ¢alismaya iliskin goriisleriniz nelerdir? ”
olmustur. Anne/babalarin ¢ocuklarina yonelik yapilan psikoegitim uygulamasina
iliskin kisisel degerlendirmelerinin “giivenli internet kullanimin1 6grenmenin etkili

olmasi, zamani yonetimi konusunda farkindalik kazanmasi, kontrollii sosyal medya
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kullaniminda biling kazanmasi, aile ile iletisimde saglikli yontemlere dikkat etmesi,
ders calismak i¢in zaman ayirmast” seklinde cocuklarina fayda sagladigim
belirtmislerdir.

Ailelere yoneltilen besinci soru “Sosyal medya bagimliligi konusunda gocuklariniza
yonelik yapilan ¢alismanin bitiminde ¢ocuklarmizda gézlemlediginiz degisiklikler
nelerdir?” seklinde olmustur. Anne/babalarin grup siirecinde Ogrendiklerini
yasamlarinda “Ogrendiklerini diger cocuklari i¢in uygulamak, ¢ocugunun sosyal
medya bagimliligin1 azaltmasi konusunda destek saglamak, ¢ocuga sosyal medya
kullaniminda uygun 6rnek olmak, grupta 6grendiklerini uygulamaya devam etmek,
cocukla saglikli iletisim kurmak, ailecek kaliteli zaman gegirmek™ i¢in kullanmay1
diistindiikleri goriilmiistiir.

Gorlismeye katilan ailelere yoneltilen yedinci ve son soru “Yaptigimiz c¢alismalarla
ilgili eklemek istedikleriniz nelerdir?” seklinde olmustur. Anne/babalarin verdikleri
yanitlar incelendiginde, sosyal medya bagimliligi ve giivenli internet kullanimi
konusunda yapilan egitim caligmasiyla ilgili son olarak sdylemek istediklerine dair
goriigleri “calisma sonrasinda belli zaman araliklariyla goriismeler yapilmasi, benzer
egitimlerin yapilmasi, ¢gocukla ailenin bir arada oldugu bir oturumun yapilmasi, aile-
cocuk baglarin1 giiglendirme c¢alismalariin yapilmasi” seklinde olmustur. Bir

katilimcinin ise bu soruya yanit vermedigi gézlenmistir.
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BESINCI BOLUM

V. SONUC, TARTISMA VE ONERILER

Bu boliimde biligsel-davraniggr yaklasima dayali psikoegitim programinin ergenlik
donemindeki bireylerin sosyal medya bagimlilig1 diizeylerinin azaltilmasina yonelik
yapilan deneysel calismanin bulgulan tartisithip yorumlanmistir. Ayni zamanda
arastirmanin nitel boyutunda diizenlenen oturumlar sonrasinda yapilan yari
yapilandirilmig goriisme sonuglar tartisilip yorumlanmigtir. Aragtirmaya ait ¢
denence psikoegitim programinin etkililigini degerlendirmeye yoneliktir. Diger
analizler boliimiinde yer verilen analizlerde ise zaman etkisinin siire¢ lizerinde etkili
olup olmadig1 degerlendirilmeye calisilmigtir. Elde edilen tiim bu analiz sonuglari
dogrultusunda aragtirmanin etkililigi genel olarak tartisitlmis ve Onerilerde

bulunulmustur.

5.1 Sonug¢

Arastirma sonucunda psikoegitim programinin etkililigini ileri siiren denenceleri
destekleyen onemli bulgular elde edilmistir. Deney grubunda yer alan katilimcilarin
sosyal medya bagimlilig1 diizeyi puanlarinda, yani toplam 6l¢ek puanlarinda, son test
puanlarinda on test puanlarina gére anlamlh diizeyde bir azalma goriilmiis ve bu
azalmanin izleme Ol¢limlerinde de korundugu saptanmistir (Tablo 10). Ayni sekilde
sosyal medya bagimliligi o6l¢egi yoksunluk alt boyutuna ait deney grubu
katilimcilarinin son test puanlarinda 6n test puanlarma gore anlamli diizeyde bir
azalma goriilmiis ve bu azalma izleme oOl¢iimlerinde de korunmustur (Tablo 12).
Benzer bir durum, sosyal medya bagimhiligi Olgegi gilinlik yasami
etkileme/kontrolsiizlilk alt boyutunda da ortaya c¢ikmistir. Deney grubu
katilimcilarinin -~ glinliik yasami etkileme/kontrolsiizlik alt boyutu son test
puanlarinda 6n test puanlarina gore anlamli diizeyde bir azalma meydana gelmis ve
bu azalma izleme Olc¢limlerinde de korundugu belirlenmistir (Tablo 14). Diger
yandan kontrol grubunun 6n test, son test ve izleme Ol¢iimleri ile yapilan analiz
sonucunda bu Olgiimler arasinda anlamli bir farkliligin olmadigi gozlenmistir.
Boylece, zamanin sonuglar iizerindeki muhtemel etkisi ortadan kalkmakta ve
deneysel islemin etkisi belirginlesmektedir. Bilissel-davranis¢1 yaklagima dayali

psikoegitim programin etkililigini ortaya koyan bir diger énemli bulgu ise deney ve
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kontrol grubunun son test puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli olan
farkliliklardir. Deney ve kontrol grubunun 6n test puan ortalamalari arasinda anlamli
farklilik yokken son test puan ortalamalar1 arasinda anlamli farklilik vardir (Tablo
21, 22 ve 23). Elde edilen bu farkliliklar arastirmaya ait ilgili denenceleri (Denence 3
ve alt denenceler) dogrulamaktadir. Ayrica deney ve kontrol gruplarinin 6n test puan
ortalamalar1 arasinda anlamli bir farklilifin olmamast on teste bagh
ogrenme/duyarsizlasmanin meydana gelmedigini gostermektedir. On teste bagh
o0grenme/duyarsizlasmanin  meydana gelmemis olmasi ise deneysel islemin
etkililigini giiclendirir nitelikteki diger bulgulardir.

Son olarak, diger analizler baslig1 altinda yer alan deney ve kontrol grubunun izleme
puanlarmin karsilagtirmasina yonelik analizler, arastirmanin etkililigini ortaya
koymak i¢in yapilan bir diger calismadir. Analiz sonucunda deney ve kontrol
grubunun izleme testi Ol¢limleri arasinda anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir
(Tablo 24, 25 ve 26). Sonug olarak, psikoegitim programi siirecinin sonlanmasindan
90 giin sonra yapilan izleme Ol¢iimlerinden elde edilen veriler, deney grubunun
sosyal medya bagimlilig1 dlgegi ve alt boyutlarinin aritmetik ortalamalarinin kontrol
grubuna gore daha diislik oldugunu gostermektedir.

Tim bu elde edilen sonuclardan hareketle bilissel-davranisc1t yaklasima dayali
psikoegitim programinin ergenlerin sosyal medya bagimliligi diizeylerini ve sosyal
medya bagimliligi Olgeginin alt boyutlart olan yoksunluk ve giinliik yasami
etkileme/kontrolsiizliigii azaltic1 bir etkiye sahip oldugunu sdylemek miimkiindiir.
Ayrica elde edilen etkinin 6n teste bagli 6grenme/duyarsizlasma ve olgunlasma ile
zaman etkilesiminden bagimsiz olarak gerceklesmis oldugunun ortaya konmasi da
sosyal medya bagimlilig1 ve alt boyutlar1 iizerinde biligsel-davranis¢1 yaklagima
dayali psikoegitim programinin etkililiginin herhangi bir faktdre bagli olmaksizin

meydana geldigini gosterir niteliktedir.

5.2 Sonuclarn Ilgili Arastirmalarla Karsilastirilmasi

Bu boliimde biligsel davranisci yaklasima dayali psikoegitim programinin ergenlerin
sosyal medya bagimlilig1 iizerindeki etkisi ve uzun siirede bu etkinin kaliciligini
sinamak {izere ortaya konulan denencelere ait bulgular tartisiimis ve yorumlanmistir.
Aragtirma sonucunda, psikoegitim programin etkililigini 6ne siiren denenceleri
destekleyen Onemli bulgular elde edilmistir. Bu denencelere yonelik yapilan
Istatistiksel analizler sonucunda sosyal medya bagimliligini azaltmaya yonelik

psikoegitim programinin ergenlerin sosyal medya bagimliligi ve alt boyutlar1 olan
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yoksunluk ve giinliik yasami etkileme/kontrolsiizliik diizeylerini azaltmada anlamli
bir etkisinin oldugu ve bu etkinin de uzun siireli devam ettigi gozlenmistir. Elde
edilen bu sonucglar, zamanin olasi etkisini ortadan kaldirmis ve psikoegitim
uygulamasinin etkiyi agiklamaktaki kuvvetini ortaya koymustur.

Sosyal medya araciligiyla insanlar arkadaslariyla, yakinlariyla daha hizli iletisim
kurabilmekte, bilgiyi daha hizli yayabilmekte ve aym1 zamanda bilgiye daha hizl
ulasabilmekte, forograf, video veya yazi ile paylasim yapabilmekte hatta {iriinlerini
pazarlayabilmektedir. Sosyal medyanin biitiin bu 6zellikleri neticesinde kullanici
sayist her gecen giin artmakta ve sosyal medya platformlar1 ¢ogalmaktadir. Bu
durum sosyal medyanin hem iilkemizde hem diinyada daha yogun kullanilmasina
sebep olmaktadir. Bu noktada sosyal medyanin asir1 kullanilmasiyla beraber sosyal
medya bozuklugu veya sosyal medya bagimliligi, arastirmacilarin ilgi odagi haline
gelmis gilincel bir kavramdir. Fakat buna ragmen literatiir incelendiginde iilkemizde
bununla ilgili heniiz az sayida ¢alisma oldugu goriilmiistiir (Biiylikgebiz, 2018; Deniz
ve Giiriiltii, 2018; Goksu, 2019; Tutgun Unal, 2015). Sosyal medya bagimliligimi
azaltma ve Onlemeye yoOnelik psikoegitim uygulamasina ise rastlanilmamaigtir. Sosyal
medya ile yakindan ilgili olan internet kullanimi ve bagimliligina yonelik
psikoegitim programlar1 (Berber Celik, 2016; Canogullar1 Ayazseven, 2019; Erden
ve Hatun, 2015; Liu, Fang, Yan, Zhou, Yuan, Lan ve Liu, 2015; Tas, 2015)
mevcuttur. Dolayisiyla sosyal medya bagimliligi bir nevi internet bagimliliginin
devami niteliginde degerlendirildigi i¢in bu béliimde internet bagimliligiyla ilgili
caligmalarin sonuglarina da yer verilmistir.

Erden ve Hatun (2015) tarafindan “Internet Bagimlilig1 ile Basa Cikmada Bilissel
Davranigg1r Yaklasimin Kullanilmasi: Bir Olgu Sunumu” isimli psikolojik danisma
uygulamasi yapilmistir. Bilissel-davranis¢1 yaklasim temelli 7 oturumluk bu
caligmada internet bagimliligiyla basa ¢ikma becerileri gelistirmek ve s6z konusu
yaklagimin etkililigini simnamak hedeflenmistir. Calismanin sonucunda, amaca
ulagildig1 yani danisanin bagimhilik diizeyinde diislis oldugu ve saglikli internet
kullanim davranist konusunda ilerlemeler kaydettigi goriilmistiir. Psikoegitim
programi olmasa da Liu ve digerleri (2015) tarafindan internet bagimliligina yonelik
bir grup terapisi uygulanmistir. Calismada hem internet bagimlis1 ergenlere ve hem
de ailelerine yonelik grup terapisi uygulamasi gergeklestirilmistir. Calismada 6
oturumluk coklu terapi (aile ve bireye yonelik) sonrasinda ergenlerdeki internet

bagimliliginda anlamli diizeyde bir diistis oldugu belirlenmistir.
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Diger bir ¢alisma da Tas (2015) tarafindan yapilan “Psikolojik belirtileri azaltmaya
yonelik psikoegitim programinin ergenlerde internet bagimliligina etkisi” isimli
deneysel bir c¢alismasidir. Bilissel-davranig¢1  yaklasim ve akilci  duygusal
yaklasimdan esinlenerek olusturulan 10 oturumluk bu ¢alisma sonucunda analizler
yapilmis ve analizinden elde edilen sonuglar psiko-egitim programmin psikolojik
belirtileri ve internet bagimliligin1 azaltmada etkili oldugunu gostermistir. Benzer bir
calisma Canogullar1 Ayazseven (2019) tarafindan gerceklestirilmistir. “Ergenlerde
Problemli Internet Kullanimini Onlemeye Yénelik Bilissel-Davranisct Temelli
Psikoegitim Calismasmin Etkisi” isimli ¢alismada ergenlere 10, ailelerine 3
oturumluk psikoegitim programi uygulanmistir. Hem aileye hem de ergene verilen
egitimin dgrencilerin problemli internet kullanimina ortak etkisi nitel ve nicel analiz
yontemleriyle  degerlendirilmistir.  Analiz  sonucunda, c¢alismanin internet
bagimliligin1 6nlemede aileye ve Ogrenciye birlikte egitim vermenin problemli
internet kullanimini azaltmada etkili oldugu goriilmiistiir.

Tiim bu sonuglar mevcut arastirmanin bulgularin1 desteklemektedir. Biligsel-
davranig¢1 yaklagima dayali olarak gercgeklestirilen deneysel ¢alismalarin internet
bagimlilig1 veya problemli internet kullanimina yonelik sagladigi olumlu sonuglar
yukarida verilen ¢aligmalarla anlasilmaktadir. Sosyal medya bagimlilig1 ile yakin
iligkisi olan ve sosyal medya bagimliligi ile benzer etkileri gozlenen internet
bagimliligina yonelik yapilan ¢aligmalarin sonuglarinin bu ¢alisma i¢in 6lg¢iit olarak
alinabilecegi diistiniilmektedir. Sonu¢ olarak bu g¢alismada deney grubuna yapilan
biligsel-davranis¢1 yaklasima dayali psikoegitim programinin ergenlerin sosyal
medya bagimliligt ve onun alt boyutlar1 olan yoksunluk ve gilinliik yasami
etkileme/kontrolsiizlik diizeylerinde, kontrol grubuna kiyasla anlamli diizeyde

farklilik ortaya koydugu goriilmiistiir.

5.3 icerik Acisindan Degerlendirme

Arastirmadan elde edilen sonuglar psikoegitim programi amagclari, tasarimi ve
uygulanis sekliyle dogrudan iligkili olmasit nedeniyle bu alt baglikta psikoegitim
programi oturumlarinin i¢ dinamikleri ele alinmaya calisilmistir. Bu calismada
Young (1999) “Internet Addiction: Symptoms, Evaluation, And Treatment” isimli
calismasi esas alinmistir. Hazirlanan psikoegitim programi oturumlarinda Young’a
ait uygulamalar genel hatlariyla takip edilmekle beraber ilaveten temel bilissel-
davranigc1 teknikler eklenerek diizenlemeler yapilmistir. Oturumlar temel olarak

bagimliligin taninmasi, sosyal medya bagimliliginin yarar ve zararlarimin fark
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edilmesi, kisilerarasi iliski ve iletisim becerilerinin gelistirilmesi, zaman yonetimi
gibi c¢aligmalarin yant sira sosyal medya bagimliliginin bireyin duygu ve
diistincelerini etkileri, sosyal, fiziksel, psikolojik sonugclari, giinliik yasantiya ve
akademik basariya olan etkisi gibi bilesenleri igermektedir. Ayrica psikoegitim
programi, islevsiz diislincelerin yerine alternatif diisiince gelistirmeyi iceren biligsel
yeniden yapilandirmayi, alternatif etkinlikler gelistirerek ve giinliikk kayit tutarak
bagimli bireyin zamani verimli kullanmasini, 6grenilen teknikleri giinliik yasamda
uygulamay1 amagclayan ev Odevlerini ve son olarak bagimlilig1 azaltma siirecinde
ortaya ¢ikabilecek kaygi, gerginlik duygulari kontrol altinda tutabilmek i¢in nefes
alma egzersizleri ve gevseme egzersizlerini de kapsamaktadir.

Internet bagimliligim bilissel davranis¢i terapi yontemleriyle dnleme ve tedavi etme
calismalarinda, internet kullanim kayitlarini tutmayr 6grenme, zamani ydnetme
stratejilerini 0grenme, internetin yarar ve zararlarinin farkina varma, kisilerarasi
iligkileri ve etkilesim becerilerini gelistirme, alternatif aktivitelere ilgiyi gelistirme
Oz-farkindaligi, baskalarina olan farkindaligi ve kisinin ¢evresindekilere karsi
farkindaligin1 artirma, sagliksiz duygu ve diislincelerin tetikleyicilerini tanimlama ve
onlarin yerine sagliklilarini nasil koyacagini 6gretmen, nefes veya kas gevsetme
egzersizlerini kullanarak internet erisimiyle ilgili duygu yonetimini 6grenme konulari
yer almaktadir (Canogullart Ayazseven, 2019; Davis, 2001; Kwon ve Kwon 2002;
Lee, 2001; Tas, 2015; Young, 1999, 2007).

Sosyal medya bagimlilig: ile ilgili belirtilen yukaridaki kuramsal bilgiler dikkate
alindiginda, sosyal medya bagimliligini azaltmaya yonelik hazirlanan ve uygulanan
bu program oturumlarinda, katilimeilarin sosyal medya kullanimini azaltma yontinde
teknikler kullanildigi, oturum amaglari dogrultusunda karikatiir ve sloganlar ile
konuya dikkat c¢ekildigi ve grup dinamigini giliglendirmek adina {iyelerin
desteklendigi dolayistyla grup oturumlarinin katilimcilar {izerinde etkili oldugu
sOylenebilir. Tiim bunlarin yani sira grup oturumlarinda verilen ev o6devleri ile
oturumlarda edinilen bilgiler ve uygulamalarin pekistirilmesini saglayarak tiyelerin
gelisimlerine katkida bulunulmugtur. Ayrica aile oturumlarinda ailelerin edindigi
bilgiler ile ergenlere destek sagladiklar1 ve hatta aile i¢i iletisim ve paylasimini
artirabilecek alternatif etkinliklerin uygulanmasiyla iiyelerin sosyal medya
kullanimlarini azaltmalar siirecine destek saglanmistir.

Psikoegitim oturumlar siirecinde dgrencilerle birlikte 2., 5. ve 9. yani son oturumda,

sosyal medyanin yasamlarina olumlu/olumsuz etkilerini degerlendirmeleri amaciyla
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karar-zarar analizleri teknigi uygulanmustir. Yapilan bu analizlerde 6grencilerin
sosyal medyanin yasamlarina olumsuz etkisinin azaldigi, olumlu etkisinin arttig
gozlenmistir. Ayrica etkinin yiizdeleriyle beraber oturumlarda yapilan ¢aligmalardan
iiyelerin nasil etkilendiklerini yani icerigi de alinmistir. Uyelerden gelen cevaplara
gore, lyeler en ¢ok sosyal medyada gegirdikleri zamanin farkinda olma ve
yasamindaki olumsuz etkilerini azaltmak i¢in 0z denetimi saglama, yasam
hedeflerini olusturma, ilgisi oldugu sosyal etkinliklere yonelme, sosyal medya
bagimliligina iten islevsiz diisiinceleri tanima ve onlarin yerine islevsel alternatif
diisiince gelistirmeyi O0grenme, nefes ve gevseme egzersizlerini giinlilk yasamda
kullanabilme, zamani planlayarak ve giivenli internet konusunda farkindalik
kazanarak gizliligin 6nemini kavrama gibi beceriler elde ettiklerini belirtmislerdir.

Oturumlar tamamlandiktan sonra uygulanan “Yapilan Calismalarla {lgili
Diislincelerim Formu™nda ise Ogrencilerin sosyal medya bagimliligini azaltmaya
yonelik psikoegitim siireci sonunda sosyal medya kullanimlarini azaltip giinlik
yasamdaki gorev ve sorumluluklarina daha ¢ok vakit ayirdiklari, derslerine daha ¢ok
calismaya bagladiklari, aile ve arkadaslariyla daha ¢ok vakit gecirdikleri, iletisim
esnasinda goz kontagi, empati, etkin dinleme gibi saglik iletisim yontemlerine daha
cok dikkat ettikleri, giivenli internet kullanimin1 6grendikleri ve profil bilgilerini o
cercevede tekrar gozden gecirdikleri goriilmiistiir. Arastirma bulgulart ve
ogrencilerin ifadeleri dikkate alindiginda yapilan ¢alismalarin ergenler iizerinde etkili

oldugu ve bu etkinin de kalic1 oldugu sdylenebilir.

5.4 Siirec Acisindan Degerlendirme

Literatiirde sosyal medya bagimliligin1 azaltmaya yonelik miidahale programlarina
rastlanilmadigindan internet bagimliligin1 6nleme veya azaltmaya yonelik ¢aligmalar
incelenmistir. Internet bagimliligi konusunda yapilan galismalaria oturum sayilari
ve stireleri bakimindan bir standardin olmadig1 goriilmektedir. Genel olarak 10-12
oturum seklinde diizenlenmis olmasina ragmen ¢ogu programin oturum sayilar1 ve
stireleri birbirinden farklidir.

Internet bagimhib@iyla ilgili ilk ¢alismalar Young (1996) tarafindan
gerceklestirilmistir. Bu konuda yapilan en temel ve islevsel biligsel davranisei
modele dayanan deneysel calismalar Young (1996) ve Davis (2001) tarafindan
uygulanmistir. Young, 12 oturumdan olusan, davranigsal analiz ve tekniklerin daha
yogun bicimde uygulandigi bir terapi gergeklestirmistir. Terapide ilk olarak

bireylerin internet kullanim davranist tim unsurlariyla detayli olarak belirlenir.
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Ardindan internet kullaniminin haftanin gilinlerine ve giiniin i¢inde saatlere yayilima,
giinliik toplam kullanim siiresi, internete baglanilan arag, kullanim amaci, internet
kullanma istegini artiran durumlar ve kullanilan ortamin oOzellikleri 6grenilerek
formiilasyonlar yapilir. Internette gecirilen zamani kontrol edebilmek icin haftalik
kullanim bir ¢izelgesi hazirlanir. internet kullanimini simirlandirmak ve kullanim
amacini degistirmek i¢in internete erisim zamanlar1 farkli saat ve giinlere kaydirma
veya araliksiz interneti kullanan kisiler i¢in ise molalar belirlenebilir. Siire sinirinin
asilmamasi i¢in alarm gibi digsal uyaricilar kullanilabilir. Kisi haftalik kullanim
cizelgesindeki internet kullanim siiresini disinda kalan serbest zamanlar icin
alternatif zaman etkinlikleri Onerilir. Terapide 8. oturumdan sonra hastalarin
kendilerini yonetildigi de goriilmiistiir. Davis ise patolojik internet kullaniminin
merkezine uyum bozucu bilisleri koyan 11 haftalik bir tedavi siireci uygulamistir.

Liu ve digerleri (2015) tarafindan internet bagimhiligini azaltmayr hedefleyen 6
oturumluk bir grup terapisi uygulanmistir. Calismada internet bagimlilarina ve
ailelerine  yonelik grup terapisi  gergeklestirilmistir. Diger calismalarla
kiyaslandiginda oturum sayisi kisa sayilabilecek bir program olsa da ¢alismada ¢oklu
terapi (aile ve bireye yoOnelik) sonrasinda ergenlerdeki internet bagimlilig
davranmisinda anlamh diizeyde diisiis oldugu gortilmustiir. Diger bir ¢alisma, Tas’in
(2015) biligsel-davranig¢1 ve akilci duygusal yaklasimdan esinlenilerek olusturdugu
psikoegitim programidir. Oturumlar ortalama olarak 50 dakika stirmiistir.

Oturum sayist olarak digerlerine nazaran kisa olan bir ¢alisma ise Berber Celik
(2016) tarafindan gergeklestirilmistir. Bilingli internet kullanimi, zamani etkili
kullanma ve akademik giidiilenmenin arttirilmasina yonelik gelistirilen 5 oturumluk
egitim programinin ortadgretime devam eden ergenlerin internet bagimlilig
egilimleri lizerindeki etkisini arastirilmistir. Oturum siireleri yaklasik olarak 90-120
dakika seklinde diistinlilmiistiir. Egitim sonunda, programin internet bagimliligim
azaltmada etkili oldugu goriilmiistiir. Canogullar1 Ayazseven’nin (2019) ergenlere
yonelik biligsel davranigc1 temelli internet bagimliligini 6nleme ¢alismast ise
ortalama 60 dakika siiren 10 haftalik oturumlar seklinde diizenlendigi goriilmektedir.
Calismada ergenlerin yami sira ailelerine de iki hafta arayla 90 dakikalik {i¢
oturumdan olusan bilgilendirme egitimleri verilmistir.

Bu calisma i¢in hazirlanan Bilissel Davranig¢r Yakalsima dayali psikoegitim
programi ise her hafta, haftada 1 giin olmak {izere ortalama 90 dakikalik 9 oturum

seklinde diizenlenmistir. Diger ¢aligsmalarla kiyaslandiginda oturum sayisi ve siiresi
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bakimindan yeterli sayilabilecek bir programdir. Calismalarin oturum sayist ve
stiresinin yeterli uzunlukta olmasi yeni bir davranist kazandirmak i¢in gerekli oldugu
diistiniilmektedir. Fakat daha da onemlisi programin igerigidir. Programda sosyal
medya bagimliligma iten islevsiz diisiincelerin tespit edilerek yerine saglikli
diisiincelerin  gelistirilmesi gibi biligsel ¢alismalarin  yapilmasinin  yani sira
davranigsal birgok teknige de yer verilmesi programin etkililigini artirdig

distiniilmektedir.

5.5 Oneriler

Ergenlerin sosyal medya bagimliligi diizeylerini azaltmak amaciyla bilissel-
davranisc1 yaklasima dayali olarak gelistirilen psikoegitim programi oturumlarinda
ergenlerin sosyal medya bagimliliklarinin yasamlarini, duygu ve diisiincelerini nasil
etkilediginin farkina varmalarin1 saglayarak ve bu etkiyi azaltmalari, yasamlarin
daha verimli kullanmalari, bagimliliga iten duygu ve diisiincelerinin farkinda olma,
alternatif diisiince gelistirme, bagimlilig: tetikleyen cevresel sartlarin diizenlenmesi,
alternatif aktivite gelistirme, gevseme egzersizleri ve bunlarin yani sira ev 6devlerine
de yer verilmistir. Arastirmadan elde edilen bulgular bilissel-davranisc1 yaklasima
dayali psikoegitim programiin ergenlik doénemindeki bireylerin sosyal medya
bagimlilig1 diizeylerini azaltmada etkili oldugunu ortaya koymustur. Bu sonuca

dayanarak asagida uygulama ve arastirmaya yonelik oneriler verilmistir.

5.5.1 Uygulayiciya Yonelik Oneriler

1. Psikolojik, sosyal, fiziksel ve akademik alanlarda birgok olumsuz etkisinin oldugu
bilinen sosyal medya bagimliliginin erken yaslarda Onlenmesinin ergenlerin
psikolojik ve sosyal gelisimine 6nemli bir katki saglayacagi diisiiniilmektedir. Bu
nedenle, bu aragtirmada gelistirilen biligsel-davranis¢r yaklasima dayali psikoegitim
programiin  Ozellikle ortadgretim kurumlarinda uygulanmasinin  etkililigi
kanitlanmis bir program olarak yararli olacagi diisliniilmektedir. Bir baska ifadeyle
programin ergenlerin psiko-sosyal gelisimini tehdit eden sosyal medya bagimliligina
kars1 Onleyici bir program olarak (Onleyici rehberlik hizmetleri kapsaminda)
kullan1lmast miimkiindiir.

2. Ergenlik donemi, hem bir¢ok yonden degisimlerin yasanmasindan hem de bireyin
kendisiyle ilgili 6nemli kararlar almasini gerektirmesinden Otiirii bireyi oldukca
zorlayan bir donemdir. Ergenlik dénemindeki bireyler, fiziksel, duygusal, biyolojik

ve sosyal degisimlere adapte olmaya calisip bu degisimlere uygun bir tepki bi¢imi
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gelistirmeye c¢alismaktadir. Diger taraftan da bu donemdeki bireyler alan secimi,
meslek secimi, tiniversite sinavlarina hazirlanma ve tiniversite tercihi gibi akademik
konularla ilgili hayatin1 etkileyecek onemli kararlar almaktadir. Boyle bir siirecte
sosyal medya bagimlilig1 ergeni fiziksel, sosyal, psikolojik ve akademik yonden
olumsuz etkileyebilir. Bundan dolay1r ozellikle ortadgretim kurumlarinda bu
programin uygulanmasinin bireylerin gecis siireci olan ergenlik donemini daha
saglikli gecirebilecegi diisiiniilmektedir.

3. Calisma grubunda yer alan ortadgretim Ogrencilerinin alan sec¢imi, {liniversite
sinavlarina hazirlanma ve meslek secimi gibi akademik konular yasamlarinda 6nemli
bir yere sahiptir. Bundan dolay1 psikoegitim programinin bir oturumunda gelecek
hedeflerine yer verilmistir. Uygulama esnasinda Ggrencilerin kisa, orta ve uzun
vadeli hedef belirleme konularinda zorlandiklar1 goriilmiistiir. Bu nedenle mesleki
rehberlik konusunda yapilacak oturumlarin 1yi planlanmasi ve bir pilot uygulamanin
yapilmasi 6nerilmektedir.

4. Bu calismadan elde edilen sonuglarin katilimcilarin, uygulayicinin veya ortamin
ozelliklerine bagli olmasi ihtimal dahilindedir. Bu nedenle okul dis1 farkli ortamlarda
(psikiyatri klinigi, muayenehane gibi) veya farkli uygulayici tarafindan farkli

katilimcilara uygulanmasi dnerilmektedir.

5.5.2 Arastirmacilara Yonelik Oneriler

1. Bu calisma ergenlik doneminde bireylerle gergeklestirilmis ve etkili sonuglar elde
edilmistir. Bu ¢aligma kapsaminda gelistirilen ve ortadgretim 10. ve 11. smif
ogrencileri iizerinde uygulanan Sosyal Medya Bagimliligini Azaltmaya YO6nelik
Psikoegitim calismasi ortadgretimde diger simf diizeylerinde veya diger egitim
kademelerinde uygulanabilmesi icin gerekli diizenlemeler yapilarak ve deneysel
aragtirmalarla etkililigi test edilerek uygulanabilirligi genisletilebilir. Boylece
programdan elde edilen sonuglarin kararliligi da sinanabilir.

2. Bu c¢alismada izleme Olgiimleri programin tamamlanmasindan {i¢ ay sonra
gerceklestirilmistir. Bundan sonra yapilacak c¢alismalarda, ¢alismanin zaman i¢indeki
etkililigini ve kaliciligin1 gérebilmek i¢in izleme 6l¢iimii farkli periyodik zamanlarda
yapilabilir.

3. Calismada ergenlere yoOnelik hazirlanan biligsel-davranisgt  psikoegitim
programinin sosyal medya bagimliliklari lizerine etkisi incelenmistir. Ayrica deney
grubunun ailelerine de 60’ar dakikalik 5 oturumdan olusan bir egitim verilmistir.

Aile oturumlart sonunda egitime yonelik ailelerin degerlendirmeleri alinmis ve
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ailelerden yalniz ikisi egitimlerin kendi bagimliliklarin1 azaltma ve ergenlere uygun
rol model olma konusunda etkili oldugunu ifade etmistir. Bu nedenle sonraki
yapilacak caligmalarda bagimliligi azaltmada aile egitimine uygun rol model olma
konusunda daha fazla yer verilerek programin etkililigi ve kaliciiginin
arttirillabilecegi diisiiniilmektedir.

4. Ergenlerin sosyal medya bagimlilik diizeylerini azaltma amagli yapilan bu ¢aligma
stirecinde, ergenlere aileleri tarafindan saglanan sosyal destek olduk¢a Onemlidir.
Ailelerin bagimlilik siireci hakkinda bilgilenmeleri, bu bilingle ergene uygun rol
model olmalari, aile i¢i paylasimlari artirmalart bagimhiligi azaltmada oldukca
etkilidir. Bundan dolay1 ergenlerin sosyal medya bagimlilik diizeylerini azaltma
konusunda ergenlerin ve ailelerin bir arada olabilecegi ortak oturumlar diizenlenerek
aile-ergen iletisimi ve ailenin destegi arttirilabilir.

5. Calismada sosyal medya bagimliligin1 azaltmaya yonelik psikoegitim calismasi
Sosyal Medya Bagimlilig1 Olgegi’nden en yiiksek puanlara sahip, calismaya goniillii
olan ve ruh saglig1 bakimindan herhangi bir psikiyatrik tanis1 olmayan grup iizerinde
gerceklestirilmistir. Calismada uygulanan sosyal medya bagimliligini azaltmaya
yonelik psikoegitim ¢alismasi, sosyal medya bagimlis1 bireylerden ayrica herhangi
bir psikiyatrik tanist olan grup tizerinde uygulanarak Ogrencilerin sosyal medya
kullanimlarina etkisinin olup olmadigina bakilabilir.

6. Arasgtirmada sosyal medya bagimliligii azaltmaya yonelik psikoegitim
programinin dgrencilerde sosyal medya bagimlilig: ile yoksunluk ve giinliik yasami
etkileme/kontrolsiizliik alt boyutlarini ne diizeyde etkiledigine bakilmistir. Gelecekte
yapilacak ¢aligmalarda Sosyal Medya Bagimliligin1 Azaltmaya Yo6nelik Psikoegitim
programinin sosyal medya bagimlilig1 ile iligkili olan yalmzlik, iletisim becerileri,

akademik bagar1 gibi degiskenler iizerindeki etkileri de sinanabilir.
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EK-2 ETiK KURUL KARARI
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

EK-3 KiSISEL BILGI FORMU

Cinsiyetiniz

Kadin () Erkek ()

Simif diizeyiniz

10. Sinif ( ) 11. Sif ()

Alaniniz

Sozel () Esit Agirhik () Sayisal ()
Ailenizin gelir durumu

0-2250 TL ( ) 2251-4500 TL () 4501 TL Uzeri ( )
Annenizin egitim durumu

Tlkokul ( ) Ortaokul ( ) Lise ()

On lisans ( ) Lisans ( ) Lisans tistii ()
Babanizin egitim durumu:

Tlkokul ( ) Ortaokul ( ) Lise ()

On lisans () Lisans ( ) Lisans tistii ()
Herhangi bir sosyal aga liyeliginiz var m1?

Evet ( ) Hayir ( )

Sosyal aglardan hangisini kullantyorsunuz?

Facebook ( ) Instagram () Skype () Twitter()
Line () Pinterest ( ) Snapchat ( )
Whatsapp ( ) Diger.......cocovuvnnn.

Ne kadar siiredir sosyal medyay1 kullantyorsunuz?

0-1yil () 2-3y1l () 4-5y1l () 6 y1l ve tizeri ( )

Sosyal medyayi kullanim sikliginiz nedir?

Ayda birkag kez ( )  Haftada birkag kez() Haftada bir kez ()

Her giin bir defa ( ) Her giin bir defadan fazla ( )

Sosyal medyaya her girdiginizde harcadiginiz ortalama siire ne kadardir?

0-10dk. () 11-20 dk. () 21-30dk. ( ) 30 dk. tizeri ( )
Sosyal medyada giinde harcadiginiz ortalama siire ne kadardir?

0-lsaat( ) 2-3saat () 4-5saat( ) 6 saatve lizeri ()
Sosyal medyaya en sik nereden baglant1 sagliyorsunuz?

Cep Telefonu () Bilgisayar ( ) Diger............

Cep telefonunuzda internetiniz var mi?

Evet () Hayir ()

Evinizde internetiniz var mi?

Evet () Hayir ()

Evdeki internetiniz
Kotal1 () Sinirsiz ()
Cep telefonunuzda aylik ka¢ GB internetiniz var?

1 GB’dan az () 1-4GB () 5-8GB () 8GB’dan fazla ()

Cep telefonunuzdaki internet paketini sosyal medyada dolagmaktan asar misiniz?
Higbir Zaman ( ) Nadiren () Bazen () Sik Sik ()

Her Zaman ( )

Ek paket alir misiniz?

Evet () Hayir ()

Sosyal medyayi1 en ¢ok ne amagla kullanirsiniz?

Eglence ( ) Yeni arkadas edinmek ()
Arkadaslarla iletisim kurmak ( )  Zaman gecirme ( )
Begenilmek/taninmak ( ) Bilgilenmek ()

Yasantilarimdan uzaklagsmak ( )  Diger......................

132



EK-4 ON GORUSME FORMU

ONGORUSME SORULARI

EVET

HAYIR

Internet ile ilgili asir1 zihinsel ugras (siirekli olarak interneti
diisiinme, internette yapilan aktivitelerin hayalini kurma,
internette yapilmast planlanan bir sonraki etkinligi
diisiinme, vb)

Istenilen keyfi almak igin giderek daha fazla oranda
internet kullanma ihtiyaci duyma

Interneti kullanimin1 kontrol etme, azaltma ya da tamamen
birakmaya yonelik basarisiz girisimlerin olmasi

Internet kullaniminin azaltilmas1 ya da tamamen kesilmesi
durumunda huzursuzluk, ¢okkiinlik ya da kizginlhik
hissedilmesi

Baslangigta planlanandan daha uzun siire internette kalma

Asirt internet kullanimi nedeniyle aile, okul, i ve arkadas
cevresiyle sorunlar yasama, egitim veya kariyer ile ilgili bir
firsat1 tehlikeye atma ya da kaybetme

Bagkalarma (aile, arkadaglar, Ogretmen vb) internette
kalma siiresi ile ilgili yalan sdyleme

Interneti problemlerden kagmak veya olumsuz duygulardan
(6rnegin;  caresizlik  sucluluk, ¢okkiinlik, kaygi)
uzaklasmak igin kullanma

(Young, 1999)
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EK-5 SOSYAL MEDYA BAGIMLILIGI OLCEGI (SMBO)

Asagida sosyal medya kullanimina yénelik ifadeler yer almaktadir. Ifadelerin size
ne derece uydugunu, siitunda bulunan derecelendirme kismina isaretleyerek

belirtiniz.

c
g £8| 8 |5 |Z | -6&
Q2 o E |3 N e P IS
> ZN| S |0 | & N
Maddeler z
1 Sosyal medya hesaplarimdaki bildirimleri kontrol etmekten kendimi
alikoyamam.
2 Sosyal medyada gezinirken zamanin nasil gectigini fark etmem.
3 Sosyal medyadaki paylasimlarima aldiZim begeni sayis1 arttikca
kendimi daha iyi hissederim.
4 Sosyal medyada giin gectikce daha fazla zaman harciyorum.
5 Kendimi yalmz hissettigimde sosyal medyada gezinirim.
6 Uyandigimda ilk olarak sosyal medya hesaplarim kontrol ederim.
7 Sosyal medya nedeniyle yapmam gereken is/6devi zamaninda
bitiremem.
8 Gece uyumadan once sosyal medyada gezinirim.
9 Sosyal medyada ¢ok zaman harcadigimdan dolay: saghk problemleri
(goz agrisi, boyun agrisi, elde uyusma ve agri gibi) yasarim.
10 Belli bir siire sosyal medyaya giremedigimde sosyal medyaya girme
istegi hissederim.
11 Okuldayken, sosyal medyada neler oldugu diisiincesi zihnimi mesgul
eder.
12 Kapattigim/dondurdugum sosyal medya hesaplarimi
planladigimdan daha 6nce tekrar acarim.
13 Uzun siire sosyal medyaya girmeden yapamam.
14 Sosyal medyada gezinmek, gercek yasamimdaki etkinliklerden daha
eglencelidir.
15 Okul basarim olumsuz etkilemesine ragmen sosyal medyay:
kullanmaktan vazgecemem.
16 Sosyal medyada paylasim yapmadan 6nce, onu uzun siire zihnimde
tasarlarim.
17 Yapmam gereken is/0devim oldugunda sosyal medyaya girmemek
icin kendimi zor tutarim.
18 | Bir isi/odevi yaparken sosyal medyada olup bitenleri
diigiindiigiimden dolay1 isime/6devime odaklanamam.
19 Sosyal medyada harcadigim zamam azaltmayi basaramam.
20 Bir ise baslamadan 6nce sosyal medya hesaplarimi kontrol ederim.
21 | Sosyal medyada gezinirken kendimi iyi hissederim.
22 Sosyal medyada ne kadar zaman harcadigim ailemden sakladigim
olur.
23 Sosyal medya kullammim birakmak veya azaltmak icin yaptigim
seyler sonucsuz kalir.
24 | Sosyal medya olmazsa hayat sikici olur.

134




EK-6 VELI iZiN BELGESI

Saymn Veli,

Ondokuz Mayis Universitesi PDR ana bilim dalinda doktora dgrencisiyim.
Ayni zamanda Turhal Imam Hatip Lisesi okul rehber dgretmeniyim. Dr. Ogretim
Uyesi Yasar BARUT danismanliginda “Bilissel Davranis¢t Yaklasima Dayali
Psikoegitim Programinin Ergenlerin Sosyal Medya Bagimlilik Diizeylerine Etkisi”
baslikli doktora tezim kapsaminda bir arastirma yapmaktayim. Bu amagla calisma,
haftada bir giin olmak {izere 9 oturum siiresince 12 kisilik gruba uygulanacak ve
yaklasik 1,5 saat siirecektir. Aragtirmaya 6grencinizin katilmasina izin vermenizi rica

ediyoruz. Saygilarimizla.

Nuray ASANTUGRUL

Tel: 0356 2751579

Veli Ad, Soyad

135



EK-7 OGRENCIi GONULLU KATILIM FORMU

Sosyal medya bagimliligini azaltmaya yonelik psikoegitim programi g¢alismasina
goniillii olarak katildim. Oturumlar boyunca grup kurallarina uyacagima, grubun
isleyisine katki saglayacagima, oturumlardan daha fazla kazanim elde etmek i¢in

caba sarf edecegime sz veriyorum.

Ad1 Soyadi

Imza
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EK-8 BIREYSEL AMAC BELIRLEME FORMU
Bu grup oturumlari sonlandiginda su anda yapamadigim ya da yapmakta zorlandigim
neleri yapmak istiyorum.

Bu gruba katilarak asagida belirtmis oldugum hedeflere ulasmak istiyorum.

1-

Ad1 Soyads imza
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EK-9 SOSYAL MEDYA KULLANIM TAKiP FORMU

1. Asagidaki formu bir giin boyunca her saat sonunda doldurunuz. Her giin yeni bir
form kullanarak bu islemi bir hafta devam ettiriniz.

Tarih: ....[...[.....
Sosyal Medya Kullanim Takip Formu
Baslangi¢ Bitis Toplam Kullanilan Kullanim Amaci
Stire (dk) Platform
08.00 09.00
10.00 11.00
12.00 13.00
14.00 15.00
16.00 17.00
18.00 19.00
20.00 21.00
22.00 23.00
24.00 01.00
02.00 03.00
04.00 05.00
06.00 07.00
Toplam Siire

2. Simdi de haftalik toplam siireyi hesaplayimiz.
1. giin harcadi@im siire toplami1 ...................coo.ls
2. giin harcadi@im stire toplami1 ...................c.o....
3. gilin harcadigim siire toplam1 ...........................
4. glin harcadigim siire toplam1 ...........................
5. giin harcadi@im stire toplami ...........................
6. giin harcadigim siire toplami ...........................
7. giin harcadigim siire toplami ...........................

3. Bir haftada teknoloji kullanimi ile bu kadar siire harciyorsaniz bir yilda ne kadar
zaman harcadiginizi hesaplayiniz.

Bir haftada harcanan siire x 52 hafta = Bir yilda harcanan stire

138




EK-10 SOSYAL MEDYA BAGIMLILIGININ YARATTIGI FiZiKSEL
RUHSAL VE SOSYAL SORUNLAR

FIZIKSEL SORUNLAR

Fiziksel aktivitenin giderek azalmasina bagli obezite,

Karpal tiinel sendromu/el bilegi sendromu: (Parmak uyusmasi; parmaklarda uyusma,
Bilek agrist; bilekten kola uzanan ani ve keskin agri, Parmaklarda yanma hissi, daha
cok sabahlart goriilen sislik ve el kramplari, bagparmakta giic kaybi, el ve bilek
agristyla uyanma, elde uyusma),

Sirt, boyun, bas agris1 ve postiir bozukluklar: (stirekli ayn1 pozisyonda durmaktan
dolay1 bireyin durusunda bozukluklar ortaya ¢ikabilmektedir. Kamburluk vb)
geligebilir.

Uyku sorunlari, yeme sorunlari, 6z bakimda azalma, kisisel temizlik eksiklikler
goriiliir. Uzun siire internet basinda kalma epileptik ndbetler acgisinda da risk
olusturmaktadir.

Yeme sorunlari: Yemek yemeyi unutma ya da sagliksiz beslenmeye bagli sorunlar.
Gozlerde yorulma: Gozlerin hareketi goz kiiresini hareket ettiren 6 degisik kasla
saglanir. Ayrica gozler yakina ve uzaga baktiginda, gOriintiiniin retinaya
odaklagmasini saglamak i¢in, géz mercegini bombelestirip yassilastiran goz igindeki
kaslar ¢alisir. Sabit bir noktaya siirekli bakmak gozleri yorar. Ayrica ekrandaki
goriintii ve 151k ayariin iyi yapilmamis olmasi, monitdr 1s18in1in titresimli olmasi da
g6z yorgunlugunda etkili olur. Bunlara uykusuzluk da eklenince uzun siire bilgisayar
kullanan kisilerin gozlerinde yorgunluk hissi, kizariklik ve yanma ortaya cikar.
SOSYAL SORUNLAR

Aile iligkilerinde aksama: Sosyal medya tutkunu, ¢ocuguna, arkadaslarina, esine
verecegi zamani sanal diinyaya verir.

Ev islerini ihmal eder.

Isinde, okulda sosyal medyada olup bitenlerle ilgili hayaller kurar.

Sanal diinyay1r gercek diinyadaki iliskilere tercih eder. Sosyal medya tutkunlugu
nedeniyle gevreden elestiri ve uyarilar alir. Istedigi halde sosyal medyaya olan
ilgisini sonlandiramaz ve ayr1 kalamaz.

RUHSAL SORUNLAR

Bilgisayardan ayr1 kaldiginda sinirlilik, ¢okiintii, nesesizlik hisseder.

Yalnizlik, degersizlik, mutsuzluk, 6fke ndbetleri vb. yasar.
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EK-11 FiL HIKAYESI

Vaktiyle Hintliler bir fili karanlik bir ahira koyarak halka gostermek istediler. Bir
stirli insan hayvanmi goérmek i¢in o kapkaranlik yere toplandi. Fakat ahir o kadar
karanlikt1 ki gozle gérmenin imkani yoktu. Goz gozii gérmeyecek kadar karanlik
oldugu i¢in, hi¢ bir sey goremediklerinden filin nasil bir hayvan oldugunu anlamak
i¢in elleriyle yoklamaya basladilar. Biri eline hortumunu gecirdi, "Bu bir boru" dedi.
Bagka biri kulagini elledi, "Fil bir yelpazeye benziyor" dedi. Bir baskasi bacagindan
tutarak," bir direk olmali" dedi bu hayvan. Bir baskasi da sirtina dokunarak, Padisah
tahtina benzetti garibi! Herkes neresini elleyip, ne sandiysa hayvani, tanimi1 da ona
gore oldu. Her birinin goriisleri farkli oldugundan sézleri de farkli oldu. Biri "a"
derken obiirti "b" diyordu. Herkesin elinde bir 151k olayd: her sdzde bunca aykirilik

olmazdi.
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EK-12 KENDINE YARDIM FORMU: A-B-C YONTEMIi

“Baglatan olay” tanimi, diisiince veya duygunuzdan once ortaya ¢ikan olayr anlatir.

Omegin, “sinav yarmn olacak™ fark etmek baslatan olaydir, “hazir degilim”

diisiincesinden oOnce gelir ve “sonug: duygu” kaygi ve gerginlik duygusuna ve

“sonug: davranig” siava siki ¢alismaya yol acar.

A=Baglatan Olay

B=Inang¢(Diisiince)

C=Sonug: Duygu

D=Sonug¢: Davranis

(Leahy, 2010)
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EK-13 NEFES EGZERSIZi

Bedeni gevsetebilme yolundaki ilk adim nefesi kontrol etmektir. Nefes
egzersizi, 0zellikle kaygi ve stresin yarattig1 fizyolojik gerginliklerin (Mide bulantisi,
titreme, nefes darlig1 vb.) giderilmesi igin kullanilan etkili yontemlerden biridir.
Burnumuzdan nefes alip birkag saniye bekleyip aldigimiz nefesi agzimizdan yavasga
verelim. Gozlerinizi kapaym, sag elinizi karm boslugunuzun sol elinizi ise
gbgsiinliziin iizerine yerlestirin. Yavag bir sekilde burnunuzdan nefes alin. Bu sekilde
yaptiginizda karin boslugunuzun sismesi gerekir. Nefes alip verme sirasinda eger
gogiis kafesimiz (sag elimiz) hareket ediyorsa yanlis nefes aliyoruz demektir. Ancak
gogsiinliz karin boslugunuz kadar olmasa da o da az bir miktar sisecektir. Bunu
birkac kez tekrarlayalim. Simdi tekrar burnunuzdan yavasca derin bir nefes alin ve
nefesinizi agzinizdan bir iifleme sesi ¢ikararak yavasga verin. Bu sekilde nefes alip
vermeyi yaklasik 5 dakika boyunca siirdiirecegiz. Uygulamayi giinde 3-4 kez
tekrarlayin (Ozer, 1997).

Nefes alma egzersizini sosyal medya kullanimini azaltmaya g¢alistiginizda
ortaya ¢ikabilecek olasi gerginlik, huzursuzluk, o6fke veya stres durumlarinda,
otururken ya da ayaktayken de uygulayabilirsiniz. Uygulamay1 yaparken karninizin

inis ¢ikislarina, havanin cigerlerinizi giris ¢ikisina odaklanin.
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EK-14 BILISSEL CARPITMALAR LISTESI

1. Zihin Okuma: Insanlarin diisiinceleri hakkinda yeterli kanitimiz olmamasina
ragmen ne diisiindiiklerini bildiginizi varsayabilirsiniz. Ornegin “Benim kaybeden
biri oldugumu diisiintiyor”.

2. Gelecegi Okuma: Gelecege iliskin bir seylerin kotii gidecegine ya da bir tehlike
olduguna dair kehanette bulunursunuz. Ornegin “Sinavdan kalacagim” veya “Isi
alamayacagim”.

3. Felaketlestirme: Olmakta olan veya olacak seylerin sizin kaldiramayacaginiz
kadar korkung olacagima inanirsiniz. Ornegin “Basarisiz olursam korkung olur”.

4. Etiketleme: Bir biitiin olarak olumsuz o6zellikleri kendinize veya digerlerine
yiiklersiniz. Ornegin “Istenmeyen biriyim” veya “O yozlasmis biri”.

5. Olumluyu yok sayma: Sizin veya digerlerinin kazandigi basarilarin onemli
olmadigini iddia edersiniz. Ornegin “Bu bir esin zaten yapmasi1 gereken bir sey, bu
yiizden bana iyi davranmasi dnemli bir sey degil” veya “Bu basarilar kolaydi, o
yiizden 6nemli sayilmaz”.

6. Olumsuz siizge¢: Neredeyse sadece olumsuzluklar iizerinde odaklanirsiniz ve
nadiren olumlular Snemsersiniz. Ornegin “Benden hoslanmayan tiim insanlara bak”.
7. Asint genelleme: Tek bir olay temelinde biitiinsel bir olumsuzluk algilarsiniz.
Ornegin “Bu bana hep olur. Birgok konuda basarisizim gibi gériiniiyor”.

8. Ikili diisiinme (hep ya da hic): Olaylar: veya insanlar1 hep ya da hi¢ biciminde
degerlendirirsiniz. Ornegin “Herkes tarafindan reddedildim” veya “Bu tamamen
zaman kaybiyd1”.

9. “-meli, - malh”: Olaylarin basitce ne olduguna odaklanmak yerine, nasil olmasi
gerektigini gdzeterek yorumlarsimz. Ornegin “Iyi yapmaliyim. Yapamazsam
basarisiz biriyim demektir”.

10. Kisisellestirme: Bazi olaylarin  bagkalarindan  kaynaklanabilecegini
degerlendirmeden orantisiz bir bicimde olumsuz olaylart kendinize baglarsiniz.
Ornegin “Evliligim bitti ¢iinkii ben basarisiz biriyim”.

11. Su¢lama: Olumsuz duygularmizin baskalarindan kaynaklandigini diisiinerek,
sadece diger insanlara odaklanirsiniz ve kendinizi degistirmek i¢in sorumluluk
almay1 reddedersiniz. Ornegin “Simdi hissettiklerimin suclusu odur” veya “Tiim
sorunlarimin kaynagi ailemdir”.

12. Haksiz kiyaslama: Olaylar1 yorumlarken kendinizden daha i1yi olan baskalarinin

gercek dis1 standartlarina odaklanirsiniz ve kiyaslama yaparak kendinizi daha asagi
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goriip, yargilarsmiz. Ornegin “O benden daha basarili” veya “Digerleri sinavda
benden daha iyi yapiyorlar”.

13. Pismanlik egilimi: Simdi daha iyi yapabileceginiz seyden ¢ok, gegmiste daha iyi
yapmis olmaniz gereken seye odaklanirsiniz. Ornegin “Biraz daha ugrassaydim daha
iyi bir is ¢ikarabilirdim” veya “Bunu sdylememeliydim”.

14. Ya olursa: Olacak seylerle ilgili olarak “ya olursa” tarzinda bir¢ok soru
sorarsiniz ve verdiginiz cevaplardan asla tatmin olmazsmiz. Ornegin “Peki, ama ya
kaygilanirsam” veya “Ya soluk alamazsam”.

15. Duygusal cikarsama: Gergegi yorumlamak i¢in duygularmmizin rehberlik
etmesine izin verirsiniz. Ornegin “Cékkiin hissediyorum, bu yiizden evliligim k&tii
gidiyor”.

16. Yanhslanamaz hale getirme: Olumsuz diisiincenize ters diisecek herhangi bir
kamti veya iddiayr red ederek diisiincenizi ciiriitilemez hale getirirsiniz. Ornegin
“Sevilmeye deger degilim” seklinde diislindiigiiniizde, insanlarin sizden hoslanmasi
ile ilgili herhangi bir kaniti reddedersiniz.

17. Yargilamaya odaklanma: Kendinizi, digerlerini ve olaylar1 basitce tanimlamak,
kabul etmek veya anlamak yerine iki u¢ noktadan birinde (siyah/beyaz, iyi/koti,
iistiinliik/asagilik) degerlendirirsiniz. Ornegin “Onun ne kadar basarili olduguna bak.

Ben basarili degilim” veya “Tenis dersi alirsam, 1yl yapamam”.

(Leahy, 2010)
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EK-15 DUSUNCELERE KARSI OLASI GERCEKLER FORMU

Olumsuz distincelerinizi sag kolona yaziniz ve sonra gozden gegirmeye gerek

duyabileceginiz baz1 diger ger¢ekleri de sag kolona yaziniz.

Olumsuz Diisiinceler Olas1 Gergekler

(Leahy, 2010)
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EK-16 DAVRANIS DEGISTIRME PROGRAMI

Basarmak Istediklerim..

Su an basarabildiklerim..

Sonuglar: duygu,
diisiince ve fiziksel

degisiklikler

Sadece gelen iletilere

bakiyorum.

Gece uyuyana kadar
yatakta telefonumla

ilgilenmiyorum.

Gozlerim agrimiyor,

uykumu alabiliyorum.

Bolmeden ders ¢alismami

tamamlarim.

Derse baslamadan 6nce
hesaplarimdan ¢ikis

yapiyorum.

Bildirim gelmedigi i¢in

dikkatim dagilmiyor.
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EK-17 YASAM PUSULASI

lyi Bir Meslek
Sahibi Olmasi

Saglhkl Olmasi

......................

Bagarn Olmasi

lyi Bir Ogrenim

Mutlu Olmasi Goérmesi

----------------------




EK-18 GEVSEME EGZERSIZLERI

1. Sag El: Oncelikle sag elinizi diisiiniin. Yumrugunuzu olabildigince sikin,
elinizdeki ve 6n kolunuzdaki gerginligi hissedin. Gerginlige odaklanin. Simdi elinizi
rahat birakin ve sandalyenin koluna yaslanin. Gerginlik ve rahatlama arasindaki farki
hissedin (10 saniye bekle).

2. Sol el: Simdi ayn1 uygulamay1 diger elimizle yapacagiz. Yumrugunu sik.
Gerginligi hisset (5 saniye bekle) ve simdi birak. Gerginlik ve gevseme arasindaki
farkin tadini ¢ikarin (10 saniye bekle).

3. Bilekler: Simdi on koldaki ve ellerinizin arkasindaki kaslari germek igin
bileklerinizi arkaya dogru biikiin. Parmaklarinizi yukar1 dogru c¢evirin. Gerginligi
hissedin ve simdi rahatlayin. Gerginlik ve rahatlama arasindaki farki hissedin (10
saniye bekle).

4. Kollar: Yumruklarinizi sikin ve ellerinizi 45° agiyla omuz hizasina kadar kaldirin.
Bunu yaparken pazilarinizi sikin. Gerginligi hissedin ve rahatlayin. Kollarinizi
asagiya dogru birakin. Gerginlik ve gevseme arasindaki farkin tadini ¢ikarin (10
saniye bekle).

5. Omuzlar: Simdi omuzlarimiza gegiyoruz. Omuzlarinizi yukari dogru kaldirin ve
kulak hizasina getirmeye calisin. Omuzlarinizdaki gerginligi hissedin ve bekleyin.
Simdi her iki omzunuzu da gevsetin. Gerginlik ve gevseme arasindaki farkin tadini
c¢ikarin (10 saniye bekle).

6. Alin: Simdi yiiz kaslarimizla ¢alismaya basliyoruz. Oncelikle kaslarmizi catin ve
alnimz1 kiristirin. Kirigiklik ¢ikincaya kadar devam edin. Gerginligi hissedin. Simdi
rahatlayin. Alniniz1 diizlestirin. Gerginlik ve gevseme arasindaki farkin tadini ¢ikarin
(10 saniye bekle).

7. Gozler: Simdi gozlerinizi sikica kapatin. Gozlerinizdeki gerginlige odaklanin (5
saniye bekle). Simdi rahatlayin. Gerginlik ve gevseme arasindaki farkin tadim
cikarin (10 saniye bekle).

8. Cene: Simdi dislerinizi 1sirarak ¢enenizi sikin ve bekleyin. Cenenizdeki gerginligi
hissedin (5 saniye bekle). Simdi rahatlayin. Gerginlik ve gevseme arasindaki farkin
tadin ¢ikarin (10 saniye bekle).

9. Dudaklar: Dudaklarimizi birbirine dogru bastirin ve sikin. Bunu yaparken agiz
cevrenizdeki gerilime dikkat edin (5 saniye bekle). Simdi rahatlayin. Gerginlik ve

gevseme arasindaki farkin tadini ¢ikarin (10 saniye bekle).
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10. Bas: Simdi boyun kaslarina ge¢iyoruz. Basmizi geriye dogru bastirin.
Boynunuzun arkasindaki ve sirtinizi iist kismindaki gerilime odaklanm. Simdi
rahatlaym. Gerginlik ve gevseme arasindaki farkin tadini ¢ikarin (10 saniye bekle).
11. Boyun: Simdi boyun bolgesine odaklanmaya devam edin. Basmizi 6ne dogru
egin. Cenenizi iyice gogsiiniize dogru bastirin. Gerginligi hissedin. Simdi rahatlayin.
Gerginlik ve gevseme arasindaki farkin tadini ¢ikarin (10 saniye bekle).

12. Gogiis kaslari: Simdi derin bir nefes alin. Cigerlerinizi havayla doldurun ve
tutun. Gogsiinliz ve mide bdlgenizdeki gerginligi hissedin. Simdi rahatlayin ve
nefesinizi birakin. Gerginlik ve gevseme arasindaki farkin tadini ¢ikarin (10 saniye
bekle).

13. Karin kaslarr: Simdi midenizi diisiiniin. Karin kaslarimiz1 sikin ve dylece tutun.
Gerginligi hissedin. Simdi rahatlaym. Gerginlik ve gevseme arasindaki farkin tadini
cikarin (10 saniye bekle).

14. Bacaklar: Simdi bacaklariniza odaklanin. Her iki bacagimizi da gerin ve
gerginligi hissedin. Simdi rahatlayin. Gerginlik ve gevseme arasindaki farkin tadini
cikarin (10 saniye bekle).

15. Ayak parmaklari: Son olarak bacaklarmizin alt kismina ve ayaklariniza
odaklanm. Ayak parmaklarmizi yukari dogru gererek baldirlarimizi sikin. Gerginligi
hissedin. Simdi rahatlayin. Gerginlik ve gevseme arasindaki farkin tadim ¢ikarm (10

saniye bekle) (Cormier, Nurius ve Osborn, 2009: 465-466).

Simdi gozlerinizi kapatmanizi istiyorum. Son olarak tiim viicudunuzu gerin ve
gerginligi hissedin. Simdi yavasca gevseyin ve rahatlaym. Sizi sakinlestiren,
sevdiginiz hos bir ortam1 veya durumu hayal edin. Bir deniz kenari, orman veya
cicek bahgesi gibi. Sesleri, kokular1 haya edin. Sirayla yiiz, biyun, omuz kol, sirt, bel,
gogiis, karin ve bacak kaslarimizin gevsedigini hissedin (5 sn bekleyin). 3’ten 1’e

dogru sayiryorum. Ve goézlerinizi agin (https://www.nevzattarhan.com/kendi-stresini-

vonetmede-teknikler.html).
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EK-19 PAYLASMA!
Sosyal medyada bu bilgileri paylastiginda neler kazanir veya kaybedersin?

P Dogum tarihime. . .. ..ot
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EK-20 ADIM ADIM TEKNOLOJi BAGIMLILIGI

Hig siiphesiz insan bagimlilik noktasina bir anda gelmez, bu siire¢ adim adim ilerler.
Bu adimlar bagimlhiligin gelismekte olduguna dair ciddi ve Onemli isaretlerdir.
Dolayisiyla s6z konusu adimlarin takip ve kontrol edilmesi bagimliligin baslamadan
onlenmesi ve engellenmesi i¢in ¢ok dnemlidir.

[k adim deneysel kullanim: meraktir. Kisi herhangi bir sekilde bir site, bir oyun, bir
uygulama vb. duyar ve onu merak eder. Bu merakini gidermek i¢in o siteye girer, o
oyunu oynar veya o uygulamayr kullanir. Birinci adim problem teskil etmez.
Denenmis ve bitmistir. Merak giderilmistir.

Ikinci adim sosyal kullamm: grupla olmaktir. Kisinin cevresinde belli bir oyunu
oynayan, belli bir siteye giren ya da belli bir uygulamayi devamli ve diizenli kullanan
bir arkadas grubu varsa o gruba girmek i¢in ya da o grupta kalmak icin kendisi de o
siteye girer, o oyunu oynar, o uygulamayt kullanir. Ciinkii bunun disinda bir
davranigta bulunursa i¢inde bulundugu grubun gilindeminin disinda kalacaktir.
Dolayisiyla deneysel kullanimi sosyal kullanim takip eder ki, bugiin sosyal kullanim
genellikle bagimlilig1 baglatan ya da siirdiiren sebep olarak goriilmektedir.

Ucgiincii adim operasyonel kullanim: belli bir amaca déniik kullanimdir. Bu amaglarin
birincisi zevk almak, digeri problemlerden kagmaktir. Bos zamanlarinda yapacak ¢ok
fazla etkinlik bulamayan, aktif bir sosyal cevreye sahip olmayan insanlar can
sikintisindan  kurtulmak i¢in genellikle teknoloji kullanimini tercih ederler. Ote
yandan kisi isinden, okulundan ya da kendinden kaynaklanan problemleri
¢ozemedigi, cozmek istemedi8i ya da ¢6zmeye giicli yetmedigi i¢in problemlerini bir
sire i¢cin bile olsa unutmak amaciyla teknoloji kullanimima yonelir. Bdylece
problemlerinin oldugu diinyadan siyrilir. Kisa vadede ¢6ziim gibi goziikse de uzun
vadede ¢Oziilmeyen problemler varligin1 devam ettirmekte, ¢ogu zaman da oldugu
gibi kalmayip biiylimektedir.

Dordiincii adim ise bagimli kullanim: sorunun agina takilip kalmaktir. Bu adima
gelindiginde kisinin artik kullanmak i¢in herhangi bir sebebe ihtiyac1 yoktur. Merak
etsin etmesin, sosyal c¢evresi bagimli olsun olmasin, hayatinda problemler olsun
olmasin kisi artik bagimlis1 oldugu teknoloji aracini kullanacaktir. Merak edecek bir
sey yoksa arayip bulacak, sosyal ¢evresinde kullanici yoksa kullanicilardan olusan
bir sosyal c¢evre edinecek, biitiin vaktini kullanimla dolduracagi igin cam

sikilmayacaktir (Kodaman ve Ding, 2016).
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EK-21 BiR GUN MUTLAKA

Cocugum dogdu. O diinyaya geldiginde, yetismem gereken ucaklar ve 6denmesi
gereken faturalarla mesguldiim. Ben uzaklardayken yiirtimeyi 6grendi. Konusmay1
da dyle ve biraz biiyiidiigiinde, “Senin gibi olmak istiyorum baba” demeye basladi.
Isyerine telefon acip, “Baba, eve ne zaman geleceksin?” diye sorard1 ikide bir. “Ne
zaman gelecegimi bilmiyorum oglum. Ama geldigimde birlikte giizel bir vakit
gecirecegimizden emin olabilirsin.”

Yillar 6ylece gecip gitti. Oglum on yasina geldi. Ona giizel bir top aldim. “Top i¢in
tesekkiirler baba!” dedi, “Haydi oynayalim.” “Bu hafta sonu tamamlamam gereken
isler var” dedim. “Bugilin olmaz, haftaya, tamam mi?” “Tamam” dedi, fakat
yiiziindeki giilimseme eksilmedi. “Biiyiiyiince baba” dedi, “ben de senin gibi olmak
istiyorum.”

Yillar dylece ge¢ip gitti. Oglum 6nce ilkokuldan, sonra liseden, sonra {iniversiteden
mezun oldu. Bu durumda, bagka bir¢ok baba gibi, benim de sdylemem gereken bir
seyler vardi. “Seninle gurur duyuyorum” oglum dedim. “Gel, sOyle biraz oturalim;
sana diyeceklerim var.” Basini salladi ve giilimseyerek: “Arkadaglara soziim var
baba” dedi. “Sen arabanin anahtarlarin1 verebilir misin bana? Sonra goriisiiriiz, oldu
mu?”

Yillar 6ylece gecip gitti. Emekli oldum. Artik bol bol vaktim vardi. Oglum ise baska
bir sehirde iyi bir i3 bulmustu, orada yasiyordu. Bir giin ona telefon ettim. “Eger
sence de uygunsa, hafta sonu buraya gel de hasret giderelim” dedim. “Sevinirim
baba” dedi. “Bir bakayim, miisait bir vakit bulabilirsem, gelirim. Ama su siralar
islerim ¢ok yogun. Fakat seninle goriismeyi ben de istiyorum, baba.” “Peki, ne
zaman gelirsin oglum?” “Ne zaman olur bilmiyorum, baba. Simdi bir i gériismem
var, ona yetismem gerek. Sonra ararim seni. Geldigimde birlikte gilizel vakit
gecirecegimizden emin olabilirsin.”

Ve telefonu kapattigimda, oglumun cocukluk hayalini gergeklestirdigini anladim.
Cocukluk hayalini gergeklestirdigini... Ornek aldig1 babasina benzedigini...
Biiyiiyiince tipki babasi gibi oldugunu...

(Terclime-uyarlama: Emine Aydin)
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EK-22 AKTIVITE ONERI LISTESI

1.15 giinde bir disarida yemek yiyecegim.

2.Film giinii belirleyerek birlikte film izleyecegim.

3.Birlikte yemek pisirecegim.

4.Cocugumla ergenlik donemindeki bedensel degisimler konusunda konusacagim.

5.Cocugumla birlikte ev isleri, tamirat igleri, birlikte yemek pisirmek gibi faaliyetler
yapacagim.

6.Cocugumla saglikli yasam konusunda konusacagim.

7.Cocugumla olan ¢atismalar1 baskici olmadan ve taviz vermeden ¢ézmek i¢in ¢aba
harcayacagim.

8.Cocugumu farkli mesleklerdeki insanlarla tanmistirip, sohbet etmelerini
saglayacagim.

9.Cocugumu elestirirken elestirilerimi kisiligine degil davraniglarina yoneltecegim.
10.Cocuklarimi iletisim engelleri kullanmadan dinleyecegim.

11.Cep telefonu kullanma konusunda ¢ocuklara olumlu bir 6rnek olacagim.
12.Cocugumun arkadaglariyla birlikte zaman gecirmeleri i¢in firsat taniyacagim.
13.Cocugumun olumlu 6zellik ve davranislarini takdir edecegim.

14.Cocugumla sosyal medyada karsilasabilecegi riskler ve bas etme yontemleri
izerinde (6glit vermeden) sohbet edecegim.

15.Cocugumla sinemaya gidecegim.

16.Cocugumun okuldaki davranis ve akademik basaris1 konusunda okul ile is birligi
yapacagim.

17.Cocugumla bilisim suglar1 konusunda konusacagim.
18.Evde alinacak kararlarda cocugumun fikrini alacagim.

19.Cocugumu ders caligmasina engel olan durumlar konusunda ona yardim
edecegim.

20.Cocuguma kitap okuma konusunda Ornek olacagim. Ve kitap okuma saati
planlayacagim.
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EK-23 SOSYAL AGLARIN KULLANIMINDA AiLELERIN COCUKLARINA
VERECEGI BILINC

1. Sosyal paylasim sitelerinde kendinize ait 6zel fotograf, yazi, video ve bilgi
paylasiminda bulunmayin.

2. Sosyal paylasim sitelerinde tanimadiginiz kisilerden gelen rahatsiz edici mesajlari
ailenizle paylasin.

3. Sosyal aglarda diisiik glivenirligi olan sifreler asla kullanmayin.

4. Farkli sosyal aglar icin aym sifreyi kullanmaym. Sifrelerinizi belli araliklarla
degistirerek kimseye s0ylemeyin ve aileniz diginda kimseyle paylagsmayin.

5. Sosyal aglarda herhangi bir seyi kabul etmeden, yiiklemeden ya da iiye olmadan
once mutlaka kullanim sartlarini okuyun.

6. Sosyal aglarda tam isminizi, adresinizi, telefon numaranizi ve TC kimlik
numaranizi tanimadiginiz kisilere asla vermeyin.

7. Sosyal aglarda yayinlanan reklamlara ve promosyon {iriinlerine kars1 duyarli olun.
8. Bilgisayarinizda giincel olan viriis programi ve giivenlik duvari kullanin.

9. Sosyal aglarda gizlilik ilkeleri ile ilgili ayarlar1 kullanmasini mutlaka 6grenin.
Bilgi paylasiminin goriintiilenmesi i¢in kullanilan sadece arkadaslar ya da herkese
acik ayarlarin1 mutlaka dikkatli kullanin.

10. Sosyal aglarda tanimadiginiz kisilerden gelen arkadaslik tekliflerini kesinlikle
kabul etmeyin.

11. Sosyal aglarda bagkalarina zarar verecek (siber zorbalik) davraniglarda
bulunmayin. (Baskalarin1 asagilama, kii¢lik diisiirme, hakaret etme vb.)

12. Sosyal aglarca karsilastiginiz bu tiirlii davraniglarda, aile bireylerine,
Ogretmenlerine ya da ihbar webe (www.ihbarweb.org.tr) bildirimde bulunun.

13. Sosyal aglarda tamimadiginiz kisilerle sohbet etmeyin. Sizi rahatsiz eden
davraniglar mutlaka ebeveynlerle ya da yetkililerle paylagin.

14. Sosyal aglarda yayinlanan her bilgiye inanmayiniz, gerekirse dogrulugunu
kontrol ediniz ve farkli kaynaklari tarayiniz.

15. Sosyal aglarda yayinlanan her linke ya da paylasim sitesine tiklamayin ve bu
konuda dikkatli olun.

(Ocak, 2013)
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EK-24 YAPILAN CALISMALARLA ILGILIi DUSUNCELERIM

1. Grup siirecinde yapilan konusma ve tartismalara kendinizi katabildiniz mi?
Bunu ne derece gerceklestirdiniz?

() Evet () Kismen () Hayir
(Belirtmek istedikleriniz varsa yazar misiniz?)

2)Oturumlarda yaptigimiz ¢alismalar1 kendiniz i¢in yararli buldunuz mu?

() Evet () Kismen () Hayir
(Belirtmek istedikleriniz varsa yazar misiniz?)

3)Ev 6devlerini kendiniz i¢in yararlt buldunuz mu?

() Evet () Kismen () Hayir
(Belirtmek istedikleriniz varsa yazar misiniz?)

4) Arkadaslarinizla iletisim kurarken sizi anlayabildiler mi?

() Evet () Kismen () Hayir
(Belirtmek istedikleriniz varsa yazar misiniz?)

5) Oturum i¢inde gegcirilen siirede i¢inde bulundugunuz an1 yasayabildiniz mi?

() Evet () Kismen () Hayir
(Belirtmek istedikleriniz varsa yazar misiniz?)

6)Yapilan etkinlikleri anlasilir buldunuz mu?

() Evet () Kismen () Hayir
(Belirtmek istedikleriniz varsa yazar misiniz?)

7)Alistirmalar ve/veya sunumu etkili buluyor musunuz?

() Evet () Kismen () Hayr
(Belirtmek istedikleriniz varsa yazar misiniz?)
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EK-25 AILE OTURUMLARI DEGERLENDIRME FORMU

. Grup oturumlarini nasil degerlendiriyorsunuz?

. Sosyal medya bagimlilig1 konusunda size yonelik yapilan ¢alismanin etkililigine
iliskin goriisleriniz nelerdir?

. Sosyal medya bagimliligi konusunda size yonelik yapilan ¢alisma siirecinde elde

ettiginiz kazanimlara iliskin degerlendirmeleriniz nelerdir?

. Sosyal medya bagimliligi konusunda cocuklariniza yonelik yapilan ¢alismaya
iliskin gorisleriniz nelerdir?

. Sosyal medya bagimliligi konusunda ¢ocuklariniza yonelik yapilan ¢aligmanin

bitiminde ¢ocuklarinizda gézlemlediginiz degisiklikler nelerdir?

156



> w?....r_ .o//,:? .w.n//,,:\&u. ,«0.///:\\\& : ///.Ssa b4 %.Sﬂ b4 .v,,:\\ﬁ Y V/,:\ﬁ Y. bfe\ﬁ Eexﬁ .v,:\\.ﬁv b .ﬂs\\ﬁ @.Q\ﬁ

o o 2 “. e
~ro 2 B B § BG F B R %X B

w

BILGELIK
ENSTITUSU

Uygulayici Sertifikasr — q

DERNEG]

NURAY FIRAT

Bilgelik Enstitiisii ve Biligsel Davramggi Terapistler Dernegi tarafindan

diizenlenen, uygulamali “Bilissel Davramisct Terapi” egitimine katilmigtir

)
Ve
Liitfii Kaan OZDEMIR,

Biligsel Davramgc: Terapistler Dernegi

Baskani
uﬂ-ﬁu No:BAN-09-09- 18-07 09.09.2018

z't‘llr{l%%%g}lgn 10 belge ile Puik ! I Ouvam yasalacls belirlerantytic

% "

F

—

- - L) - - - L7 - -, - L -
—_— W s e = =="WSsm RV ==V . s —
JMnl p—— l|l|l. ll.ul IIII|| 3 ’ll —  — 'a' t = = '..\l - — 4,

SIUSEZS

\\s,,/ \s.,//




OZGECMIS VE ILETISIM BILGILERI

Arastirmac1 01.05.1988 Tokat dogumludur. Lise 6grenimini Turhal Yabanci Dil
Agirlikli Cumhuriyet Lisesinde tamamlamigtir. Lisans egitimini 2006-2010 yillari
arasinda Marmara Universitesi Rehberlik ve Psikolojik Danmisma alaninda
tamamlamustir. Yiiksek lisans egitimini Tokat Gaziosmanpasa Universitesi Rehberlik
ve Psikolojik Danisma alaninda tamamlamistir. 2015-2019 arasinda aldigi doktora
egitimini bu calismayla tamamlamis bulunmaktadir. 2010 yilinda basladig1 rehber
ogretmenlik gorevini ilkokul, ortaokul ve lise gibi farkli egitim diizeylerindeki devlet
okullarinda yapan arastirmaci halen Turhal Imam Hatip Lisesi’nde siirdiirmektedir.
Arastirmacinin uluslar arasit ve ulusal dergilerde makaleleri yaymlanmis olup ve

bilimsel toplantilarda sunulmus bildirileri bulunmaktadir.
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