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OZET

Ergenlerde Sosyal Medya Bagimhhigim1 Onlemeye Yonelik Psikoegitim
Programinin Gelistirilmesi ve Etkililiginin Test Edilmesi

Bagimhilik, son yillarda bireylerin ruhsal, fiziksel, akademik, mesleki, sosyal vb.
bircok alanda yasamimi derinden etkileyen onemli bir sorun halini almstir.
Bagimhihgin bircok cesidi bulunmakta ve bunlardan en yaygin olanlardan biri hic
kuskusuz sosyal medya platformlarina kars: gelisen bagimhilhiktir. Kimlik insasinin
en Onemli basamaginda bulunan ergenler, icindeki bulunduklar1 gelisim
doneminde bircok gelisimsel gorevi basariyla gerceklestirmek ve gelecege saghkh
bir bicimde hazirlanmak durumundadirlar. Bu evrede sosyal medyanin asiri
kullanilmasi, ergenin saghkh bir Kkimlik insas1 iizerinde derin etkiler
birakmaktadir. Ergenlerde asir1 sosyal medya kullanim bircok alanda islev
kaybina yol agcmakta ve ilerleyen siireclerde ruhsal bozukluklara kars1 yatkinhk
olusturmaktadir. Bu calismada ergenlerde sosyal medya bagimhligimn 6nlemeye
yonelik olarak, arastirmaci tarafindan gelistirilen psikoegitim programinin
etkililigi test edilmistir. Caliymada ontest, sontest, izleme testli deney ve kontrol
gruplu deneysel desen kullanilmistir. Psikoegitimler baslamadan once arastirmaci
tarafindan on oturumdan olusan Ergenlerde Sosyal Medya Bagimhhgim
Onlemeye Yonelik Psikoegitim Programi gelistirilmistir. Ardindan 2023/2024
Egitim-Ogretim yihnda Adana ili Cukurova ilcesinde bir lisede 6grenim goren
9.simf 6grencilerine Ergenler icin Sosyal Medya Bagimlihg Olcegi (ESMBO)
uygulanmistir. Ol¢ek uygulama sonuglarina gore sosyal medya bagimhhk diizeyi
en yiiksek olan 30 6grenci belirlenmistir. Bu 6grenciler, aritmetik ortalama ve
standart sapmalar1 benzer olacak sekilde 15’i deney grubuna, 15’i ise kontrol
grubuna atanmistir. Deney grubunda bulunan égrencilere on oturumdan olusan
psikoegitim programi uygulanmistir. Kontrol grubundaki 6grencilere ise herhangi
bir calisma yapilmamistir. Psikoegitim calismasimin icerigi, o6zfarkindalk,
duygularim ifade edebilme, 6zsaygiy1 artirma ve olumlu benlik imajim1 kazanma,
ozkontrolii saglayabilme, olumsuz duygularla bas etme ve stresi yonetme, hedef
belirleme, zaman yonetimi ve saghkh alternatif etkinlik planlama, problem ¢6zme
becerileri, yasamin sorumluluklarini alma, arkadashk becerileri ve bilin¢li internet
kullanimidir. Egitimin sonunda her iki grupta bulunan 6grencilere Ergenler icin
Sosyal Medya Bagmmlihg Olcegi (ESMBO) tekrardan uygulanmistir. Sonuglar
deney grubundaki ogrencilerin kontrol grubunda bulunan o6grencilere kiyasla
sosyal medya bagimhlhk seviyelerinin anlamhi bir bicimde azaldigini
gostermektedir. Egitimden kazammmlarin kalici olup olmadigimin tespiti i¢in
egitimden bir ay sonra deney grubundaki 6grencilere dlcek tekrar uygulanmstir.
Sonug¢lar egitimden sonra bile kazamimlarin kahici1 oldugunu gostermistir.
Calismada normal dagillan veriler icin parametrik istatistik yontemlerinden
Bagimsiz Orneklem t-testi ve Bagimh Orneklem t-testi, normal dagilmayan veriler
icin parametrik olmayan istatistik yontemlerinden Wilcoxon Isaretli Siralar Testi
kullanilmistir. Sonuglar ilgili literatiir esliginde tartistimistir. Cahismanin
bagimhliklarla  miicadele icin  oOnleyici calismalara katki  yapaca@
diisiiniilmektedir.

Anahtar Sozciikler: Bagimhilik, Ergenler, Psikoegitim, Sosyal Medya Bagimhihg,

Sosyal Medya Bagimlihgimi Onleme



ABSTRACT

Development of A Psychoeducational Program to Prevent Social Media Addiction
in Adolescents and Testing its Effectiveness

Addiction, in recent years, has become a problem of individuals' mental, physical,
academic, professional, social, etc. It has become an important problem that deeply
affects life in many areas. There are many types of addiction, and one of the most
common is undoubtedly the addiction to social media platforms. Adolescents, who
are at the most important stage of identity construction, have to successfully
accomplish many developmental tasks during their developmental period and
prepare for the future in a healthy way. Excessive use of social media at this stage
has profound effects on the adolescent's healthy identity construction. Excessive
use of social media in adolescents causes loss of function in many areas and creates
a predisposition to mental disorders in the future. In this study, the effectiveness of
the psychoeducation program developed by the researcher to prevent social media
addiction in adolescents was tested. An experimental design with pretest, posttest,
follow-up test and control group was used in the study. Before the psychoeducation
started, the researcher developed a Psychoeducation Program for Preventing
Social Media Addiction in Adolescents, consisting of ten sessions. Then, the Social
Media Addiction Scale for Adolescents (SMASA) was applied to 9th grade students
studying in a high school in Cukurova District of Adana Province in the 2023/2024
academic year. According to the results of the scale application, 30 students with
the highest social media addiction level were determined. Of these students, 15
were assigned to the experimental group and 15 to the control group, with similar
arithmetic means and standard deviations. A psychoeducation program consisting
of ten sessions was applied to the students in the experimental group. No study was
conducted on the students in the control group. The content of the
psychoeducational study includes self-awareness, expressing emotions, increasing
self-esteem and gaining a positive self-image, maintaining self-control, coping with
negative emotions and managing stress, goal setting, time management and healthy
alternative activity planning, problem-solving skills, taking responsibilities of life,
friendship skills and conscious internet use. At the end of the training, the Social
Media Addiction Scale for Adolescents (SMASA) was re-administered to the
students in both groups. The results show that the social media addiction levels of
the students in the experimental group decreased significantly compared to the
students in the control group. To determine whether the gains from the training
were permanent or not, the scale was re-applied to the students in the
experimental group one month after the training. The results showed that the
gains were permanent even after training. In the study, parametric statistical
methods Independent Sample t-test and Paired Sample t-test were used for
normally distributed data, and Wilcoxon Signed Rank Test, one of the non-
parametric statistical methods, was used for non-normally distributed data. The
results were discussed with the relevant literature. It is thought that the study will
contribute to preventive studies to combat addictions.

Key Words: Addiction, Adolescents, Psychoeducation, Social Media Addiction,
Preventing Social Media Addiction



1.GIRIS

Yasamimiza ilk donemlerde tetris, oyun konsolu, atari salonu aligkanlig1 olarak
giren teknoloji bagimlilig: ilerleyen donemlerde internetin ve ekran tabanli dijital
araclarin yayginlagmasiyla birlikte gittikge artmistir. Bilgisayarin daha ulasilabilir hale
gelmesi, internetin yayginlasmasit ve akilli telefon teknolojisinin gelismesi gibi
nedenlerle bilgisayar bagimliligi, internet bagimliligi, oyun bagimlilig1 ve akilli telefon
bagimlilig1 ile bu tiir bagimliliklar zirve noktasina ulasmistir. 2010’1u yillardan itibaren
akilli telefonlardaki yazilimlarin gelismesi ile bireylerin sosyal medya araglarina ulagimi
ve bu araglart kullanimlar1 daha da kolaylasmistir. Facebook, Twitter, Instagram,
YouTube, TikTok vb. uygulamalarin yasamimiza girmesiyle birlikte bireylerin
internette gecirdikleri zaman da artmis bulunmaktadir. Hem teknolojinin ilerlemesi hem
bu araglarin daha ulasilabilir olmalari hem de her gegen giin yeni sosyal medya
araglarinin kullanima sunulmasi, yasamimizi kolaylastirmalarinin yani sira biiyiik
giicliikleri de beraberlerinde getirmistir. Uygulamalarda yas sinirinin olmamasi veya yas
siirt olsa bile bunun kolaylikla asilabilmesi, bilingsiz ebeveynlik gibi nedenlerle anne
babalar tarafindan bir denetim mekanizmasinin olmamasi gibi sebepler, cocuk ve
ergenlerin denetimsiz ve sinirsiz bir bigimde sosyal medya platformlarina ulagmalarina
yol agmustir. Gergek yasamdaki risklerin benzerleri ve daha da tehlikeli olanlari,
maalesef sosyal medya platformlarinda da kontrolsiiz bir bi¢imde yer almaktadir. Cocuk
ve ergenlerin i¢inde bulunduklar1 gelisim donemlerinin 6zellikleri nedeniyle tagidiklari
risk faktorleri dikkate alindiginda, bu denetimsiz ortamdan zarar gérmeyeceklerini
soylemek miimkiin degildir. Bireylerin ruhsal ve bedensel agidan saglikli gelisimi i¢in
cocukluk ve ergenlikte yeterli diizeyde fiziksel aktivite yapilmasi, akademik anlamda
gorev ve sorumluluklarin yerine getirilmesi, ruhsal agidan tam bir iyilik hali iizere
olunmasi1 ve psikolojik saglamligin yiiksek olmasi beklenmektedir. Sosyal medya
bagimlilig1 bu sayilan tiim alanlardaki saglikli gelisim siirecini engelleyecek tiirde ¢ok
yiiksek riskler barindirmaktadir. Bu bakimdan gerek icinde yasadigimiz toplumun,
gerek bireyin biiyiidiigii aile ortaminin gerekse de iilkenin egitim sisteminin bu anlamda
almasi gereken birtakim tedbirler bulunmaktadir. Bu tedbirler, sosyal medya araclarina
yas sinir1 konulmasi, yasal bir denetim sisteminin olmasi, ebeveynler tarafindan medya

araglariin kullanimmin takip edilmesi gibi bireyin disinda ¢oziimler olabildigi gibi



bireyin kendi oOzyeterliklerini artirarak bu tiir bagimliliklarla miicadele etmesini
saglamak gibi bireysel tedbirler de olabilir. Ergenlik doneminde bulunan bireyler i¢in
bireysel tedbirlerin 6nemli bir kism1 okul ortamlarinda yapilan rehberlik, terapi veya
psikoegitim gibi calismalar yoluyla gerceklesmektedir. Bireylerin kendilerini saglikli bir
bicimde tanimalari, yeteneklerini ve becerilerini gelistirmeleri, giigliiklerle miicadele
edecek bas etme mekanizmalarini edinmeleri, bos zamanlarin1 faydali aktivitelerle
degerlendirmeleri gibi kazanimlarla, sosyal medya kullanimlar1 daha da azalacak
boylelikle sosyal medya kullaniminin bir bagimliliga doniismesi onlenmis olacaktir.
Ruhsal bozukluklara, davranis problemlerine ve istenmeyen davraniglara miidahalede
ruh saglig1 profesyonellerinin kullandiklar1 araglardan biri psikoegitim programlaridir.
Tek tek bireylere verilen bireysel psikoterapi hizmetlerinin bireylerin giicliiklerle bas
etmesi, saglikli bir ruhsal yapiya kavugsmasi ve psikolojik saglamlik agisindan
gliclenmesi bakimindan yararlar1 oldukca fazladir. Ancak giiniimiizde giderek artan
ruhsal bozukluklarla ve davranis problemleriyle bas etmek i¢in daha kisa siirelerde ve
daha fazla bireye ulasilabilen programlara ihtiya¢ bulunmaktadir. Bu programlar grup
psikoterapisi, grup rehberligi ve psikoegitim gibi ¢alismalardir. Bu ¢alismalar gruplarla
gerceklestirildigi i¢in daha ¢ok sayida bireye ulagmak miimkiindiir. Psikoegitim
caligmalarinda bir lider esliginde benzer sorunlara sahip bireylere egitimler
verilmektedir. Bu egitimlere katilan bireyler Oncelikle kendileriyle ilgili
farkindaliklarini artirir, sahip olduklar1 ruhsal bozukluklar, davranis problemleri veya
giicliiklerle ilgili daha saglikli bilgiler edinirler. Bu giigliiklerle bas etmek icin gerekli
bilgi ve becerilere sahip olurlar. Ayni1 problemlerden mustarip olan arkadaglarinin
tavsiyelerini dikkate alarak ve grupta edindigi birikimlerle yasadigi giicliikle daha etkin
bir bi¢imde miicadele ederler. Giinlimiizde depresyon, obsesif kompulsif bozukluk,
alkol madde bagimliligi, davranmigsal bagimliliklar, sinav kaygisi vb. bircok alanda
psikoegitimsel gruplar bulunmaktadir. Ruhsal bozukluklarla etkin bir bigcimde miicadele
etmek icin koruyucu ve oOnleyici ¢alismalarin ¢ocukluk ve ergenlik donemlerine
uzanmasi gerekmektedir. Bu asamada yapilacak olan koruyucu ve dnleyici ¢aligmalar,
problemlerin, sorunlarin daha da kroniklesmemesi ve islev kayiplarinin artmamasi
acisindan onemlidir. Bu anlamda ergenlik doneminde bulunan bireylerde sosyal medya
bagimliligiyla miicadele adina yapilacak caligmalardan biri de bu problemlere sahip

ergenlerden olusan gruplara psikoegitim hizmeti verilmesidir. Bu ¢alismanin sonuglari,



“okullarda koruyucu ve Onleyici ruh saglhigi hizmetleri kapsaminda Oncelikle
psikoegitimsel ¢aligmalarin 6nemine dikkat g¢ekecek ve bagimliliklarla miicadele

acisindan bu tiir calismalarin etkililigine vurgu yapacaktir.
1.1.Arastirma Problemi ve Alt Problemler

Arastirmanin problemi, ergenlerde sosyal medya bagimliligini énlemeye yonelik
olarak gelistirilen on oturumluk psikoegitim programinin 9.simifta 6grenim goren lise
ogrencisi ergenlerin sosyal medya bagimlilik seviyelerini azaltmada etkisi var midir?
olarak belirlenmistir. Bu ana problem ¢ercevesinde arastirmada asagida bulunan alt

problemlere yanitlar aranmustir.

Psikoegitim programina dahil edilen deney grubundaki ergenlerle psikoegitim
programina dahil edilmeyen kontrol grubundaki ergenlerin Ontest sosyal medya

bagimlilik seviyeleri arasinda anlamli bir fark var midir?

Psikoegitim programina dahil edilen deney grubundaki ergenlerle psikoegitim
programina dahil edilmeyen kontrol grubundaki ergenlerin sontest sosyal medya

bagimlilik seviyeleri arasinda anlamli bir fark var midir?

Psikoegitim programina dahil edilen deney grubundaki ergenlerin dntest-sontest

sosyal medya bagimlilik seviyeleri arasinda anlamli bir fark var midir?

Psikoegitim programina dahil edilmeyen kontrol grubundaki ergenlerin Ontest-

sontest sosyal medya bagimlilik seviyeleri arasinda anlamli bir fark var midir?

Psikoegitim programina dahil edilen deney grubundaki ergenlerin sontest sosyal
medya bagimlilik seviyeleri ile izleme testi sosyal medya bagimlilik seviyeleri arasinda

anlamli bir fark var midir?
1.2.Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin amaci ergenlerde sosyal medya bagimliligin1 6nlemeye yonelik
olarak on oturumluk psikoegitim programinin gelistirilmesi ve bu programin 9.smifta
ogrenim goren ergenlerin sosyal medya bagimlilifin1 azaltmadaki etkililiginin

incelenmesidir.



1.3.Arastirmanmin Smirhhiklar

Arastirma, 2023-2024 egitim-6gretim yilinda Adana ili, Cukurova Ilgesinde
Bulunan Hasan Adali Anadolu Lisesi’nde 6grenim goren lise 9.smf dgrencileriyle
gergeklestirilmistir. Bu arastirmada toplanan veriler, ¢alismada uygulanan Olgme
aracinin 6lgmiis oldugu niteliklerle sinirlidir. Toplanan veriler bu egitim-6gretim yiliyla

siirhidir.
1.4.Arastirmanin Varsayimlari

Calisma yapilan 6rneklemin evreni yeterli oranda temsil etti§i ve 6grencilerin

6lgme aracinda yer alan sorular1 igtenlikle doldurdugu varsayilmistir
1.5.Arastirmanin Onemi

Literatiirde ruhsal bozukluklara, madde bagimhiliklarina, davranigsal
bagimliliklara ve sosyal medya bagimliligina miidahalede kullanilan psikolojik danisma
ve psikoegitim programlarinin bir kismi daha Onceden hazirlanmis programlarin
uygulanmasi seklindedir. Bir kismi ise bir psikoterapi ekoliiniin bir sorun alanma
uyarlanmasini icermektedir. Arastirma kapsaminda psikoegitim programi hazirlama
calismalar1 ¢ok kisithdir. Ayrica sorunun kendine 0Ozgii dogasi, dinamikleri ve
fenomenolojisi dikkate alinarak yapilan ¢aligmalar olduk¢a azdir. Ruhsal bozukluklarin,
davranis problemlerinin ve uyum problemlerinin ¢ogunun tedavisi i¢in uygulanan ortak
ve benzer psikoterapi ekolleri bulunmaktadir. Ancak gerek madde bagimlilig1 gerekse
de davranigsal bagimliliklar kendine 6zgii etiyoloji, fenomenoloji, prognoz ve tedavi
yaklagimlarina sahiptir. Biligsel davranigci terapi, sema terapi ve diyalektik davranisci
terapi gibi terapi ekolleri belli ruhsal bozukluklarin terapisi i¢in gelistirilmis psikoterapi
ekolleridir. Bu yaklasimlar zamanla diger bozukluklarin tedavisi i¢in uygulansa da
yukarida da deginildigi gibi genel olarak bagimliliklarla ilgili bozukluklarin kendi
dinamikleri, bu tiir problemlerin tedavisi i¢in kendine 6zgii yaklasimlar1 zorunlu hale
getirmistir. Dolayisiyla bu ¢alismada yerli ve yabanci en giincel literatlir incelenerek
sosyal medya bagimlilig1 degiskenini yordayan ve sosyal medya bagimliligiyla iligkili
faktorler tespit edilmis ve bu degiskenleri temel alan bir psikoegitim programi
gelistirme yaklasimi benimsenmistir. Bu ¢aligmanin igeriginde ergenlerin sosyal medya

bagimliligini onlemeye doniik bir psikoegitim programi hazirlanmistir. Dolayisiyla bu



caligma yeni bir psikoegitim programinin gelistirilmesiyle bilimsel birikime bir yenilik
getirecektir. Arastirmada gelistirilen psikoegitim programi, egitim kurumlarinda
uygulanmasi i¢in ilgili makamlara ve caligmalarinda kullanmak isteyen ruh sagligi
profesyonellerine ulastirilacaktir. Ergenlerde sosyal medya bagimliligini 6nlemede
koruyucu ve Onleyici ruh sagligi hizmetleri acisindan deneysel calismalar oldukca
biiyiik bir 6neme sahiptir. Bu ¢alisma bir psikoegitim programinin hazirlanmasinin yani
sira uygulama da icerdigi i¢in toplum ruh saglhigina dogrudan pozitif katki saglayacaktir.
Bagimliligin yaratigi olumsuz sonuglar dikkate alindiginda, bagimlilikla miicadele
kapsaminda yapilan koruyucu ve Onleyici miidahale hizmetlerinin {ilkenin ulusal
refahina ve genclerinin saglhkli bir bicimde yetismesine katki saglayacagi
diisiiniilmektedir. Ustelik bu c¢alismanin birincil 6nleme c¢alismalart kapsaminda
yapilmasi, calismanin hem ergenlerin sosyal medya bagimliligina karsi1 6zyeterlik
diizeylerini artirmasi bakimindan hem de var olan bagimlilik seviyelerini azaltma
bakimindan ikincil ve {lglinciil O6nleme calismalarina kiyasla daha efektif olacagi

distiniilmektedir.



2.GENEL BIiLGI

2.1.Sosyal Medya

Sosyal medya kavrami bir¢ok alt kavramdan olusan ve ilk tanimlandig: giinden
bu yana siirekli gilincellenen semsiye bir kavramdir. Bu kavramin iki 6nemli bileseni;
sosyal ag siteleri ve mesajlasma platformlaridir (1). Sosyal medya, insanlarin bilgi
almasma ve kullanici araciligiyla insa edilen igeriklerin olusturulup paylasilmasina
imkan saglayan mobil araclar ve internet temelli uygulamalardir. Diinyanin gitgide
dijitallesmesi, sosyal baglantilarin, fiziksel baglamindan ¢ikarak agirlikli olarak sosyal
medya platformlarinin ig¢ine taginmasina yol a¢gmustir (2). Dijital araclarin bu kadar
yaygin olmadig1 donemlerde de kisisel bilgisayarlardan erisilebilen birtakim
mesajlasma ve arkadaglik programlari bulunmaktayken ekran tabanli dijital medya
araglariin yayginlagmasi ve neredeyse herkesin akilli telefon adi verilen cihazlara sahip
olmasit bu tiir uygulamalara erisimi kolaylagtirmistir. Hem ekran tabanli medya
teknolojisinin hem internet hizinin hem de bu tiir medya araglarinin uygulamalarinin
gelistirilmesi nedeniyle sosyal medya bagimlilig1 ergenler arasinda oldukg¢a yaygin bir
sorun haline gelmigtir (3). Tiirkiye Dijital raporuna gore 2023 yilinda {iilkemiz
niifusunun %95.4’tntn mobil telefon kullanicisi, %83.4’Uinlin internet kullanicis1 ve
%73.1’inin ise sosyal medya kullanicist oldugu saptanmistir. 16-64 yas arasi internet
kullanicilarinin  giinliik sosyal medya kullanim ortalamas: 2 saat 54 dakika olarak
bulunmustur. En ¢ok kullanilan sosyal medya araglari ise Instagram, WhatsApp,
Facebook, Twitter, Telegram, Facebook-Messenger ve TikTok’tur. Bu platformlarda
aylik ortalama gecirilen siirelere bakildiginda, Instagram’da 21 saat 24 dakika,
WhatsApp’ta 11 saat 54 dakika, Facebook’ta 9 saat 54 dakika, YouTube’da 18 saat 30
dakika ve TikTok’ta 20 saat 54 dakika zaman harcanmaktadir (4).

2.2.Bagimhhk

Bagimlilik bireyde tolerans gelisimine, madde veya davranig birakildiginda veya
azaltildiginda yoksunluk belirtilerine yol acan, kisiyi biyopsikososyal a¢idan olumsuz
bir bicimde etkileyen, istenmeyen etkilerine ragmen kullanimimin veya davraniminin

devam ettigi, birakildigi durumlarda bile niiks eden kronik bir beyin hastaligidir (5).



Bagimliligin 6l¢iitleri su sekilde siralanabilir: Bireyin maddeyi/davranisi tasarladigindan
daha fazla almasi ve ilerleyen zamanlarda ayni etkiyi olusturmak i¢in daha fazlasina
ihtiya¢ duymasi, maddeyi/davranisi birakmak veya azaltmak i¢in gli¢lii bir istege sahip
olmasina ragmen bu cabalarin sonugsuz kalmasi, bireyin maddeyi/davranis1 bulmasi,
kullanmas1 ve etkilerinden c¢ikabilmesi icin ¢ok fazla zaman harcamasi, kendini bu
maddeyi kullanmaya/davranis1 sergilemeye mecbur hissetmesi, iste, okulda veya meslek
hayatinda temel ytlikiimliiliiklerini yerine getirmede problemler yasamasi, bu olumsuz
etkilerine ragmen yine de maddeyi kullanmayi/davranisi sergilemeyi siirdiirmesi,
bireyin maddeyi kullanmasi/davranis1 sergilemesi yiiziinden normal zamanlardaki
etkinliklerinin ¢cogundan vazge¢mesi, tehlikeli bir bigimde maddeyi kullanma/davranisi
sergileme, herhangi bir bedensel rahatsizlifa yol agmasina ragmen maddeyi
kullanmaya/davranisi sergilemeye devam etme, bireyin maddeyi/davranisi benzer
etkilere ulasmak i¢in daha fazla almaya bagslamasi, ayni diizeyde madde
alindigr/davranist ~ sergilendigi zaman ayn1 etkiyi yapmamasi, maddeyi
kullanmadigi/davranis1 sergilemedigi zamanlarda fiziksel ve psikolojik yoksunluk
belirtileri kullanmaya baglamas1 (6). (Madde bagimhilig1 kriterleri davranigsal
bagimliliklar1 da kapsayacak sekilde yazilmistir). Bagimliligin temel bilesenleri olarak,
tolerans, yoksunluk, basarisiz birakma girisimleri, zarar gérmesine ragmen kullanma,
fazla zaman ayirma, tasarladigindan daha fazla kullanma, maddeye aserme
gosterilebilir. Maddenin varhigina duyulan fizyolojik istek ve madde alinmadiginda
ortaya cikan fizyolojik belirtiler fiziksel bagimlilig1 ifade eder. Maddeye aligkin olma,
maddeyi kullandiginda ruhsal agidan rahatlamis hissetme ise psikolojik bagimlilig1 ifade
etmektedir. Bagimlilik bireyin maddeyi kullanmaya karar verdigi siireci igeren hazirlik
evresi, maddeyi ilk defa kullandig1 evre, bunu devamli kullanmanin takip ettigi evre,
maddenin kullaniminin siiregenlestigi evre, maddeyi biraktig1 evre, tekrar madde
kullanmay1 diisiindiigii evre, maddeyi tekrar kullandig1 evre ve maddeye tekrar basladigi
evre gibi asamalardan olusur. Bagimlilik 6miir boyu siirer, kisi maddeyi kullanmasa bile
maddeyi kullanmayan bir bagimli olarak yagsamina devam eder. Bu nedenle bagimliliga
hi¢ baglamamak, baslayip kurtulmaya caligmaktan daha 6nemlidir. Her sey bagimlilik
yapabilir ancak bazi maddelerin bagimlilik yapma riski daha fazladir (5). Bagimlilik,
beyindeki motivasyon, 6diil, karar verme proseslerindeki, bellekle iliskili bolgelerde

bozulmaya yol agar. Beynin 6diil sisteminde en 6nemli ndrotransmitter olan dopamin,



bagimlilik siirecinde Onemli rol oynar. Birey bagimliliga yol agan maddeyi
kullandiginda veya davranisi sergilediginde dopamin artisi, 6diil yolaklarin1 daha fazla
harekete gecirmekte, bir siire sonra dogal haz verici eylemler ayni dopamini
salgilatmakta  yetersiz ~ kalmaktadir.  Beyindeki  yolaklardan  dopaminerjik
mezokortikolimbik yolak beynin 6diille iligkili alanidir. Haz verici eylemlerde bu yolak
aktive olur ve bagimhilik siireci baslamis olur. Birey maddeyi aldiginda 6diil
mekanizmasi harekete gecer. Madde veya davranigla 6diil arasinda bir bag kurulur.
Klasik kosullanma ilkesiyle bir formulasyon olusur. Bdylelikle madde kullanimi veya
davranisin sergilenmesi pekismis olur. Ilk baslarda diirtiisel ve haz verici bir bicimde
baslayan siire¢ ardindan zorunlu, kompulsif bir siirece evrilir. Bu kompulsif evreye
gecisin temel nedeni bireyin maddeyi almadig1 veya davranisi sergilemedigi zamanlarda
yoksunluk belirtilerinin baglamasidir. Bu dramatik bir evredir. Bu siirecten sonra haz
bitmis, yoklugun verdigi istiraptan kurtulma cabalar1 baslamistir. Ustiine bu siirecte
birey bagimli olmayan insanlarin dogal yolardan elde ettigi, mutluluk, iyi bir haber, bir
basar1 gibi dogal haz kaynaklarindan eski etkileri alamaz. Madde kullaniminin veya
davranisin agir1 sergilemesi sonucunda etkilesmelerin oldugu reseptorlerdeki azalma ve

duyarsizlagsma sonucu, adina tolerans dedigimiz bir evre baslar (7).
2.2.1.Davramssal Bagimhhiklar

Davranigsal bagimlilik, fizyolojik, psikososyal ve ekonomik alanda olumsuz
sonuglar1 olmasina ragmen bireyin bu davraniglara doniik asir1 bir istek duymasi,
davraniglarin  sergilenmesinde asiriliklarla karakterize, tekrarlayict olan ve bu
davraniglar1 iizerinde bireyin (Siklik, azaltma veya birakma) kontroliinii yitirdigi bir
tablo olarak ifade edilebilir (8). DSM-5 (Mental Bozukluklarin Tanisal ve Sayimsal El
Kitab1)’te davranigsal bagimlilik olarak kumar oynama bozuklugu ve internette oyun
oynama bozuklugu yer almakta, diger bagimliliklarla ilgili ise herhangi bir bilgi
bulunmamaktadir (6). Ancak davranigsal bagimliliklar olarak ifade edilen, bunlarin
disinda da var olan bagimliliklar bulunmaktadir. Bunlar, internet bagimliligi, akill
telefon bagimliligl, alisveris bagimliligi, seks ve pornografi bagimliligi, yeme
bagimlilig1, egzersiz bagimliligy, iliski ve is bagimliligidir. Davranissal bagimliliklar da
tipki madde bagimliliklarinda oldugu gibi, benzer dogal Oykiilere, klinik

fenomenolojiye, toleransa, es hastaliklara, merkezi sinir sistemindeki etkilesimlere,



tedavi ve terapi yaklagimlarina sahiptir (9). Madde bagimliliginin bilesenleri modeli,
maddeyle iligkili veya iliskisiz tim bagimliliklarin aslinda alti temel bilesende
toplandigini ifade etmektedir. Bu bilesenler, belirginlik, tolerans, duygudurum
degisikligi, tekrarlama, geri ¢ekilme ve c¢atismadir (10). Dolayisiyla alkol ve madde
bagimliliginin tanm1 kriterlerinin davranigsal bagimliliklarin tami kriterleriyle benzer

olmasi, ayni1 bilesenlerden kaynaklanmalari nedeniyledir.
2.2.1.1.Sosyal Medya Bagimlilig:

Internet bagimliliginin bir alt tiirii olarak kabul edilen sosyal medya bagimlilig,
bireyin sosyal medyaya siirekli girme istegi, sosyal medyada gec¢irdigi zamanin stirekli
artmas1 ve sosyal medyadan bir tiirlii ¢itkamamasi olarak ifade edilebilir. Sosyal medya
araclar1 olarak; Facebook, Twitter, Instagram, YouTube, TikTok vb. uygulamalar akla
gelmektedir. Sosyal medya bireylerin dijital ortamlarda birbirleriyle iletisim
kurabildikleri platformlardir. Cok kisa siirelerde ¢ok fazla icerige ulasabilme, igerik
olusturabilme, yorum yapabilme, begenme ve begenilme gibi 6zellikleri yiiziinden
bireylerde bagmlilik olusturma acisindan olduk¢a etkilidir. Sosyal medya
bagimliligmin bir bagimlilik olarak literatiirde kabul goérmesi, bagimliligin genel
kriterlerine uyum gostermesiyle agiklanabilir. Aynt madde bagimliliginda oldugu gibi
aserme, asir1 mesguliyet, birakma i¢in sonu¢ vermeyen girisimler, islevsellikte azalma,
tolerans artis1 ve yoksunluk belirtileri gibi kavramlar sosyal medya bagimliligi i¢in de
s6z konusudur (11). Tiim bagimliliklarda oldugu gibi sosyal medya bagimliligi da
bagimlilik siireglerindeki benzer biyolojik, psikolojik ve sosyolojik nedenlere ve
sonuglara sahiptir. Sosyal medya bagimliligi, bireyin sosyal medya araglarini asiri
derecede kullanmas1 ile karakterizedir. Bu siliregte birey kullanma istegini
doyuramamaktadir. Bu asir1 kullanim bireyin diger yasamsal aktivitelerini ihmal
etmesine yol agmaktadir. Ayrica birey bu siiregte sosyal iliskilere gerekli zaman
ayiramaz ve bu iliskiler zarar goriir. Yasadigi giigliiklerden kaginmak i¢in sosyal
medyay1 bir ara¢ olarak goriir. Bu asir1 kullanimi azaltma veya durdurma igin
girisimlerde bulunur ancak bunu gergeklestiremez. Sosyal medya araglarini
kullanmadiginda, telefonunun sarj1 bittiginde veya internet kesildiginde kendini gergin
ve sinirli hisseder. Bu platformlar1 ne kadar siire kullandigiyla ilgili gercekleri

sOyleyemez (12).



2.2.1.1.1.Tam Kriterleri

Sosyal medya bagimliligt heniiz DSM-5’te yer almamaktadir. Ancak
bagimliliklarla 1ilgili ortak tam1 kriterlerinden yola ¢ikilarak degerlendirmeler
yapilmaktadir. Ayrica ICD-11"in tan1 kriterleri ve bunlarin DSM-5’teki genel kriterlere
uyarlanmasi sonucu ortaya ¢ikan 6Sl¢iitler su sekilde siralanabilir: En az on iki aylik bir
siirede belirgin olmak kaydiyla, sosyal medya kullanimi {izerinde bozulmus kontrol,
sosyal medya kullanimma diger yasam aktivitelerinden daha fazla oncelik verilmesi,
sosyal medya kullaniminin olumsuz sonuglari ortaya ¢ikmasina ragmen stirdiiriilmesi,
sosyal medya kullaniminin kisisel, ailevi, sosyal, egitimsel, mesleki veya diger dnemli
islevsellik alanlarinda 6nemli diizeylerde bozulmaya yol acacak derecede olmasi. Bu
genel maddeler bir dlgek calismasinda spesifik sorular haline getirilmistir. Bu kriterler:
Sosyal medyanin ailenin veya ergenin belirledigi siireden daha fazla kullanilmasi,
ebeveynlerinin birakmasim1i  sOylemesine ragmen sosyal medyayr kullanmay1
birakamama, gercek yasamdaki arkadasliklarin, egzersizlerin, sportif faaliyetlerin,
sanatsal ve kiiltiirel etkinliklerin sosyal medya kullanimi nedeniyle azalmasi, sosyal
medya kullanimi nedeniyle giinliik gorevlerini yerine getirmede giigliikler, digerleriyle
arasinda problemlere yol agmasina ragmen sosyal medyay1 kullanmay1 siirdiirme, derse
gec kalma, ddevleri ihmal etme ve akademik performansini diisiirmesine ragmen sosyal
medyay1 kullanima devam etme, kisisel hijyenin, saghigin, uyku ve beslenmenin sosyal
medya kullanimi nedeniyle ihmal edilmesi, sosyal medya kullanimi nedeniyle
arkadaslarin ve ailenin kaybedilmesi riski, sosyal medya kullanimi nedeniyle sinifa
devam edememe ve diisiik notlar (13). Yesilay (2017)’1n kriterlerine gore ergenlerin
sosyal medya bagimlisi olmalar1 i¢in bazi dlciitler tanimlanmistir. Bunlar: Bireyin cani
sikildiginda ilkin sosyal medyay: kullanmay1 diistinmesi, sosyal medya kullaniminin
sorumluluklar1 yerine getirmede aksamalara yol agmasi, sosyal medya kullanim
stiresinin ¢ok fazla olmasi, sosyal medyaya girilmediginde huzursuz olunmasi,
cevredeki arkadaslariyla yliz yiize degil de paylasimlar yoluyla iletisim kurmaya
baslanmasi ve devamli bir bicimde igerik olusturma c¢abasinin olmasi s6z konusu ise

bireyin sosyal medya bagimlisi oldugu ifade edilebilir (14).
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2.2.1.1.2.Epidemiyoloji

Banyai ve arkadaslar1 (15) Macaristan’da 5961 ergenle yiiriittiikleri sorunlu
sosyal medya kullanimi yayginlik tahmini arastirmasinda ergenlerin %4.5'inin risk
altinda oldugunu saptamislardir. Bu ergenlerin diisiikk 6zsaygi, yiiksek diizeyde
depresyon belirtileri ve yiiksek sosyal medya kullanimi bildirdikleri saptanmistir. 29
Avrupa ilkesinden 10-17 yas arasi ergenlerle yiriitiilen c¢alismada sosyal medya
bagimliligimin ortalama yayginligi %7.38 olarak saptanmistir (16). Sayili ve
arkadaslarmin (17) Istanbul'da bir tip fakiiltesinde 6grenim géren 280 Ogrenciyle
yiiriittiikleri bir ¢alismada sosyal medya bagimliliginin toplam yaygimhigi %6.1 (%3.3-
8.9), erkeklerde %4.8 (%2.3-7.3) ve kadinlarda %7.4 (%4.3-10.5) bulunmustur. Masoed
ve arkadaglarinin (18) 1014 ergenle yiiriittiikleri calismada ergenlerin yaridan fazlasinda

asir1 derecede sosyal medya kullanimi oldugu saptanmustir.
2.2.1.1.3.Etiyoloji

Sosyal medya bagimliliginin biyolojik temelleri incelenmis, sorunlu sosyal
medya kullannmiyla beynin yapisal/islevsel oOzellikleri, otonom sinir sistemi,
norokimyasal korelasyonlar ve genetik ozellikler arasinda iligkiler saptanmistir (19).
Biyolojik (Yas), sosyal (Cinsiyet, kullanim yogunlugu, sosyal medya ihtiyac1 ve sosyal
karsilastirma dahil) ve psikolojik faktdrler (Ozellikle stres, empatik ilgi, anksiyete ve
depresyon) sosyal medya bagimliligindaki varyansin = %50'sinden fazlasi
aciklamaktadir (20). Zhao ve arkadaglarinin (21) yaslar1 16 ile 23 arasinda degisen,
277'si kadin (%53) ve 243'i erkek (%47) olmak iizere 520 kisiden olusan klinik
olmayan bir popiilasyonda yiiriittiikleri bir ¢aligmada sosyal medya bagimliligina etki
eden risk faktorleri incelenmistir. Bu faktorler kadin olmak, diirtiisellik, diisiik benlik
saygisi, kaygi, sosyal kaygi ve olumsuz dikkat yanliliklar1i olarak saptanmustir.
Stockdale ve Coyne (22) caligmasinda ergenlerin %38’inin acty1 unutmak, %36’sinin
stresi azaltmak ve %36’sinin gergeklikten kagmak i¢in sosyal medya kullandigini ortaya
koymustur. Bagimliligin psikososyal nedenlerini saptamak icin Chegeni ve
arkadaslarinin (23) 18 sosyal medya bagimlisi bireyle gergeklestirdigi nitel bir
caligmada katilimcilara, kendilerini sosyal medyaya yonelten etkenlerin neler oldugu,
sosyal aglar1 kullanmaya iten seyin ne oldugu ve bu aglarin ne tiir ihtiyac¢lar1 karsiladigi

sorulmustur. Arastirmanin sonunda yasam becerileri edinmede zayiflik ana kategorisi
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altinda {i¢ tema &n plana cikmistir. Bu temalar: Iletisim kurma ve sosyallesmede
giicliikler, zor kosullarda yikima ugrama ve kendini toparlayamama olarak ifade edilen
dayaniklilik problemleri (Psikolojik saglamlik) ve analiz ve karar vermedeki zayifliklar
ve planlamadaki diizensizlikleri iceren problem ¢dzme becerilerindeki yetersizliklerdir.
Yasam becerilerindeki zayiflik, bireylerin sosyal medya bagimliliginda ve saglig: tehdit

eden davranislarin olusmasinda 6nemli bir rol oynamaktadir.
2.3.Ergenlik

Ergenlik bireyin gen¢ eriskinlik donemine hazirlandigi, biyopsikososyal
gelisimlerin yasandig, fizyolojik olarak hizli biiylimenin oldugu, cinsel gelisim, bilissel
gelisim ve kimlik gelisimi gibi alanlar iizerinde yogunlagmanin oldugu, bireyin
digerlerinden bagimsizlasmasi, kimlik duygusu kazanmasi ve sosyal tretkenlige
ulagmastyla sonuclanan bir evredir (24). Ergen birey, kimligini kesfetmek, kendini ifade
etmek, nitelikli arkadashklar kurmak ve akranlari tarafindan kabul gérmek istemektedir
(25). Sullivan’in kuraminda ergenlik ii¢ evreye ayrilmistir. Bu evreler; 8-13 yas aras1 6n
ergenlik evresi, 13-15 yas arasi ilk ergenlik, 15-20 yas aras1 ise ge¢ ergenlik olarak
tanimlanmistir (26). Her gelisim doneminde oldugu gibi bu evrede de bireyin
gerceklestirmesi gereken bazi gorevleri bulunmaktadir. Bu gorevler; bedensel
ozelliklerini kabul ederek bedenini etkili bir bicimde kullanmak, eril/disil bir toplumsal
rolii gerceklestirmek, her iki cinsten akranlariyla iyi iligskiler kurmak, digerlerinden
saglikli bir bigimde bagimsizlasabilmek, ahlaki bir deger sistemi olusturmak, ileride
yasamii finanse edebilecegi bir meslege kendini hazirlamak, toplumsal
sorumluluklarini yerine getirmek ve evlilik/aile yasamina hazirhik yapmaktir (27).
Freud’un kuraminda genital donem olarak tanimlanan bu evre 12-18 yaslar1 arasini
kapsamaktadir. Bu evrede temel amag kimlik gelisimidir (28). Erikson’un psikososyal
gelisim kuraminda ergen bu evrede kimlik gelisimi i¢in bazi denemelerde bulunur. Bu
denemelerde basarisiz olursa yasaminin ilerleyen donemlerinde kimlik krizi ile karsi

karsiya kalir (29).
2.3.1.Ergenlerde Sosyal Medya Bagimlihg:

Sosyal medya bagimlilig1 her yas grubu i¢in biiyiik bir problemdir. Ergenlerde

ise bu durum daha biiyiik riskler icermektedir. Ergenlik donemi bireyin hizli fiziksel,
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bilisgsel ve psikolojik degisiklikler yasadigi bir evredir. Ergenlik, bireyin
ebeveynlerinden, icinde yasadigi ¢evreden ve kiiltiirden bagimsizlasmaya basladigi,
toplumsal becerilerin ve 6grenmelerin arttig1, saglik bakimindan risklerinin fazlalastig
kritik bir donemdir (30). Bu bagimsizlagsma kimlik gelisimiyle karakterizedir. Ergen, bu
evrede neyin dogru neyin yanlis oldugu konusunda, mantik yiiriitme ve muhakeme
becerilerinde gelisim gdstermektedir. Dolayisiyla heniiz bu becerilerin tam anlamiyla
olusmamasi ergeni birtakim risklerle kars1 karsiya birakmaktadir. Ergenlikte hormonal
degisiklikler yiiziinden risk alma egilimi artmaktadir. Ergenlik evresinde, ¢ocukluk
evresinden gelen zevk veya odiille ilgili dopaminerjik sinapslarin yaklasik %30u
kaybedilir. Cocuklukta ilgi cekici olan etkinlikler bu evrede o kadar da eglendirici
gelmemektedir. Yasanilan 6diil eksikligi ve etki olarak daha giiglii 6diil arayisi,
beyindeki sinaptik yeniden yapilanmayla ilgilidir. Bu durum beynin, yeni deneyimlere
kars1 daha duyarli hale gelmesine yol agar. Iste bu siire¢ ergeni zevk ve &diil duygusunu
olusturan yeni duyumlar1 aramaya sevk eder. Ergen bu savunmasiz haliyle risklere karsi
daha kirilgan olur (31, 32, 33). Mevcut arkadasliklarin siirdiiriilmesi ve yeni
arkadasliklar kurma firsatlarinin olugsmasi bakimindan, sosyal medya ergenler agisindan
dikkat cekmektedir. Ergenler, sosyal medyada kimliklerini kesfedip sekillendirirler.
Akranlarindan aldiklar1 geri bildirimler ve olumlu/olumsuz tepkiler benlik sunumlarin
bliyiik olciide etkiler (34). Ergenlikte arkadasliklarin biiyiik bir 6neme sahip olmasi ve
sosyal medya platformlarinin, ergenlere akranlariyla yer ve zaman kisitlamasi
olmaksizin devamli bir bigimde etkilesim kurma firsati tanimasi bu platformlara karsi
olusacak olan bagimliligin temel noktasidir (35). Karakus Yilmaz ve arkadaslarinin (36)
hazirladig: Tiirkiye’deki Cocuklarin ve Ebeveynlerin Bilingli ve Giivenli Internet
Kullanim, Deneyim ve Aligkanliklar1 Raporu’na gore 15-16 yas grubu o6grencilerin
internette gerceklestirdikleri etkinlikler incelenmis ve Ogrencilerin %69.1°1 “Sosyal
aglart ziyaret ederim ama paylasim yapmam” derken %50.9’u ise “Sosyal aglarda
paylasim yaparim” cevabini vermistir. Sosyal medya araglar1 herhangi bir denetime ve
siire sinirlamasina tabi tutulmadan kullanildiginda ileride biiylik oranda sosyal medya
bagimliligina dontigmektedir. Ergenlerde sosyal medyanin asir1 kullanilmasi birgok
davranig problemine yol agmakta, ruhsal bozukluklara yatkinlik olusturmakta ve yasam

kalitesini diistirmektedir. Sosyal medyanin asir1 kullaniminin olumsuz etkileri arasinda,
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gercek yasamdaki sosyal topluluklara katilimin azalmasi, akademik performansin

diismesi ve iliski problemleri bulunmaktadir (37).
2.4.Psikoegitim

Psikoegitim, egitimde kullanilan yontem ve tekniklerin ruhsal bozukluklarin
tedavisinde ve rehabilitasyonunda da kullanildig1 bir siiregtir. Bireyin yasadigi
giicliklerle bas etmesini, islevselliginin ve toplumsal {iretkenliginin artirilmasini
hedeflemektedir (38). Psikoegitim, ruhsal bozukluklarda ve davranis problemlerinde
tedavi siireglerinin yaninda, Onleyici bir nitelikte, bireye yasam becerilerinin
kazandirilabildigi siireglerdir. Krize miidahaleyi temel alan bakis agis1 yerine, koruyucu
ve Onleyici ruh sagligi hizmetleri yaklasimini esas alan bakis acisina gecisin dogal bir
sonucudur. Bu paradigma degisimi psikolojik yardimin egitimsel ve gelisimsel
siireglerde de verilebilecegi gergegini ortaya koymustur. Dolayisiyla ilk donemlerde
hastaneler, toplum ruh sagligi merkezleri ve rehabilitasyon merkezlerinde yliriitiilen
psikoegitim caligmalar1 giiniimiizde egitim 6gretim ortamlarinda da yayginlagsmistir
(39). Psikoegitim gruplar1 egitim-6gretim ortamlarinda ilkin biligsel davranissal
konularda siklikla kullanilsa da gilinlimiizde duyussal ve varolussal konularda da
kullanilmaya baslanmistir (40). Psikoegitim programlart gelistirilirken birtakim ilkeler
g6z Oniinde bulundurulur. Bunlardan biri de Magill ve arkadaslarinin (41) ilkeleridir.

Tablo-1’de s6z konusu psikoegitim ilkeleri 6zetlenmistir.
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Tablo-1.Psikoegitimin ilkeleri (41)

Prensip

Tanmim

1.Psikoegitim

Psikoegitim, daniganlarin problemlerini ¢6zmek i¢in

giiclendiricidir. gerekli giicii ve destegi bulabilecegi ¢aligmalari igerir.
. o Psikoegitim programlar1 hazirlanirken danisanlara
2.Psikoegitim iyi
nitelikli glincel arastirmalara dayali mevcut en iyi bilgi
bilgilendirilmistir.

saglanmalidir.

3.Psikoegitim

anlasilabilirdir.

Psikoegitim programlari danisanlarin anlayabilecegi

sekilde hazirlanmalidir.

4 Psikoegitim kisadir.

Psikoegitim programlari kisa ve 6z hazirlanmalidir.

Gereksiz ayrmtilardan kaginilmalidir.

5.Psikoegitim interaktiftir.

Psikoegitim uygulamalari tek yonlii iletisimden kaginarak
diyalog ile ger¢eklestirilmelidir. Katilimcilarin siirece

dahil olmalar1 saglanmalidir.

6.Psikoegitim bireysel
ihtiyaclara gore

diizenlenir.

Psikoegitim programlar1 hazirlanirken danisanlarin

ogrenme stili ve dikkat kapasitesi gozetilmelidir.

7.Psikoegitimin bir hedefi

vardir.

Psikoegitim programlarinin hem kazanimlari hem de

genel amaglari vardir.

8.Psikoegitimde hem
kolaylagtirma hem de

Ogretme vardir.

Psikoegitimde danisanlar hem sorunlarinin ¢6ziimii i¢in

bazi beceriler edinirler hem de kuramsal bilgiler edinirler.

9.Psikoegitim uygulamak

uzmanlik gerektirir.

Psikoegitim programi uygulamak isteyen aragtirmacinin
akademik olarak bu egitimleri uygulayabilme ehliyetinin
olmasimin yani sira ikna, hitabet ve sinif yonetimi gibi

becerilere de sahip olmasi gerekmektedir.

2.5.1lgili Arastirmalar

Bu kisimda sosyal medya bagimliligiyla ilgili literatiire yer verilmistir.
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2.5.1.Sosyal Medya Bagmlihgma Etki Eden Faktorlerle ile Tlgili

Arastirmalar

Bu kisimda sosyal medya bagimlili§ina etki eden ve sosyal medya bagimliligiyla
iliskili degiskenler gruplanarak degerlendirilmistir. Bu bolim ayrica bu calisma

kapsaminda gelistirilen psikoegitim programinin kuramsal altyapisini olusturmustur.
2.5.1.1.0zfarkindahk ile flgili Arastirmalar

Ozfarkindalik, bireyin dikkati kendi {izerine yogunlastirmasini ve bilingli bir
bicimde tutum ve egilimlerinin farkinda olmasinmi igerir. Bdylelikle bilincin artmast,
duyumlarin, duygularin, diislincelerin, fiziksel bedenin, digerleriyle iliskilerin ve
bunlarin etkilesimlerinin farkindaligin1 da saglar (42). Ergenlerde diisiik 6zfarkindalik,
yogun internet ve sosyal medya kullanimindan kaynaklanan problemlerin, azalan
islevselligin ve olusan psikopatolojilerin ciddi bir bigimde algilanamamasina ve
vahametinin farkinda olunamamasina yol agabilir. Kalinin ve Edguer (43)’in yliksek
ozfarkindaligin sorunlu sosyal medya kullaniminmi sinirlayip sinirlamadigini tespit emek
amaciyla 125 psikoloji 6grencisiyle yiiriittiigli ¢alismasinda 6zfarkindaligin, 6zkontrolii

artirarak sosyal medya kullaniminin azalmasini sagladigini saptamistir.
2.5.1.2.Duygularim ifade Edebilme ile Ilgili Arastirmalar

Aleksitimi, hayal giicliniin azalmasi ve disa doniik diisiinme ile karakterize olan,
duygular1 tanimlama, analiz etme ve ifade etme yeteneginin azalmasinin gozlendigi bir
bozukluktur (44). Aleksitimik bireyler duygularmi  kompulsif davranislarla
diizenlemeye c¢alismaktadirlar (45). Giindogmus ve arkadaslarinin (46) Istanbul'daki
farkl1 tiniversitelerden yaslar1 18 ile 45 arasinda degisen 935 6grenciyle (509 kadin ve
426 erkek) yiiriittiikleri calismasinda aleksitiminin sosyal medya kullaniminin anlaml
bir yordayicist oldugu saptanmistir. ilter ve Ovayolu (47)’nun 202 hemsirelik 6grencisi
ile yiirlittiigi bir calismada 6grencilerin sosyal medya bagimliligi ile aleksitimi puanlari

arasinda istatistiksel olarak pozitif ve anlamli bir iliski saptanmustir.
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2.5.1.3.0zsaygiy1 Artirma ve Olumlu Benlik imajim Kazanma ile Tlgili

Arastirmalar

Benlik saygisi bireyin kendine ne kadar deger verdigiyle ilgili bir kavramdir
(48). Benlik saygist diisiik olan bireyler, kendilerinin farkli bir imajin1 gostermek,
duygusal sikintilarin1 ortadan kaldirmak, ac1 ve problemlerinden gecici olarak
kurtulmalarina olanak saglayan bir diinyaya kagmak amaciyla ¢ogunlukla sosyal medya
araglarina bagvurmaktadirlar. Diisiik benlik saygisina sahip olan bireyler ii¢ temel
alanda giicliik sergilerler. Ilkin kisisel giiclerinin eksik oldugunu ve digerlerini etkileme
yeteneklerinin tehlikeye girdigini diisiiniirler. Ikincisi kendilerini digerleri igin
onemsizmis gibi hissederler. Ugiinciisii ise kendilerini yasamin birgok kisminda yetersiz
gorilirler. Bu olumsuz duygular cogunlukla etkisiz iletisim ve sosyal catigsmalarla
neticelenir. Bu durum diisiik 6zgiivene yol agar. Boylelikle interneti gercek yasamdaki
sosyallesmenin yerine kullanma olasilig1 artar. Bu sonu¢ sosyal medyanin yogun
kullaniminin, benlik saygisinin diisiik olmasiyla iligkili olabilecegini diisiindiirmektedir
(49). Acar ve arkadaglarmin (50) 13-17 yas aralifindaki 221 ergenle yiiriittiigii bir
calismada ergenlerin duygusal sorunlarinin ve sosyal medya bagimliliginin benlik
saygisina etkisi arastirtlmistir. Sonuglar, duygusal sorunlarin ve sosyal medya
bagimliliginin, diisiik 6zsaygi diizeyleriyle iligkili oldugunu gdstermistir. Duygusal
sorunlar1 daha yiiksek olan ergenlerin daha yiiksek diizeyde sosyal medya bagimliligi
bildirme egiliminde olduklar1 ve bu egilimin daha diisiik 6zsaygi diizeyleriyle iliskili
oldugu ortaya konmustur. Kocak ve arkadaglarimin (51) 15 yas iistii 952 kisiyle
yuriittiigli bir calismada benlik saygis1 ve egitim diizeyinin sosyal medya bagimliligi
tizerindeki etkisinde yasam doyumunun aracilik rolii oynadigi saptanmistir. Benlik
saygist ve egitim diizeyi bireylerin yasam doyumunu artirmis ve yasam doyumunun
artmas1 bireylerde sosyal medya bagimliliginin azalmasini saglamistir. Sam ve
arkadaglarinin  (52) 198 {iniversite Ogrencisiyle yiiriittiigli bir calismada benlik
saygisinin sosyal medya bagimliliginin anlamli bir yordayicist oldugu saptanmustir.
Susanto ve arkadaslarinin (53) 211 tip 6grencisiyle yiiriittiikleri bir ¢alismada benlik

saygisi ile sosyal medya bagimlilig1 arasinda anlamli bir iliski saptanmistir.
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2.5.1.4.0zKkontrolii Saglayabilme ile Tlgili Arastirmalar

Ozkontrol, uzun vadeli amaglar i¢in bireyin kendisine cazip gelen arzulari
gecersiz kilma kapasitesini ifade etmektedir (54). Ozkontroliin artmasi, diirtiiselligi
azaltarak bireylerin davraniglar1 iizerindeki kontroliinii artirmaktadir (55). Diisiik
ozkontrol ise problemli internet kullaniminin en temel yordayicilarindan biridir (56).
Ogrencilerle yapilan bir calismada sosyal medya bagimliligi ne kadar yiiksekse
ozkontroliin o kadar diisiikk oldugu ve bunun tersinin de gegerli oldugu sonucuna
vartlmigtir (57). Sagar (58)’in 230'u (%47) erkek, 259'u (%53) kadin olmak iizere
toplam 489 {iniversite Ogrencisiyle yiirlittiigli bir calismada biligsel esneklik ve
0zkontrol degiskenlerinin sosyal medya bagimliligini anlamhi diizeyde yordadigi
saptanmustir. Ritonga ve arkadaglarinin (59) 290 6grenciyle yiiriittiikleri bir ¢aligmada
ogrencilerin sosyal medya bagimliligi egilimine 6zkontrol ve sosyal becerilerin anlamli

bir katki sagladig1 saptanmistir.

2.5.1.5.0lumsuz Duygularla Bas Etme ve Stresi Yonetme ile Ilgili

Arastirmalar

Duygu diizenleme, bireylerin fiziksel ve ruhsal sagligina, yasam kalitesine ve
isleyisine etki eden uyum saglama yetenegidir (60). Gross'un modelinde duygu
diizenleme bes asamali bir siiregle gerceklesmektedir. Bu asamalar; durumun
tanimlanmasi, durum degisikligi, dikkat, biligsel degisim ve tepki modiilasyonudur (61).
Duygu diizenlemede, duygusal tepkinin bu duruma yol agan duygulari, davranislar1 ve
fizyolojik tepkileri igeren bir ya da daha fazla bileseni bilingsiz veya bilingli bir bigimde
artirlir, stirdiiriiliir veya azaltilir (62, 63). Duygu diizenleme problemlerinin telafisi i¢in
siklikla bagvurulan yollardan birisi sorunlu internet kullanimidir (64). Insanlar gergek
yasamdaki problemlerden uzaklagsmak veya disforik ruhsal durumlarini hafifletmek
amactyla ¢evrimi¢i olmayir tercih edebilirler (65). Shannon ve arkadaslarmin (66)
metaanalizi caligmasinda 9269 katilimcinin yer aldigi toplam 18 c¢alisma incelenmis,
sorunlu sosyal medya kullanimi ile depresyon, kaygi ve stres arasinda orta diizeyde
istatistiksel olarak anlamli iliskiler saptanmistir. Huang ve arkadaslariin (67) 1258
kisiyle yiiriittiikleri bir calismada olumsuz duygular ile sosyal medya bagimlilig: riski
arasinda pozitif bir iligki oldugu ortaya konmustur. Shabahang ve arkadaglarinin (68)

calismas1 352 ergenle ylriitiilmiis ve cevrimi¢i asir1 paylasim ve bunun ergenler
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arasindaki potansiyel psikolojik bagintilar1 arastirilmistir. Caligmanin bulgulari, sosyal
medyanin kaygilar, dikkat ¢ekme ve sorunlu kullanim nedeniyle ergenleri kisisel
bilgileri ¢evrimi¢i olarak asir1 paylagsmaya yatkin hale getirebilecegini ortaya

koymustur.

2.5.1.6.Hedef Belirleme, Zaman Yonetimi ve Saghkh Alternatif Etkinlik

Planlama ile ilgili Arastirmalar

Dijital detoks, sosyal veya ¢evrimi¢i medyadan agamali bir bigimde kopma veya
sosyal medyaya daha az katilmaya doniik stratejilerdir (69). Ergenlerde sosyal medya
bagimliligin1 azaltmak i¢in dijital detoksifikasyon yontemleri uygulanabilir. Ancak
bunun i¢in Oncelikle mevcut sagliksiz sosyal medya kullaniminin yerine alternatif
aktiviteler belirlenmelidir. Bunun i¢in ergenlerin Oncelikle bir yasam hedefi
belirlemeleri, zaman yonetimlerini saglikli bir bicimde diizene koymalar1 ve sosyal
medya kullanim1 i¢in agermeyi Onleyici alternatif etkinlik planlamalar1 gerekmektedir.
Schmuck (70)’un 18 ila 35 yaslar1 arasindaki 500 kisiyle yiiriittiigli bir caligmada dijital
detoksun sosyal medya bagimliligina etkisi incelenmis, dijital detoksun, akilli telefonu
kompulsif olarak kullanma ihtimalini azaltarak sosyal medya kullaniminin zararl

etkilerini onlemek i¢in etkili oldugu saptanmaistir.
2.5.1.7.Problem Cézme Becerileri ile Tlgili Arastirmalar

Insan yasamin her asamasinda birtakim problemlerle karsilasabilmektedir.
Problemlerin varligi veya olma olasiligi engellenemez ancak problemlerle bas
edebilmede gereken stratejiler Ogrenilebilir. Problemlerin kendisi bir giicliige yol
acmaz. Asil sorun, problemler karsisinda gerekli saglikli tepkinin sergilenememesidir.
Bunun i¢in saglikli problem ¢6zme becerilerinin 6grenilmesi gerekmektedir. Etkili bir
problem ¢6zme siireci Oncelikle problemin dogru tanimlamasiyla baglar. Ardindan bu
problemle ilgili bilgilerin toplanmas1 ve ¢6ziim segeneklerinin saptanmasi gergeklesir.
Son olarak probleme 0zgli olarak belirlenen en uygun segene8in ¢0ziim igin
uygulanmasi asamasi gerceklesir (71). Kisi bir sorun karsisinda saglikli problem ¢6zme
yontemlerini uygulayamadig1r zaman, baska bir mecray1r kendine bir kag¢is yolu olarak
gorebilir. Bu mecralardan biri de sosyal medyadir. Sosyal medya, gercek yasamda

meydana gelen problemlerin ¢dziimii i¢in kullanilabilecek bir mecra degildir. Ozellikle
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ergenlerin problemlerinin ¢ok biiyiik bir kism1 okul ortamlarinda olusmaktadir. C6ziim
ise yine okul ortamlarinda saglanan egitsel faaliyetlere gergeklesmelidir. Okulda
problem ¢ozme c¢aligmalari, 6zellikle ergenlik doneminde 6grencilerin motivasyonel ve
sinirsel 0grenme kapasitesini harekete gegirir. Ergenlik doneminde, o6diil arayisini
karsilamak i¢in daha fazla risk almaya karsi, saglikli problem ¢6zme yollarini igeren
ustbiligsel faaliyetlerin uygulanmasi ergenleri problemler karsisinda daha da
giiclendirmektedir. Okul ortami1 ergenlik donemindeki bireyin yagaminin bir uzantisidir.
Bu yiizden, alternatif durumlari nasil diisiineceklerini ve problemleri nasil ¢ozeceklerini
okulda 6grenmektedirler. Ayrica isbirligi yapmayi, hayal kirikligiyla basa ¢ikmayi,
sorunlarina  cevaplar  bulmayi, proaktif olmayr ve yaraticithgr okullarda
deneyimlemelidirler. Yukarida sayilan konulari iceren yaklagimlar ve miifredatlar
ergenleri, zorluklara karsi c¢oziim arayacaklar1 yollara sevk eder. Ergenlerin
problemlerle bas edebilmeleri “hayatta kalma” istekliligi kavramiyla iliskilidir (33).
Stimen ve Evgin (72)’in 1274 lise Ogrencisiyle yiiriittiigli bir caligmada lise
ogrencilerinin yasadigi zorluklar, sosyal medya bagimliliklarin1 anlamli bir bigimde

artirmistir.
2.5.1.8.Yasamn Sorumluluklarim Alma ile ilgili Arastirmalar

Bireyin ger¢ek yasamda bircok sorumlulugu oldugu gibi sosyal medya
mecralariin kullaniminda da birtakim sorumluluklar1 bulunmaktadir. Ergenlerin kendi
cevrimi¢i davranislarinin sorumluluklarini almalar1 ergen ruh sagliginin korunmasi
acisindan olduk¢a oOnemlidir (73). Sosyal medya platformlarindaki edimlerin bir
karsiliginin olabilecegi diisiincesinin kazandirilmasi bu platformlarda gecirilen siirenin
azaltilmasina katk: saglayabilir. Ayrica sorumlu bakis agisi, ergenlerde daha bilingli bir
kullanim aligkanlig1 saglayarak bu tarz platformlardan edinilecek zarar1 azaltabilir.
Amini ve Heidary (74)’in calismast 15 ile 18 yas arasi 496 lise Ogrencisiyle
gerceklestirilmistir. Calismada daha fazla sorumluluga sahip ergenlerin bagimliliga
egiliminin daha diisiik oldugu saptanmistir. Mercan ve Uysal (75)’mn 244 iiniversite
Ogrencisiyle yiiriittiigii bir calismada sorunlara olumsuz yaklagsma, sorumluluk almama
ve 0zgiiven eksikligi puanlar arttik¢a bireylerin sosyal medya bagimlilik puanlarinin da

arttig1 saptanmistir.
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2.5.1.9.Arkadashk Becerileri ile Tlgili Arastirmalar

Sosyal beceriler, digerleriyle etkilesime girmemize ve iletisim kurmamiza
olanak taniyan genis bir yetenek grubunu tanimlar (76). Arkadaslik iligkileri ergenlerin
sosyal yagaminda hayati bir 6neme sahiptir. Ergenlik doneminde arkadasliklar giiven,
iletisim ve samimiyet temellidir. Arkadashklar ortak ilgi, fikir ve duygularla bu
duygularin paylasilmasmi igerir  (77). Ancak burada alt1 ¢izilen durum bu
arkadasliklarin  gercek yasamda gerceklestirilmesidir. Ergenlerin  sosyallesme
ihtiyaglarin1 gercek kisilerle degil de sanal ortamlardan gidermeye calismalari bu
mecralarda gegirilen siirelerin artmasina yol acgabilir. Ayrica bu durum uzun vadede
bagimlilik riskinin gelismesine zemin hazirlamasi agisindan dikkate alinmalidir. Baltaci
(78)’nin 165'1 kadin (%53) ve 147'si erkek (%47) olmak iizere toplam 312 iiniversite
ogrencisiyle ylriittiigii bir calismada sosyal medya bagimliligi, sosyal kaygi ve
mutluluk degiskenleri tarafindan anlamli bigimde yordanmistir. Yayman ve Bilgin
(79)’in Istanbul ilindeki dért farkl lisede 6grenim géren 762 6grenciyle yiiriittiikleri bir
caligmada ergenlerde sosyal medya bagimlili§i, oyun bagimliligi ve aile islevleri
arasindaki iligki incelenmistir. Sonuglar sosyal medya ve oyun bagimliligi ile sagliksiz
aile islevleri arasinda pozitif yonde anlaml bir iliski bulunmustur. Khairunnisa ve Putri
(80)’nin 100 ergenle yiiriittiikkleri bir caliymada atilgan davranisa sahip olmayan
ergenlerin, duygularin1 a¢iga vurmanin bir yolu olarak sosyal medyay: kullanildiklarini
saptamiglardir. Yue ve arkadaslarinin (81) 573 diiniversite &grenciyle yuriittigi bir
calismada sosyal diglanma ile sosyal medya bagimlilig1 arasinda pozitif yonde anlaml
bir iligki saptanmistir. Bilgin ve Tas (82)’1n 17-31 yas arast 503 iiniversite 6grencisiyle
yiiriittiigli bir ¢aligmada algilanan sosyal destek ile sosyal medya bagimlilig1 arasinda ve

psikolojik dayaniklilik ile sosyal medya bagimlilig1 arasinda negatif iligki gdzlenmistir.
2.5.1.10.Bilingli Internet Kullanim ile Ilgili Arastirmalar

Bireyin yasamda karsilagtig1 aletlerin, cihazlarin ve uygulamalarin saglikli bir
bicimde kullanilabilmesi i¢in birtakim kullanma kilavuzlar1 bulunmaktadir. Yeni alinan
bir cihazin kurulumunda, bir ilacin kullanilma bi¢giminde veya yeni baslanan bir okulun
oryantasyon siirecindeki gibi bircok yasamsal durumda bireylerin yasamini
kolaylagtiran kilavuzlar ve uymalar1 gereken kurallar dizisi bulunmaktadir. Ancak

internet ve sosyal medya gibi araglar, diger somut durumlara kiyasla daha hizli bir
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bicimde yasamimiza girmektedir. Bilingli internet kullanimi yetigkinler i¢in bile
oldukca gii¢ iken ergenler i¢in bu durum daha da zorlu bir siire¢ halini almaktadir.
Internetin, medyanin, sosyal medyanin vb. bircok cevrimici aracin zararli etkilerinden
korunmak bu anlamda bir okuryazarlia sahip olmayi gerektirmektedir. Medya ve
internet okuryazarligi miifredati, kullanicilarin internetin olumsuz sonuglarindan
korunmasi igin birtakim becerilerin &gretilmesiyle kazandirilabilir (83). Garett ve
arkadaslarinin (84) ¢aligmasinda sosyal medya yoluyla siber zorbaliga maruz kalma ile
ilgili 22 makale incelenmis, 22 makalenin 14'linde (%63.6) ortaokul/lise dgrencileri,
9'unda (%40.9) iiniversite 6grencileri ve 3'linde (%13.6) ilkokul dgrencileri yer almistir.
Bu oranlar bilingsiz internet kullanimi sonucu olusabilecek tehlikelerden biri olan siber
zorbalik konusunda ergenlerin riskli grupta oldugunu gostermektedir. Selkie ve
arkadaslarinin (85)’nun ¢alismasinda siber zorbalikla ilgili 10 ila 19 yas arasindaki
ergenlerle ilgili 81 makale incelenmis siber zorbaligin yayginligi, sug isleme, %1-%41;
magduriyet %3-%72 ve hem sug¢ isleme hem de magduriyet, %2.3-%16.7 arasinda
bulunmustur. Hamm ve arkadaglarinin (86) calismasinda ¢ocuk ve ergenler arasinda
sosyal medya araciligiyla siber zorbalikla ilgili 34 yayindaki 36 arastirma incelenmistir.
Siber zorbaligin yaygmhigi %23 olarak saptanmistir. Cénat ve arkadaslarmin (87) 8194
gengle yiriittigli bir calismada erkeklerin %18'inin ve kizlarin yaklasik %25’inin son

bir yil i¢inde en az bir siber zorbalik olay1 bildirdigini ortaya koymustur.
2.5.2.Sosyal Medya Bagimhliginin Zararlarna iliskin Arastirmalar

Hou ve arkadaglariin (88) 232 iiniversite 6grencisiyle yiiriittiigli bir ¢alismada
ogrencilerin sosyal medya bagimliligi ile ruh sagligi ve akademik performanslari
arasinda negatif yonde anlamli iligkiler saptanmistir. Sosyal medya bagimliligi ile ruh
saglig1 arasindaki iliskide ise benlik saygisinin araci rol oynadigi bulunmustur. Hamidi
ve arkadaglarinin (89) 30 ergenle yiiriittiigii bir ¢alismada sosyal medya bagimliligi olan
ergenlerde psikiyatrik tanilarin anlamli bir bigimde daha fazla oldugu saptanmustir.
Karadag ve Akgcinar (90)’in 18-26 yas grubundaki 292 &grenci ile yiiriittiikleri bir
caligmada sosyal medya bagimlilig1 ve diisiik bilingli farkindaligin psikolojik semptom
gosterme olasiligint arttirdigl ortaya konmustur. Bashir ve arkadaslarinin (91) 370
ergenle yiiriittiikleri bir ¢alismada sosyal medya bagimlilarinin, bagimli olmayanlara

kiyasla daha fazla davranis sorunu gosterdigi saptanmistir. Woods ve Scott (92)’un 467
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ergenle yliriittiigii bir calismada sosyal medya kullaniminin uyku kalitesi, 6zsayg1, kaygi
ve depresyon ile iliskili incelenmistir. Sosyal medyanin asir1 kullanimiyla diisiik uyku
kalitesi, diisiik o6zgiliven ve yliksek diizeyde kaygi ve depresyon arasinda anlamli
korelasyonlar saptanmistir. Haand ve Shuwang (93)’in 329 iiniversite O6grencisiyle
yiriittigli bir calismada sosyal medya bagimliligiyla depresyon arasinda pozitif bir
iliski oldugu saptanmustir. Balci ve Baloglu (94)’nun 303 iiniversite Ogrencisiyle
yuriittigli bir ¢alismada sosyal medya bagimliligiyla depresyon arasinda pozitif yonde
anlamli bir korelasyon saptanmistir. Lin ve arkadaslarmin (95) 773 ortaokul
Ogrencisiyle yiiriittiigii bir calismada sosyal medya bagimliliginin saldirganlikla pozitif
iliskili oldugu saptanmustir. Bu iliskide geceleri sosyal medya kullaniminin ve bozulan
uyku kalitesinin araci rol oynadig1 ortaya konmustur. Giines ve arkadaslarinin (96) 761
ergenle yiirlittiigli bir calismada sosyal medya bagimliligi ile problemli uyku
aligkanliklar1 ve uyku sorunlar1 arasinda pozitif yonde anlamli iliskiler bulunmustur.
Stimen ve Evgin (72)’in 1274 lise 6grencisiyle yiiriittigli bir ¢alismada sosyal medya
bagimliliginin uyku verimliligini azalttig1 saptanmistir. Buda ve arkadaslarinin (97)
ortalama yas1 13.9 olan 4191 6grenciyle yiiriittiigli bir ¢alismada sorunlu sosyal medya
kullantminin, daha koétii uyku kalitesi ve daha diisiik yasam memnuniyetine yol agtigi
saptanmistir. Sina ve arkadaslarinin (98) dijital medyaya maruz kalma ile bilissel
islevler arasindaki iliskiyi aragtiran 8-18 yas arast 8673 kisiyle ylriittiikkleri bir
calismada dijital medyaya maruz kalma cocuk ve ergenlerde biligsel esneklik ve karar
verme yetenegi gibi bilissel islevlerle olumsuz yonde iliskili bulunmustur. Porwal ve
Sharma (99)’nin sosyal medyanin hafiza tizerindeki etkilerini inceledikleri 20 ila 23 yas
grubundaki 120 6grenciyle yiirtittiikleri bir calismada sosyal medya ile bellek arasinda
diisiik diizeyde negatif korelasyon oldugu saptanmistir. Azizi ve arkadaslarmin (100)’un
360 6grenciyle yiiriittiigii bir calismada 6grencilerin sosyal ag bagimliligiyla akademik
performanslar1 arasinda negatif ve anlamli bir iliski saptanmistir. Bhandarkar ve
arkadaslarinin (101) 400 tip Ogrencisiyle yiiriittiikleri bir ¢aligmada yiiksek sosyal
medya kullaniminin diisilk akademik performansla iliskili oldugu ortaya konmustur.
Ning ve Inan (102)’1n 251 iiniversite 6grencisiyle ylirlittiigii bir calismada sosyal medya
bagimliligr 6zkontrol ile genel not ortalamasi arasindaki iligkiyi olumsuz yonde
etkilemistir. Ergenlerde sosyal medya kullanimi kendilerini beden imaji, yasam

deneyimleri ve yetenekleri agisindan akranlariyla karsilastirmalarina yol acar. Bu durum
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ergenlerin psikolojik ag¢idan olumsuz etkilenmesine sebep olur (103). Colak ve
arkadaslarinin (104)’nin lise 6grencisi 67 kiz ve 137 erkek olmak tizere 204 ergenle
yiriittiikleri ve ergenlerde benlik saygisi ile sosyal medya bagimlilik diizeyleri
arasindaki iligskiyi ve bu degiskenler arasindaki iliskide beden imajinin aracilik roliinii
inceledikleri bir calismada sosyal medya bagimlilik diizeylerinin benlik saygisi ve
beden imaj1 diizeylerini olumsuz yonde yordadigi saptanmustir. Sari ve arkadaslarinin
(105) sosyal medya bagimlisi 34 ergenle yiriittiikleri bir ¢alismada sosyal medya
bagimliliginin ergenlerin benlik kavramlar1 iizerindeki etkisi analiz edilmistir.
Caligmanin bulgular1 sosyal medya bagimlilig1 arttikca olumsuz benlik kavraminin da
arttigin1 ortaya koymustur. Mohsenpour ve arkadaglarimin (106) 12-22 yas aras1 970
ergen ve geng yetiskinle yliriittiigii bir caligmada sosyal medya bagimliliginin bozulmus
beden imaj1 ile iligkili oldugu saptanmistir. Yurtdas Depboylu ve arkadaslarinin (107)’1n
1232 lise 6grencisi ergen ile yiiriittligli bir calismada sosyal medya bagimliligi azaldikca
daha iyi bir viicut imajinin olustugu ve sosyal medya bagimliliginin, yeme davranist
bozukluklar riskini artirdig1 sonucuna ulasilmistir. Marengo ve arkadaslarinin (108) 6-
11. siniflara devam eden ergenlerden olusan 523 6grenciyle yiiriittiikleri bir ¢calismada
gorselligi yiiksek sosyal medya araclarini sik kullanan ergenlerin kullanmayan ergenlere
kiyasla anlamli bir bicimde daha fazla viicut imaji kaygilar1 ve igsellestirilmis
semptomlara sahip oldugu saptanmistir. Van Den Eijnden ve arkadaglarinin (109) 12 ila
15 yas aras1 538 ergenle ylriittiikleri bir ¢alismada oyunlarin ve sosyal medyanin
diizensiz kullaniminin ergenin yasam doyumu iizerinde olumsuz bir etkiye yol actigi
saptanmustir. Sahin (110)’in 612 {iniversite 0grencisiyle yiiriittiigli bir caligmada sosyal
medya bagimlilig1 ile yasam doyumu arasinda negatif ve orta diizeyde bir iligski oldugu
saptanmistir. Sosyal medya bagimliliginin yasam doyumundaki varyansin %10’unu
karsiladigr ortaya konmustur. Longobardi ve arkadaslarinin (34) 345 ortaokul
ogrencisiyle yiiriittiigii bir ¢aligmada ergenlerin takipgi sayisi, sosyal medya bagimlilig
ve siber magduriyete maruz kalmalarinin 6znel mutluluklari iizerinde olumsuz sonuglari
saptanmistir. Bu durum takipg¢i sayisinin artmasiyla sosyal medya kullanimina doniik
bagimlilik gelisme riskini boylelikle de siber saldirilara maruziyet ihtimalini artirmistir.
Giordano ve arkadaslarinin 428 ergenle yliriittiigii bir ¢alismada (111) sosyal medya
bagimliliginin siber zorbaligi anlamli bir bicimde yordadigi ortaya konmustur.

Sampasa-Kanyinga ve Hamilton (112)’un ergenlerde sosyal medya kullanimi ile
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psikolojik sikinti, intihar diisiincesi ve intihar girisimleri arasindaki baglantida siber
zorbalik magduriyetinin araci roliinlin test edildigi 11 ila 20 yas araligindaki 5126
kisiyle yirittiikleri bir c¢aligmada siber zorbalik magduriyetinin, sosyal medya
kullanimiyla psikolojik sikinti ve intihar girisimleri arasindaki iliskiye tam, sosyal
medya kullanimiyla intihar diislincesi arasindaki iliskiye ise kismen aracilik ettigi
saptanmustir. Kircaburun ve arkadaglarinin (113) 1804 lise dgrencisiyle yiiriittiigii bir
calismada sorunlu sosyal medya kullanimiyla siber zorbalik eylemlerinin birbiriyle
dogrudan iligkili oldugu ortaya konmustur. Ciftci ve arkadaslarimin (114)’nin liseye
devam eden 1225 ergenle yliriittiikleri bir ¢alismada sosyal medya bagimliliginin
yalmzlik ve sosyal dislanmayr yordadigi saptanmistir. Yasar Can ve Kavak Budak
(115)’m ergenlerde sosyal medya kullanimmin depresyon ve yalnizlik ile iliskisini
inceledigi ve 599 Ogrenciyle yuriittiigi bir calismada ergenlerin sosyal medya
bagimliliginin depresyon ve yalnizli§i agiklamada istatistiksel acidan anlamli oldugu

saptanmistir.

2.5.3.Sosyal Medya Bagimhliginda Psikoegitim Programlar ile Tlgili

Arastirmalar

Ilgili literatiir incelendiginde sosyal medya bagimliliginda psikoegitimle ilgili
yalnizca tllkemiz literatiiriinde calismalara rastlanmistir. Yurtdisi literatiiriinde sosyal
medya bagimliliginda psikoegitim programlariyla ilgili ¢aligmalara rastlanmamustir.
Ercengiz (116)’in Agri’da liselerde 6grenim goéren 28 dgrenciyle yiiriittiigli (Deney=14,
kontrol=14) calismasinda Kabul ve Kararlilik Terapisi (KKT) temelli psikoegitim
programiin bireylerin sosyal medya bagimliligi iizerindeki etkisi incelenmis ve
calismanin sonunda sosyal medya kullanimi {izerinde anlamli azalmalar saptanmuistir.
Siirii (117)’niin Istanbul ili’nde ikamet eden 32 yetiskinle yiiriittiigii psikoegitim
calismasinda katilimcilara tek oturumdan olusan ii¢ saatlik bir egitim verilmistir.
Psikoegitimin sonuglar1 katilimcilarin internet, sosyal medya ve dijital oyun bagimlilik
diizeylerinin azaldigin1 gostermistir. Asantugrul (118)’un Tokat’in Turhal ilgesinde 10
ve 11. smif 6grencilerinden olusan 24 (12 deney ve 12 kontrol) kisiyle yiiriittiigli dokuz
oturumdan olusan caligmasinda Biligsel Davranigc1 Terapi (BDT) yaklasimina dayali
psikoegitim programinin ergenlerin sosyal medya bagimlilik diizeylerini anlamli bir

bi¢cimde azalttig1 saptanmustir. Durar (119)’1n Igdir’da 95 iiniversite (46 deney ve 49
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kontrol) Ogrencisiyle yiiriittiigii dokuz hafta siiren g¢aligmasinda Ogrencilere Sosyal
Medya Bagimliligin1 Azaltma Psikoegitim Programi uygulamistir. Calismanin bulgular
psikoegitimin sosyal medya bagimliligi toplam ol¢ek ve mesguliyet, duygudurum
diizenleme, ¢atigma, tekrarlama alt boyutlarinda anlamli diizeyde azalmay1 sagladigi ve
0zkontrol puanlarinda ise anlamli diizeyde artisa yol agtigini saptamistir. Celik (120)’in
calismasinda 4 haftalik Davranis Degistirme Carki temelli miidahale programinin 24
ergen sporcuda (Deney=12, kontrol=12) problemli akilli telefon kullanimini 6nlemeye
yonelik etkisi incelenmistir. Arastirmanin sonuglar1 deney grubundaki sporcularin;
ekran siireleri, problemli akilli telefon kullanimi, aile igi iletisim diizeyleri ve sosyal
medya bagimlilif1 diizeylerinin azaldigmi ortaya koymustur. Akaoglu (121)’nun
Antalya’da lise hazirlik siifinda 6grenim goren 24 6grenciyle (Deney=12, kontrol=12)
yiiriittiigii ¢alismasinda 8 oturumdan olusan ve her bir oturumu 80 dakika siiren yaratici
drama temelli programin ergenlerin sosyal medya bagimliligi iizerine etkisi
incelenmistir. Arastirmanin sonuglar1 egitim programinin ergenlerin sosyal medya
bagimlilig1 diizeyini azaltmada etkili oldugunu ortaya koymustur. Kaya (122)’nin
calismasinda 18 yas istii tiniversite ogrencilerinde (Deney=20, kontrol=20) 8 oturum
stiren Kabul ve Kararlilik Terapisi (KKT) temelli psiko-egitim programinin sosyal
medya bagimliligi, psikolojik esneklik, bilingli farkindalik ve 6zsaygi diizeylerine etkisi
incelenmistir. Arastirmanin sonuglari, Kabul ve Kararlilik Terapisi (KKT) temelli
psiko-egitim programinin sosyal medya bagimliligin1 azaltmada ve psikolojik esneklik,
bilingli farkindalik ile 6zsaygiy: arttirmada etkili oldugunu ortaya koymustur. Yildirim
(123)’1n Kocaeli ili Bagiskele il¢esinde 9. 10. ve 11. sinif 6grencilerinden olusan toplam
30 kisi (Deney=15, kontrol=15) ile yliriittiigii bir ¢alismada duygu diizenleme becerisini
artirmaya doniik psikoegitim programinin ergenlerin sosyal medya bagimliligi diizeyine
etkisi incelenmistir. Aragtirmanin sonuglarina gore psikoegitim programina katilan

ogrencilerin sosyal medya bagimlilik diizeyleri anlamli bir bicimde azalmgtir.

Yapilan arasgtirmalarin  ortak bulgular1 incelendiginde, sosyal medya
bagimliligiyla miicadele kapsaminda yapilan psikoegitim calismalarinin katilimcilarin

bagimlilik seviyelerini anlamli bir bigimde azalttig1 sdylenebilir.
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3.YONTEM

3.1.Arastirmanin Modeli

Arastirma Ontest, sontest, izleme testli deney ve kontrol gruplu deneysel bir

caligmadir.
3.2.Arastirmanin Degiskenleri ve Deseni

Arastirmada ergenlerde sosyal medya bagimliligin1 6nlemeye yonelik olarak bir
psikoegitim programinin gelistirilmesi ve etkililiginin test edilmesi amaglanmistir.
Calismanin bagimsiz degiskeni Ergenlerde sosyal medya bagimliligini onlemeye
yonelik psikoegitim programidir. Bagimlhi degiskeni ise ergenlerin sosyal medya

bagimlilik diizeyleridir. Arastirma deseni ise asagida Tablo-2’de gosterilmistir.

Tablo-2.Arastirma Deseni

Grup On Test Islem Son Test Izleme Testi
Ergenlerde
Ergenler i¢in Sosyal Medya | Ergenler i¢in Ergenler i¢in
Sosyal Medya | Bagimliliginm Sosyal Medya | Sosyal Medya
Deney Bagimlilig1 Onleme Bagimlilig1 Bagimlilig1
Olgegi Psikoegitim Olgegi Olgegi
Programi
Ergenler i¢in Ergenler i¢in
Kontrol Sosyal Medya Yok Sosyal Medya Yok
Bagimliligi Bagimlilig
Olgegi Olgegi
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3.3.Arastirmanin Yer ve Zamani

Aragtirma 2023-2024 egitim oOgretim yilinmn ikinci déneminde Adana {li
Cukurova Ilgesi Hasan Adali Anadolu Lisesinde yapilmistir. Her bir oturum 40 dakika

siirmiis ve psikoegitimler toplamda on oturum halinde uygulanmustir.
3.4.Evren ve Orneklem

Aragtirmanin evreni 2023/2024 Egitim-Ogretim yilinda Adana ilinde 6grenim
goren 9.sinif dgrencileridir. Calismanin drneklemi ise Adana Ili Cukurova Ilgesi Hasan

Adal1 Anadolu Lisesinde 6grenim goren 30 9.sinif 6grencisidir.

3.5.Arastirmaya Dahil Edilme ve Dislanma Kriterleri

Ogrencilerin arastirmaya dahil edilebilmesi i¢in 9. siif &grencisi olmast,
caligmaya katilimi i¢in bilgilendirilmis goniillii onam verilmesi ve Ergenler i¢in Sosyal
Medya Bagimlilig1 Olceginden en yiiksek puan alan ilk 30 6grenci icerisinde yer almasi
kriterleri uygulanmistir. Katilimcilarin deney ve kontrol gruplarina cinsiyet bakimindan

dengeli dagilabilmeleri i¢in kiz ve erkek 6grencilerin puan siralamalart ayr1 yapilmistir.
3.6.Veri Toplama Araclari
3.6.1.Sosyodemografik Bilgi Formu

Aragtirmaci tarafindan hazirlanmistir. Formda, 6grencilerin sosyodemografik

bilgileri sorulmustur.
3.6.2.Ergenler icin Sosyal Medya Bagimhhig: Olgegi

Ergenlerin sosyal medya bagimlilik diizeylerini belirlemek igin Ozgenel ve
arkadaslar1 tarafindan (124) gelistirilmistir. 9 madde ve tek boyuttan olusan 5°1i likert
tipi bir 6l¢ektir. Higbir zaman 1 puan, nadiren 2 puan, bazen/ara sira 3 puan, ¢ogunlukla
4 puan ve her zaman 5 puan alir. Tersten puanlanan madde bulunmamaktadir. Olgekten
alman puanlarin yiikselmesi sosyal medya bagimlilik diizeylerinin artmasi anlamina
gelmektedir. Olgek ortaokul ve lise dgrencilerinden olusan 11-18 yas arahigindaki 439
kisiyle gelistirilmistir. Kendi bildirim &lgegidir. Olgek maddelerini ergenler
doldurmaktadir. Gegerlik calismalar1 kapsaminda yapilan acimlayict faktor analizi

sonunda Ol¢egin 6zdegeri 5.111 ve varyansi 56.787 olan tek faktorlii bir yapida oldugu
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saptanmistir. Maddelerin faktor yiikleri 0.690 ile 0.790 arasinda bulunmaktadir.
Dogrulayict faktor analizi sonucunda y*/sd orami=2.694 miikemmel uyum GFI=.925
kabul edilebilir uyum; AGFI=.875 kabul edilebilir uyum; CFI=.950 kabul edilebilir
uyum; RMR=.068 ve SRMR=.041 degerleri ile kabul edilebilir uyum diizeyinde oldugu
saptanmistir. Olgiit bagintili gecerlik calismalari kapsaminda Anli ve Tas (125)
tarafindan gelistirilen Ergenler i¢in Oyun Bagimliligi Olgegi (Kisa Form) kullanilmustir.
Ergenler i¢in Sosyal Medya Bagimlilig1 Olgegi (ESMBO) ile Oyun Bagimliligi Olgegi
arasindaki iliski r=.554 diizeyinde pozitif ve anlamli olarak bulunmustur. Giivenirlik
calismalar1 kapsaminda o6lgegin  Cronbach Alpha I¢ Tutarlilik Katsayis1 .904
bulunmustur. Madde analizi ¢aligmalar1 kapsaminda 6l¢egin madde toplam korelasyon
degerleri .702 ile .790 arasindadir. Madde kalan korelasyon katsayilar1 .525 ile .721
arasindadir. Maddelerin alt %27 ve list %27 gruplar1 ayirt etmedeki basarisini test etmek

icin yapilan analizde alt ve iist gruplar arasindaki farkin anlamli oldugu saptanmaistir.

3.7.Ergenlerde Sosyal Medya Bagimlihgimi Onlemeye Yonelik Psikoegitim

Programinin Gelistirilmesi

Psikoegitim programi gelistirilirken Magill ve arkadaslarinin (41) psikoegitimin
ilkeleri dikkate alinmistir. Buna gore, program hazirlanirken ergenlerin sosyal medya
bagimliligindan korunmalar i¢in gerekli giicii bulabilecekleri bir kilavuz olusturma
diislincesi temel alinmistir. Bu programin giincel olabilmesi igin literatiirde sosyal
medya bagimliligiyla ilgili en yeni c¢aligmalar dikkatlice incelenmistir. Programlar
ergenlerin bulunduklar1 biligsel gelisim diizeyleri dikkate alinarak hazirlanmistir.
Etkinlikler kirk dakikalik oturumlar seklinde olusturulmus ve bu siirenin verimli
kullanilabilmesi i¢in gereksiz ayrintilara girilmeden 6z bilgiler dikkate alinmistir. Tek
yonlii bir iletisim yerine ergenlerin de siirece dahil olabilmesi i¢in her etkinlikte mutlaka
ek formlar kullanilmis ve miimkiin oldugunca ergenlerin geribildirim vermeleri
saglanmistir. Ergenlerin dikkat stireleri dikkate alinarak uzun anlatimlar veya giincel
olmayan orneklerden kagiilmistir. Egitim programi yapilandirilirken her bir oturumun
kazanimlar1 ve amaglar1 belirlenmistir. Ergenlerin bagimlilik, sosyal medya bagimliligi,
farkindalik, duygu ifade edebilme, Ozsaygi, Ozkontrol, diirtiisellik, duygulardan
kagmama, hedef belirleme, sorumluluk alma, arkadaslik, bilingli internet kullanimi ve

siber zorbalik gibi konularda hem teorik bilgiler edinmeleri hem de bu alanlarda
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karsilasacaklart sorunlarin ¢oziimii i¢in kullanabilecekleri bas etme becerilerini

ogrenmeleri amaclanmistir.
3.7.1.Programin Kuramsal Temelleri

Psikoegitim  programi  gelistirilmeden o6nce bagimliliklar, davranigsal
bagimliliklar ve sosyal medya bagimliligiyla ilgili literatlir incelenmistir. Literatiirde
sosyal medya bagimliligina etki eden ve iligkili faktorleri saptamayi amaglayan
regresyon modeli ve korelasyonel caligsmalar incelenmis ve sosyal medya bagimliligi
varyansini anlamli bir bicimde yordayan ve sosyal medya bagimliligi ile anlaml
korelasyona sahip olan degiskenler tespit edilmistir. Saptanan degiskenler kuramsal
acidan birbirine benzer olanlarla ayn1 gruplarda toplanarak, dokuz temel baslik
belirlenmistir. Bu bagliklar; 6zfarkindalik, duygularini ifade edebilme, 6zsaygiy1 artirma
ve olumlu benlik imajin1 kazanma, 6zkontrolii saglayabilme, olumsuz duygularla bas
etme ve stresi yonetme, hedef belirleme, zaman yonetimi ve saglikli alternatif etkinlik
planlama, problem ¢6zme becerileri, yasamin sorumluluklarin1i alma ve arkadashk
becerileridir. Ayrica sosyal medya bagimlilig§inin dogrudan sonucu olan siber
zorbaliktan ve ergenler icin bir¢ok risk barindiran sosyal medyanin diger zararl
etkilerinden korunmak igin bilingli internet kullanimi konusu da ayr1 bir baslik olarak
ele almmustir. Sosyal medya bagimliligina yol acan faktorleri ve sosyal medya
bagimliliginin yol agtig1 riskleri ortadan kaldirmaya doniik psikoegitim oturumlariyla,
ergenlerin sosyal medya bagimlilik seviyelerinin azaltilmasi ve ergenlerin sosyal
medyadaki olast risklerden korunmasi amaglanmistir. Tablo-3’te psikoegitim

programinin kuramsal temelini olusturan ¢alismalar 6zetlenmistir.
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Tablo-3.Psikoegitim Programinin Kuramsal Temelini Olusturan Caligsmalar

Konular Yazarlar

Ozfarkindalik Kalinin ve Edguer (43)

Giindogmus ve arkadaslar1 (46), Ilter ve

Duygularini ifade Edebilme
Ovayolu (47)

Acar ve arkadaslar1 (50), Kocak ve

Ozsaygiy! Artirma ve Olumlu Benlik
arkadaslar1 (51), Sam ve arkadaglar1 (52),

Imajimi Kazanma
Susanto ve arkadaslar1 (53)

Bheo ve arkadaglar1 (57), Sagar (58),

Ozkontrolii Saglayabilme
Ritonga ve arkadaslar1 (59)

Shannon ve arkadaglar1 (66), Huang ve
Olumsuz Duygularla Bas Etme ve
. arkadaslar1 (67), Shabahang ve arkadaslari
Stresi Yonetme

(68)
Hedef Belirleme, Zaman Y 6netimi ve

Schmuck (70)
Saglikli Alternatif Etkinlik Planlama
Problem C6zme Becerileri Stimen ve Evgin (72)

Amini ve Heidary (74), Mercan ve Uysal
(75)
Baltaci1 (78), Yayman ve Bilgin (79),

Yasaminin Sorumluluklarin1 Alma

Arkadaslik Becerileri Khairunnisa ve Putri (80), Yue ve

arkadaslar1 (81), Bilgin ve Tas (82)

Garett ve arkadaslar (84), Selkie ve
Bilingli internet Kullanimi arkadaslar1 (85), Hamm ve arkadaslari

(86), Cénat ve arkadaslar1 (87)

3.7.2.Psikoegitim Oturumlari
3.7.2.1.0zfarkindalik

Bu etkinlikteki amag, bireyin dikkati kendi duygu, diisiince ve davraniglarina
yoneltmesi, kendisiyle ilgili farkindaliklarinin artmasiyla, sosyal medyanin yogun
kullanilmasimin kendi duygu, diisiince, bilissel ve ruhsal durumuna nasil etki ettigini
fark etmesini saglamaktir. Bu asama, ilk oturum oldugu icin etkinlikler baslamadan

once tanigsma etkinliginin yapilmasi oldukg¢a énemlidir. Bu oturumda grup lideri kendini
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tanitir. Ardindan tanisma etkinligi yapilir. Tanisma tamamlandiktan sonra grup lideri,
“Psikoegitim Grubunun Amaglar1 (Form-1)"m1 ifade eder. Amagclar iizerinde tek tek
durarak grup Tlyelerinin dikkatini amaglar iizerine yogunlastirir. Amagclarin her
oturumun ana hedefi oldugunu belirtir. Grubun amaglar ifade edildikten sonra bir diger
onemli nokta olan “Grup Kurallar1 (Form-2)” aciklanir. Grup kurallari, grup lideri ile
katilimcilar arasinda yazili olmayan bir sozlesme niteligindedir. Ergenlerin dikkat
stirelerinin  kisa olmasi, hareketli olmalar1 ve grubun amaci disinda disiplinsiz
davraniglar sergileme riskleri nedeniyle, grup liderinin kurallar konusunda net bir tavir
icerisinde olmasi gerekmektedir. Katilimcilarla bu anlamda gergeklestirilecek olan
saglikli bir kontrat, psikoegitim ¢alismasinin verimini daha da artiracak ve grup liderini
kisith bir zamanda mesgul edecek istenmeyen davraniglardan da korumus olacaktir. Bu
siirecin tamamlanmasindan sonra sosyal medya bagimliliginin tanimi yapilir. Ardindan
“Sosyal Medya Bagimliliginin Zararlar1 (Form-3)” ifade edilir. Bu agama, katilimcilarin
bu egitime neden katilmalari gerektigi sorusunun da cevabi olmaktadir. Tim bu
asamalardan sonra 6zfarkindaligin tanimi yapilir. Bireyin kendini saglikli bir bigimde
tanimasi ve bilingli farkindaliginin artmasinin saglikli bir yasam i¢in 6nemi vurgulanir.
Ergenlere 10 maddelik “Farkindalik Cetvelim (Form-4)” dagitilir. Bu formda sosyal
medyanin bu yogunlukta kullanilmasindan 6nce ruhsal durum, duygular, aileyle
iligkiler, beden saghgi, arkadaslik iliskileri, akademik performans, mantik muhakeme
yetenegi, uyku diizeni, kitap okuma aliskanliklar1 ve diger maddeleri 1-10 arasi
degerlendirilir. Ardindan sosyal medyanin bu yogunlukta kullanilmasindan sonra ruhsal
durum, duygular, aileyle iliskiler, beden saghigi, arkadashik iliskileri, akademik
performans, mantik muhakeme yetenegi, uyku diizeni, kitap okuma aligkanliklar1 ve
diger maddeleri 1-10 aras1 degerlendirilir. Ergenlere formun iki uygulamasi arasindaki
ayrim fark ettirilerek, sosyal medya bagimliliginin kendilerine verdigi zarara dikkat
cekilir. Ergenlerden geribildirimler alindiktan sonra etkinligin kisa bir Ozeti ve
degerlendirmesi yapilir. Ardindan gelecek oturumda hangi konunun islenecegi ifade

edilerek oturum sonlandirilir.
3.7.2.2.Duygularim ifade Edebilme

Bu etkinlikteki amag, bireyin duygularini sosyal medyada ifade etmeye
calismas1 yerine gercek sosyal yasam icerisinde ifade edebilmesi icin gergek sosyal

ortamlarda iletisim kurabilecek olgunluga ulasabilmesidir. Oturumun basinda bir 6nceki
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oturum Ozetlenir. Ardindan duygularin tanimi yapilir. Duygu ifade etmenin ruh sagligi
acisindan Onemine deginilir. Duygular1 saglikli bir bigimde ifade etmenin yollari
tizerinde durulur. Ergenlere duygu oOrneklerini normal yollarla ifade etmekle sosyal
medyada ifade etmek arasindaki ayrimin fark etmeleri igin “Duygu Ifadeleri (Form-5)”
dagitilir. Ergenlere her iki durumda nasil hissedecekleri sorulur. Ergenlerden
geribildirimler alindiktan sonra etkinligin kisa bir 6zeti ve degerlendirmesi yapilir.
Ardindan gelecek oturumda hangi konunun iglenecegi ifade edilerek oturum

sonlandirilir.
3.7.2.3.0zsaygiy1 Artirma ve Olumlu Benlik imajim Kazanma

Bu etkinlikteki amag, bireyin kendisini olumlu-olumsuz, giiclii-zayif vb.
acilardan dogru bir bigimde degerlendirerek saygiya deger biri oldugu inancini elde
etmesi, sanal ortamlarda karsilastiklar1 abartili benlik sunumlarindan etkilenmemesi ve
kendi benligini gergek ortamlarda ifade etmesidir. Oturumun bagsinda bir 6nceki oturum
Ozetlenir. Ardindan benlik saygisinin tanimi yapilir. Benlik saygisinin bireyin ruh
saglhigr agisindan Onemine deginilir. Benlik saygisinin boyutlar1 agisindan bireyin
kendini nasil degerlendirdigi, sosyal medyadaki ideal sunumlarin ne oldugu ve gergek
yasamdaki ortalama durumlar1 igeren “Kendiyle Barigik Olmak (Form-6)” dagitilir.
Ergenlerden geribildirimler alindiktan sonra etkinligin kisa bir 6zeti ve degerlendirmesi
yapilir. Ardindan gelecek oturumda hangi konunun islenecegi ifade edilerek oturum

sonlandirilir.
3.7.2.4.0zkontrolu Saglayabilme

Bu etkinlikteki amag, bireyin aklindan gegenleri bir mantik muhakeme
siizgecinden gecirerek kararlar vermesini saglamak ve dijital araglart kontrolli
kullanmasi i¢in gereken zihinsel kontrol mekanizmalarini olusturmaktir. Oturumun
basinda bir 6nceki oturum O6zetlenir. Ardindan 6zkontroliin ve mantik ve muhakeme
becerilerinin tanimi yapilir. Isteklerini ertelemenin hayatta basarili olmak i¢in 6nemine
dikkat ¢ekilir. Ergenlere sosyal medya araglarini gelisigiizel kullanmamak, her aklindan
gectiginde sosyal medyaya girmemek ve sosyal medyada gegirilen siireyi kontrol altina
almak icin kendini degerlendirmeyi iceren “Aklima Her Gelen (Form-7)” dagitilir.
Ergenlere mevcut riskler olustugunda neler yaptiklar: sorulur ve saglikli bas etme igin

neler yapmalar1 gerektigi degerlendirilir. Ergenlerden geribildirimler alindiktan sonra
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etkinligin kisa bir 6zeti ve degerlendirmesi yapilir. Ardindan gelecek oturumda hangi

konunun islenecegi ifade edilerek oturum sonlandirilir.
3.7.2.5.0lumsuz Duygularla Bas Etme ve Stresi Yonetme

Bu etkinlikteki amag, bireyin olumsuz duygulanimlarla saglikli bas etme
yollarm1 Ogrenerek, kendini kotii hissettigi anlarda sosyal medyay1 bir kagis olarak
gormemesini saglamaktir. Oturumun baginda bir onceki oturum Ozetlenir. Ardindan
duygu diizenlemenin tanimi yapilir. Duygu diizenlemenin bireyin yagami i¢in dnemine
dikkat ¢ekilir. Ergenlere bireyin olumsuz duygular yasadiginda sosyal medya yerine
saglikli alternatif yollar1 kesfetmesine yardimci olacak “Duygularimi Diizenliyorum
(Form-8)” dagitilir. Ergenlerin yanitlar1 degerlendirilerek alternatif yollar gelistirmeleri
saglanir. Ergenlerden geribildirimler alindiktan sonra etkinligin kisa bir Ozeti ve
degerlendirmesi yapilir. Ardindan gelecek oturumda hangi konunun islenecegi ifade

edilerek oturum sonlandirilir.

3.7.2.6.Hedef Belirleme, Zaman Yonetimi ve Saghkh Alternatif Etkinlik

Planlama

Bu etkinlikteki amag, bireyin giinlik yasamini, ilgi, yetenek ve degerleri
dogrultusunda planlayarak gelisigiizel internet kullanimmin Oniline gegmektir.
Oturumun basinda bir onceki oturum o6zetlenir. Ardindan bireyin saglikli bir yasam
stirmesi i¢in hedefler belirlemenin, zamani iyl yonetmenin ve yasami anlamli kilacak
etkinlikler planlamanin 6nemine vurgu yapilir. Ilgi, yetenek ve deger kavramlarmin
tanim1 yapilir. Ergenlere “Hedeflerim (Form-9)” dagitilarak ilgi, yetenek ve degerleri
dogrultusunda yasam hedefleri yazmalar1 istenir. Bireyin kendini dogru tanimasiyla
benlik saygisinin artacagi vurgulanir. Benlik saygisinin artmasiyla internette amagsiz
gezmeyecegi ve sosyal medyada zaman gegirmeyecegi gibi olumlu sonuclar elde
edecegi vurgulanir. Saglikli zaman yonetimini kazanmak i¢in giinliik plan yapmanin ve
plan1 uygulamanin 6nemine deginilir. Saglikli zaman yoOnetimini kazanmalari igin
“QGilnlik Planim (Form-10)” dagitilir. Ergenlerin bir giiniinii planlamalari istenir. Sosyal
medyaya asermenin Onlenmesi i¢in bunun yerine konabilecek saglikli alternatif
aktiviteler planlamanin Onemine deginilir. Sosyal medyaya asermenin Onlenmesi
“Etkinlik Planim (Form-11)” dagitilir ve ergenlerden ilgi ve yetenekleri dogrultusunda

hobiler edinmeleri ve kendilerini gerceklestirmeleri i¢in neler yapabileceklerini forma
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yazmalart istenir. Sosyal medyanin etkilerini azaltmak icin dijital detoksifikasyon
yontemleri anlatilir. Ergenlerin kendi dijital detoksifikasyon planlarini hazirlamalar igin
“Dijital  Detoksifikasyon Kontrol Listem (Form-12)” dagitilir. Ergenlerden
geribildirimler alindiktan sonra etkinligin kisa bir 6zeti ve degerlendirmesi yapilir.
Ardindan gelecek oturumda hangi konunun islenecegi ifade edilerek oturum

sonlandirilir.
3.7.2.7.Problem Cozme Becerileri

Bu etkinlikteki amag, bireyin karsilastigi problemlerle saglikli yollarla bas
etmesini saglayarak, sosyal medyay1 problemlerden bir kagis yolu olarak gdérmesini
engellemektir. Oturumun basinda bir dnceki oturum 6zetlenir. Ardindan problem ¢dzme
becerileri anlatilarak problem ¢6zme becerilerinin bireyin ruh sagligi acisindan 6nemi
vurgulanir. Ergenlere “Bas Etme Becerilerim (Form-13)” dagitilarak giinliik yasamda
karsilagabilecekleri o6rnek vakalar {izerinden, hangi problem ¢6zme yollarii
kullandiklarin1 yazmalari istenir. Boyle anlarda sosyal medyay1 ne siklikla kullandiklar
yazmalar1 istenir. Alternatif yollar ilizerinde durulur. Ergenlerden geribildirimler
alindiktan sonra etkinligin kisa bir 6zeti ve degerlendirmesi yapilir. Ardindan gelecek

oturumda hangi konunun iglenecegi ifade edilerek oturum sonlandirilir.
3.7.2.8.Yasaminin Sorumluluklarim1 Alma

Bu etkinlikteki amag, bireyin i¢inde bulundugu gelisim déneminin 6zelliklerinin
bir sonucu olarak, cocukluk evresinden ¢iktig1 yetiskinlige dogru adim attig1 ve
sorumluluklarinin arttig1 dolayisiyla artik edimlerinin bir neticesinin olacaglt ve bu
sorumluluklara sosyal medya kullanimlarindaki sorumluluklarin da dahil oldugu
diislincesini kazanmasini saglamaktir. Oturumun basinda bir dnceki oturum 6zetlenir.
Ardindan bireyin yasamda sorumluluk almasinin énemi vurgulanir. Bir ergenin ne tiir
sorumluluklar1 oldugu vurgulanir. Ergenin kendi edimlerinden sorumlu tutulacagi
hatirlatilir.  Ergenlere “Sorumluluklarim (Form-14)” dagitilarak birinci boliimde
ergenlerin bulunduklart gelisim gorevine dair sorumluklarim1 yerine getirip
getirmediklerini ve bunlarin ihlali halinde ne gibi yaptirimlar1 olabilecegini yazmalar1
istenir. Formun ikinci boliimiinde sosyal medya kullanimindaki sorumluluklarini yerine
getirip getirmediklerini ve ihlal halinde olas1 yaptirimlar1 yazmalari istenir. Ergenlerden

geribildirimler alindiktan sonra etkinligin kisa bir 6zeti ve degerlendirmesi yapilir.
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Ardindan gelecek oturumda hangi konunun islenecegi ifade edilerek oturum

sonlandirilir.
3.7.2.9.Arkadashk Becerileri

Bu etkinlikteki amag, sanal diinyadaki arkadasliklarin, begenilerin ve
elestirilerin yerine ger¢ek sosyal ortamlardaki arkadasliklarin 6nemli oldugu
diislincesinin kazanilmasidir. Oturumun basinda bir dnceki oturum Ozetlenir. Ardindan
arkadagligin insan yasamindaki Onemi vurgulanir. Gergek arkadasliklarla sanal
arkadasliklar arasindaki ayrim vurgulanir. Ergenlere “Ger¢ek-Sanal Arkadas (Form-
15)” dagitilarak aradaki farki edinmeleri saglanir. Arkadasligin boyutlar1 vurgulanarak
gergek arkadasliklardan  beklenenlerin  ne kadarmin sanal arkadasliklardan
edinilebilecegi degerlendirilir. Ergenlerden geribildirimler alindiktan sonra etkinligin
kisa bir 0zeti ve degerlendirmesi yapilir. Ardindan gelecek oturumda hangi konunun

islenecegi ifade edilerek oturum sonlandirilir.
3.7.2.10.Bilingli internet Kullanimi

Bu etkinlikteki amag, bireylerin sosyal medya platformlarinda gelisigiizel
hesaplar agmamalarii, sosyal medya ortaminda tanimadiklar1 bireylerle iletisime
gegmemelerini, fotograf, kisisel bilgi vb. taleplerde bulunanlar konusunda ebeveyn ve
ogretmenlerine bu durumlardan bahsetmelerini ve siber zorbalia maruz kalmamalari
icin bilinglenmelerini saglamaktir. Oturumun basinda bir 6nceki oturum Ozetlenir.
Ardindan ergenlere gilivenli internet kullanmanin O6nemi ve siber zorbalik kavrami
anlatilir. Bu konuda internet ortamindaki olasi riskler vurgulanir. Telafisi gii¢
problemlerle karsilasmamalar1 icin nelere dikkat edecekleri vurgulanir. Internetteki
platformlara gelisiglizel iiye olmamalari, bu konuda karar verirken mutlaka ebeveyn-
ogretmen rehberliginde hareket etmeleri vurgulanir. Ergenlere “Sosyal Medyadaki
Riskler (Form-16)” dagitilarak, bu konudaki mevcut bilgi, beceri ve tutumlari ile olasi
riskler arasinda degerlendirme yapmalar1 saglanir. Ergenlerden geribildirimler
alindiktan sonra etkinligin kisa bir Ozeti ve degerlendirmesi yapilir. Ardindan
psikoegitim oturumlarinda islenen konularin kisa bir Ozeti yapilir. Ergenlere
etkinliklerde 6grendiklerini yasamlarina uygulamalari konusu hatirlatilir. Oturumlar

sonlandirilir.
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3.7.3.Psikoegitim Program Ozeti

Tablo-4.Ergenlerde Sosyal Medya Bagimliigmi Onlemeye Yonelik Psikoegitim

Program Ozeti

Oturum Etkinlik Siire Amag¢ Kazanimlar Arac¢-Gereg
Psikoegitim
o ) ) Grubunun Amaglar1
Bireyin dikkati kendi duygu, diisiince ve
(Form-1)
davranislarina yoneltmesi, kendisiyle
o 1.Mevcut sosyal medya Grup Kurallari
ilgili farkindaliklarinin artmasiyla, sosyal )
. . kullanim aligkanliklarinin kendi | (Form-2)
Oturum-1 Ozfarkindalik 40 dk. medyanin yogun kullanilmasinimn kendi
. yasamina nasil etki ettigini Sosyal Medya
duygu, diisiince, biligsel ve ruhsal .
o .| degerlendirir. Bagimliliginin
durumuna nasil etki ettigini fark etmesini
Zararlar1 (Form-3)
saglamaktir.
Farkindalik Cetvelim
(Form-4)
Bireyin duygularini sosyal medyada 1.Duygularimi tanir ve onlari
. ifade etmeye galigmasi yerine gercek etkili bir bi¢imde ifade eder. .
Duygularini Ifade o ) Duygu Ifadeleri
Oturum-2 ) 40 dk. sosyal yasam icerisinde ifade edebilmesi | 2.Duygularini sosyal medya
Edebilme r o . . (Form-5)
igin gergek sosyal ortamlarda iletisim yerine gergek yasamda ifade
kurabilecek olgunluga ulagabilmesidir. etmeyi tercih eder.
Bireyin kendisini olumlu-olumsuz, 1.Kendini tiim yonleriyle kabul
giiglii-zayif vb. acilardan dogru bir eder ve saygiya deger gorir.
. bigimde degerlendirerek saygiya deger 2.Sosyal medyadaki benlik
Ozsaygiy1 Artirma
biri oldugu inancini elde etmesi, sanal sunumlarinin gergekgiligini Kendiyle Barigik
Oturum-3 ve Olumlu Benlik 40 dk.
. ortamlarda kargilagtiklar: abartili benlik degerlendirir. Olmak (Form-6)
Imajin1 Kazanma
sunumlarindan etkilenmemesi ve kendi 3.Takipgi sayisi, like ve olumlu
benligini ger¢ek ortamlarda ifade yorumlarin gergekte dnemli
etmesidir. olup olmadigini analiz eder.
Bireyin aklindan gegenleri bir mantik 1.Zihninden gegen diisiinceleri
muhakeme siizgecinden gegirerek bir mantik filtresinden
Ozkontrolii kararlar vermesini saglamak ve dijital gegirerek degerlendirir. Aklima Her Gelen
Oturum-4 40 dk.
Saglayabilme araglar1 kontrollii kullanmasi i¢in 2.Dijital araglar1 kullanma (Form-7)
gereken zihinsel kontrol mekanizmalarini | konusunda bir 6zdenetim
olugturmaktir. mekanizmasi kurar.
1.0lumsuz duygulanimlarin
normal oldugunu, 6nemli
Bireyin olumsuz duygulanimlarla saghkli
Olumsuz Duygularla o olanin saglikli bas etme Duygularimi
. bas etme yollarini 6grenerek, kendini o . )
Oturum-5 Bas Etme ve Stresi 40 dk. bigimleri oldugunu kabul eder. | Diizenliyorum (Form-

Yo6netme

kotii hissettigi anlarda sosyal medyay1 bir

kagis olarak gormemesini saglamaktir.

2.0lumsuz duygulanimlarla bag
etmede sosyal medya yerine

saglikl yollart kullanir.

8)
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Tablo-4.Ergenlerde Sosyal Medya Bagimliligmi Onlemeye Yonelik Psikoegitim

Program Ozeti (Devami)

Oturum Etkinlik Siire Amag Kazamimlar Arac-Gereg
1.Akademik, sosyal, kisisel ve
entelektiiel 6zelliklerini ve Hedeflerim (Form-9)
ihtiyaglarini dikkate alarak Giinliikk Planim
o o yasam planlar1 hazirlar. (Form-10)
Hedef Belirleme, Bireyin giinliik yasaminy, ilgi, yetenek ve o o
o ) 2.Saghkli zaman yonetimi Etkinlik Planim
Zaman Yonetimi ve degerleri dogrultusunda planlayarak
Oturum-6 40 dk. ) becerilerini edinir. (Form-11)
Saglikli Alternatif gelisigiizel internet kullaniminin 6niine
3.Alternatif etkinlikler planlar Dijital
Etkinlik Planlama gegmektir. D .
4.Sosyal medyanin etkilerini Detoksifikasyon
azaltmak i¢in dijital Kontrol Listem
detoksifikasyon yontemlerini (Form-12)
uygular.
F 1.Sosyal medyanin bir problem
Bireyin karsilastig1 problemlerle saglikli
) ¢ozme ortami olmadigini fark o
Problem Cozme yollarla bag etmesini saglayarak, sosyal Bags Etme Becerilerim
Oturum-7 o 40 dk. . eder.
Becerileri medyay1 problemlerden bir kagis yolu (Form-13)
4 . 2.Gugliikler karsisinda uygun
olarak gormesini engellemektir.
bag etme yollari kullanir.
Bireyin i¢inde bulundugu gelisim
doneminin 6zelliklerinin bir sonucu 1.Bulundugu gelisim
olarak, ¢ocukluk evresinden ¢iktig1 basamagina uygun olarak
yetiskinlige dogru adim attig1 ve davraniglarindan sorumlu
Yasaminin
sorumluluklarmin arttigi dolayisiyla artik | tutulacagmn bilir. Sorumluluklarim
Oturum-8 Sorumluluklarini 40 dk.
Al edimlerinin bir neticesinin olacagi ve bu | 2.Normal yasamdaki (Form-14)
ma
sorumluluklara sosyal medya sorumluluklarinin sosyal
kullanimlarindaki sorumluluklarin da medya kullanirken de gegerli
dahil oldugu diisiincesini kazanmasini oldugunu bilir.
saglamaktir.
Sanal diinyadaki arkadagliklarin,
begenilerin ve elestirilerin yerine gergek .
Arkadashk . 1.Gergek yasamdaki Gergek-Sanal
Oturum-9 40 dk. sosyal ortamlardaki arkadasliklarin o
Becerileri . o arkadagliklarin 6nemini bilir. Arkadag (Form-15)
onemli oldugu diistincesinin
kazanilmasidir.
Bireylerin sosyal medya platformlarinda
gelisigiizel hesaplar agmamalarini, sosyal
medya ortaminda tanimadiklar1 bireylerle
1.Bilingli internet kullanim1 ve
. iletisime gegmemelerini, fotograf, kisisel
Bilingli Internet . siber zorbaliktan korunma igin | Sosyal Medyadaki
Oturum-10 40 dk. bilgi vb. taleplerde bulunanlar konusunda
Kullanimi . dikkat etmesi gereken ilkeleri Riskler (Form-16)
ebeveyn ve 6gretmenlerine bu
bilir.
durumlardan bahsetmelerini ve siber
zorbaliga maruz kalmamalari igin
bilinglenmelerini saglamaktir.
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“3.8.Arastirmanin Yapihs1 (Prosediir)

Calismaya baslanmadan &nce Ergenler icin Sosyal Medya Bagimlihig Olgegi
(ESMBO)’ni kullanmak igin 06.11.2023 tarihinde 6lgegin sorumlu yazarindan mail
yoluyla izin alinmustir. Ardindan Cukurova Universitesi Tip Fakiiltesi Girisimsel
Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurulundan 08/12/2023 tarih, toplant1 sayis1 139 ve
karar no 60 yazis1 ile etik kurul izni, Cukurova Universitesi Bagimlilik ve Adli Bilimler
Enstitiisii Yonetim Kurulunun 18/12/2023 tarih ve 30110 sayili yazisi ile doktora tez
onay! alinmistir. Ardindan Adana 11 Milli Egitim Miidiirliigiinden 29/12/2023 tarih ve
E.890247 sayil1 yazisi ile uygulama izni alinmustir. Etik kurul izni, doktora tez onay1 ve
uygulama izinleri alindiktan sonra 2023-2024 egitim Ogretim yili ikinci déneminde
caligmanin yapilacagi Adana Cukurova Hasan Adali Anadolu Lisesi miidiirliigiinden
izin alinarak caligmalara baslanmistir. Lisede 6grenim goren 9. smif 6grenci velilerine
Ebeveyn Bilgilendirilmis Gontillii Olur Formu gonderilmis ve 108 veliden geribildirim
alinmistir. Onam verilen ergenler arastirmaya dahil edilmistir. Calismada Ozgenel,
Canpolat ve Eksi tarafindan (2019) gelistirilmis olan Ergenler i¢cin Sosyal Medya
Bagimlilig1 Olgegi (ESMBO) kullanilmistir. Uygulama sonuglarina gore sosyal medya
bagimlilik diizeyi en yiiksek olan 30 6grenci, aritmetik ortalama ve standart sapmalari
benzer olacak sekilde 15’1 deney grubuna, 15’1 ise kontrol grubuna atanmistir.
Gruplarda kiz ve erkek 6grencilerin sayisal olarak dengeli bir bigimde yer alabilmeleri
icin kiz ve erkek &grencilerin siralamalari ayr1 olarak yapilmustir. Ogrenciler bagimlilik
diizeyi bakimindan en yiiksekten en diisiige dogru siralanmis ve her birine numara
verilmistir. Tek numarali 6grenciler deney grubuna, ¢ift numarali 6grenciler ise kontrol
grubuna almmustir. Boylelikle yapilacak olan deneyin etkisinin saglikli bir bigimde
sinanabilmesi i¢in her iki grup arasinda ontest skorlari bakimindan anlamli bir farkin
olmamasi saglanmistir. Deney grubunda bulunan 6grencilere bu arastirma kapsaminda
gelistirilmis olan on oturumdan olusan Ergenlerde Sosyal Medya Bagimliligini
Onlemeye Yoénelik Psikoegitim Programi uygulanmustir. Kontrol —grubundaki
ogrencilere 1se herhangi bir calisma yapilmamistir. Psikoegitim c¢alismasinda
ozfarkindalik, duygularin1 ifade edebilme, 6zsaygiy1 artirma ve olumlu benlik imajini
kazanma, 6zkontrolii saglayabilme, olumsuz duygularla bas etme ve stresi yonetme,
hedef belirleme, zaman yonetimi ve saglikli alternatif etkinlik planlama, problem ¢6zme

becerileri, yasamin sorumluluklarini alma, arkadaslik becerileri ve bilingli internet
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kullanim1 egitimleri uygulanmistir. Psikoegitim oturumlari, egitim-6gretim ders
saatlerinde uygulanmistir. Farkli siniflarda 6grenim goéren Ogrenciler ders saatlerinde
okul psikolojik danigmaninin koordinatorliigiinde, okul konferans salonunda
toplanmiglardir. Psikoegitimler her hafta farkli bir giinde uygulanmistir. Boylelikle
ogrencilerin ayni ders saatlerinde psikoegitime katilarak derslerinden geri kalmalarinin
ontline gecilmistir. Egitimin sonunda her iki grupta bulunan 6grencilere 6l¢ek tekrardan
uygulanmis, deney grubunda bulunan 6grencilere ise tiim egitimlerin bitiminden bir ay

sonra izleme testi de uygulanmis ve sonuglar1 analiz edilmistir.
3.9.Verilerin Analizi

Caligmanin istatistiksel analizleri SPSS programiyla yapilmistir. Deney ve
kontrol gruplarinin 6ntest ve sontest puanlarinin ortalama ve standart sapma degerleri
incelenmis, deney ve kontrol gruplarinin 6ntest ve sontest puanlarinin, deney grubunun
izleme testi puanlarinin, deney grubunun dntest-sontest puan farkinin, kontrol grubunun
Ontest-sontest puan farkinin ve deney grubunun sontest-izleme testi puan farkinin
normal dagilip dagilmadigr test edilmistir. Biiylkoztirk’e (126) gore orneklem
biiyiikliigii 50°den fazla ise normalligin simnanmasi i¢in Kolmogorov Smirnov Testi,
50’den az ise Shapiro-Wilk Testi Kullanilir. Testin sonucunda p degeri 0.05’den
bliyiikse dagilim normaldir ve parametrik teknikler kullanilir. Deger 0.05’ten kiigiikse
dagilim normal degildir ve parametrik olmayan istatistiksel yontemler kullanilir. Bu
calismada gruplar 15’er kisilik oldugu i¢in normallik sinamasi i¢in Shapiro-Wilk Testi

yapilmistir. Sonuglar Tablo-5’te 6zetlenmistir.
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Tablo-5.Deney ve Kontrol Gruplarmin Ergenler i¢in Sosyal Medya Bagimliligi Olgegi
(ESMBO) puanlarina ait Shapiro-Wilk Normallik Testi Sonuclar

Ol¢iim Grup |istatistik| Sd p |Uygun Test

) Deney 936 15 | 0.339 )
Ontest Bagimsiz Orneklem t-testi
Kontrol .886 15 | 0.057

Deney 926 15 | 0.238 )
Sontest Bagimsiz Orneklem t-testi
Kontrol 911 15 | 0.142

Izleme Deney 940 15 | 0.389

Ontest-Sontest | Deney 940 15 | 0.382 |Bagimli Orneklem t-testi

Farki Kontrol 877 15 ]0.043* | Wilcoxon Isaretli Siralar Testi

Sontest-1zleme

Deney .899 15 | 0.092 |Bagmmli Orneklem t-testi
Testi Farki

(*p<0.05 **p<0.01 ***p<0.001)

Tablo-5 incelendiginde p degeri 0.05’ten biiylik olan Ol¢limler igin verilerin
normal dagildig1 kabul edilmis ve parametrik istatistik testlerinin kullanilmasina karar
verilmis ve p degeri 0.05’ten kiiciik olan Olgiimler i¢in verilerin normal dagilmadigi
kabul edilmis ve nonparametrik istatistik testlerinin kullanilmasina karar verilmistir.
Deney ve kontrol grubunun Ontest puanlari arasinda anlamli fark olup olmadiginin
tespiti i¢in Bagimsiz Orneklem t-testi, deney ve kontrol grubunun sontest puanlari
arasinda anlamli fark olup olmadigmin tespiti i¢in Bagimsiz Orneklem t-testi, deney
grubunun Ontest ve sontest puanlar1 arasinda anlamli fark olup olmadiginin tespiti igin
Bagimli Orneklem t-testi, kontrol grubunun ontest ve sontest puanlari arasinda anlamli
fark olup olmadigimin tespiti i¢in Wilcoxon Isaretli Siralar Testi ve deney grubu son test
ve izleme testi puanlar1 arasinda anlaml bir fark olup olmadiginin tespiti icin Bagimli

Orneklem t-testi uygulanmgtir. Arastirmada anlamlilik degeri olarak p<0.05 alinmistir.
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4.BULGULAR
Bu boliimde arastirma kapsaminda toplanan verilere dair bulgulara yer verilmistir.
4.1.Arastirmaya dahil edilen ergenlerin sosyodemografik ozellikleri

Aragtirma kapsaminda deney grubuna dahil edilen katilimcilara ait demografik bilgilere

Tablo-6'da yer verilmistir.

Tablo-6.Deney Grubundaki Ergenlerin Sosyodemografik Bilgileri

Degiskenler N % Degiskenler | N ‘ %0

Cinsiyet Interneti kullamim amaci
Kiz 8 53.3 Sosyal medya 10 66.7
Erkek 7 46.7 Oyun 4 26.7

Anne Haber 0 0
Sag 15 100 Ders ¢aligma 1 6.7
Vefat 0 0 Akilh telefona sahip olma

Baba Evet 14 93.3
Sag 14 93.3 Hayir 1 6.7
Vefat 1 6.7 AKkilh telefon kullanim amaci

Anne baba Sosyal medya 12 80
Birlikte 14 93.3 Oyun 2 133
Ayn 1 6.7 Haber 0 0

Anne egitim diizeyi Ders ¢alisma 1 6.7
Tlkokul 3 20 Sosyal medya platformlarim kullanma
Ortaokul 1 6.7 Evet 15 100
Lise 4 26.7 Hayir 0 0
Lisans 5 333 En cok kullanilan sosyal medya platformu
Yiiksek Lisans 2 13.3 Facebook 0 0
Doktora 0 0 Twitter 0 0

Baba egitim diizeyi Instagram 9 60
Tlkokul 2 13.3 Youtube 3 20
Ortaokul 0 0 TikTok 3 20
Lise 5 333 Ailede internet kullanim denetimi
Lisans 6 40 Var 9 60
Yiiksek Lisans 2 13.3 Yok 6 40
Doktora 0 0 Online oyun oynama

Internet baglantisina sahip olma Evet 10 66.7
Evet 15 100 Hayir 5 333
Hayir 0 0
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Deney grubundaki ergenlerin yas ortalamalar1 14.60 ve standart sapma degeri
0.50, ortaokul diploma not ortalamalar1 92 ve standart sapma degeri 1.06 ve giinliik
sosyal medya kullanim siiresi ortalamalar1 4.13 saat ve standart sapma degeri 2.13

olarak saptanmaistir.

Aragtirma kapsaminda kontrol grubuna dahil edilen katilimcilara ait demografik

bilgilere Tablo-7'de yer verilmistir.

Tablo-7.Kontrol Grubundaki Ergenlerin Sosyodemografik Bilgileri

Degiskenler N % Degiskenler N %

Cinsiyet Interneti kullanim amac
Kiz 7 46.7 Sosyal medya 10 66.7
Erkek 8 533 Oyun 2 13.3

Anne Haber 0 0
Sag 15 100 Ders ¢alisma 3 20
Vefat 0 0 Akilh telefona sahip olma

Baba Evet 15 100
Sag 15 100 Hayir 0 0
Vefat 0 0 Akialh telefon kullanim amaci

Anne baba Sosyal medya 11 73.3
Birlikte 13 86.7 Oyun 2 13.3
Ayn 2 13.3 Haber 0 0

Anne egitim diizeyi Ders ¢alisma 2 13.3
Tlkokul 1 6.7 Sosyal medya platformlarim kullanma
Ortaokul 1 6.7 Evet 15 100
Lise 7 46.7 Hayir 0 0
Lisans 5 333 En ¢ok kullanilan sosyal medya platformu
Yiiksek Lisans 1 6.7 Facebook 0 0
Doktora 0 0 Twitter 2 133

Baba egitim diizeyi Instagram 9 60
Tlkokul 2 133 Youtube 3 20
Ortaokul 0 0 TikTok 1 6.7
Lise 6 40 Ailede internet kullanim denetimi
Lisans 6 40 Var 8 53.3
Yiiksek Lisans 0 0 Yok 7 46.7
Doktora 1 6.7 Online oyun oynama

Internet baglantisina sahip olma Evet 10 66.7
Evet 15 100 Hayir 5 333
Hayir 0 0
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Kontrol grubundaki ergenlerin yas ortalamalar1 14.66 ve standart sapma degeri
0.48, ortaokul diploma not ortalamalar1 94.46 ve standart sapma degeri 1.80 ve giinliik
sosyal medya kullanim siiresi ortalamalar1 3.73 saat ve standart sapma degeri 1.22

olarak saptanmustir.

4.2.Deney ve kontrol gruplarina dahil edilen ergenlerin Ergenler icin Sosyal
Medya Bagimhligi Olgegi (ESMBO) puanlarina ait ortalama ve standart sapma

degerleri

Tablo-8.Deney ve Kontrol Gruplarina Dahil Edilen Ergenlerin Ergenler i¢in Sosyal
Medya Bagmmliligi Olgegi (ESMBO) Ontest ve Sontest Puanlarmin Ortalama ve
Standart Sapma Degerleri

Deney Kontrol
N X SS N X SS
Ontest 15 28.86 7.79 15 28.46 5.54
Sontest 15 19.66 7.22 15 28.06 6.40

Tablo-8 incelendiginde deney grubunun Ergenler i¢in Sosyal Medya Bagimlilig
Olgegi (ESMBO) puanlarina ait dntest ortalamasi 28.86 ve standart sapma degeri 7.79
iken deney sonrasi sontest ortalamasi 19.66 ve standart sapma degeri 7.22 olarak
bulunmustur. Kontrol grubunun Ergenler igin Sosyal Medya Bagimlihg Olgegi
(ESMBO) puanlarma ait ontest ortalamas1 28.46 ve standart sapma degeri 5.54 iken
sontest ortalamasi 28.06 ve standart sapma degeri 6.40 bulunmustur. Ergenler icin
Sosyal Medya Bagimliligi Olgegi (ESMBO) nden alinabilecek puanlar 9-45 arasidir.
Hem deney grubunda bulunan hem de kontrol grubunda bulunan 6grencilerin ortalama
puanlar1 dikkate alindiginda Ogrencilerin sosyal medya bagimlilik seviyeleri
ortalamanin lizerindedir. Uygulanan psikoegitim programi sonucunda deney grubunda
bulunan ergenlerin sosyal medya bagimlilik seviyeleri 28.86’dan 19.66’ya diismiistiir.
Olgegin puanlama sisteminde “Higbir zaman” 1 puan almaktadir. Bu durum dikkate
alindiginda deney grubundaki psikoegitim faaliyetinin Ogrencilerin sosyal medya

bagimlilik diizeylerini 6nemli oranda azalttig1 sGylenebilir.
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4.3.Deney oncesi gruplar arasinda anlamh fark olup olmadiginin test edilmesi

Deneyin etkisinin saglikli bir bigimde sinanabilmesi i¢in deney ve kontrol

gruplarinda Ergenler icin Sosyal Medya Bagimlihig Olgegi (ESMBO) ontest sonuglari

bakimindan anlamli fark olmamasi gerekmektedir. Bunu test etmek igin yapilan

Bagimsiz Orneklem t-testi sonuglarina Tablo-9’da yer verilmistir.

Tablo-9.Ergenler i¢in Sosyal Medya Bagimliligi Olcegi (ESMBO) Ontest Sonuglar

Bakimindan Deney ve Kontrol Grubu Arasinda Anlamli Fark Olup Olmadigin1 Test

Etmek icin Yapilan Bagimsiz Orneklem t-testi Sonuglari

Degiskenler | Grup N X Ss t sd p
Ergenler i¢in
Dene
Sosyal o 15 | 2886 | 7.79
Medya Ontest
Bagimlilig1 0.162 28 0.873
Ve Kontrol 15 28.46 5.54
(ESMBO) Ontest . .
Ontest

(*p<0.05 **p<0.01 ***p<0.001)

Tablo-9 incelendiginde iki grup arasinda Ergenler i¢in Sosyal Medya Bagimlilig:
Olgegi (ESMBO) ontest sonuglar1 bakimindan anlamli bir farklihk bulunmamustir
(p=0.873>0.05). Bu sonuglar iki grup arasinda Ontest skorlar1 bakimindan birbirinden

anlamli derecede farklilik bulunmadigi ve gruplarin analize uygun oldugu anlamina

gelmektedir.
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4.4.Deney sonrasi gruplar arasinda anlamh fark olup olmadiginin test edilmesi

Deney grubuna uygulanan 10 oturum psikoegitim sonrasi her iki gruba Ol¢ek
tekrar uygulanmustir. Ergenler i¢in Sosyal Medya Bagimliligi Olgegi (ESMBO) sontest
sonuglar1 bakimindan deney ve kontrol grubu arasinda anlamli fark olup olmadigini test
etmek icin Bagimsiz Orneklem t-testi yapilmistir. Sonuglara Tablo-10°da yer

verilmistir.

Tablo-10.Ergenler i¢in Sosyal Medya Bagimlilig1 Olgegi (ESMBO) Sontest Sonuglart
Bakimindan Deney ve Kontrol Grubu Arasinda Anlamli Fark Olup Olmadigini Test

Etmek icin Yapilan Bagimsiz Orneklem t-testi Sonuglari

Degiskenler | Grup N X Ss t sd p r
Ergenler i¢in
Dene
Sosyal Yl oas | 1966 | 722
Medya Sontest
Bagimlilig -3.368 28 1 0.002** | 1.23
Ve Kontrol 15 28.06 | 6.40
(ESMBO) Sontest . .
Sontest

(*p<0.05 *#p<0.01 ***p<0.001)

Tablo-10 incelendiginde deney grubundaki 6grencilerle (Ort.=19.66), kontrol
grubundaki 6grenciler arasinda (Ort.=28.06) Ergenler i¢in Sosyal Medya Bagimliligi
Olgegi (ESMBO) sontest sonuglari bakimimdan anlamli bir fark bulunmustur (t=-3.368,
p=0.002<0.05). Farkin etki biiytikliigii Cohen’s d degeri r=1.23 bulunmustur. Cohen’in
(150) kriterleri baz alindiginda farkin biiyiik bir etkiye sahip oldugu saptanmistir. Bu
sonuglar iki grubun sontest skorlarinin birbirinden anlamli bir bicimde ayristigini ortaya
koymustur. Sonuglar psikoegitim alan grubun sosyal medya bagimlilik diizeylerinin bu
egitimi almayan kontrol grubuna kiyasla anlamli bir bi¢cimde diistiigiinii ortaya

koymaktadir.
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4.5.Psikoegitim alan grupta deney sonrasi pozitif acidan anlamh bir farkhlik olup

olmadiginin test edilmesi

Deney grubundaki ergenlerin Ergenler icin Sosyal Medya Bagimliligi Olgegi
(ESMBO) 6ntest ve sontest sonuglart arasinda anlaml fark olup olmadigini test etmek

icin Bagiml1 Orneklem t-testi yapilmustir. Sonuglara Tablo-11’de yer verilmistir.

Tablo-11.Deney Grubundaki Ergenlerin Ergenler igin Sosyal Medya Bagimliligi Olgegi
(ESMBO) Ontest ve Sontest Sonuglar1 Arasinda Anlamli Fark Olup Olmadigimi Test

Etmek i¢in Yapilan Bagimli Orneklem t-testi Sonuglar

Degiskenler | Ol¢iim N X Ss t sd p r
Ergenler igin

Deney
Sosyal 3} 15 28.86 | 7.79

Ontest
Medya

6.108 14 10.000%** | 1.22
Bagimlilig1
i . Deney
Olgegi 15 19.66 | 7.22
) Sontest

(ESMBO)

(*p<0.05 **p<0.01 **%p<0.001)

Tablo-11 incelendiginde deney grubundaki ergenlerin Ergenler icin Sosyal
Medya Bagimliligi Olgegi (ESMBO) ontest ve sontest sonuglar arasinda anlamli fark
saptanmustir (t=6.108, p=0.000<0.05). Farkin etki biiyiikliigli Cohen’s d degeri r=1.22
bulunmustur. Cohen’in (150) kriterleri baz alindiginda farkin biiyiik bir etkiye sahip
oldugu saptanmustir. Psikoegitime dahil edilen deney grubunda bulunan ergenlerin
tamamimin Ergenler icin Sosyal Medya Bagimliligi Olgegi (ESMBO) puanlar1 azalmus,
katilimcilarin ortalama puanlari 28.86’dan 19.66’ya diismiis ve bu sonuglar anlamli

bulunmustur.
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4.6.Kontrol grubunda bulunan ergenlerin Ontest-sontest puanlar1 arasindaki

farkhihgin test edilmesi

Kontrol grubundaki ergenlerin Ergenler igin Sosyal Medya Bagimliligi Olgegi
(ESMBO) ontest ve sontest sonuglari arasinda anlaml fark olup olmadigini test etmek

icin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi yapilmistir. Sonuglara Tablo-12’de yer verilmistir.

Tablo-12.Kontrol Grubundaki Ergenlerin Ergenler icin Sosyal Medya Bagimlilig
Olgegi (ESMBO) Ontest ve Sontest Sonuglar1 Arasinda Anlamli Fark Olup Olmadigimi

Test Etmek icin Yapilan Wilcoxon Isaretli Siralar Testi Sonuclar

Sira Sira
Ereenl N Z p
rgenier Ortalamasi| Toplam
icin Sosyal
Negatif Sira 6 6.50 39
Medya
Bagimlilig1
Oleesi Pozitif Sira 6 6.50 39
egi
seet 0.000 | 1.000
(ESMBO) ,
] Esit 3
Ontest-
Sontest Toplam 15

(*p<0.05 **p<0.01 ***p<0.001)

Tablo-12 incelendiginde kontrol grubundaki ergenlerin Ergenler i¢in Sosyal
Medya Bagimliligi Olgegi (ESMBO) ontest ve sontest sonuglar1 arasinda anlamli fark
saptanmamistir (Z=0.000, p=1.000>0.05).
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4.7.Deney grubunda bulunan ergenlerin sontest-izleme testi puanlar1 arasindaki

farkhihgin test edilmesi

Deney grubundaki ergenlerin Ergenler igin Sosyal Medya Bagimliligi Olgegi
(ESMBO) sontest ve izleme testi sonuglari arasinda anlamli fark olup olmadigin test
etmek icin Bagmmli Orneklem t-testi yapilmistir. Bu testi yapmanmin gerekgesi
psikoegitim programinda Ogrenilen bilgilerin ve kazanilan becerilerin egitimin
bitiminden bir ay sonra bile hala etkisini siirdiirlip siirdiirmediginin dl¢iilmesidir.

Sonuglara Tablo-13’te yer verilmistir.

Tablo-13.Deney Grubundaki Ergenlerin Ergenler i¢in Sosyal Medya Bagimlilig: Olgegi
(ESMBO) Sontest ve izleme Testi Sonuglar1 Arasinda Anlamli Fark Olup Olmadigim

Test Etmek i¢in Yapilan Bagimli Orneklem t-testi Sonuglari

Degiskenler | Olciim N X Ss t sd p
Ergenler i¢in Deney i 4 5
Sosyal Sontest . '

Medya
0.544 14 0.595

Bagimhihigi | pepey

Olgegi izleme 15 19.46 6.91
(ESMBO) Testi

(*p<0.05 **p<0.01 ***p<0.001)

Tablo-13 incelendiginde deney grubundaki ergenlerin Ergenler icin Sosyal
Medya Bagimlhiligi Olcegi (ESMBO) Sontest ve Izleme Testi sonuglari sonuglart
arasinda anlaml fark saptanmamaistir (t=0.544, p=0.595>0.05). Ayrica sontest ve izleme
testi arasinda gegen bir aylik siirede ergenlerin Ergenler i¢in Sosyal Medya Bagimliligi
Olgegi (ESMBO) puan ortalamalar1 anlamli bir sekilde diismemis, neredeyse aynen
korunmustur (Sontest=19.66, izleme testi=19.46). Bu sonuglar uygulanan psikoegitim

programinin etkisinin bir ay sonra bile korundugunu ortaya koymaktadir.
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S.TARTISMA

Bu aragtirmaya benzer calismalarin degerlendirilmesi i¢in yurti¢i ve yurtdist
literatiir incelenmis, yurtici literatiirde sosyal medya bagimliliginda psikoegitimle ilgili
calismalara rastlanmis ancak yurtdisi literatiirde sosyal medya bagimliliginda
psikoegitimle ilgili ¢aligmalara rastlanmamustir. Literatiir incelemesi yapilirken sosyal
medya bagimliliginda psikoegitim caligmalarina ilaveten davramigsal bagimliliklarin
diger tiirleriyle ilgili caligmalar da degerlendirilmistir. Ayrica ortak etiyolojik kdkenleri

oldugundan alkol ve madde bagimliligiyla ilgili calismalar da dikkate alinmstir.

Peker (127)’in lise 6grencisi 24 ergenle yiiriittiigii ¢alismasinda Insani Degerler
Yonelimli Psikoegitim Programi’nin problemli internet kullanimi ve siber zorbalik
iizerinde anlamli bir etki ortaya koydugu saptanmistir. Tas ve Ayas (128)’in lise
Ogrencisi 24 ergenle yliriittiigii psikoegitim ¢aligmasinin psikolojik belirtileri ve internet
bagimliligin1 azaltmada etkili oldugu ortaya konmustur. Erses ve Miiezzin (129)’in lise
ogrencisi 20 ergenle yiiriittiigii ¢alismasinda Insani Degerler Yonelimli Psikoegitim
Programi’nda yer alan katilimcilarin teknoloji kullaniminin anlamli bir bigimde azaldig:
saptanmistir. Ercengiz (116)’in lise 6grencisi 28 ergenle yiiriittiigii Kabul ve Kararlilik
Terapisi temelli psikoegitim calismasinda psikoegitim alan grubun bagimlilik
seviyelerinde anlamli azalmalar oldugu ortaya konmustur. Canogullar1 Ayazseven
(130)’in 28 lise Ogrencisiyle yiiriittiigli calismasinda problemli internet kullanimini
onlemeye doniik Biligsel Davranigci Terapi temelli psikoegitim programinin etkisi

incelenmis ve anlamli bulgulara ulasiimistir.

Dicle (131)’nin 24 iiniversite 6grencisiyle yiiriittiigii ¢calismasinda psikoegitim
programinin internet bagimlilig1 diizeylerini anlamli bir bi¢imde azalttig1 saptanmistir.
Stirti (117)’nilin 32 yetigkinle yiiriittiigli tek oturumdan olusan ii¢ saatlik psikoegitim
caligmasinda katilimcilarin internet, sosyal medya ve dijital oyun bagimlilik diizeyleri
arasinda Ontest ve sontest bakimindan istatistiksel olarak anlamli sonuclara ulasilmistir.
Bagatarhan (132)’1n ¢alismasi lise 6grencilerine doniik 8 ve ebeveynlerine doniik 4
oturumdan olusan Biligsel Davraniggt Terapi temelli psikoegitim programinin
ogrencilerin internet bagimlilik diizeylerini ve internette biligsel durum 6lgegi puanlarini

diisiirmede anlamli sonuglar ortaya koydugunu gostermistir. Ayrica psikoegitimin

50



ebeveynlerle ayn1 zamanda uygulanmasinin etkililigi daha ¢ok artirdigi saptanmaistir.
Asantugrul (118)’un lise Ogrencisi 24 ergenle yiiriittiigi Biligsel Davranigci Terapi
temelli psikoegitim caligmasinda psikoegitimin sosyal medya bagimlilik diizeylerini

anlaml1 bir bi¢cimde azalttig1 saptanmustir.

Ozcan ve Balc1 Celik (133)’in 32 ergenle yiiriittiigii ¢alismasinda Motivasyonel
Goriisme teknigine dayali gelistirilen psikoegitim programinin lise Ogrencilerinin
cevrimici oyun bagimliligi diizeylerine etkisi test edilmis ve anlamli bulgulara
ulagilmistir. Karadag (134)’in 8.simif Ogrencisi 20 ergenle yiiriittiigli ¢aligmasinda
uygulanan teknoloji bagimliligini 6nlemeye doniik psikoegitim programinin ergenlerin
internet bagimlilig1 seviyelerini ve giinliik teknoloji kullanim stirelerini azaltmada etkili
oldugu ortaya konmustur. Yildirim (135)’1n ortaokul 6grencisi 16 ergenle yiiriittiigi
sekiz oturumdan olusan ¢aligmasinda Nomofobi Farkindaligi Psikoegitim Programi
ergenlerin nomofobi diizeylerini anlamli bir bigimde azaltmistir. Durar (119)’mn
iiniversite 6grencisi 95 kisiyle yiiriittiigli dokuz hafta siiren sosyal medya bagimliligini
azaltma psikoegitim c¢alismasinda psikoegitim alan grubun sosyal medya bagimlilig
toplam Olcek ve mesguliyet, duygudurum diizenleme, catisma, tekrarlama alt
boyutlarinda anlamli diizeyde azalma ve 6zkontrol puanlarinda ise anlamli diizeyde artis

saglanmistir.

Celik (120)’in 24 ergen sporcuyla yiiriittiigii 4 haftalik Davranig Degistirme
Carki temelli ¢aligmasinda deney grubundaki sporcularin; ekran siireleri, problemli
akilli telefon kullanimi, aile ici iletisim diizeyleri ve sosyal medya bagimlilik
diizeylerinin azaldig1 ortaya konmustur. Akaoglu (121)’nun lise 6grencisi 24 ergenle
yiiriittiigii 8 oturumdan olusan ve her bir oturumu 80 dakika siiren Yaratict Drama
temelli caligmasinda deney grubundaki ergenlerin sosyal medya bagimlilik diizeyleri
anlaml1 bir bi¢imde azalmistir. Kaya (122)’nin 18 yas lstli 40 {iniversite 6grencisiyle
yiiriittiigii 8 oturum siiren Kabul ve Kararlilik Terapisi temelli psikoegitim ¢alismasinda
deney grubundaki 6grencilerin sosyal medya bagimlilik diizeyleri anlamli bir bigimde
azalmis ve psikolojik esneklik, bilingli farkindalik ile 6zsaygi diizeyleri ise anlamli bir

bicimde artmustir.

Yildinnm (123)’in lise Ogrencisi 30 ergenle yiiriittiigii duygu diizenleme

becerisini artirmaya doniik psikoegitim calismasinda psikoegitim programina katilan
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ergenlerin sosyal medya bagimlilik diizeyleri anlamli bir bicimde azalmistir. Cakirbilgic
(136)’in ortaokul 7. ve 8.smifta 6grenim goren 20 Sgrenciyle yiiriittiigli ¢caligmasinda
ozkontrol odakli psikoegitim programi deney grubundaki ogrencilerin 6zkontrol
diizeyini anlamli bir bicimde artirmis ve dijital oyun bagimliligi ve diirtiisellik
seviyelerini anlamli bir bicimde azaltmistir. Tansu ve Unsal (137)’m 104 iiniversite
ogrencisiyle yiiriittiigli haftada bir kez alt1 seans siiren Biligsel Davranisci Terapi temelli
psikoegitim calismasinda sonuglar psikoegitim programinin iiniversite dgrencilerinin
akilli telefon bagimlilig1 diizeylerini azaltmada etkili oldugunu gostermektedir. Sosyal
medya bagimliligi, nomofobi diizeyleri, 6zkontrol diizeyi ve dijital oyun bagimliligi,
problemli internet kullanimi1 ve siber zorbalik, ¢evrimi¢i oyun bagimliligi, teknoloji
bagimliligi, akilli telefon bagimliligi ve internet bagimliliginda psikoegitimle ilgili
calismalarin sonuglari, ilgili psikoegitimlerin bagimlilik diizeylerini azaltmada basarili
oldugunu gostermistir. Bu agidan bu calismanin bulgular ilgili calismalarin bulgulariyla

tutarli bulunmustur.

Kamighh ve arkadaslarinin (138) sigara bagimlisi 40 hemsireyle yiiriittiigii
calismasinda haftada bir toplam 4 oturumluk psikoegitim programi hemsirelerin sigara
birakma motivasyonlarin1 anlamli bir bicimde artirmistir. Ertekin Tipigil ve Baysan
Arabaci (139)’in 18 hastayla yiiriittiigli calismasinda denetimli serbestligi ve bagimlilig
olan bireylere uygulanan psikoegitimin madde kullanma egilimlerini anlamli bir
bicimde azalttig1 saptanmistir. Gorgoz (140)’iin 112 ergenle yiiriittiigii ¢aligmasinda
Coziim Odakli Yaklasim’a dayali duygusal 6zyeterlilik temelli psikoegitim programinin
ergenlerin madde bagimliligindan korunmada 06zyeterlik diizeylerini, duygusal
ozyeterliliklerini ve ¢6ziim odakli diistinme diizeylerini arttirdig1 saptanmistir. Kocairi
(141)’nin Istanbul Erenkdy Ruh ve Sinir Hastaliklar1 Hastanesi'nde alkol ve madde
kullanim bozuklugu olan 50 hastayla yiiriittiigli calismasinda Bilissel Davranis¢1 Terapi
temelli psikoegitimin, hastalarin Ozyeterliliklerini artirdigr ve bagimlilik seyirlerini

azalttig1 saptanmustir.

Hilker ve arkadaglarinin (142) 66 kadinla yiiriittiigli 6 hafta sliren ¢alismasinda
bulimiya nervozaya yonelik kisa bir psikoegitimsel miidahalenin yeme bagimlilig
teshisini veya siddetini azaltip azaltmadigi test edilmistir. Kisa miidahale, tedaviyi

tamamlayan 55 hastada yeme bagimlilig1 siddetini ve tanisin1 azaltmistir.
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Yeh ve arkadaslarinin (143) Tayvan'daki bir egitim hastanesinin psikiyatri
servisinden alkol bagimlisi hastalarla yiiriittiigii ¢calismasinda psikoegitim programinin
hastalarin icki igme davraniglarini degistirme motivasyonunu giiclendirmede etkili
oldugunu gostermistir. Kargin ve Hicdurmaz, (144)’1n madde kullanim bozuklugu olan
92 kisiyle yiiriittiigii ¢alismasinda 10 seanslik psikoegitim programinin niiksetme orant,
sosyal islevsellik, algilanan iyilik hali ve stres ilizerinde olumlu degisiklikler sagladigi
ortaya konmustur. Meredith (145) ve arkadaglarinin 1.594 ortaokul ve lise 6grencisiyle
yiirtittiikleri ¢alismasinda madde 6nleme programinin ortaokul ve lise 6grencilerinin
madde bagimliligiyla ilgili bilgilerini gelistirip gelistiremeyece8i ve Ogrencilerin
gelecekteki madde kullanim davraniglarina yonelik tutumlarini etkileyip etkilemeyecegi
test edilmistir. Calismada O6grencilere beyin, sinir sistemi ve madde kullanimmin bu
sistemlere etkileriyle ilgili etkilesimli ve bir saat siiren bir egitim uygulanmstir.
Programdan sonra o6grencilerin %94'ti programin yararli bilgiler sagladigini, %92'si
bunun madde kullanimina yaklagimlarini etkileyebilecegini, %76's1 madde kullanimini
erteleyeceklerini veya azaltacaklarini belirtmistir. Rezapour ve arkadaslarinin (146)
Iran'in Tahran sehrindeki madde kullanim bozuklugu olan 51 hastayla yiiriittiigii 90
dakikalik haftalik dort seansta gergeklestirdigi psikoegitim ¢alismasinda egitimin
hastalarin uyusturucu ve alkol kullanimindan etkilenen ana biligsel alanlardaki

farkindaligin1 artirmada uygulanabilir ve kabul edilebilir oldugunu gostermistir.

Nurmalia ve arkadaglarmin (147) 10 lise 6grencisiyle yiiriittiikleri ¢alismada
ergenlere cevrimi¢i oyunlarin tehlikeleri ve g¢evrimdisi oyunlarin 6nemi konusunda
psikoegitim uygulanmustir. Psikoegitim calismasiyla ergenler, cevrimdisi oyunlara
yonlendirilerek ¢evrimi¢i oyun bagimliliklarinin 6nlenmesi amag¢lanmistir. Sonuglar,
katilimcilarin internet oyun oynama bozuklugu ile ilgili bilgilendiklerini ve ¢evrimdisi
oyunlarin 6nemini fark ettiklerini ortaya koymustur. Puspasari’nin (148) halk sagligi
merkezlerinde ¢alisan halk sagligi uzmanlariyla (N=20) yiiriittiigli alti oturum siiren
psikoegitim calismasinda, ¢ocuklarda akilli telefon bagimliligin1 azaltmada ebeveynlere
saglanacak bilgi diizeyi Ol¢iilmiistiir. Sonuglar, yapilan ¢alismalarin halk sagligi
uzmanlarinin bilgi diizeyini artirdigin1 ortaya koymustur. Mentes ve Kog¢’un (149)
caligmasinda erken ergenlik donemindeki cocuklarda oyun temelli bir programin
internet bagimlilig: siddeti, giinliik internet kullanimi1 ve oyun oynama siiresi tizerindeki

etkililigi arastirilmistir. Sonuglar, erken ergenlik donemindeki ¢ocuklarin internet
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bagimliligi puanlari, giinliik internet kullanimi ve gilinlik dijital oyun oynama

stirelerinin anlamli derecede diistiigiinii ortaya koymustur.

Ilgili literatiir incelendiginde yapilan galismalarin katilimcilarin  bagimlilik
seviyelerini anlamli bir bicimde azalttig1 sdylenebilir. Yapilan ¢caligmalarda bagimliliga
etki eden ve bagimlilig1 silirdiren faktorler ortadan kaldirilmaya ¢alisiimis,
katilimcilarin bagimlilikla bas edebilmeleri i¢in gerekli becerilerin ve motivasyonlarin
kazanilmasina ¢alisilmis ve bireylerin bu siiregte dikkat etmeleri gerekenler konusunda
farkindalik ortaya konmustur. Yani 6zetle s6z konusu ¢aligsmalar bagimlilikla miicadele
acisindan basarili olmustur. Bu c¢alismada hazirlanan psikoegitim programinin
ergenlerde sosyal medya bagimlilik seviyelerini anlamli bir bigimde azaltmasinin ana
nedeni, ¢alismanin kuramsal temelleri agisindan sosyal medya bagimliligina etki eden
faktorlerin ortadan kaldirilmasina doniikk bir yapilandirmaya sahip olmasidir.
Psikoegitimler hazirlanirken 6grencilerin de siirece dahil olacaklari bir yaklasgimin
benimsenmesi ve sosyal medya bagimliligi ile ilgili farkindaliklarini artirici ¢aligmalarin
yapilmasi etkili olmustur. Egitimlerde kullanilan araglarla 6grencilerin kendi bagimlilik
seviyelerine nelerin etki edebilecegi konusunda bilinglenmeleri saglanmistir. Artan
farkindaliklar1  ve kazandiklar1 yasam becerileri ile mevcut sosyal medya
bagimliliklariyla nasil miicadele edebilecekleri, alternatif neler yapabilecekleri, sosyal
medyaya aserdikleri zaman bu baskiyla nasil miicadele edebilecekleri, bagimliligin
azalmasiyla ortaya ¢ikan zamani nasil degerlendirebilecekleri ve yoksunluk belirtileri
ortaya c¢iktiginda niikslerin olusmamasi i¢in hangi stratejileri kullanabilecekleri
Ogretilmistir. Haftalar ilerledikce ergenlerin sosyal medya kullanim siirelerinin
azalmasi, sosyal medya bagimliliklar1 ile bas edebilmeleri ve ailelerinden ve
cevrelerinden aldiklart olumlu mesajlarla bu konuda kendilerine olan inanglar1 artmis ve

bu konudaki olumlu kararli tutumlarini stirdiirmiislerdir.

54



6. SONUC

Bu c¢aligmada arastirmaci tarafindan ergenlerde sosyal medya bagimliligini
onlemeye yonelik olarak her biri kirk dakika ve toplamda on oturumdan olusan
psikoegitim programi gelistirilmis ve etkililigi test edilmistir. Literatiir incelenerek
sosyal medya bagimliligina yol agan degiskenler saptanmistir. Bu degiskenlerin zararh
etkilerini ortadan kaldirmaya doniik psikoegitim programi gelistirilmistir. Psikoegitim
calismasinda, 6zfarkindalik, duygularini ifade edebilme, 6zsaygiy1 artirma ve olumlu
benlik imajin1 kazanma, 6zkontrolii saglayabilme, olumsuz duygularla bas etme ve
stresi yonetme, hedef belirleme, zaman yonetimi ve saglikli alternatif etkinlik planlama,
problem ¢6zme becerileri, yasamin sorumluluklarini alma, arkadaslik becerileri ve
bilingli internet kullanimi konular1 islenmistir. Hazirlanan psikoegitim programi deney
grubunda bulunan ergenlere uygulanmistir. Kontrol grubuna ise herhangi bir islem
yapilmamistir. Deney ve kontrol grubunun birbiriyle kiyaslanabilmesi icin iki grup
arasinda Ergenler icin Sosyal Medya Bagimlihigi Olgegi (ESMBO) 6ntest sonuglari
bakimindan anlamli bir farklilik bulunmamasi gerekmektedir. Analize uygunlugun
saglanip saglanamadiginin tespiti icin yapilan Bagimsiz Orneklem t-testi sonuglari, iki
grup arasinda Ontest sonuclari bakimindan anlamli bir farklilik bulunmadigini ortaya
koymustur (Tablo-9). Deney grubuna uygulanan 10 oturum psikoegitim programinin
etkili oldugunun sdylenebilmesi i¢in birinci kosul, Ergenler i¢in Sosyal Medya
Bagimlihig1 Olgegi (ESMBO) sontest sonuglart bakimindan deney ve kontrol grubu
arasinda anlamli fark olmas1 ve bu farkliligin deney grubu lehine olmasidir. Bu durumu
test etmek icin yapilan Bagimsiz Orneklem t-testi sonuclari, iki grup arasinda deney
grubu lehine anlamli bir fark oldugunu ortaya koymustur (Tablo-10). Deney grubuna
uygulanan 10 oturum psikoegitim programinin etkili oldugunun sdylenebilmesi i¢in
ikinci kosul, deney grubundaki ergenlerin Ergenler i¢in Sosyal Medya Bagimliligi
Olgegi (ESMBO) ontest ve sontest sonuclar1 arasinda anlamli fark olmasidir. Bu
durumu test etmek yapilan Bagimli Orneklem t-testi sonuglar1 sonuglari, deney
grubundaki ergenlerin Ergenler icin Sosyal Medya Bagimlilig1 Olgegi (ESMBO) ontest
ve sontest sonuclart arasinda anlamli bir fark oldugunu ortaya koymustur. Ergenlerin
sontest puanlar1 Ontest puanlarindan anlamli bir bi¢imde diisiiktiir (Tablo-11). Deney

grubuna uygulanan 10 oturum psikoegitim programinin etkili oldugunun séylenebilmesi
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icin tglincli kosul, kontrol grubundaki ergenlerin Ergenler i¢in Sosyal Medya
Bagimliligi Olgegi (ESMBO) &ntest ve sontest sonuglari arasinda anlamli fark
olmamasidir. Bu durumu test etmek yapilan Wilcoxon Isaretli Siralar Testi sonuglari
kontrol grubundaki ergenlerin Ergenler igin Sosyal Medya Bagmliligi Olgegi
(ESMBO) ontest ve sontest sonuglari arasinda anlamli bir fark olmadigini ortaya
koymustur (Tablo-12). Deney grubuna uygulanan 10 oturum psikoegitim programinin
etkili oldugunun sodylenebilmesi i¢in dordiincii kosul, deney grubundaki ergenlerin
Ergenler icin Sosyal Medya Bagimliigi Olgegi (ESMBO) sontest ve izleme testi
sonuglar1 arasinda anlamli fark olmamasidir. Bu durumu test etmek i¢in yapilan Bagiml
Orneklem t-testi sonuglari, deney grubundaki ergenlerin Ergenler igin Sosyal Medya
Bagimliligi Olgegi (ESMBO) sontest ve izleme testi sonuclari sonuglari arasinda
anlamli fark olmadigin1 ortaya koymustur (Tablo-13). Psikoegitim uygulamasinin
sonuclari, deney grubundaki 6grencilerin kontrol grubunda bulunan 6grencilere kiyasla
sosyal medya bagimlilik seviyelerinin anlamli bir bigimde azaldigini ortaya koymustur.
Ustelik deney grubundaki tiim Ogrencilerin sontest &lgek puanlari Ontest dlgek
puanlarindan diisiik bulunmustur. Psikoegitim siirecindeki 6grenci kazanimlarinin kalici
olup olmadigin tespit etmek amaciyla psikoegitimden bir ay sonra deney grubundaki
ogrencilere oOlgek tekrardan uygulanmis ve kazanimlarin kalict oldugu ortaya
konmustur. Arastirmanin bulgular1 dikkate alindiginda, bu arastirma kapsaminda
gelistirilen her biri 40 dk.’dan olusan ve toplamda 10 oturum siiren Ergenlerde Sosyal
Medya Bagimliligin1 Onlemeye Yonelik Psikoegitim Programi’nin etkililigi test edilmis
ve programin dokuzuncu smifa devam eden ergenlerin sosyal medya bagimlilik
diizeylerini azaltmada gecerli ve giivenilir bir ara¢ oldugu saptanmistir. Psikoegitim
programinin koruyucu ve Onleyici ruh sagligi hizmetleri kapsaminda okul rehberlik ve

psikolojik danigma hizmetlerinde kullanilmasi uygundur.
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7.ONERILER

Ruh saghig:r ile ilgili yapilacak olan koruyucu ve oOnleyici caligmalarda
psikoegitim programlari biiyiik bir 6neme sahiptir. Psikoegitim programlari ayni soruna
sahip belirli sayida bireyi, belirli bir zaman diliminde bir araya getirerek, ¢alismalarin
daha fazla kisiye ulasmasinmi saglar. Koruyucu ve onleyici ¢aligmalarin ¢ocukluk ve
ergenlik donemi gibi erken donemlerde yapilmasi ise bu ¢aligmalarin etkililigi agisindan
daha da biiyiik bir 6neme sahiptir. Bu nedenle okul temelli koruyucu ve Onleyici ruh
saglig1 hizmetleri kapsaminda yapilacak olan psikoegitimler ¢ocuk ve ergenlerin ruh
sagliklarimin korunmasinda, psikolojik saglamliklarinin artirilmasinda ve iyilik
hallerinin olugmasinda biiylik bir éneme sahiptir. Caligmanin alaninin bagimliliklarla
ilgili olmasi, son donemlerde davranigsal bagimliliklarin madde bagimliliklar1 kadar
ciddi zarar potansiyellerinin ortaya ¢ikmasi ve cocuk ve ergenlerde sosyal medya
bagimliligindaki korkung artiglar boyle bir calismanin yapilmast ic¢in gerekli
motivasyonu olusturmustur. Ergenlerde sosyal medya bagimlilig: ile ilgili yapilacak
psikoegitim programlart dogal olarak okul ortamlarinda gergeklestirilmelidir.
Psikoegitim caligmasimin saglikli bir bicimde yiiriitiilebilmesi i¢in hem egitimin
iceriginin hazirlanmasi hem de uygulanmasi siirecinde dikkat edilmesi gereken bir¢ok
husus bulunmaktadir. Magill ve arkadaslarinin (41) ifade ettigi psikoegitimin ilkeleri
(Tablo-1) de dikkate alinarak bu arastirma kapsaminda bu hususlar1 yedi temel baslik
altinda ifade edebiliriz. Dolayisiyla arastirmanin Oneriler kismi, bu faktorler dikkate

alarak ortaya konabilir.

1.Psikoegitim programlarini uygulamak isteyen arastirmacilarin bu programlari
yiiriitebilecek nitelikte olmalart oldukg¢a biiyiik bir 6neme sahiptir. Her ne kadar ismi
psikoegitim de olsa sonugta bu calismalar egitim-6gretim siirecinin bir pargasidir.
Uygulayicinin smif yonetimine sahip olmasi, hitabet yeteneginin olmasi, 6grencinin
dikkatinin diistiigli anlarda uygun miidahale yeteneginin olmasi ve siirekli bir bicimde
psikoegitime dikkatleri yoneltme gibi Ozelliklere sahip olmasi gerekmektedir (41).
Uygulayicinin ruh sagligi meslek gruplarmin birinden lisans mezuniyetinin yani sira
“Egitimde Program Gelistirme”, “Ogretimde Planlama ve Degerlendirme” gibi lisans

veya lisansiistii derslerini de basarmis olmas1 gerekmektedir.
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2.Bagimliliklarla ilgili bir psikoegitim programi gelistirilirken herhangi bir
psikoterapi kurami temel alinarak mi1 yoksa s6z konusu bagimliligin kendi dinamikleri
dikkate alinarak mi psikoegitimlerin gelistirilecegi konusu olduk¢a Onemlidir. Ruh
saglig literatliriinde psikoterapi ve psikoegitim c¢alismalarinda yaygin olarak kullanilan
bir¢ok psikoterapi ekolii bulunmaktadir. Ruhsal bozukluklar ve problemli davraniglarla
bas etmek icin belli baz1 psikoterapi ekollerini temel alarak hazirlanmis psikoegitim
caligmalarina rastlanmaktadir. Ancak kendine 0zgli dogasi, etiyolojisi, kokenleri,
stirdiiriicti faktorleri vb. bircok agidan bakildiginda bagimliliklarla ilgili bir psikoegitim
programi hazirlarken bir terapi ekoliinii uyarlamak yerine bagimliligin kendi
dinamikleri dikkate alinarak 6zglin bir psikoegitim programinin hazirlanmasi

gerekmektedir.

3.Psikoegitim programinin kapsam gecerligini artirmak icin sosyal medya
bagimlilig ile ilgili literatiiriin ¢ok kapsayici bir bi¢imde taranmasi, ilgili probleme etki
eden degiskenlerin saptanmasi ve bu degiskenlerin sosyal medya bagimliligina etkisinin
nasil ele almacagmin belirlenmesi gerekmektedir. Ornegin bir degisken, sosyal medya
bagimliligindaki toplam varyansa %12 oraninda etki ediyorsa, kabaca bu degiskenle
ilgili yapilacak bir psikoegitim oturumu da sosyal medya bagimliligin1 %12 oraninda
azaltacaktir. Dolayisiyla sosyal medya bagimliligindaki varyansa katkida bulunan ne
kadar cok degiskene ulasilirsa, psikoegitim programinin etki giici de o oranda

artacaktir.

4.Psikoegitim programinin ergenlerin i¢inde bulunduklar1 psikososyal ve bilissel
gelisim basamaklaria dikkat edilerek hazirlanmasi1 6nemlidir. Ergenlerin bulunduklari
seviyenin altinda hazirlanacak bir program onlarin calismay1r Onemsiz gormesine
iistlinde hazirlanacak bir program ise kavramlari yeterince algilayamamalarma yol

acabilir (41).

5.Psikoegitim programlari hazirlanirken kisa ve 6z olmalarina dikkat edilmelidir.
Her bir oturumu bir ders saatiyle sinirl tutulmalidir. Ergenlerin dikkat siireleri, okulun
ders-teneffiis zaman dongiisii ve teneffiiste okul ortamlarinda olusacak giriiltii

nedeniyle uzun siireli caligmalardan ka¢inilmalidir (41).
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6.Psikoegitimler dogal olarak bir kurumda gerceklesmektedir. Psikoegitim
yapilacak olan kurumlar, kendine 6zgli isleyise, mesai saatine ve kurum ig¢i kiiltlire
sahip olan yapilardir. Bu nedenle arastirmaci bu kurumlarin isleyisine, kurallarina ve
igyapilarina saygi duymalidir. Arastirmaci ayrica uygulama yaptig siire zarfinda kurum

amirleri ve ¢alisanlariyla saglikli bir iletisim saglamalidir.

7.Ergenlerde Sosyal Medya Bagimlhiligini Onlemeye Yoénelik Psikoegitim
Programi, tezin ekler kisminda tam siirlimiiyle yer almigtir. Okullarda sosyal medya
bagimliligiyla ilgili miidahale ¢aligmalar1 yapacak olan ruh sagligi profesyonelleri, bu
psikoegitim programini ¢alismalarinda kullanabilirler. Bunun i¢in 6ncelikle okuldaki
ogrencilerin sosyal medya bagimlilik diizeylerini tespit edecek olan 6lgme araglarinin
uygulanmasi gerekmektedir. Olgek uygulamasi sonucunda sosyal medya bagimlilig
acisindan risk altinda olan 6grenciler 10-15 kisilik psikoegitim gruplar1 olusturularak

onleme calismalarina dahil edilebilirler.

Ileride bu veya buna benzer calismalar1 yapacak olanlar, ¢calismalarma plasebo
grubunu da dahil edebilir, mevcut psikoegitim programim farkli yas gruplarina ve farkh
sosyoekonomik diizeyde bulunanlara uygulayabilirler. Sadece sosyal medya bagimlilig
seviyeleri degil ayrica bu psikoegitim programinin iginde yer alan on temel baslikla
ilgili kazanimlar da olgiilebilir. Dolayisiyla mevcut psikoegitim programinin bu on
temel basligin hangisi veya hangilerine etki ederek sosyal medya bagimliligindaki bu

degisimi ortaya ¢ikardig saptanabilir.

Son s6z olarak bu arastirma kapsaminda gelistirilen ve etkililigi kanitlanan
Ergenlerde Sosyal Medya Bagimliligim1 Onlemeye Yonelik Psikoegitim Programi’nin
iilkemiz bagimlilik, psikiyatri, psikoloji, psikolojik danisma ve rehberlik ve sosyal
hizmet literatiirline katkida bulunmasini ve yarinimizin teminati olan genclerimizin her
tirli bagimhiliklardan uzak durarak esenlik icinde ve basarilarla dolu bir Omiir

gecirmesini dilerim.
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hiikmii  geregince belgedeki 1slak

T.C. CUKUROVA UNIVERSITESI TIP FAKULTESI GIRISIMSEL OLMAYAN
KLINIK ARASTIRMALAR ETiK KURULU

Toplant: Sayist

Tarih

139

8 Aralik 2023

KARAR NO 60. Cukurova Universitesi Bagimhhik ve Adli Bilimler Enstitiisii Bagimlilik

Anabilim Dali’nda Prof. Dr. Lut Tamam yo6netiminde Muhammed Yildiz tarafindan

yiriitiilmesi ongoriillen, “Ergenlerde Sosyal Medya Bagimlihigini Onlemeye Yonelik

Psikoegitim Programmin Geligtirilmesi ve Etkililiginin Test Edilmesi” baglikli doktora tez

projesi aragtirma etigi yoniinden degerlendirildi. Toplantiya katilan {iyelerin oybirligiyle

uygun olduguna karar verildi.

BASKAN

Prof Dr Selim Kadioglu
Tip Tarihi ve Etik Anabilim Dali

UYELER

Prof Dr Davut Alptekin
Tibbi Biyoloji Anabilim Dal

Prof Dr Dinger Yildizdas
Cocuk Sagligi ve Hastaliklar1 Anabilim Dali

Prof Dr Giilsah Seydaoglu
Biyoistatistik Anabilim Dali

Prof Dr Giirhan Sakman
Genel Cerrahi Anabilim Dali

Dog¢ Dr Zehra Hatipoglu
Anesteziyoloji ve Reanimasyon Anabilim Dali

Do¢ Dr Yasemin Saygideger
Gogiis Hastaliklar1 Anabilim Dali

Av Simay Sénmezateg
Hukukgu Uye

Dr Nege Kayrin
Kurum Dis1 Uye

Cukurova Universitesi Tip Fakiiltesi Dekanlik Binasi, Balcali 01330 Adana
Telefon: 0322 338 60 60 dahili 3465, Faks: 0322 338 67 22
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Ek-3.Cukurova Universitesi Bagimhilik ve Adli Bilimler Enstitiisii Yonetim Kurulu

Karan

Evrak Tarih ve Sayisi: 18/12/2023-30110

¢.U. BAGIMLILIK VE ADLI BILIMLER ENSTITUSU YONETIM KURULU KARARLARI

TOPLANTI SAYISI KARAR SAYISI TOPLANTI TARIHI
23 5 15.12.2023

15.12.2023 tarihinde saat 12.00°de toplanan Enstitii Yonetim Kurulunca asagidaki kararlar oy
birligi ile kabul edildi.

KARAR 4- Bagimlilik Anabilim Dali Doktora dgrencisi 2021943002 No'lu Muhammed
YILDIZ 1n tez 6nerisinin kabuliine ait 07.11.2023 tarihli ve 13/1 sayili Akademik Kurulu karari
gortigulda.

Bagmmlilik Anabilim Dali Doktora 6grencisi 2021943002 No'lu Muhammed YILDIZ in
“Ergenlerde Sosyal Medya Bagimhiigin Onlemeye Yonelik Psikoegitim Programmin
Gelistirilmesi ve Etkililiginin Test Edilmesi” baghkl tez dnerisine ait Akademik Kurul
kararinin kabuliine ve kararin Anabilim Dal1 ve 6grencinin danigmanina gonderilmesine oy birligi
ile karar verildi.

e-imzahdir
Prof. Dr. Eda KUMCU (Enstitii Miidiir V.)
Bagkan

e-imzahdir e-imzahdir
Prof. Dr. Ayse SERIN (Enstitii Midiir Yrd.)  Dr. Ogr. Uyesi Goksun DEMIREL (Enstitii Miidiir Yrd.)
Uyc Uyc

e-imzahdir e-imzalidir
Prof. Dr. Gonca KARAKUS Prof. Dr. Fulya CENKSEVEN ONDER
Uye Uye
(KATILAMADI-IZINLI)

e-imzahdir

Prof. Dr. N_qime Ziilal ELEKCIOGLU
Uye
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Ek-4.Adana i1 Milli Egitim Miidiirliigii Arastirma Izin Yazis1

Tarih ve Sayi: 201 2/2023-E.800247

TC.
ADANA VALILIGI '
i1 Milli Egitim Midiirlizi &y ‘g}
Sayr - E-08258532-605.01-63200368 28122023

Ko :Uygulamaiz:ri[MuhammedYILDIZ}

CUKUROVA UNIVERSITESI REKTORLUGUNE
(Bagimbhk ve Adl Bilimler Enstiftisii Miidiirliiii)

Oz -2)25/12/2023 tarih ve E-57861215-302 08 01-884447 sayil yazmz

b} Midiirlik Makann'mn 27.12.2023 tanh ve E-98258552-20-93097814 sayh Onay1.

Universiteniz Bagimhiik ve Adli Bilimler Enstitiisii Bajimhlik Anabilim Dah Doktora dgrencisi
Muhammed YILDIZ'm "Ergenlerde Sosyal Medya Bagmuhhpim Omlemeye Yomelik P?il'nw'i-iﬁm
Prograpumin Gelistrilmesi ve Edaliligmin Test Edilmes” ismmbi tezd kapsamnmda Adana ih Qukiacis
ilgesinde bulunan Hasan Adsh Anadolu Lisesi'nde wygulama vapmak istefi ile izl ilg (b) ohur ekte

gindenlmigtir.

202002 Nolu Milli Eitim Bakanh@ Araghrma Tfygulama Izinleri Genelgesi 28 Maddesi gereéi:
Bilimsel Aragtmma semug raporumin ya da Yiksek Ofretim Kuralu Ulusal Tez Merkezi Veri Tabamnda
arzivlenmesine 1zin verldifine dair tez somug linkimn calisma bittminden iftbaren 30 gin igensnde

Midinismize sonderibnes I b
Bilgilermi= ve gerefim arz ederim.

Hasan TEVEE

11 Milki Egitim Miidiirii

Bubalge vl slaktroad mra dlo =elanmugzr

Adms - Balge Deogrulam Adres : h.l;p‘l. e iy, @t mak-sky

Bilgi gz F.Seda DUBMAN-Gaf
Talsfon Mo - 0 F22) 200 91 £1 Unwam : Gaf
E-Posta: argell @rach. pov Inmreat Adrasi: Falks:

Eip Adrosi - mebill kepr

B vt giiwes clchinomik e il imalormmsgnr. b (oveadecngs mek gov i aboiades 3585 - 0693 -3313-batT- @667 Lol iz wyit alildilis
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TC
ADANA VALILIGI
1CC:

TLRHIVE

11 Milli Egitim Midfirliiga (- v

Sayn - E-08258552-20-93097814 271122023
Kom : Uypnlama fzin Talebi (Muhammed YIL.DIZ)

MUDURLUK MAKAMINA

Iz : Cukurova Universitesi'nin 25/12/2023 tarih ve E-57861215-302.08.01-884447 sayih yazs1

Culurova Universitesi Bagmbihk ve Adli Bilimler Enstitiisii Bagimhhk Anabilim Dah Doktora
dgrencisi Muhammed YILDIZ'm “Frgenlerde Sosyal Medya Bagmbhfm Onlemeye Yénelik
Psikoegitim Progranumm Gelistinlmesi ve Etkililifinm Test Edilmesi™ 1simh tezi kapsaminda Adama il
Culurova ilgesinde buhman Hasan Adah Anadolu Lizesinde uygulams yapmak istedi ile ilgili ilgi yazm
ekfe summimngtur.

Sozkomnygﬂma;ahmmnm,]]mz ﬂ.ﬁm;hanegerlaxhanmsymn'lmﬁm

tarhli "'U}rgindnr"rapmu&:rgrulhmmnh mﬂ@ﬂmmmmmmlﬁrgﬂm
simrlan dahilinde yapacaklan kayitlar igm okul miidirinden, Ggretmenlerden ve 6frenci velilerinden
yazih izin almalan kaydiyla uygolanmasinda bir sakinea olmadi® Subemizee uygmnm gorilmektedir.

Makamlanmezca da uygun gorilmes halinde oludanmza arz ederim.

Abmet ISTETT
S]ﬂEl i liiri
OLUR
Hasan TEVKE
11 Milh Egitim Miidiiri
Bubeizn givenli alakirosi e ilo et
Audres : Balge Dogralans Adsesi - htpe oo turkdye. gov
Bilgi igin: F.Seda DUBAN-Saf
Talefion Ma - 0 (322200 91 £1 Urvam - Saf
E-Posta: argallGmeb. gov & Inturmat Adrasi: Faks:

Eop Admesi : swhibs0] kep. o
B wrvride gevvends alaktronik inco ile bnslrengr. hitpe: Sevpeonguel gov i idresisies 3263-2e8f-3189-a8la-d2Ba ke ile Baypit adilabilir,
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Ek-5.Ebeveyn Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu

Sayin Veli;

Cocugunuzun katilacagt bu c¢alisma, “Ergenlerde Sosyal Medya Bagimliligini
Onlemeye Yonelik Psikoegitim Programmin Gelistirilmesi ve Etkililiginin Test
Edilmesi” adiyla, 05.02.2024-14.06.2024 tarihleri arasinda yapilacak bir arastirma

uygulamasidir.

Arastirmanin Hedefi: Ergenlerde sosyal medya bagimliligini énlemeye yonelik olarak

gelistirilen psikoegitim programinin etkililiginin test edilmesidir.

Arastirma Uygulamasi: Olgek Uygulamasy/Psikoegitim Programmin Etkililiginin Test
Edilmesi i¢in Deney Uygulamasi seklindedir.

Aragtirma T.C. Milli Egitim Bakanhigi’'nin ve okul y0netiminin de izni ile
gergeklesmektedir. Arastirma uygulamasina katilim tamamiyla goniilliilik esasina
dayali olmaktadir. Cocugunuz ¢alismaya katilip katilmamakta 6zglirdiir. Arastirma
cocugunuz icin herhangi bir istenmeyen etki ya da risk tasimamaktadir. Cocugunuzun
katilimi tamamen sizin isteginize baglidir, reddedebilir ya da herhangi bir asamasinda
ayrilabilirsiniz. Arastirmaya katilmamama veya arastirmadan ayrilma durumunda
ogrencilerin  akademik basarilari, okul ve Ogretmenleriyle olan iliskileri

etkilemeyecektir.

Calismada Ogrencilerden kimlik belirleyici hicbir bilgi istenmemektedir. Cevaplar

tamamiyla gizli tutulacak ve sadece arastirmacilar tarafindan degerlendirilecektir.

Olgek uygulamasi ve psikoegitim ¢alismalari, kisisel rahatsizlik verecek sorular ve
durumlar icermemektedir. Ancak, katilim sirasinda sorulardan ya da psikoegitim
uygulamasindan herhangi baska bir nedenden ¢ocugunuz kendisini rahatsiz hissederse
Olcegi cevaplama ve psikoegitim calismasmma katilim isini yarida birakip ¢ikmakta
Ozgiirdiir. Bu durumda rahatsizlifin giderilmesi icin gereken yardim saglanacaktir.
Cocugunuz ¢aligmaya katildiktan sonra istedigi an vazgegebilir. Boyle bir durumda veri
toplama aracini uygulayan ve psikoegitim calismasini diizenleyen kisiye, caligmayi
tamamlamayacagin1 sdylemesi yeterli olacaktir. Olgek calismasina ve psikoegitim
uygulamasina katilmamak ya da katildiktan sonra vazge¢mek ¢ocugunuza higbir

sorumluluk getirmeyecektir.
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Onay vermeden Once sormak istediginiz herhangi bir konu varsa sormaktan
cekinmeyiniz. Caligma bittikten sonra bizlere telefon veya e-posta ile ulagarak soru

sorabilir, sonuglar hakkinda bilgi isteyebilirsiniz. Saygilarimizla,

Arastirmaci: Muhammed YILDIZ

[letisim bilgileri:

ﬂisi bulundugum.................. Y7717 [ A numaralt ogrencisi \

ceeveensens in yukarida agiklanan
arastirmaya katilmasina izin veriyorum.
(Liitfen formu imzaladiktan sonra cocugunuzla okula geri gonderiniz*).

cend i

Isim-Soyisim Iimza:

Veli Adi-Soyadi

Telefon Numarasi:

\_ /
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Ek-6.Sosyodemografik Bilgi Formu

Degerli ogrenci, asagida baz

kisisel bilgileriniz,

internet, akillh telefon ve sosyal medya araclarnm kullanim

aliskanhiklarimzla ilgili sorular bulunmaktadir. Liitfen sorulara igtenlikle yanit veriniz.

Kac¢ yasindasimz? (............

) Ortaokul diploma notunuz? (............) Giinliik sosyal medya kullanim siiresi? (............)

Cinsiyet?

Internet baglantisina sahip misiniz?

|:| Kiz
|:| Erkek

|:| Evet
|:| Hayir

Ailenizin aylik ortalama geliri nedir?

Interneti en fazla hangi amacla kullaniyorsunuz?

|:| 10000 TL alt1
|:| 10000-15000 TL
|:| 15000-20000 TL

|:| 20000 TL ve tizeri

Sosyal medya
[ Sowyal medy
|:| Oyun
|:| Haber

|:| Ders galisma

Anneniz?

Akilli telefona sahip misiniz?

[ s
|:| Vefat

|:| Evet
|:| Hayir

Babamz?

Akill telefonu en fazla hangi amagla kullaniyorsunuz?

[ s
|:| Vefat

Anne babamz?

|:| Birlikte
[ A

|:| Sosyal medya

|:| Oyun
D Haber

|:| Ders ¢alisma

Sosyal medya platformlarini kullaniyor musunuz?

Anne egitim diizeyi nedir?

[ [lkokul
[J Ortaokul
[ Lise
|:| Lisans

|:| Yiiksek Lisans

|:| Doktora

|:| Evet
|:| Hayir

En cok hangi sosyal medyayi kullaniyorsunuz?

Baba egitim diizeyi nedir?

[ Facebook
|:| Twitter
|:| Instagram
|:| Youtube
[ TikTok

O Tlkokul
[J Ortaokul
O Lise
[] Lisans

|:| Yiiksek Lisans

|:| Doktora

Ailenizde internet kullanimi denetimi var mm?

|:| Var
|:| Yok

Online oyun oynar misimz?

|:| Evet
|:| Hayir
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Ek-7.Ergenler icin Sosyal Medya Bagimhiig Olcegi

(aile, arkadas ve sosyal cevre) iligkilerimde ciddi

catigmalar yasarim.

o)
g SRRl
c. QZ, @ Q¢ <
Maddeler Sl 5| 8¢
Bl §| 8| E| 8
= = 2 ~ &
5 SR
1.Sosyal medyay1 kullanmadigimda sinirli, endiseli veya . ) ; A s
lizgiin olurum.
2.Aklimda siirekli sosyal medyada yaptigim veya | 5 ; A <
yapacagim etkinlikler vardir.
3.Sosyal medyay1 ¢ok kullandigim igin sinema, tiyatro,
miizik, spor gibi diger etkinliklere veya hobilerime 1 2 3 4 5
zamanim kalmuyor.
4.Sosyal medyada gezinirken “biraz daha” diyerek
Y yacne Y 1 2 3 4 5
stireyi uzatirim.
5.Sosyal medya is, okul veya aile hayatim1 olumsuz
etkilemesine ragmen sosyal medyay1 kullanmaya devam | I 2 3 4 5
ediyorum.
6.Sosyal medya kullanimimi kontrol etmeye, azaltmaya | 5 ; A <
veya durdurmaya ¢alisirken zorlantyorum.
7.Kendimi mutlu hissetmek i¢in sosyal medyay1 daha | 5 ; A s
fazla kullanirim.
8.Sosyal medyada harcadigim zaman miktarini ailemden . ) ; A s
veya ¢evremdeki insanlardan gizlerim.
9.Sosyal medyada harcadigim siire yliziinden insanlarla
1 2 3 4 5
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Ek-8.Ergenlerde Sosyal Medya Bagmhligim Onlemeye Yonelik Psikoegitim

Programi

OTURUM-1

Etkinligin Ad1 Ozfarkindalik

Bireyin dikkati kendi duygu, diisiince ve davranislarina yoneltmesi,

kendisiyle ilgili farkindaliklarinin artmasiyla, sosyal medyanin yogun

Ama
¢ kullanilmasinin kendi duygu, diisiince, biligsel ve ruhsal durumuna nasil
etki ettigini fark etmesini saglamaktir.
Temel .
Ozfarkindalik
Kavramlar
Teorik Arka
Kalinin ve Edguer (43)
Plan
1.Mevcut sosyal medya kullanim aligkanliklarinin kendi yasamina nasil
Kazanmimlan . >
etki ettigini degerlendirir.
Siire 40 dk.

1.Psikoegitim Grubunun Amaglari (Form-1)

2.Grup Kurallar1 (Form-2)
Arag Gerecler
3.Sosyal Medya Bagimliliginin Zararlar1 (Form-3)

4.Farkindalik Cetvelim (Form-4)

1.Bu asama, ilk oturum oldugu i¢in etkinlikler baslamadan 6nce tanigsma
etkinliginin yapilmasi olduk¢a dnemlidir. Bu oturumda grup lideri
kendini tanitir. Ardindan tanigma etkinligi yapilir.

2.Tanigma tamamlandiktan sonra grup lideri, “Psikoegitim Grubunun
Amaglar1 (Form-1)"n1 ifade eder. Amaglar iizerinde tek tek durarak grup
iiyelerinin dikkatini amaglar iizerine yogunlastirir. Amaglarin her
oturumun ana hedefi oldugunu belirtir.

Siirec 3.Grubun amaglari ifade edildikten sonra bir diger 6nemli nokta olan
“Grup Kurallar1 (Form-2)” agiklanir. Grup kurallari, grup lideri ile
katilimcilar arasinda yazili olmayan bir sdzlesme niteligindedir.
Ergenlerin dikkat siirelerinin kisa olmasi, hareketli olmalar1 ve grubun
amaci1 disinda disiplinsiz davraniglar sergileme riskleri nedeniyle, grup
liderinin kurallar konusunda net bir tavir i¢erisinde olmasi
gerekmektedir. Katilimeilarla bu anlamda gergeklestirilecek olan saglikli

bir kontrat, psikoegitim ¢aligmasinin verimini daha da artiracak ve grup
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liderini kisith bir zamanda mesgul edecek istenmeyen davranislardan da
korumus olacaktir.

4.Bu siirecin tamamlanmasindan sonra sosyal medya bagimliliginin
tanim yapilir.

5.Ardindan “Sosyal Medya Bagimliliginin Zararlar1 (Form-3)” ifade
edilir. Bu agama, katilimcilarin bu egitime neden katilmalar1 gerektigi
sorusunun da cevabi olmaktadir.

6.Tim bu agamalardan sonra 6zfarkindaligin tanimi yapilir. Bireyin
kendini saglikl1 bir bi¢imde tanimasi ve bilingli farkindaliginin
artmasinin saglikli bir yasam i¢in dnemi vurgulanir.

7.Ergenlere 10 maddelik “Farkindalik Cetvelim (Form-4)” dagitilir. Bu
formda sosyal medyanin bu yogunlukta kullanilmasindan 6nce ruhsal
durum, duygular, aileyle iligkiler, beden sagligi, arkadaslik iliskileri,
akademik performans, mantik muhakeme yetenegi, uyku diizeni, kitap
okuma aligkanliklar1 ve diger maddeleri 1-10 aras1 degerlendirilir.
Ardindan sosyal medyanin bu yogunlukta kullanilmasindan sonra ruhsal
durum, duygular, aileyle iligkiler, beden sagligi, arkadaslik iliskileri,
akademik performans, mantik muhakeme yetenegi, uyku diizeni, kitap
okuma aligkanliklar1 ve diger maddeleri 1-10 aras1 degerlendirilir.
Ergenlere formun iki uygulamasi arasindaki ayrim fark ettirilerek, sosyal
medya bagimliliginin kendilerine verdigi zarara dikkat gekilir.
8.Ergenlerden geribildirimler alindiktan sonra etkinligin kisa bir 6zeti ve
degerlendirmesi yapilir.

9.Ardindan gelecek oturumda hangi konunun iglenecegi ifade edilerek

oturum sonlandirilir.
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PSIKOEGITIiM GRUBUNUN AMACLARI (FORM-1)

1.Dikkati kendi duygu, diisiince ve davraniglarimiza yonelterek farkindaliklarimizi artirmak

ve sosyal medyanin yogun kullanilmasinin bize verdigi zarar1 fark etmek.

2.Gergek sosyal yasam igerisinde duygularimizi saglikli bir bigimde ifade ederek, sosyal

medyay1 bir duygu ifade araci olarak kullanmamak.

3.Kendimizi tiim 6zelliklerimizle oldugu gibi kabul ederek saygiya deger biri oldugumuz

inancim elde etmek ve sosyal medyadaki abartili benlik sunumlarindan etkilenmemek.

4 Her aklimiza geldiginde sosyal medyaya girmemek i¢in zihinsel kontrol mekanizmalari

olusturmak.

5.Kendimizi kotii hissettigimizde sosyal medyaya bagvurmamak i¢in olumsuz

duygulanimlarla saglikli bag etme yollarini 6grenmek.

6.Gelisiglizel internet kullaniminin 6niine gegmek i¢in yasam planlar1 yapmak, saglikli
zaman yoOnetimi becerileri edinmek ve alternatif etkinlikler planlamak. Sosyal medyanin

etkilerini azaltmak i¢in dijital detoksifikasyon yontemlerini uygulamak.

7.Sosyal medyay, karsilastigimiz problemlerle bas etmek i¢in kullanmamak bunu yerine

giicliiklerle, saglikli yollarla bag etmesini 6grenmek.

8.Gercek yasamdaki sorumluluklarimizin sosyal medyada da gegerli oldugunu kabul ederek

bu platformlarda baskalarinin hak ve 6zgiirliiklerine zarar vermemek.

9.Sosyal medyadaki arkadagliklar yerine gergek sosyal ortamlardaki dostluklara nem

vermek.

10.Siber zorbaliga maruz kalmamak i¢in bilingli internet kullanimi konusunda dikkat

edilmesi gereken noktalar1 6grenmek.
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GRUP KURALLARI (FORM-2)

1.Zamaninda seminer salonunda olmak.

2.Arkadaslarimizin ve hocamizin séziinii kesmemek.

3.1zin almadan konusmamak.

4.Arkadaglarimizla diyalog kurarken onlar1 kirict ima, mimik, jest ve espri yapmamak.

5.Gegerli bir mazeret olmadigi durumlarda mutlaka psikoegitim ¢aligmasina katilmak.

6.Hocamizin verdigi ddevleri yapmak.

7.Kendimizi ifade ederken ve formlar1 doldururken diiriistce davranmak.

8.Egitimde 6grendigimiz bilgi, tutum ve becerileri gercek yasamda uygulamak.
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SOSYAL MEDYA BAGIMLILIGININ ZARARLARI (FORM-3)

Arastirmanin

Yiiriitiiciileri

Kimlerle Yapildi

Sonu¢

Hou ve arkadaglar1 (2019)

232 iiniversite 6grencisiyle

Ruh sagliginda bozulma ve

diisiik akademik performans

Hamidi ve arkadaslar

(2021)

30 ergenle

Psikiyatrik tani

Karadag ve Akginar (2019)

18-26 yas grubundaki 292

Psikolojik semptom

Ogrenciyle

Bashir ve arkadaslar1 (2021) | 370 ergenle Davranig sorunu
Diisiik uyku kalitesi,

Woods ve Scott (2016) 467 ergenle 0zsaygida azalma, artan kaygi
ve depresyon

Haand ve Shuwang (2020) 329 iiniversite dgrencisiyle Depresyon

Balc1 ve Baloglu (2018) 303 tiniversite 0grencisiyle Depresyon

Lin ve arkadaslarimin (2024) | 773 ortaokul 6grencisiyle Saldirganlikta artma

Glines ve arkadaslarinin

(2018)

761 ergenle

Problemli uyku aligkanliklari

ve uyku sorunlari

Stimen ve Evgin (2021)

1274 lise 6grencisiyle

Diistik uyku verimliligi

Buda ve arkadaslar1 (2021)

Ortalama yags1 13.9 olan 4191

Ogrenciyle

Daha kétii uyku kalitesi ve
daha diisiik yasam

memnuniyeti

Sina ve arkadaslar1 (2023)

8-18 yas aras1 8673 kisiyle

Biligsel esneklik ve karar

verme yeteneginde bozulma

20 ila 23 yas grubundaki 120

Porwal ve Sharma (2019) . Bellekte zayiflama
Ogrenciyle
Azizi, Soroush ve Khatony
360 o0grenciyle Diisiik akademik performans
(2019)
Bhandarkar ve arkadaslari
400 tip 6grencisiyle Diisiik akademik performans

(2021)

Ning ve Inan (2023)

251 {iniversite 6grencisiyle

Azalmis 6zkontrol ve diisiik

genel not ortalamast

Colak, Bingol ve Dayi

204 ergenle

Olumsuz benlik saygisi ve
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(2023)

olumsuz beden imaji

Sari ve arkadaglar1 (2023)

34 ergenle

Olumsuz benlik kavrami

Mohsenpour ve arkadaglari

(2023)

12-22 yas aras1 970 ergen ve
geng yetigkinle

Bozulmus beden imaj1

Yurtdas Depboylu, Kaner ve
Ozgakal (2022)

1232 lise 6grencisiyle

Bozulmus viicut imaj1, yeme

davranis1 bozukluklar1

Marengo ve arkadaslari

(2018)

6-11. siniflara devam eden

523 ergenle

Viicut imaj1 kaygilar1 ve

igsellestirilmis semptomlar

Van Den Eijnden ve

arkadaglar1 (2018)

12 ila 15 yas aras1 538

ergenle

Azalmig yasam doyumu

Sahin (2017)

612 {iniversite 6grencisiyle

Azalmig yasam doyumu

Longobardi ve arkadaglar

(2020)

345 ortaokul dgrencisiyle

Siber saldirilara maruziyet

Giordano, Prosek ve Watson

(2021)

428 ergenle

Siber zorbalik

Sampasa-Kanyinga ve

Hamilton (2015)

11 ila 20 yas araligindaki
5126 kisiyle

Siber zorbalik magduriyeti

Kircaburun ve arkadaslari

(2019)

1804 lise dgrencisiyle

Siber zorbalik

Ciftci, Yildiz ve Ciftci

Liseye devam eden 1225

Yalnizlik ve sosyal diglanma

(2023) ergenle

Yasar Can ve Kavak Budak Depresyon ve yalnizlik
599 ergenle

(2021)
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FARKINDALIK CETVELIM (FORM-4)

Durum Degiskenler Cok Kotii Cok lyi
Ruhsal durumum 1] 2 9 10
Duygularim 1] 2 9 10
Ailemle iliskilerim 1 2 9 10
Sosyal Beden sagligim 1 2 9 10
Medyaytbu | s o daslik iliskilerim 1] 2 9 | 10
Yogunlukta
Kullanmadan Akademik performansim 1] 2 9 10
Once Mantik muhakeme yetenegim | 1 | 2 9 10
Uyku diizenim 1|2 9 10
Kitap okuma aligkanliklarim 1] 2 9 10
Diger (c.vvevvienennne. ) 1|2 9 10
Durum Degiskenler Cok Kaotii Cok Iyi
Ruhsal durumum 1] 2 9 10
Duygularim 1] 2 9 10
Ailemle iligkilerim 112 9 10
Sosyal Beden sagligim 1] 2 9 10
Medyaytbu | s 1o daglik iligkilerim 1] 2 9 | 10
Yogunlukta
Kullandiktan Akademik performansim 1|2 9 10
Sonra Mantik muhakeme yetenegim | 1 | 2 9 10
Uyku diizenim 1 2 9 10
Kitap okuma aligkanliklarim 1|2 9 10
Diger (coovvvevininnnnen. ) 1|2 9 10
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OTURUM-2

Etkinligin Adx Duygularini Ifade Edebilme
Bireyin duygularini sosyal medyada ifade etmeye caligmasi yerine
Amag gercek sosyal yasam igerisinde ifade edebilmesi i¢in gergek sosyal
ortamlarda iletisim kurabilecek olgunluga ulagabilmesidir.
Temel Aleksitimi
Kavramlar Zay1f duygu ifade becerileri
Teorik Arka Gilindogmus ve arkadaglari (46)
Plan [lter ve Ovayolu (47)
1.Duygularimi tanir ve onlar etkili bir bigimde ifade eder.
Kazamimlari 2.Duygularimi sosyal medya yerine ger¢ek yasamda ifade etmeyi tercih
eder.
Siire 40 dk.

Arac Gerecler

1.Duygu ifadeleri (Form-5)

Siirec

1.0turumun basinda bir 6nceki oturum Gzetlenir.

2.Ardindan duygularin tanimi yapilir.

3.Duygu ifade etmenin ruh sagligi agisindan 6nemine deginilir.
4.Duygular1 saglikli bir bigimde ifade etmenin yollar1 tizerinde durulur.
5.Ergenlere duygu 6rneklerini normal yollarla ifade etmekle sosyal
medyada ifade etmek arasindaki ayrimin fark etmeleri i¢in “Duygu
Ifadeleri (Form-5)” dagitilir.

6.Ergenlere her iki durumda nasil hissedecekleri sorulur.
7.Ergenlerden geribildirimler alindiktan sonra etkinligin kisa bir 6zeti
ve degerlendirmesi yapilir.

8.Ardindan gelecek oturumda hangi konunun islenecegi ifade edilerek

oturum sonlandirilir.
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DUYGU iIFADELERI (FORM-5)

Duygu

Gercek Yasamda Nasil ifade

Edersiniz

Sosyal Medyada Nasil ifade

Edersiniz

Affetme

Caresizlik

Basari

Kirginlik

Hayranlik

Bikkinlik

Tedirginlik

Ofke

Yalmzlik

Anlasilamamak

Hayal Kiriklig:
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OTURUM-3

Etkinligin Adx Ozsaygiy1 Artirma ve Olumlu Benlik Imajin1 Kazanma
Bireyin kendisini olumlu-olumsuz, gii¢lii-zayif vb. agilardan dogru bir
bicimde degerlendirerek saygiya deger biri oldugu inancini elde etmesi,

Ama

¢ sanal ortamlarda karsilastiklar1 abartili benlik sunumlarindan

etkilenmemesi ve kendi benligini gercek ortamlarda ifade etmesidir.
Benlik saygis1

Temel o
Beden imaj1 kaygilar

Kavramlar
Dijital statii arama davraniglari
Acar ve arkadaslar1 (50)

Teorik Arka Kogak ve arkadaglar1 (51)

Plan Sam ve arkadaglar1 (52)
Susanto ve arkadaglar1 (53)
1.Kendini tiim yonleriyle kabul eder ve saygiya deger goriir.
2.Sosyal medyadaki benlik sunumlarinin gergekeiligini degerlendirir.

Kazanimlan o ) )
3.Takipgi sayisi, like ve olumlu yorumlarin gercekte 6nemli olup
olmadigini analiz eder.

Siire 40 dk.

Arac Geregler

1.Kendiyle Barigik Olmak (Form-6)

Siirec

1.0turumun basinda bir dnceki oturum 6zetlenir.

2.Ardindan benlik saygisinin tanimi yapilir.

3.Benlik saygisinin bireyin ruh sagligi agisindan 6nemine deginilir.
4.Benlik saygismin boyutlar1 agisindan bireyin kendini nasil
degerlendirdigi, sosyal medyadaki ideal sunumlarin ne oldugu ve gergek
yasamdaki ortalama durumlari igeren “Kendiyle Barisik Olmak (Form-
6)” dagitilir.

5.Ergenlerden geribildirimler alindiktan sonra etkinligin kisa bir 6zeti ve
degerlendirmesi yapilir.

6.Ardindan gelecek oturumda hangi konunun islenecegi ifade edilerek

oturum sonlandirilir.
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KENDIYLE BARISIK OLMAK (FORM-6)

Boyutlar

Benim Kendimle ilgili

Degerlendirmelerim

Sosyal
Medyadaki
Genel Goriis

Gerc¢ek
Yasamdaki

Standartlar

Degerlendirme

Kendini

Kabul

Yetenekler

Degerlilik

Mutluluk

Akademik

Basari

Arkadaglik

Yasam

Doyumu

Aile
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OTURUM-4

Etkinligin Ad1 Ozkontrolii Saglayabilme
Bireyin aklindan gecenleri bir mantik muhakeme siizgecinden gegirerek
Amag kararlar vermesini saglamak ve dijital araclar1 kontrollii kullanmasi i¢in
gereken zihinsel kontrol mekanizmalarini olusturmaktir.
Temel ..
Ozkontrol
Kavramlar
Teorik Arka Bheo ve arkadaslari (57)
Plan Sagar (58)
Ritonga ve arkadaslari (59)
1.Zihninden gegen diislinceleri bir mantik filtresinden gegirerek
Kazamimlar: degerlendirir.
2.Dijital araglari kullanma konusunda bir 6zdenetim mekanizmasi kurar.
Siire 40 dk.
Arag Gerecler 1.Aklima Her Gelen (Form-7)
1.0turumun basinda bir dnceki oturum 6zetlenir.
2.Ardindan 6zkontroliin ve mantik ve muhakeme becerilerinin tanimi
yapilir.
3.Isteklerini ertelemenin hayatta basarili olmak i¢in Snemine dikkat
cekilir.
4.Ergenlere sosyal medya araclarini gelisigiizel kullanmamak, her
aklindan gectiginde sosyal medyaya girmemek ve sosyal medyada
Siirec gegirilen siireyi kontrol altina almak i¢in kendini degerlendirmeyi i¢ceren

“Aklima Her Gelen (Form-7)” dagitilir.

5.Ergenlere mevcut riskler olustugunda neler yaptiklart sorulur ve
saglikli bag etme i¢in neler yapmalari gerektigi degerlendirilir.
6.Ergenlerden geribildirimler alindiktan sonra etkinligin kisa bir 6zeti ve
degerlendirmesi yapilir.

7.Ardindan gelecek oturumda hangi konunun islenecegi ifade edilerek

oturum sonlandirilir.
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AKLIMA HER GELEN (FORM-7)

AKkhimdan Gegenler

Ben Ne

Yapiyorum

Zihinsel Kontrol

Mekanizmasi

Alternatif
Etkinlikler

Okuldan geldim, biraz
dinlendim, canim sikiliyor,
sosyal medyada neler var

bir bakayim.

Yemek yerken ¢cok
sevdigim dizinin son
boliimiini izlemedigimi
fark ettim, hem bir seyler
atistirayim hem de dizimi

izleyeyim.

Aksam Odevlerimi
bitirdim, yapacak bir sey
bulamadim, su
bildirimlere bakayim da

biraz vakit gegsin.

Uyumaya ¢aligtyorum,
ama bir tiirlii
basaramiyorum,
arkadaglarim bugiin neler
yapmis, sosyal medyadan

bir bakayim.

Hafta sonu derslerimi
calisirken, dinlenme
aralarinda yapacak bir sey
bulamiyorum, mesajlasma
programini agip, bir

muhabbet ¢evireyim.

Disari ¢ikmak igin
arkadaslarimi aradim
ancak hic¢biri miisait degil,

en iyisi biraz kisa video
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izleyeyim.

Ders ¢alismak amaciyla
bilgisayar/telefonu/tableti
kullanmak i¢in izin aldim.
Ebeveynlerim salonda,
beni gérmiiyorlar, acaba
su yeni ¢ikan sosyal
medya uygulamasini bir

denesem mi?

Hafta sonu
anneanne/babaanne
dedemlere gittim, ¢ok
sikildim, bugiin neler trend

olmus bir bakayim.

Kafede/parkta
arkadaglarimla
oturuyorum, muhabbet
agmadi, arkadaslarimin
sosyal medyalaria bir goz

atayim.
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OTURUM-5

Etkinligin Ad1 Olumsuz Duygularla Bas Etme ve Stresi Yonetme
Bireyin olumsuz duygulanimlarla saglikli bag etme yollarin1 6grenerek,
Amag kendini kotii hissettigi anlarda sosyal medyay1 bir kagis olarak
gormemesini saglamaktir.
Depresyon
Kaygi
Temel
Stres
Kavramlar
Olumsuz duygular
Dikkat ¢ekme
Shannon ve arkadaslari (66)
Teorik Arka
Huang ve arkadaslar1 (67)
Plan
Shabahang ve arkadaslar1 (68)
1.0lumsuz duygulanimlarin normal oldugunu, énemli olanin saglikli bag
etme bicimleri oldugunu kabul eder.
Kazanimlan
2.0lumsuz duygulanimlarla bas etmede sosyal medya yerine saglikli
yollar1 kullanir.
Siire 40 dk.

Arag Gerecler

1.Duygularimi Diizenliyorum (Form-8)

Siire¢

1.0turumun basinda bir 6nceki oturum 6zetlenir.

2.Ardindan duygu diizenlemenin tanim yapilir.

3.Duygu diizenlemenin bireyin yagamu i¢in 6nemine dikkat c¢ekilir.
4.Ergenlere bireyin olumsuz duygular yasadiginda sosyal medya yerine
saglikl alternatif yollar1 kesfetmesine yardimei olacak “Duygularimi
Diizenliyorum (Form-8)” dagitilir.

5.Ergenlerin yanitlar1 degerlendirilerek alternatif yollar gelistirmeleri
saglanir.

6.Ergenlerden geribildirimler alindiktan sonra etkinligin kisa bir 6zeti ve
degerlendirmesi yapilir.

7.Ardindan gelecek oturumda hangi konunun islenecegi ifade edilerek

oturum sonlandirilir.

96




DUYGULARIMI DUZENLiYORUM (FORM-8)

Bunun Diizelmesi Boyle Anlarda
Yasadigim Olumsuz
D icin Ne Olmasi Sosyal Medyada Ne | Saghkh Coziim Ne
uygu
Gerek Yapiyorum
Okulda kendimi ¢ok

yalniz hissediyorum.

Annem ve babamla
iletisimlerimiz iyi

degil.

Akademik
basarimdan mutlu

degilim.

Cok deger verdigim
bir arkadasim artik

benimle goriismiiyor.

Kendi bedenimle
barigik degilim.

Icimde bir bosluk

hissediyorum.

Yeterince arkadasim

yok.
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OTURUM-6

Hedef Belirleme, Zaman Y 6netimi ve Saglikli Alternatif Etkinlik

Etkinligin Ad1
Planlama
Bireyin giinliik yasamini, ilgi, yetenek ve degerleri dogrultusunda
Ama
¢ planlayarak gelisigiizel internet kullaniminin 6niine gegmektir.
Dijital detoksifikasyon
Temel _
Sosyal medyanin diizensiz kullanimi
Kavramlar
Yasami planlama
Teorik Arka
Schmuck (70)
Plan
1.Akademik, sosyal, kisisel ve entelektiiel 6zelliklerini ve ihtiyaglarini
dikkate alarak yasam planlar1 hazirlar.
2.Saglikli zaman ydnetimi becerilerini edinir.
Kazanimlari
3.Alternatif etkinlikler planlar
4.Sosyal medyanin etkilerini azaltmak i¢in dijital detoksifikasyon
yontemlerini uygular.
Siire 40 dk.
1.Hedeflerim (Form-9)
2.Glinlik Planim (Form-10)
Arag Gerecler o
3.Etkinlik Planim (Form-11)
4.Dijital Detoksifikasyon Kontrol Listem (Form-12)
1.0turumun basinda bir dnceki oturum 6zetlenir.
2.Ardindan bireyin saglikli bir yagsam siirmesi i¢in hedefler belirlemenin,
zamani iyi yonetmenin ve yasami anlamli kilacak etkinlikler
planlamanin énemine vurgu yapilir.
3.11gi, yetenek ve deger kavramlarinin tanimi yapalir.
4.Ergenlere “Hedeflerim (Form-9)” dagitilarak ilgi, yetenek ve degerleri
dogrultusunda yasam hedefleri yazmalari istenir.
Siirec

5.Bireyin kendini dogru tanimastyla benlik saygisinin artacagi
vurgulanir.

6.Benlik saygisinin artmasiyla internette amagsiz gezmeyecegi ve sosyal
medyada zaman gegirmeyecegi gibi olumlu sonuglar elde edecegi
vurgulanir.

7.Saglikli zaman yonetimini kazanmak i¢in giinliik plan yapmanin ve

plan1 uygulamanin dnemine deginilir.
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8.Saglikli zaman yonetimini kazanmalari igin “Giinliikk Planim (Form-
10)” dagitilir. Ergenlerin bir giiniinii planlamalar1 istenir.

9.Sosyal medyaya asermenin dnlenmesi i¢in bunun yerine konabilecek
saglikl alternatif aktiviteler planlamanin énemine deginilir.

10.Sosyal medyaya asermenin 6nlenmesi “Etkinlik Planim (Form-11)”
dagitilir ve ergenlerden ilgi ve yetenekleri dogrultusunda hobiler
edinmeleri ve kendilerini gergeklestirmeleri i¢in neler yapabileceklerini
forma yazmalart istenir.

11.Sosyal medyanin etkilerini azaltmak icin dijital detoksifikasyon
yontemleri anlatilir.

12.Ergenlerin kendi dijital detoksifikasyon planlarim1 hazirlamalar i¢in
“Dijital Detoksifikasyon Kontrol Listem (Form-12)” dagitilir.
13.Ergenlerden geribildirimler alindiktan sonra etkinligin kisa bir 6zeti
ve degerlendirmesi yapilir.

14.Ardindan gelecek oturumda hangi konunun islenecegi ifade edilerek

oturum sonlandirilir.
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HEDEFLERIM (FORM-9)

Mevcut Durum Hedeflerim

Tigilerim

Yeteneklerim

Degerlerim
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GUNLUK PLANIM (FORM-10)

SAAT

PAZARTESI

SALI

CARSAMBA

PERSEMBE

CUMA

CUMARTESI

PAZAR

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

00:00

01:00

02:00

03:00

04:00

05:00

06:00

07:00
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ETKINLiK PLANIM (FORM-11)

flgi ve yetenekler dogrultusunda hobiler, kurslar ve etkinlikler

Kisa Vadede Orta Vadede Uzun Vadede

Kamu Kurumlari

Olanaklar1

Belediye Olanaklari

Mahalle Olanaklari

Okul Olanaklar:

Kisisel Olanaklar

102




DIJITAL DETOKSIFIKASYON KONTROL LISTEM (FORM-12)

2

=t g T
Maddeler = 2 %

- ) =

=

1.Eve geldigimde telefonumu kaldiriyorum. 1 2 3
2.Calisma odama telefonumla girmiyorum. 1 2 3
3.Ders ¢alisirken telefonumu kendimden uzak tutuyorum. 1 2 3
4.Ailemle sohbet ederken telefonumu yanimdan uzaklastirtyorum. 1 2 3
5.Yemek yerken telefona bakmiyorum. 1 2 3
6.Giinden giine telefon kullanim siiresini azaltryorum. 1 2 3
7.Uykuya dalmadan 6nce telefonumu ayr1 bir odaya birakiyorum. 1 2 3
8.Telefonsuz uyumaya ¢aligiyorum. 1 2 3
9.Telefonumla mesgul olmamak i¢in kendimi kontrol ediyorum. 1 2 3
10.Arkadasimla goriismek istedigimde onunla yiiz ylize veya telefonla : 5 3
konusma yoluyla iletisim kurmaya ¢alisiyorum.
11.Telefonumun sarj1 bittiginde onu bir an 6nce sarja takmiyorum. 1 2 3
12.0kula gittigimde telefonumu ilgili birime teslim ediyorum. 1 2 3
13.0kuldan ¢iktigimda telefonumu kullanmadan yiiriiyorum. 1 2 3
14.Cafede veya sosyal ortamlarda telefonumdan uzak duruyorum. 1 2 3
15.Dolmus, taksi veya servis araglarinda seyahat ederken telefonumu ) 5 3
kullanmryorum.
16.Telefonumla mesgul olmay istedigimde bunun yerine alternatifler : 5 3

bulabiliyorum.
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OTURUM-7

Etkinligin Ad1 Problem Cézme Becerileri
Bireyin karsilastig1 problemlerle saglikli yollarla bas etmesini
Amag saglayarak, sosyal medyay1 problemlerden bir kagis yolu olarak
gormesini engellemektir.
Temel
Problemler
Kavramlar
Teorik Arka ]
Stimen ve Evgin (72)
Plan
1.Sosyal medyanin bir problem ¢6zme ortami olmadigini fark eder.
Kazanimlar:
2.Gigliikler karsisinda uygun bas etme yollar kullanir.
Siire 40 dk.

Arac Gerecler

1.Bas Etme Becerilerim (Form-13)

Siire¢

1.0turumun basinda bir 6nceki oturum 6zetlenir.

2.Ardindan problem ¢dzme becerileri anlatilarak problem ¢ézme
becerilerinin bireyin ruh saglig1 agisindan 6nemi vurgulanir.
3.Ergenlere “Bas Etme Becerilerim (Form-13)” dagitilarak giinliik
yasamda karsilagabilecekleri 6rnek vakalar tizerinden, hangi problem
¢ozme yollarim kullandiklarini yazmalari istenir.

4.Boyle anlarda sosyal medyayi ne siklikla kullandiklar1 yazmalar1
istenir.

5.Alternatif yollar iizerinde durulur.

6.Ergenlerden geribildirimler alindiktan sonra etkinligin kisa bir 6zeti ve
degerlendirmesi yapilir.

7.Ardindan gelecek oturumda hangi konunun islenecegi ifade edilerek

oturum sonlandirilir.
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BAS ETME BECERILERIM (FORM-13)

Olay

Benim Problem

Cozme Tarzim

Bu Tiir Durumlarda
Sosyal Medyay1 Ne
Sikhikla

Kullaniyorum?

Saghkh Coziimler

Okulda bedenimle
ilgili dalga gecildi.

Derste s6z almaya
calistigimda herkes

giiliiyor.

Serviste
istemedigim biriyle
yan yana koltukta
oturmak zorunda

kaldim.

Anne babamdan

azar igittim.

Cok sevdigim bir
arkadagim artik
telefonlarima

¢ikmuryor.

Cok ders galismama
ragmen bunu
notlarima

yansitamiyorum.

Diger
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OTURUM-8

Etkinligin Adx

Yasaminin Sorumluluklarini Alma

Amacg

Bireyin i¢inde bulundugu gelisim déneminin 6zelliklerinin bir sonucu
olarak, cocukluk evresinden ¢iktig1 yetiskinlige dogru adim attig1 ve
sorumluluklarinin arttig1 dolayisiyla artik edimlerinin bir neticesinin
olacag1 ve bu sorumluluklara sosyal medya kullanimlarindaki

sorumluluklarin da dahil oldugu diisiincesini kazanmasini saglamaktir.

Temel

Kavramlar

Sorumluluk alma

Teorik Arka
Plan

Amini ve Heidary (74)
Mercan ve Uysal (75)

Kazanimlar:

1.Bulundugu gelisim basamagina uygun olarak davranislarindan
sorumlu tutulacagini bilir.
2.Normal yasamdaki sorumluluklarinin sosyal medya kullanirken de

gecerli oldugunu bilir.

Siire

40 dk.

Arag Gerecler

1.Sorumluluklarim (Form-14)

Siirec

1.0turumun basinda bir 6nceki oturum Gzetlenir.

2.Ardindan bireyin yasamda sorumluluk almasinin énemi vurgulanir.
3.Bir ergenin ne tiir sorumluluklar1 oldugu vurgulanir.

4.Ergenin kendi edimlerinden sorumlu tutulacagi hatirlatilir.
5.Ergenlere “Sorumluluklarim (Form-14)” dagitilarak birinci béliimde
ergenlerin bulunduklari gelisim gorevine dair sorumluklarini yerine
getirip getirmediklerini ve bunlarin ihlali halinde ne gibi yaptirimlar
olabilecegini yazmalari istenir.

6.Formun ikinci boliimiinde sosyal medya kullanimindaki
sorumluluklarini yerine getirip getirmediklerini ve ihlal halinde olasi
yaptirimlar1 yazmalari istenir.

7.Ergenlerden geribildirimler alindiktan sonra etkinligin kisa bir 6zeti ve
degerlendirmesi yapilir.

8.Ardindan gelecek oturumda hangi konunun islenecegi ifade edilerek

oturum sonlandirilir.
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SORUMLULUKLARIM (FORM-14)

Yasamsal Sorumluluklarim

Yerine Getiriyor Muyum?

Yerine Getirmezsem Olasi

Yaptirnmlar

Kimseye hakaret etmeme

Kimseye iftira etmeme

Insanlarin kisisel bilgilerini

yaymama

Kimseye zarar vermeme

Basgkasinin kimligine

biirinmeme

Telif haklarina dikkat etme

Tanmimadig kisilere karst

dikkatli olma

Tehditler karsisinda

ebeveynleri ve dgretmenleri

bilgilendirme

Internetteki Yerine Getirmezsem Olasi
Yerine Getiriyor Muyum?

Sorumluluklarim Yaptirnmlar

Kimseye hakaret etmeme

Kimseye iftira etmeme

Insanlarin kisisel bilgilerini

yaymama

Kimseye zarar vermeme

Bagkasinin kimligine

biirinmeme

Telif haklarina dikkat etme

Tanimadig kisilere karsi

dikkatli olma

Tehditler karsisinda
ebeveynleri ve 0gretmenleri

bilgilendirme
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OTURUM-9

Etkinligin Ad1 Arkadaglik Becerileri
Sanal diinyadaki arkadasliklarin, begenilerin ve elestirilerin yerine
Amag gercek sosyal ortamlardaki arkadasliklarin 6nemli oldugu diisiincesinin
kazanilmasidir.
Sosyal kayg1
Aile islevleri
Temel
Atilgan davranis
Kavramlar
Sosyal dislanma
Algilanan sosyal destek
Baltaci (78)
Yayman ve Bilgin (79)
Teorik Arka ) ) _
Khairunnisa ve Putri (80)
Plan
Yue ve arkadaglari (81)
Bilgin ve Tas (82)
Kazamimlar 1.Gergek yasamdaki arkadagsliklarin 6nemini bilir.
Siire 40 dk.

Arag Gerecler

1.Gergek-Sanal Arkadas (Form-15)

Siire¢

1.0turumun basinda bir dnceki oturum 6zetlenir.

2.Ardindan arkadagligin insan yasamindaki énemi vurgulanir.

3.Gergek arkadagliklarla sanal arkadasliklar arasindaki ayrim vurgulanir.
4.Ergenlere “Gerg¢ek-Sanal Arkadas (Form-15)” dagitilarak aradaki farki
edinmeleri saglanir.

5.Arkadasligin boyutlar1 vurgulanarak gercek arkadagliklardan
beklenenlerin ne kadarinin sanal arkadagliklardan edinilebilecegi
degerlendirilir.

6.Ergenlerden geribildirimler alindiktan sonra etkinligin kisa bir 6zeti ve
degerlendirmesi yapilir.

7.Ardindan gelecek oturumda hangi konunun islenecegi ifade edilerek

oturum sonlandirilir.
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GERCEK-SANAL ARKADAS (FORM-15)

Arkadashklardan Gercek Arkadashklarda Sanal Arkadashklarda
Beklenenler Nasil Gergeklesiyor Nasil Gergeklesiyor
Samimiyet

Anlasilmak

Seninle sevinmek, seninle

uzilmek

Sosyal aktiviteler

Kiltirel aktiviteler

(Sinema, konser vb.)

Zor zamanlarda destek

almak

Gelecekle ilgili motive

edilmek

Hasta oldugunda

aranmak/ziyaret edilmek

Seni gergekten tanidigina

inanmak

Diger
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OTURUM-10

Etkinligin Adi Bilingli Internet Kullanim
Bireylerin sosyal medya platformlarinda gelisigiizel hesaplar agmamalarini,
sosyal medya ortaminda tanimadiklar1 bireylerle iletisime gegmemelerini,
Amag fotograf, kisisel bilgi vb. taleplerde bulunanlar konusunda ebeveyn ve

Ogretmenlerine bu durumlardan bahsetmelerini ve siber zorbaliga maruz

kalmamalart i¢in bilinglenmelerini saglamaktir.

Temel Kavramlar

Siber zorbalik
Giivenli internet kullanimi

Sosyal medya okuryazarligi

Teorik Arka Plan

Garett ve arkadaglari (84)
Selkie ve arkadaslari (85)
Hamm ve arkadaglar1 (86)

Cénat ve arkadaglar1 (87)

Kazanimlari

1.Bilingli internet kullanimi ve siber zorbaliktan korunma i¢in dikkat etmesi

gereken ilkeleri bilir.

Siire

40 dk.

Arag Gerecler

1.Sosyal Medyadaki Riskler (Form-16)

Siire¢

1.0turumun basinda bir 6nceki oturum 6zetlenir.

2.Ardindan ergenlere giivenli internet kullanmanin 6nemi ve siber zorbalik
kavrami anlatilir. Bu konuda internet ortamindaki olasi riskler vurgulanir.
Telafisi gli¢ problemlerle karsilasmamalar1 i¢in nelere dikkat edecekleri
vurgulanir.

3.Internetteki platformlara gelisigiizel iiye olmamalar1, bu konuda karar
verirken mutlaka ebeveyn-0gretmen rehberliginde hareket etmeleri
vurgulanir.

4.Ergenlere “Sosyal Medyadaki Riskler (Form-16)” dagitilarak, bu
konudaki mevcut bilgi, beceri ve tutumlari ile olasi riskler arasinda
degerlendirme yapmalari saglanir.

5.Ergenlerden geribildirimler alindiktan sonra etkinligin kisa bir 6zeti ve
degerlendirmesi yapilir.

6.Ardindan psikoegitim oturumlarinda islenen konularin kisa bir 6zeti
yapilir.

7.Ergenlere etkinliklerde 6grendiklerini yagamlarina uygulamalart konusu

hatirlatilir. Oturumlar sonlandirilir.
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SOSYAL MEDYADAKI RiSKLER (FORM-16)

Olas1 Durum

Ne Yapiyorum

Ne Yapmam Gerekiyor

Yeni bir sosyal medya platformu

cikt1,

Bir siteye iiye olmak istiyorum, bir

stirii kisisel bilgi istendi.

Sosyal medya platformlarinda
tanimadigim birinden bir mesaj

aldim.

Sosyal medya platformlarinda biri

benim kisisel bilgilerimi istedi.

Sosyal medya platformlarinda biri

bana hakaret etti.

Sosyal medya platformlarinda biri

bana iftira etti.

Sosyal medya platformlarinda biri

benim fotograflarimu istedi.

Sosyal medya platformlarinda
tanimadigim biri benimle yiiz yiize

tanigmak istedi.

Sosyal medya platformlarinda biri

beni tehdit etti.

Sosyal medya platformlarinda
benim adima bilgim diginda bir

hesap acildi.

Birisi benim sosyal medya

hesaplarimi ele gecirdi.

Sosyal medya platformlarinda biri

benim kisisel bilgilerimi yaydi.

Telefonuma bir link geldi.
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