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OZET

DUYGU DUZENLEME VE IYI OLUS ARASINDAKI ILISKIDE AKILLI
TELEFON BAGIMLILIGININ ARACI ROLU

Sevgi CINAR

Yiiksek Lisans Tezi, Egitim Bilimleri Ana Bilim Dah
Damsman: Prof. Dr. Fulya CENKSEVEN ONDER
Haziran 2020, 114 sayfa

Bu ¢alismada, PERMA lyi Olus, olumsuz duygudurumu diizenleme beklentileri
ve akilli telefon bagimliligr arasindaki dogrudan iligkiler ile akilli telefon bagimliliginin
olumsuz duygudurumu diizenleme beklentileri ve iyi olus arasindaki iliskide araci
roliinlin incelenmesi amaglanmistir. Arastirmanin c¢alisma grubu 2020-2021 egitim-
Ogretim yilinda 6grenimine devam etmekte olan ve ¢evrim i¢i ortamda ulasilan 439
tiniversite dgrencisinden olusmaktadir. Arastirmada veri toplama araci olarak, Kwon,
Kim, Cho ve Yang (2013) tarafindan gelistirilen ‘Akill1 Telefon Bagimlilig: Olgegi Kisa
Formu’, Catanzaro ve Mearns (1990) tarafindan gelistirilen ‘Olumsuz Duygudurum
Diizenlemesi Olgegi’, Butler ve Kern (2016) tarafindan gelistirilen ‘Bes Boyutlu Iyi Olus
Modeli PERMA Olgegi’ ve bunun yaninda arastirmaci tarafindan hazirlanan ‘Kisisel
Bilgi Formu’ kullanilmistir. Verilerin analizlerinde degiskenler arasi iliskiler yapisal
esitlik modeli (YEM) ile analiz edilmistir. Yapisal esitlik modeli analizi AMOS 20
(Analysis of Moment Structures) istatistik programi aracilifiyla gerceklestirilirken;
degiskenlere iligskin betimsel istatistik degerlerinin elde edilmesi ve degiskenler
arasindaki korelasyon analizleri SPSS 20 (Statistical Package for the Social Sciences)
programi ile gerceklestirilmistir. Elde edilen bulgular arastirmanin hipotezlerini
destekleyerek degiskenler arasinda anlamli iliskilerin varligini ortaya koymustur.
Korelasyon analizleri, olumsuz duygudurumunu diizenleme beklentilerinin akilli telefon
bagimliligi ile negatif yonde anlamli, iyi olus ile ise pozitif yonde anlamli bir iligki i¢cinde
oldugunu gostermistir. Ayrica, akilli telefon bagimlilig1 ve iyi olus arasinda negatif yonde
anlamli bir iligki bulgusu elde edilmistir. Yapisal esitlik analizlerinde ise degiskenler
arasindaki iligkileri gosteren yollar ve yapisal modele iliskin sonuglar olumsuz

duygudurumu diizenleme beklentilerinin, akilli telefon bagimliligi ve iyi olusun anlaml



Vi

bir yordayicisi oldugunu gostermistir. Bununla birlikte akilli telefon bagimlilig, iyi
olusun anlamli bir yordayicisidir. Yapisal esitlik analizi yardimi ile test edilen mevcut
arastirmadaki aracilik modeli ise bootstrapping (6nyiikleme) yontemiyle 5000 yeniden
ornekleme yoluyla test edilmis, olumsuz duygudurumunu diizenleme beklentisinin
PERMA iyi olus iizerindeki dolayli etkisinin anlamli oldugu bulgusu elde edilmistir.
Olumsuz duygudurumunu diizenleme beklentileri ve iyi olus arasindaki iligkide akilli
telefon bagimliligimin kismi aracilik roliinii iistlendigi bulgulanmistir. Elde edilen
bulgular alanyazin ¢ergevesinde tartisilarak, arastirmaya ve uygulamaya yonelik ¢esitli

onerilerde bulunulmustur.

Anahtar kelimeler: Duygu diizenlene, olumsuz duygu diizenleme beklentileri, PERMA

Iyi Olus, akill1 telefon bagimlilig:.



vii
ABSTRACT

MEDIATING ROLE OF SMARTPHONE ADDICTION IN THE
RELATIONSHIP BETWEEN EMOTION REGULATION AND WELL-BEING

Sevgi CINAR

Master Thesis, Department of Education Science
Supervisor: Prof. Dr. Fulya CENKSEVEN ONDER
June 2015, 114 pages

In this study, it was aimed to examine the direct relationships between PERMA
Well-Being, negative mood regulation expectations and smartphone addiction, and the
mediating role of smartphone addiction in the relationship between negative mood
regulation expectations and well-being. The study group of the research consists of 439
university students who are continuing their education in the 2020-2021 academic year
and can be reached online. As a data collection tool in the research, the 'Smartphone
Addiction Scale Short Form' developed by Kwon, Kim, Cho and Yang (2013), the
'‘Negative Mood Regulation Expectancies Scale' developed by Catanzaro and Mearns
(1990), the 'Five-Dimensional Well-Being Model PERMA Scale (PERMA-Profiler)'
developed by Butler ve Kern (2016) besides, prepared by the researcher ‘Personal
Information Form> were used. In the analysis of the data, the relations between the
variables were analyzed with the structural equation model (SEM). Structural equation
model analysis while performing the AMOS 20 (Analysis of Moment Structures)
statistical program; the descriptive statistical values of the variables and correlation
analysis between the variables were performed with the SPSS 20 (Statistical Package for
the Social Sciences) program. The obtained findings supported the hypotheses of the
research and revealed the existence of significant relationships between the variables.
Correlation analysis showed that expectations of regulating negative mood were
negatively correlated with smartphone addiction and positively correlated with well-
being. In addition, a significant negative correlation was found between smartphone
addiction and well-being. In the structural equation analyzes, the paths showing the
relationships between the variables and the results of the structural model showed that

negative mood regulation expectations were a significant predictor of smartphone
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addiction and well-being. However, smartphone addiction is a significant predictor of
well-being. The mediation model in the current study, which was tested with the help of
structural equation analysis, was tested with the bootstrapping method by 5000
resampling, and it was found that the indirect effect of the expectation of regulation of
negative mood on PERMA well-being was significant. It has been found that smartphone
addiction plays a partial mediating role in the relationship between negative mood
regulation expectations and well-being. The findings were discussed within the

framework of the literature, and various suggestions were made for research and practice.

Keywords: Emotion regulation, negative mood regulation Expectancies, Five-
Dimensional Well-Being Model PERMA, smartphone addiction.
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BOLUM I
GIRIS

1.1. Problem

Duygular insan yasaminin kdse tasidir. Cesitli islevleriyle insan hayatinda kritik
rol oynamaktadir. Sahin (2020)’e gore pek ¢cogumuz duygularimizi hayatin tuzu, biberi
veya renkleri olarak degerlendirmekteyiz ve duygularin olmadigi, sadece mantik ve
hesaplamalardan olusan bir hayati pek istemeyiz. Bu agidan duygular sanki yasamin
kendisi anlamina gelir. Hatta zaman zaman kiz g¢ocuklarimiza ‘Duygu’ ismini de
verdigimiz olur. Cocuklarimizi adlandiracak kadar 6nemsedigimiz bu olgunun, hi¢
yasanmamasi kadar ¢ok yogun yasanip kontrolden ¢ikmasindan da pek hosnut olmayi1z.

Gilnliik yasamda sik¢a kullanilmasina ragmen duygu kavrami kolayca
tanimlanamamaktadir ve duygular tanimlanmasi en gili¢ yasantilarimizdan biridir
(Berking ve Whitley, 2014/2018; Sahin,2020). Bilimsel alanyazinda duygular organizma
icin belli bir 6neme sahip i¢sel ya da digsal verilen tepkilerin es giidiimlii setleri olarak
tanimlanmaktadir (Lazarus, 1993). Bu tepki setleri bilissel, davranissal, fizyolojik ve
noral mekanizmalari igerebilir ve 6nemli olaylara karsi olasi en 1yi tepkiyi diizenlemeyi
amaglamaktadir (Berking ve Whitley, 2014/2018). Yani duygularimiz s6z konusu
oldugunda beden, zihin ve davranislar iiglii olarak devrededir. Ornegin, korku duygusu
yasadigimizda yiiziimiizdeki korku ifadesiyle birlikte kagma davranisi i¢ine girerken ayni
anda kalp atisimiz, solunumunuz hizlanir, kaslarimiz kasilir; bir yandan da ‘eyvah
tehlikedeyim, basima bir is gelecek, yakalanacagim’ gibi diisiinceler geger (Sahin, 2020).

Bu agidan duygularimiz 6nemli ve islevseldir. Korku duygusu sayesinde yasamsal
tehlike olarak algiladigimiz uyaricidan kagar, canimizi kurtarir; 6fke/kizgilik duygusu
sayesinde yasamsal sinirlarimizi ve haklarimizi korur; igrenme duygusu sayesinde
yasamimiza zarar verecek yiyeceklerden uzak durur; merak duygusu sayesinde yeni
seyler kesfedebiliriz. Yani duygularimiz bir anlamda davraniglarimizin rehberidir
(Sahin,2020). Ayn1 zamanda duygular insanin dogal ihtiyacglar1 karsilanmadiginda uyar1
verir. Ornegin, yalmzlik duygusu yasayan bir bireyin diger insanlarla iliski kurma ihtiyaci
karsilanmamuistir. Bireyler duygusal uyarilar1 rehber olarak fark edebilmeli ve duygusal
islevselligi kullanma kabiliyetinde olmalidir. Ciinkii duygular var olan duruma
uymadiklarinda, yogun olduklarinda veya ¢ok uzun siirdiikleri zaman islevselliklerini

kaybedip, sorun yasanmasina neden olabilmektedir (Werner ve Gross, 2010). Bu da



insanlarin iyi olusunu olumsuz etkilemekte hatta depresyon anksiyete gibi birtakim
patolojilerle iliskili olabilmektedir (Garnefski ve digerleri, 2004, 2005; Martin ve Dahlen
2005).

Pozitif zihinsel sagliga ve iyi olusa dnemli katki saglandigi diisiiniilen duygu
diizenleme, kisinin hedeflerine ulagsmasi amaciyla duygusal tepkilerini, o6zellikle
duygularin yogun ve gegici ozelliklerini izleme, degerlendirme ve degisim saglamadan
sorumlu digsal ve igsel siiregler olarak tanimlanmaktadir (Thompson, 1994). Diger bir
ifade ile duygu diizenleme, insan duygularin dogasini, sikligin1 ve siiresini
degistirebilecekleri bir siireci temsil etmektedir. Duygu diizenleme kuramlari, insanlarin
duygularint diizenleme yoluyla deneyimledikleri duygular siirdiiriilebilecegini,
artirabilecegini veya azaltabilecegini gostermektedir (Gross, 1998). Yani bireyde
rahatsizlik ve hosnutsuzluk olusturan halihazirdaki duygusal tepkilerin etkisinin duygu
diizenleme isleminden sonra azaltabilecegini, son bulabilecegini ya da
degistirilebilecegini diisiinebiliriz (Oztiirk, 2019).

Kisinin olumsuz bir ruh hali durumunu kontrol etme ve diizenleme becerisine
iligkin sahip oldugu inanglar ifade eden, Catanzaro ve Mearns (1990) tarafindan
kavramsallastirilan  olumsuz duygudurumu diizenleme beklentisi (Generalized
Expectancies For Negative Mood Regulation) ayni zamanda bireylerin olumsuz
duygudurumu ile basa ¢ikmalar i¢in gosterecekleri ¢aba ile karakterize bir kavramdir.
Olumsuz duygudurumu diizenleme beklentisi yiiksek olan bireylerin olumsuz duygular
tizerinde kontrol sahibi oldugunu ve olumsuz duygularini diizenlemeye iliskin yiiksek
beklentilere sahip oldugunu distinebiliriz. Olumsuz duygudurumu diizenleme
beklentileri tipik duygu diizenleme stratejilerinden istbilissel yapilart nedeniyle farklidir.
Olumsuz duygudurumu diizenleme beklentileri kisinin var olan ruh halini degistirmeye
yonelik kullanilan birtakim stratejilerden ziyade, daha iyi bir ruh hali i¢inde olmay1
bekleyerek bireyin mevcut ruh hali diizenleme kapasitesinin etkililiginin nasil algilandigi
ve degerlendirildigi ile ilgilidir. Bu kapasitenin kisilerin duygu diizenleme siirecini
kolaylagtiran ve bireyleri duygusal sikintilara karsi koruyan bir rolii vardir. Gligli
olumsuz duygudurumu diizenleme beklentisi kisinin olumsuz duygularla bas etme
kapasitesine sahip olduguna inanmasi demek oldugundan bireyler olumsuz ruh hallerini
degistirmek igin saglikli duygu diizenlemesi stratejilerini kullanarak ¢aba gosterebilir
(Catanzaro ve Mearns, 2016).

Alanyazinda olumsuz duygudurumu diizenleme beklentilerinin disiikligi

depresyon, anksiyete ve stres ile iliskili ve bu degiskenleri yordadigi (Mearns, 1991;



Catanzaro, 1996; Mearns ve Mauch 1998; Kaymakgioglu, 2001; Cenkseven Onder ve
Utkan, 2018; Altan Atalay ve Saritas Atalar, 2019) goriilmiistiir. Olumsuz duygudurumu
diizenleme beklentisinin baglanma (Bahadir, 2006; Altan Atalay ve Sohtorik Ilkmen,
2019) ve basa ¢ikma (Kirsch, Mearns ve Catanzaro, 1990; Catanzaro ve Greenwood,
1994; Kaymakeioglu, 2001; Baskan, 2019) ile iliskilidir. Bilingli farkindaligin olumsuz
duygudurumu diizenlemeyle iliskili oldugu ve onu pozitif olarak anlamli bir diizeyde
yordadig1 goriilmistiir (Lyvers, Makin, Toms, Thorberg ve Samios, 2014; Cenkseven
Onder ve Utkan, 2018). Olumsuz duygurumu diizenleme beklentisi mesleki tiikkenmislik
ve sikintiyr Ongormiig, is stresinin olumsuz sonuglarina karsi bireyleri savunmasiz
birakmistir. (Mearns ve Mauch,1998; Mearns ve Cain, 2003) Goriildiigi tizere kisilerin
olumsuz duygudurumunu diizenlemeye iliskin diisik beklentilere sahip olmasi
depresyon, anksiyete ve stres gibi c¢esitli patolojilerle iligkili iken bireylerin olumsuz
duygurumunu diizenlemeye iliskin beklentilerinin yiiksek olmast bu patoloji
tamponlayarak karsilagilan durumlarla aktif basa ¢ikmayi saglamaktadir. Bu agidan
olumsuz duygudurumu diizenleme beklentisinin bireylerin iyi olusuna katki sunan
degisken olabilir. Ciinkii ruh halini diizenleme yetenegi bireyin fiziksel ve zihinsel
sagligina katkida bulunabilecek bir duygusal zeka boyutu olarak da degerlendirilmektedir
(Hovanitz, Hursh ve Hudepohl, 2011).

Iyi olus ise pozitif psikolojinin temelini olusturan son derece Onemli
kavramlarindan biridir. (Seligman,2011). Alanyazin incelendiginde birbirinden farkli iyi
olus yaklasimi ve tanmimlar ile karsilasilabilmektedir. Oznel iyi olus Diener(1984),
psikolojik iyi olus Ryff (1989) ve Martin Seligman’in 2011 yilinda Flourish: A Visionary
New Understanding of Happiness and Well-being adli eserinde tanittig1 ¢ok boyutlu iyi
olus yaklasimi (PERMA) bunlardan bazilaridir. Seligman mutlulugu bir ‘sey’ olarak
anlamlandirirken, iyi olusu ise bir ‘yap1’ olarak anlamlandirmakta ve bu yapimin da tek
basina bir sey olmayip kendisine katkida bulunan farkli bilesenlerle ortaya ¢ikan bir form
oldugunu soyler. Bu baglamda iyi olusu tek bir 6lgliimle tanimlamanin miimkiin olmamasi
nedeniyle yapilacak olan 6l¢lim ayni zamanda farkli bilesenleri bir araya getirmelidir
(Seligman, 2011).

Seligman 1y1 olusa iliskin ol¢iilebilir ve dgretilebilir bes alandan olusan PERMA
teorisini gelistirmistir (Lovett ve Lovett, 2016). Bu bes alan olumlu duygular (Positive
emotions), baglanma (Engagement), olumlu iliskiler (Positive Relationships), anlam
(Meaning) ve basar1 (Accoplisment) bilesenlerinden olusmaktadir ve bu bilesenlerin

ingilizce yazimlarinin bas harflerinin bir araya gelmesiyle PERMA ifadesi olusmaktadir.



Olumlu duygular seving, ilgi, ask, memnuniyet gibi pozitif hisleri icermektedir.
Baglanma, bireylerin eylemde bulunduklar gesitli faaliyet ya da belli bir amaca yonelik
gerceklestirdikleri herhangi bir goreve karsi ilgi ve dikkatini vererek mesgul olma
durumunu belirtmektedir. Bireylerin sosyal agidan biitiinlesmis, diger kisiler tarafindan
onemsenip desteklendigini hissetmesi ve sosyal iligkilerinden memnun olmasi ise olumlu
iligkiler bileseni ifade etmektedir. Anlam, bireylerin kendilerinden daha yiice olduklarina
inandiklar1 bir varliga, bir duruma veya bir seye kendini ait hissetmesi ve inandiklari
ugrunda hizmet ve eylemlerde bulunmak olarak tanimlanmaktadir. Hedefe dogru
ilerlemeler kaydedip, giin icinde karsilagilan aktivite ve faaliyetleri yapabilecek
kapasitede hissetme ve basart duygusuna sahip olmak ise PERMA nin basari bilesenidir.

PERMA 1Iyi Olus bilesenleri baglammda degerlendirildiginde duygu
diizenlemenin iyi olusun sekillenmesine 6nemli 6l¢iide katki saglayacagi anlasilmaktadir.
Ciinkli duygu diizenleme yoluyla bireyler deneyimledikleri duygulari siirdiiriilebilir,
artirabilir veya azaltabilirler (Gross, 1998). Alanyazin incelendiginde, duygu
diizenlemelerindeki atisin iyi olus diizeyini de artirdig1 (Koca ve Eksi, 2021); depresyon,
kayg1 ve stres gibi olumsuz duygular ile 1yi olus arasinda negatif iliski oldugu (Wasowicz,
Mizak, Krawiec ve Bialaszek, 2021); olumsuz duygularin az olumlu duygularin fazla
olmasi1 durumunun iyi olusu yiikselttigi (Bradburn, 1969); duygu diizenleme stratejilerinden
bilissel yeniden degerlendirmenin esenligi, iyilik halini artirma ve rahatsizli§i azaltmada
etkili oldugu (Ranney, Bruehlman-Senecal, & Ayduk, 2017); psikolojik iyi olusun bilissel
duygu diizenleme stratejileri tarafindan yordandigi sonuglari (Uyar, 2019) ile
karsilagilmaktadir.

Duygu diizenleme, bireylerin baglanma iliskileri, basa ¢ikma vb. dahil olmak {izere
sosyo-duygusal isleyis ve gelisimin gesitli boyutlarinin birbiriyle entegrasyonunu tesvik
edebilme potansiyeline sahip benzersiz bir yapidir (Bridges, Denham ve Ganiban, 2004). Bu
baglamda alanyazinda yer alan aragtirma bulgularindan da yola ¢ikarak duygu diizenleme
becerilerinin bireylerin psikolojik sagliklarinda pozitif ve koruyucu bir etkiye sahip oldugu
diistiniilmektedir.

Ek olarak duygu diizenleme akilli telefon bagimliliginin belirleyicisi olarak dikkat
cekmektedir. Cep telefonlar1 gliniimiiz teknoloji ¢aginda sadece telefon ozelligi ile
kalmay1p farkli birgok 6zellik entegre edilerek akilli telefonlara evrilmistir (Karaaslan ve
Budak, 2012). Bu durumla iliskili bir sekilde akilli telefonlarin artan kullanim siiresi ve
siklig1 sonucunda gelisen bir bagimlilik tiiri olan akilli telefon bagimliligi 6nemli bir

arastirma konusu olmustur (Kuyucu, 2017). Ciinkii teknolojinin gelismesi ile birlikte



hayatimizda kendine daha fazla yer edinen akilli telefonlar biinyelerinde bulundurduklari
sosyal ag ve c¢esitli uygulamalarla beraber glinden giine zenginleserek edinmis olduklari
yeri ¢cogaltip saglamlastirmaktadirlar. Bu da bireylerin ruh sagligi iizerinde akilli telefon
bagimliligi, nomofobi gibi ¢esitli patolojilere yol agmaktadir.

Alanyazin incelendiginde akilli telefon bagimliliginin yalnizlik, utangaglik, can
sikintis1 gibi cesitli duygular ile iliskisinin incelendigi goriilmektedir (Oztung,2013;
Aktas ve Yilmaz, 2017; Han, Geng, Jou, Gao ve Yang, 2017; Wang, Yang ve Zhang,
2020; Elhai, Vasquez, Lustgarten, Levine ve Hall, 2018). Bireylerin deneyimledigi
olumsuz duygularin akilli telefon bagimlilig1 i¢in risk olusturdugu bulgulanmistir.
Bununla birlikte duygular1 tanima ve tanimlamadaki zorluklar, duygularini sozli olarak
ifade edememe, fiziksel duyumlarla hisleri ayirt etme yeteneginin azalmasi, sinirlt bir
hayal giicii kapasitesi ile karakterize olan aleksitimi ile akilli telefon bagimlilig1 arasinda
iligki bulunmustur (Sifneos, 1973; Gao, Hi, Zhang, Gao, Kong, Hu ve Mei, 2018). Bu
baglamda bireylerin deneyimledigi duygular ve bu duygulari diizenleme becerileri akilli
telefon bagimlilig1 agisindan 6nemli olmaktadir.

Yildiz (2017) tarafindan yapilan bir ¢alismada duygu diizenleme stratejilerinin
akilli telefon bagimliligini tahmin ettigi sonucu elde edilmistir. Akilli telefon bagimlilig
islevsiz duygu diizenleme stratejilerinin bir sonucu olarak degerlendirilmektedir
(Rozgonjuk ve Elhai, 2018). Ote yandan akilli telefon bagimliliginin depresyon,
anksiyete, stres gibi ruhsal bozuklugun g¢esitli formlariyla birlikte gergeklestigi ve
psikolojik 1yi olus ile negatif yonlii anlamli bir iligkisi oldugu goriilmektedir (Celik, 2018;
Elhai, Dvorak, Levine ve Hall, 2017). Akilli telefonlarin bagimli kullanim: bireylerin
giinliik hayatta islevde bulunmasini olumsuz etkilemekte ve dolayisiyla iyi olus
diizeylerinde diisiise sebep olabilmektedir.

Tiim bu teorik agiklama ve alanyazindaki mevcut arastirma sonuglari géz oniine
alindiginda duygu diizenleme, akilli telefon bagimlilig1 ve iyi olus arasindaki iliski aginin
ortaya ¢ikarilmasinin 6nemli oldugu diistintilmektedir. Bireylerin olumsuz duygudurumu
diizenleme becerileri arttiginda akilli telefon bagimliliginin azalacagi ve bu azalis
sonucunda bireylerin olumlu duygular, baglanma, olumlu iliskiler, anlam ve basar1
alanlarindan olusan PERMA 1Iyi Olus bilesenlerinde olumlu etkiler saglayabilecegi
ongoriilmektedir. Aksine, olumsuz duygudurumu diizenleme becerisi diistiiglinde akilli
telefon bagimliligr artacak ve bu artisla beraber iyi olusun azalacagi varsayilmaktadir.
Dolayistyla mevcut aragtirmada, olumsuz duygudurumu diizenleme ile PERMA Iyi Olus

arasindaki iliskide akilli telefon bagimliliginin aracilik rolii yapisal esitlik modeliyle



arastirilmast amaglanmistir.

Arastirmanin amact dogrultusunda olumsuz duygudurumu diizenleme beklentisi,
akilli telefon bagimliligi ve i1yi olus arasindaki iligki {iniversite 6grencisi 6rnekleminde
incelenmistir. Alanyazinda duygu diizenleme ve iyi olus arasindaki iliskiyi ortaya koyan
arastirmalar olsa da olumsuz duygudurumu diizenleme beklentisi ve ¢ok boyutlu iyi olus
modeli (PERMA) arasindaki iligkiyi ortaya koyan herhangi bir c¢alismaya
rastlanmamistir. Bu iki degisken arasinda bulunabilecek araci degiskenlerin
arastirtlmasimin 6nemli oldugu diisiiniilmektedir. Olumsuz duygudurumu diizenleme
beklentisi ve PERMA lyi Olus arasinda arac1 degisken olarak rol alabilecek akilli telefon
bagimlilig1, olumsuz duygudurumu diizenleme beklentisinin PERMA Iyi Olus iizerindeki
etkisini aciklamaya yardimci olabilir. Bu dogrultuda yapilacak olan bu c¢alismanin
lalanyazina katki sunmas1 beklenmektedir. Psikolojik danismanlar, psikologlar vb. ruh

sagligr alaninda ¢alisanlar arastirma sonuglarindan yararlanabilirler.

1.2. Aragtirmanin Amaci

Seligman (2011) iyi olusu pozitif psikolojinin en temel ve 6nemli kavramlarindan
biri olarak degerlendirmektedir. Duygu diizenleme becerileri ise bireylerin iyi olusunun
sekillenmesine dnemli dlgiide katki saglamaktadir. Bireylerin olumsuz duygudurumunu
diizenleme becerileri ile PERMA lyi Olus arasindaki iliskide akilli telefon bagimliligmin
roliiniin arastirilmasi aradaki iliski aginin ortaya ¢ikarilmasi agisindan olduk¢a dnemlidir.
Bu agidan alanyazina dayali olarak olumsuz duygudurumu diizenleme beklentilerinin iyi
olusu artiracag 6ngoriilmiis ve PERMA Iyi Olus, olumsuz duygudurumu diizenleme
beklentisi ve akilli telefon bagimliligi arasindaki dogrudan iligkiler ile olumsuz
duygudurumunu diizenleme beklentisi ve iyi olus arasindaki iliskide akilli telefon
bagimliliginin araci roliiniin incelenmesi amaglanmaistir.

Arastirmanin amact dogrultusunda Onerilen kuramsal model Sekil 1°de

gosterilmistir.



Akilli Telefon
Bagimlilig

Olumsuz
Duygudurumu
Diizenleme

Sekil 1. Arastirma modeli

Arastirma modeli dogrultusunda belirlenen hipotezler ise su sekildedir.

1.0lumsuz duygudurumu diizenleme beklentileri, iyi olusun pozitif yonde anlaml
yordayicisidir.

2. Olumsuz duygudurumu diizenleme beklentileri, akilli telefon bagimliliginin
negatif yonde anlamli yordayicisidir.

3. Akill1 telefon bagimliligi, iyi olusun negatif yonde anlamli yordayicisidir.

4. Olumsuz duygudurumu diizenleme beklentileri ile 1yi1 olus arasindaki iliskide

akill telefon bagimlilig: araci rol tistlenmektedir.

1.3. Arastirmanin Onemi

Mutluluk ve iyi olus ile ilgili tartigmalar insanlik tarihi boyunca siirmiis olsa da
pozitif psikoloji akiminin ortaya ¢ikti§i ¢ok yakin bir zamana kadar psikoloji bilimi
icerisinde bu kavramlarin yeterince ve yaygin bir sekilde ¢alisilmadigi, psikolojinin daha
cok patoloji ve hastalik odakli bir yaklasima sahip oldugu goriilmektedir (Seligman,
1999; Kardas ve Yalgin, 2019). Bireylerin yasamlarinda deneyimledikleri olumsuz
durumlart iyilestirme gorevi istlenen psikolojinin odagimni ayni zamanda bireylerde
pozitif 6zellikler insa etmeye calismak yoniinde doniistiirmek pozitif psikolojinin temel
amacidir (Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000). Bu baglamda 1yi olus, affetme, mizah,
iyimserlik, yaraticilik, umut, duygusal zeka, kendine giiven, psikolojik dayaniklilik gibi
birgok kavramin pozitif psikolojinin ¢alisma kapsaminda yer aldigr gorilebilir
(Cenkseven Onder ve Béliikbasi, 2020).

Iyi olus pozitif psikoloji akiminin énemli kavramlarindandir. Pozitif psikoloji



alaninda yapilan caligsmalarin artmasiyla lilkemizde de bu konu daha fazla ilgi gérmeye
baslamistir. Kardas ve Yalcin (2019) tarafindan yapilan aragtirmada iyi olus ile ilgili
iilkemizde yapilan arastirmalar sistematik olarak incelenmis ve pozitif psikolojinin ortaya
cikt1ig1 2000’11 yillarin basinda yapilmis olan ¢alismalarin miktar1 ¢ok sinirliyken, 2006-
2010 yillar1 arasinda bu miktarda kayda deger artiglar yaganmig ve 2010°1u yillardan sonra
aragtirma miktarinin yine artmaya devam ettigi goriilmustiir. Artan ilgi ile birlikte ¢esitli
arastirmalarda iyi olus kavrami ele alinirken iligkili degiskenleri ¢esitlendirmenin, daha
once etkisi arastirilmamis ve iyi olusa giiclii etkisi olabilecek degiskenlerin arastirilmasi
onemli goriilmektedir.

Alanyazin incelendiginde duygu diizenlemenin pozitif zihinsel sagliga 6nemli
katkida bulundugu ve iyi olus ile iliskili oldugu goriilmektedir (Uyar, 2019). Insan
duygularinin dogasini, siiresini ve sikligin1 degistirebilecekleri bir dizi siireci temsil eden
duygu diizenleme ile iyi olus arasindaki iliskinin altinda yatan mekanizmalar ile
arastirilmasinin  6nemli oldugu diistiniilmektedir. Bu arastirmada, olumsuz duygu
durumunu diizenleme beklentileri ile iyi olus arasindaki iliskide akilli telefon
bagimliliginin araci etkisi tiniversite 6grencisi 6rnekleminde incelenmistir.

Olumsuz duygudurumunu diizenleme beklentileri tipik duygu diizenleme
stratejilerinden istbilissel yapilar1t nedeniyle farklidir.  Olumsuz duygudurumunu
diizenleme beklentileri kisinin var olan ruh halini degistirmeye yonelik kullanilan
birtakim stratejilerden ziyade, daha iyi bir ruh hali i¢inde olmay1 bekleyerek bireyin
mevcut ruh hali diizenleme kapasitesinin etkililiginin nasil algillandigr  ve
degerlendirildigi ile ilgilidir. Bu kapasitenin kisilerin duygu diizenleme siirecini
kolaylagtiran ve bireyleri duygusal sikintilara karsi koruyan bir rolii vardir. Giiglii
olumsuz duygudurumu diizenleme beklentisi kisinin olumsuz duygularla bas etme
kapasitesine sahip olduguna inanmasi1 demek oldugundan bireyler olumsuz ruh hallerini
degistirmek i¢in saglikli duygu diizenlemesi stratejilerini kullanarak caba gosterebilir
(Catanzaro ve Mearns, 2016).

Bu nedenle, olumsuz duygu durumunu diizenleme beklentileri, yani kisinin belirli
bir stratejinin etkinligine iliskin olan inanglari, ilgili stratejinin basarili bir sekilde
uygulanma derecesini etkiledigi bir tiir kendi kendini gerceklestiren kehanet islevi
gorebilir (Catanzaro ve Mearns, 1990). Bu agidan olumsuz duygudurumunu diizenleme
beklentisinin yiiksek olmasi bireylerin iyi olusuna katki sunan bir degisken olabilir.

Gelisen teknoloji ile birlikte her gegen giin gelismeye ve gelistikce de

yayginlasmaya devam eden akilli telefonlarin kullanicilar1 iizerinde olumsuz etkileri



olmaktadir. Akilli telefon bagimliligi bu cihazlarin asir1 kullanimindan kaynaklanan
olumsuz sonuclart ifade eden bir kavramdir (Kim ve digerleri, 2016). Farkli
arastirmalarda akilli telefon bagimliligi, duygu diizenleme ve iyi olus arasindaki iligki
ayr1 ayri incelense de c¢alismada aracilik roliiniin ortaya konmasi ve PERMA lyi Olus
Modeli ile ¢alisilmast alanyazina 6nemli katkida bulunacaktir. Arastirmada elde edilen
veriler pozitif psikolojinin temel amacina- iyi olusu anlamak ve artirmak- hizmet ederek
alanyazina katki saglayacagi diistiniilmektedir.

Ayrica bu ¢alismada 6rneklemin iiniversite 6grencisi olmasi da ayr1 bir 6nem arz
etmektedir. 2020-2021 egitim 6gretim yili iiniversite 6grencilerinin bir¢ogu Z kusaginin
temsilcilerindendir. Z kusag1 kavrami, 2000 yili ve takip eden yillarda dogmus kisileri
ifade etmektedir. Bahsi gecen bu kusagin teknoloji sayesinde bilgiye ulagma kapasiteleri,
daha 6nceki yillarda dogmus kisilere gore daha yiiksektir. Internet caginin i¢ine dogmanin
getirdigi kazanimla 6dev ve arastirma yaparken Ana Britannica sayfalarini inceleme
geregi duymamuslardir. Internetin daima yanlarinda bulunmasini saglayan akill
telefonlariyla, her yerden sanal diinyaya siirekli bagli olan, birbirleriyle telefon araciligi
ile hatta e-mail gondererek iletisim kurmak yerine sosyal medya uygulamalarinda
bulunan emojiler, ikonlar ve goriintiilerle iletisim kuran bir nesildir (Tas, Demirdogmez
ve Kiigiikoglu, 2017). Bu sebeple bu neslin akilli telefon ile iliskileri kuvvetli
olabilmektedir. Olumsuz duygu diizenleme beklentileri ile PERMA Iyi Olus Modeli
arasindaki iliskide akilli telefon bagimliliginin araci roliinii Z kusagini i¢inde barindiran
tiniversite ornekleminde ele almak alanyazina katki sunacaktir.

Arastirmadan elde edilen sonuglardan psikolojik danismanlar, psikologlar ve ruh
sagligi alaninda calisanlar yararlanabilir. Bireylerin duygu diizenleme becerileri
kazanmalar1, olumsuz bir duygu yasadiklarinda bu duygu ile bas edebilmeleri psikolojik
danigmanlar ve ruh sagligi alaninda calisanlar i¢in 6nemli konu alanlarindandir. Milli
Egitim Bakanligi Rehberlik ve Psikolojik Danigsma Hizmetleri Yonetmeligi (2020)
incelendiginde bireylerin kendini taniyip kabul etmesi, kendini gelistirmesi; duygularim
fark etmesi, yonetebilmesi ve diizenleyebilmesi; baskalarini anlayip kabul ederek kisiler
aras1 saglikli iligkiler gelistirilebilmesi i¢in gerekli olan tutum ve davranislar1 kazanmasi;
hedefler belirlemesi ve bu hedefler 1s18inda ¢aba gostermesi ve kisisel gilivenligini
saglamasi sosyo-duygusal gelisim alani kapsaminda yer almaktadir. Bu baglamda
rehberlik ve psikolojik danigma hizmetlerinin temel amaglarindan birinin bu arastirma
kapsaminda ele alimman duygu diizenleme becerileri ve iyi olus diizeyleri oldugu

soylenebilir. Ote yandan akill telefon bagimlilig1 bireylerin sosyo-duygusal gelisim alan1
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icin risk teskil etmektedir.

Basta okul psikolojik danismanlari olmak tizere ruh sagligi alaninda calisanlar
duygu diizenleme becerilerinin kazandirilmasi, bilingli teknoloji kullanimi1 ve bireylerin
1yl olus diizeylerini artirmak i¢in ¢esitli psikoegitim programlari, seminerler, bireysel
veya grup rehberligi etkinlikleri diizenleyebilmektedirler. Psikolojik danigmanlar
konularda bireysel psikolojik danigma ile grupla psikolojik danisma galismalar1 yapmakta
ve ayrica akran danigsmanligi gibi uygulamalardan yararlanmaktadirlar. Arastirma
bulgularmmin alanda c¢alisan psikolojik danigmanlara yapacaklar1t uygulamalarda
faydalanabilecekleri bir kaynak olabilecegi umulmaktadir.

Olumsuz duygudurumu diizenleme beklentileri, iyi olus ve akilli telefon
bagimlilig: ile ilgili bilgiler ve bunlarin her birinin birbiriyle olan iligkisi psikolojik
danigmanlar ve ruh sagligi alaninda c¢alisan bireyler i¢in farkindalik kazandiric1 6zellikte
olabilir. Arastirma sonuglarindan elde edilen bulgular gelecekte konu ile ilgili
aragtirmalar icin tesvik edici olabilir. Dolayisiyla arastirmanin ilgili g¢aligmalar

yayginlastirici nitelikte islev gorebilecegi diisiiniilmektedir.

1.4. Sayiltilar

1. Arastirmaya goniilli olarak katilan {iniversite 6grencilerinin arastirmada
kullanilan 6lgekleri ger¢ek duygu ve diislincelerini yansitacak sekilde samimi bir sekilde
doldurduklar1 varsayilmaktadir.

2.Aragtirmada kullanilan 6l¢gme araglari arastirmanin amag¢ ve niteligine uygun

olarak sec¢ilmistir.

1.5. Smirhhiklar

1. Arastirma 2020-2021 egitim 6gretim yilinda farkli béliimlerde 6grenim goren
tiniversite 6grencileri ile sinirhidir.

2. Arastirma Olumsuz Duygudurumu Diizenlemesi Olgegi, Akilli Telefon
Bagimlihg: Olcegi Kisa Formu, Bes Boyutlu Iyi Olus Modeli PERMA Olgegi

Olceklerimin 6lctiigii 6zellikler ile sinirhdir.

1.6. Tamimlar

Duygu: Organizma i¢in belli bir 6neme sahip i¢sel ya da digsal olaylara verilen, bilissel,

davranigsal, fizyolojik ve néral mekanizmalari igerebilen es giidiimlii veri setleri olarak
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tanimlanmaktadir (Lazarus, 1993, s.11-13).

Duygu diizenleme: Kisinin hedeflerine ulagmas1 amaciyla duygusal tepkilerini; 6zellikle
onlarin yogun ve gecici Ozelliklerini izlemek, degerlendirmek ve degisimlemekten
sorumlu dissal ve igsel siiregler olarak tanimlanmaktadir (Thompson, 1994, s. 27-28).
Olumsuz duygudurumunu diizenleme beklentisi: Bireyin olumsuz duygudurumunu
azaltabilme ve sinirlandirabilmeye dair olan inanglaridir (Catanzaro ve Mearns, 1990).
Akilli telefon bagimhihgi: Bireyin gilinliik yasamini aksatmasina sebep olacak bir
bigimde akilli telefonuyla mesgul olmasi, akilli telefonundan ayr1 kalmak istememesi ve
ayr1 kaldiginda yoksunluk belirtileri gostermesi durumlarinin goézlemlenebildigi bir
davranigsal bagimlilik tiiriidiir (Lin ve dig, 2014; Griffiths, 1996).

Iyi olus: Pozitif psikoloji akiminin énemli kavramlarindan biridir (Cenkseven Onder ve
Boliikbas1,2020). Diinya Saglik Orgiitii (WHO) tarafindan da kullanildig1 gibi sadece
hastalik veya sakatligin olmamasi degil, fiziksel, sosyal ve zihinsel yonden tam bir iyilik
hali, iyi olma durumunu ifade eden bir kavramdir.

PERMA 1yi Olus: Olumlu duygular (Positive emotions), baglanma (Engagement),
olumlu iliskiler (Positive Relationships), anlam (Meaning) ve basart (Accoplisment)
olmak iizere Olgiilebilir ve 6gretilebilir bu bes alanin olusturdugu yapidir. S6z konusu bu
yapt ise mutluluk gibi bir ‘sey’ olmaktan ziyade kendisine katkida bulunan farkli

bilesenlerin ortaya ¢ikardig: bir formdur (Seligman, 2011).
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BOLUM II

KURAMSAL ACIKLAMALAR VE iLGILi ACIKLAMALAR

Bu boliimde duygu diizenleme, iyi olus ve akilli telefon bagimliligi kavramlarina

iliskin kuramsal agiklamalara ve ilgili arastirmalara yer verilmistir.

2.1. Kuramsal Aciklamalar
2.1.1. Duygu Diizenleme

Duygu, bir dis uyaranin dogrudan veya dolayli etkisi ile yahut sembolik siire¢lerin
uyarimi ile bir nesne veya duruma karsi biligsel, fizyolojik ve davranigsal tepkiler
biitiiniidiir (Arik, 1996). Duygular organizma i¢in belli bir 6neme sahip i¢sel ya da digsal
olaylara verilen tepkilerin es giidiimlii setleri olarak tanimlanmaktadir (Lazarus, 1993).
Bu tepki setleri biligsel, davranigsal, fizyolojik ve ndral mekanizmalar1 icerebilir ve
onemli olaylara kars1 olas1 en iyi tepkiyi diizenlemeyi amaglamaktadir. Genellikle, bir
duygunun 6znel deneyimi ise his olarak adlandirilmaktadir (Berking ve
Whitley,2014/2018). Duygular ve hisler giinliikk hayatta bizlere yardimer olur. Dikkati
cevrenin temel Ozelliklerine yonlendirebilir, karar vermeyi ayarlayabilir, davranigsal
tepkileri hazirlayabilir ve sosyal etkilesimleri kolaylastirabilir. Bununla birlikte duygular
yardimc1 olabilecekleri gibi 6zellikle belli bir tiirde, yogunlukta veya siireye sahip
olduklar1 zaman zarar da verebilir. Boyle anlarda duygular1 diizenlemeye ihtiya¢ duyariz
(Gross, 2014).

Duygu diizenleme ise, kisinin hedeflerine ulagmasi i¢in duygusal tepkilerini;
Ozellikle onlarin yogun ve gegici Ozelliklerini izlemek, degerlendirmek ve
degisimlemekten sorumlu digsal ve igsel siirecler olarak tanimlanmaktadir (Thompson,
1994). Duygu diizenleme kavrami duygularin dengelenmesi agisindan énemlidir. Cilinkii
duygu diizenleme insanlarin duygularmin kendiliginden akisini yonlendirmeye
calistiklar stiregler olarak degerlendirilmektedir (Koole, 2009).

Duygu diizenleme yoluyla insanlar olumlu ve olumsuz duygularini artirabilir,
stirdiirebilir veya azaltabilir. Duygu diizenleme genellikle duygusal tepkilerdeki
degisiklikleri icerir. S6z konusu degisiklikler ise insanlarin sahip olduklari duygu
tiirlerinde, duygularini nasil deneyimlediklerinde ve ifade ettiklerinde meydana gelebilir

(Gross, 1999).
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Alanyazin incelendiginde bireylerin kendi duygularini yonettikleri duygu
diizenleme siirecinde ¢esitli stratejiler kullandigi goriilmiis, alanyazinda yer alan
caligmalarla birgok duygu diizenleme stratejisi tanimlamistir. Bununla birlikte duygu
diizenleme siirecinde kullanilan somut yaklasimlari ifade eden duygu diizenleme
stratejilerinin tamamin1 kapsayacak, uzlagsmaya dayali, deneysel olarak dogrulanmis bir
simiflandirma heniiz gelistirilmemistir (Koole, 2009). Asagida duygu diizenleme
stratejilerine iliskin alanyazinda yer alan bazi tanimlamalara yer verilmistir.

Bunlardan biri Gross (1998, 2001) tarafindan ifade edilen duygu diizenleme
stratejilerinin duygu iiretme siirecine miidahale ettikleri zamana gore nasil farklilagtigini
gosteren ‘Siirec Modeli’ dir. Bu model bireylerin duygularini nasil diizenlediginin 6nemli
oldugunu gostermektedir. Duygu diizenleme siirecinde bireyler tarafindan kullanilan
stratejiler zamana gore Onciil odakli ve sonu¢ odakli olarak iki kategoriye ayrilmistir.
Onciil odakli stratejiler, duygu iiretme siirecinin erken evrelerinde gelir ve duygusal
etkileri azaltabilmek i¢in durum hakkinda diisiinme seklinin degistirilmesinden olusur.
Sonug odakls stratejiler ise duygu iiretme siirecinde daha sonradan gelir. Duygular kendini
gosterirken ve cesitli davranigsal ve fizyolojik tepkiler ortaya ciktiktan sonra
goriilmektedir.

Siire¢ modeli kapsaminda bilissel yeniden degerlendirme ve ifade edici bastirma
olmak {izere kullanilan iki duygu diizenleme stratejisi incelenmistir. Bilissel yeniden
degerlendirme onciil odakli stratejidir ve duygulara kaynaklik eden ¢esitli olay ve
durumlarin yeniden degerlendirilmesi yoluyla duygu yoriingesini ¢ok erken degistirir.
[fade edici bastirma ise sonug odakli stratejidir ve bir duygunun zaten basladiktan sonra
yapilan seylere atifta bulunur (Gross, 2001). Olumsuz duygu ve bu duygulara bagli olarak
ortaya cikabilecek islevsiz davranislar1 azaltmada biligsel yeniden degerlendirme,
olumsuz duygular1 ifade eden ¢esitli davranis ve tepkileri baskilamada ise ifade edici
bastirma etkilidir. Biligsel yeniden degerlendirme ifade edici bastirmaya kiyasla daha
uygun bir duygu diizenleme stratejisi olarak degerlendirilmektedir (Gross, 2001, 2002).

Biligsel duygu diizenleme stratejileri alan yazinda duygu diizenleme stratejilerine
iliskin yapilan degerlendirmelerden bir digeridir. Bilissel duygu diizenleme stratejileri
bireylerin olumsuz duygulara kaynaklik eden durumlarla ilgili bilissel olarak basa
cikmalarimi  belirtmektedir (Garnefski, Kraaij ve Spinhoven, 2001). Duygularin
diisiinceler veya biligler yoluyla diizenlenmesi, insan yasaminin ayrilmaz bir pargasidir
ve insanlarin stresli olaylardan sonra duygularini yonetmelerine yardimci olur (Garnefski

ve digerleri, 2001). Bireylerin duygu yonetme silirecine yardimci olan, giinliik
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hayatlarinda kullandiklar1 dokuz biligsel duygu diizenleme stratejisi tanimlanmistir.
Bunlar;

Kendini su¢lama (Self blame): Bireylerin yasadiklar1 karsisinda kendini suglama
diistinceleridir.

Baskalarin1 suclama (Blaming others): Bireylerin yasadiklarindan dolay1
baskalarini suglayici diisiinceleridir.

Kabul etme (Acceptance): Bireylerin yasadiklarini ve deneyimlerini kabul ederek
onlara kendini teslim etme diisiinceleridir.

Plana tekrar odaklanma (Refocus on planning): Yasanilan durum karsisinda hangi
adimlarin atilarak olumsuz olayla nasil basa ¢ikilacaginin diigtiniilmesidir.

Olumlu yeniden odaklanma (Positive refocusing): Gergekte var olan olay
hakkinda diistinmeyip neseli ve hos konular hakkinda diisiinmeye yonelmeyi ifade eder.

Ruminasyon (Rumination or focus on thought): Olumsuz olayla ilgili olan duygu
ve diisiinceler hakkinda diistinmeyi belirtir.

Olumlu yeniden degerlendirme (Positive reapprasial): Kisisel gelisim agisindan
olaya pozitif bir anlam yiiklemeyi ifade eder.

Olayimn degerini azaltma (Putting into perspective): Yasanilan olaym ciddiyetini
kiicimseme veya baska diger olaylarla karsilagtirmalar yaparak yasanilan olayin
goreliligini vurgulama diistinceleridir.

Felaketlestirme (Catastrophizing): Yasanilan bir olay veya deneyimin dehsetini
acikca vurgulama diisiinceleridir (Garnefski ve digerleri, 2001).

Yapilan arastirmalar bu stratejilerin kullanimi ile c¢esitli duygusal sorunlar
arasinda iliski oldugunu gostermistir (Garnefski, Legerstee, Kraaij, Kommer ve Teerds,
2002; Garnefski, Boon ve Kraaij, 2003; Garnefski, Teerds, Kraaij, Legerstee ve Kommer,
2004). Genel olarak sonuglar, ruminasyon, felaketlestirme ve kendini suglama gibi
biligsel tarzlarin kullanilmasi ile insanlarin duygusal sorunlara kars1 digerlerinden daha
savunmasiz olabilecegini 6ne siirerken, olumlu yeniden degerlendirme gibi diger bilissel
duygu diizenleme stratejilerini kullanarak insanlarin daha az savunmasiz olabilecegini
one siirmektedir (Garnefski ve Kraaij, 2006).

Duygu diizenlemeye iliskin yukaridaki stratejilere ek olarak duygular
diizenlemek amaciyla gergeklestirilen cesitli davraniglar incelenmistir. Aldao ve Dixon-
Gordon (2014) yaptiklar1 ¢calismada alkol almak, durumlardan kaginmak, baskalariyla
tartismak ve tavsiye istemek gibi agik duygu diizenleme stratejilerinin, daha sik ¢alisan

gizli stratejilerin (yeniden degerlendirme, ruminasyon vb.) 6tesinde psikopatolojinin
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onemli belirleyicisi olarak ortaya ¢iktigini bulmuslardir. Koole (2009) ise strese bagh
yemek yeme ve nefesi kontrol etme davranislarim1 duygu diizenleme stratejisi olarak
degerlendirmistir. Ote yandan Pennebaker (1997) duygusal deneyimler iizerine yazmanin
terapotik bir etkisi olabilecegini vurgulamistir.

Bireyler duygularini diizenlemenin yeni ve gii¢lii yollarin1 6grenerek duygusal
yasamlarin1 da zenginlestirmeleri miimkiindiir (Koole, 2009). Yukarida goriildiigii gibi
duygu diizenle siirecinde ¢esitli stratejiler kullanilabilmektedir. Bu stratejileri kullanmak
kadar stratejilerin duygu diizenleme siirecinde ne kadar onarici bir islevselligi olduguna
inanmak da &nemlidir. Ozellikle olumsuz duygularin kontrol altmna alinarak zararh
etkilerinin azaltilmas1 olgusunda bu cesitli stratejilerin kullaniminin yaninda bireylerin
yasadiglt olumsuz duygularin iistesinden gelebilecegine dair tasidigi inan¢ ve umut
belirleyici olmaktadir. Bu ag¢idan olumsuz duygu durumunu diizenleme beklentisi
kavrami yogun duygular ve yikicr etkileri ile basa ¢ikma konusunda umut verici olarak

degerlendirilmektedir (Baskan,2019).

2.1.2. Olumsuz Duygudurumu Diizenleme Beklentisi

Bireyin olumsuz duygudurumunu azaltabilme ve sinirlandirabilmeye dair olan
inanglar1 Catanzaro ve Mearns (1990) tarafindan olumsuz duygudurumu diizenleme
beklentisi (Generalized Expectancies For Negative Mood Regulation) olarak
tanimlanmistir. Kavram kisinin olumsuz duygudurum durumunu sona erdirme veya
hafifletme kabiliyetine iligkin inanglarini ifade etmektedir. Catanzaro ve Mearns (1990),
“bir kisinin olumsuz ruh hallerini hafifletme beklentisi diisiikse, boyle bir ruh halini
degistirme girisimlerinin en 1yi ihtimalle zayif olacagini ve olumsuz ruh halinin devam
edecegini ya da kotiilesecegini” belirtmiglerdir.

Sosyal o6grenme ve duygusal 6z diizenleme kuramlarina gore, belirli bir
davranigsal veya biligsel stratejinin istenen sonucu verecegine iliskin beklentiler, hem
duygulanimin hem de davranisin 6nemli belirleyicileridir (Catanzaro ve Mearns, 1990;
Catanzaro,1994; Catanzaro ve Greenwood, 1994). Bu nedenle, olumsuz duygu durumunu
diizenleme beklentileri, yani kisinin belirli bir stratejinin etkinligine iligkin olan inanglari,
ilgili stratejinin bagarili bir sekilde uygulanma derecesini etkiledigi bir tiir kendi kendini
gerceklestiren kehanet islevi gorebilir (Catanzaro ve Mearns, 1990).

Olumsuz duygudurumunu diizenleme beklentileri tipik duygu diizenleme

stratejilerinden Ustbiligssel yapilart nedeniyle farklidir. Olumsuz duygudurumunu
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diizenleme beklentileri kisinin var olan ruh halini degistirmeye yonelik kullanilan
birtakim Stratejilerden ziyade, daha iyi bir ruh hali i¢inde olmay1 bekleyerek bireyin
mevcut ruh hali diizenleme kapasitesinin etkililiginin nasil algilandig1  ve
degerlendirildigi ile ilgilidir. Bu kapasitenin kisilerin duygu diizenleme siirecini
kolaylagtiran ve bireyleri duygusal sikintilara karsi koruyan bir rolii vardir. Gliglii
olumsuz duygudurumunu diizenleme beklentisi kisinin olumsuz duygularla bas etme
kapasitesine sahip olduguna inanmasi demek oldugundan bireyler olumsuz ruh hallerini
degistirmek i¢in saglikli duygu diizenlemesi stratejilerini kullanarak ¢aba gosterebilir
(Catanzaro ve Mearns, 2016).

Diger yandan olumsuz duygu durumunu diizenleme beklentileri, yanit
beklentileridir (Catanzaro ve Mearns, 2016). Yanit beklentileri, belirli durumsal
ipuglarina otomatik, 6znel ve davranigsal yanitlarin ongoriilmesi, davranigin istemli
olmayan duygusal sonuglar1 hakkinda inanglardir (Kirsch,1985, 1997). Plasebo etkisi gibi
olumsuz duygudurumunu diizenleme beklentileri de kendi kendini dogrular yani daha iyi
bir ruh hali icinde olmay1 beklemek kisinin ruh halini degistirmeye yonelik gergek
girisiminden bagimsiz olarak, ruh halinin iyilesmesine neden olur (Catanzaro ve Mearns,
2016).

Olumsuz duygu durumunu diizenleme beklentisine iligkin giiclii inanglar bireyleri

duygusal sikintiya kars1 ii¢ sekilde korur;

1-Bir bireyin olumsuz duygu durumunu degistirmek icin ¢abalamasi ve uyum
saglayict davraniglarda bulunma olasiligini artirarak,

2-Bir bireyin uyumsuz basa ¢ikma girisimlerinde bulunma olasiligin1 azaltarak,

3-Olumsuz bir duygu durumunu kendiliginden, dogrudan onararak. Bdylece
olumsuz duygudurumu diizenlemeye yonelik gii¢lii inanglar ruh hali ve saglik iizerinde

stres vb. ¢esitli risk faktorlerinin etkisini azaltabilir (Catanzaro ve Mearns, 2016).

2.1.2.1. Sosyal Ogrenme ve Duygusal Oz Diizenleme Kurammna Goére Olumsuz

Duygudurumu Diizenleme Beklentisi

Julian Rotter (1954, 1966, 1982) o6grenme kuraminda insan kisiligini ve
davraniglarin1 aciklamada davranis potansiyeli, pekistirme degeri, beklenti gibi
kavramlar1 kullanmistir. Davranis potansiyeli, belirli bir durumda belirli bir davranisin

ortaya ¢ikma olasiligi olarak diigiinebiliriz. Cevreden gelen herhangi bir uyariciya



17

verebilecegimiz olasi her tepkinin farkli bir davranis potansiyeli vardir. Davranig
potansiyelinin giicinii ise beklenti ve pekistirme degeri belirler (Sekil 2). Kisacasi,
herhangi bir davranista bulunurken dncelikle s6z konusu davranisin belirli bir pekistiregle
sonuglanip sonuglanmamasi ve bu pekistirece atfettigimiz énem ve degeri hesaplariz

(Burger, 2004/2006).

Davranis ) o .
Potansiyeli = Beklenti + Pekistirme Degeri

Sekil 2. Rotter’1n basit davranis kestirme formiilii

Daha once biiyiik oranda benzer durumda yasanilan olaylara gore ise beklentiler
olugmaktadir. Rotter insanlarin belli bir davranisi ne sik pekistirilirse o davranisin
gelecekte pekistirilecegine dair beklentilerinin o kadar giiglii olacagini sdylemektedir. Ote
yandan davranislar pekistirilmediginde 6diillendirme beklentisi diisecektir. Bu baglamda
beklentiler her zaman dogru olmayabilir. Ornegin, bir kisi sinava ¢ok calismanin yiiksek
puan almay1 saglayacagini bekleyebilir, fakat ger¢ekte calismak yiiksek puan almaniza
yetmeyebilir. Boyle bir durumda kisinin beklentisi davranisi kestirmekte gergek kosullara
gore daha belirleyici olacaktir ve kisi beklentisi yoniinde calisma eylemini
gerceklestirecektir (Burger, 2004/2006).

Sosyal 6grenme teorisinde, bir pekistireg, belirli bir davranisin veya olaymn
gelecekte bu pekistireg tarafindan takip edilecegi beklentisini giiclendirmek i¢in hareket
meydana gelememesi beklentiyi azaltacak veya ortadan kaldiracaktir (Rotter, 1966).

Beklentiler, belirli bir durumdan, o durumla iligkili veya benzer olarak algilanan
bir dizi baska diger duruma genellesir ve iliskili olaylar sinifi i¢in genellestirilmis bir
beklenti, islevsel Ozelliklere sahiptir ve kisilik tanimlamasindaki onemli degisken
siiflarindan birini olusturur (Rotter, 1966). Genellenmis beklentiler kavrami {izerine
yapilan incelemeler gostermektedir ki insanlarin kontrol odagi adi verilen bir siireklilik
icinde belirli noktalara diismektedir. Bu boyutun bir ucunda asir1 derecede i¢sel
yonlendirme yasayan insanlar varken diger ucta asir1 derecede digsal yonlendirmeye
sahip insanlar vardir. I¢sel yonlendirme yasayan insanlar genellikle baslarma gelen her

seyin kendi eylemlerinin ve 6zelliklerinin bir sonucu olduguna inanir. Digsal yonlendirme
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yasayan insanlar ise genellikle baglarina gelen her seyin sans ya da baska insanlar gibi
kendi kontrolleri disindaki giiclerin sonucu olduguna inanir. Birgok insan bu iki asir1 ug
arasinda bir yerlerdedir (Burger, 2004/2006). Yeni gerceklesmis veya belirsiz durumlarda
davranig potansiyelini hesaplamak amaciyla genellenmis beklentileri kullaniriz. Eger
yeni bir durum karsisinda genelde “Sanirim yapabilirim.” diyen bir insansaniz Rotter, bir
seyler yapabilme becerinize dair beslediginiz genellenmis inancinizin oldugunu
soylemektedir. Ote yandan yeni duruma siiphe ile yaklasiyorsamz kontrol odagi
boyutunda biliyiik olasilikla diger uca yakin bir yerde duruyorsunuzdur (Burger,
2004/2006, s.525-529).

Rotter (1966)’ a gore kisinin kendi davranisi ile sonuglar arasindaki nedensel
iliskinin dogasina iliskin genellestirilmis bir tutum, inan¢ veya beklentilerin gelecek
davranislari ¢esitli sekillerde etkileyebilir. Bu tiir inang ve beklentilerin gelistirilmesinde
i¢ veya dis odakli pekistiriciler rol alabilir. Aynt zamanda bu inang ve beklentiler
bireylerin problemlerini basarili bir sekilde ¢6zebilme siirecindeki davranis repertuvarini
diri tutmaktadir. Bu durum olumsuz duygudurumu diizenleme beklentisi i¢in de
gecerlidir. Eger kisilerin olumsuz duygudurumunu diizenleme beklentisi diisiikse bu
duygudurumunu yasamaya devam edebilir. Olumsuz duygudurumunu diizenleme
beklentisi bireylerin yasadiklar1 duygudurmunu olumsuz bir sekilde siirdiirmesi yerine
onu sonlandirmaya calisma egilimi ile ilgilenmektedir (Catanzaro ve Mearns, 1990).
Olumsuz duygudurumunu diizenleme beklentisi yiiksek olan bireyler yasadiklari olumsuz
duygudurumuna takilip kalmamakta, bu olumsuz durumla bas etmeyi tercih
etmektedirler. Bu nedenle duygusal 6z diizenleme i¢in genellestirilmis beklentileri
degerlendirmek ve olumsuz duygudurum durumlariyla bas etmeye yonelik basarili

girisimleri 6n gdérmelidir (Catanzaro ve Mearns, 1990).

2.1.2. Iyi Olus

Iyi olus pozitif psikoloji akiminin énemli kavramlarindan birini olusturmaktadir
(Boyaci, 2019; Cenkseven Onder ve Béliikbasi, 2020). Psikoloji bilimine bakildiginda
pozitif psikolojinin izlerine ¢esitli sekillerde karsilasilmaktadir. Gliniimiizde ise Seligman
ve Csikszentmihalyi (2000) pozitif psikolojinin kuruculart olarak goriilmektedir
(Cenkseven Onder ve Béliikbasi, 2020). Gorece yeni bir yaklasim olan pozitif psikoloji,
bireylerin 06zgiin pozitif karakter Ozelliklerine odaklanarak kisinin potansiyelini

gelistirmeyi temel almakta ve patolojiye yonelik degerlendirme ve tedavi anlayisi tagtyan
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geleneksel psikoloji yaklasimina alternatif olusturmanin yaninda onu tamamlayan 6nemli
bir akim olarak goriilmektedir (Terjesen, Jacofsky, Froh ve DiGiuseppe, 2004; Giingor,
2017). Pozitif psikolojinin amaci ise bir hastalik modeli i¢inde insan isleyisindeki hasar1
onarma odaginda patalojiye 6zel ilgi gosteren psikoloji biliminin yalnizca hayattaki kotii
seyleri tamir etmekle kalmayip ayni zamanda bireylerde olumlu nitelikler insa etmek
yoniinde degisiklik baslatmaktir (Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000).

Mutluluk ve iyi olus ile ilgili tartisma ve sorgulamalarin insanligin var oldugu ilk
giinden beri siirdiigiinii sdyleyebiriz. Eski Yunan ve Islam Felsefesinde mutluluk tiim
hayatin nihai amacidir (Uslu, 2018). Aristoteles’e gore mutluluk en temel ve en degerli
hedef olmakla birlikte insanin yaptig1 tiim davraniglariyla ulasmaya c¢alistigi nihai bir
hedefi belirtmektedir (Aristoteles, 2014). Farabi’ye gore ise mutlu olmak insanin dogas1
geregi arzuladig bir seydir (Farabi, 2011).

Psikoloji biliminde ise 1980°1i yillara kadar ‘mutluluk’, ‘memnuniyet’ gibi olumlu
duygulardan ¢ok ‘depresyon’, ‘kaygt’, ‘endise’ gibi olumsuz duygulara odaklanilmis ve
calismalar ¢cogunlukla bu yonde siirdiiriilmiistiir. 1980’lerden itibaren ise psikolojide
‘yasam doyumu’, ‘iyi olus’, ‘mutluluk’ ve ‘refah’ gibi kavramlar 6nemli olarak
goriilmeye basglanmis ve alanyazinda bu konularda senede ortalama 780 makale
yaymlanmistir (Myers, Diener, 1995). Mutluluk ve iyi1 olus ile ilgili yapilan ¢alismalarda
Oznel iyi olus, psikolojik iyi olus, iyilik hali, yasam doyumu, yasam kalitesi ve olumlu
duygulanim gibi ¢esitli kavramlarin kullanildig1 goriilmektedir. Bu kavramlarin birbiri ile
ayn1 kavramlar oldugunu sdyleyemesek de bireylerin olumlu islevselligi ve mutlulugu
saglayan kosullarla ilgili olmasindan dolay1 kavramlarin biiyiik oranda birbiri ile iligkili
oldugunu soyleyebiliriz (Tuzgdl Dost, 2004).

Mutluluk ve iyi olus ile ilgili caligmalara bakildiginda iki temel gelenekle
iliskilendirildigi goriilmektedir: ‘hazci (hedonic) gelenek’ ve ‘Gdemik (eudaimonic)
gelenek’. Hazc1 gelenek genellikle olumlu duygulanimin varligi ve olumsuz duygunun
olmamasi olarak tanimlanan mutluluk iizerinedir. Odemik gelenegin iizerinde durdugu
odak nokta ise psikolojik islevsellik, hayati dolu ve derinden tatmin edici bir sekilde
yasamaktir (Ryan, Deci, 2001; Deci ve Ryan, 2008). Bu perspektiflerle birlikte
alanyazinda iyi olusa iliskin ¢esitli tanimlar ve yaklagimlar bulunmaktadir.

Mutluluk, yasam doyumu ve olumlu duygulanimi iceren 6znel iyi olus kavrami
Diener (1984) tarafindan hazci bir bakis ile ele alinmaktadir. Ryff (1989)’1n psikolojik
iyi olus kavraminda ise 6demik bakis acis1 ifade bulmaktadir. Psikolojik iyi olus kendini

gerceklestirme, anlam, amag¢ kendini gergeklestirme ve biiyiime unsurlarn ile
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aciklanmaktadir (Lent, 2004). Oznel iyi olus duygulanim ve yasam kalitesinin daha
kiiresel degerlendirmelerini icerirken psikolojik iyi olus yasamin varolussal zorluklar
karsisinda algilanan gelismeyi inceler. (Ornegin, anlamli hedefler pesinde kosma,
baskalariyla kaliteli iligkiler kurma vb.) Bu iki kavram iyi olusun ne anlama geldiginin
farkl1 6zelliklerini ele alsalar da her iki yaklasim da iyi olusu degerlendirmektedir (Keyes,
Shmotkin, Ryff, 2002).

2.1.2.1. Oznel Iyi Olus

Oznel iyi olus hedonik bir boyut olup bireylerin kendi yasantilarm iliskin biligsel
ve duygusal degerlendirmesini iceren ¢ok yonli bir yapidir. Bireyin yasaminda olumlu
duygularin daha fazla, olumsuz duygularin daha az deneyimlenmesi ve yasam
doyumunun iist seviyede olmasi ile agiklanir (Diener, 2000; Diener, Lucas ve Oishi,
2009). Bireyin 1is, evlilik saghk vb. gibi yasamin ¢esitli alanlarma iliskin
degerlendirmelerini igeren yasam doyumu Oznel iyi olusun bilissel boyutunu
olustururken, bireylerin olumsuz duygularinin sikligr ve yogunlugu 6znel iyi olusun

duygusal bilesenini yansitmaktadir (Diener ve Diener, 1995; Diener, 2000).

Olumlu Duygu

Oznel Iyl\

Olus

\/

Olumsuz Duygu |

Yasam Dojyumu

Sekil 3. Oznel iyi olusun bilesenleri

Oznel iyi olusu yiiksek bireylerin yasamlarini daha doyum verici sekilde
algilamalar1 ve heyecanli, istekli, enerjik, gii¢lii, kendinden emin vb. olumlu duygulari
daha fazla; hayal kirikligi, Uziintli, 6fke, sucgluluk gibi negatif duygular1 daha az
yasamalar1 beklenmektedir (Cenkseven Onder ve Béliikbasi, 2020).

2.1.2.2. Psikolojik Iyi Olus

Psikolojik iyi olus kavrami bireyin gelisimi ve kendini gergeklestirmesi ile agikca
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ilgili olan bir kavramdir (Ryff, 1989). Psikolojik islevsellik yaklagimi temelinde Ryff
(1989) 6domik bir boyut olarak psikolojik 1yi olusu yasam doyumu ve olumlu dugularin
deneyimlenmesini iceren 6znel iyi olug kavramindan farklilastirarak bireylerin psikolojik
anlamda biiyiimesine, potansiyellerini gelistirmesine, yasam amagclarina sahip olarak
erdemli bir hayat slirmesine odaklanmistir. Psikolojik iyi olus kavramu ile ilgili literatiire
kuramsal temelin rehberlik etmedigini vurgulayan Ryff (1989), kisilik ve gelisim
kuramlarinin psikolojik sagliga iliskin kuramsal agiklamalarini biitiinlestirerek 'Cok
Boyutlu Psikolojik Iyi Olma' modelini olusturmus ve bu modelde kendini gergeklestirme
(Maslow, 1968), olgunlasma (Allport,1961), tam olarak fonksiyonda bulunan insan
(Rogers, 1961), bireysellesme (Jung, 1933), psikososyal gelisim ve evreleri (Ericson,
1968), temel yasam egilimleri (Biihler, 1935), anlam arayis1 (Frankl, 1959), yetiskinlik
ve yaslilikta kisilik degisiminin 6zellikleri (Neugarten, 1973) ile olumlu psikolojik saglik
dl¢iitlerinden (Johada, 1960) yararlanmistir (Cenkseven Onder ve Akbas, 2007) .
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Sekil 4. Psikolojik iyi olusun bilesenleri

Cok Boyutlu Psikolojik Iyi Olma Modeli' nde psikolojik iyi olus 6z kabul (self
acceptance), yasam amaglar1 (purpose in life), 6zerklik (autonomy), ¢evresel hakimiyet
(environmental mastery), kisisel gelisim (personal growth) ve pozitif iliskiler (positive
relationships) olmak iizere alt1 boyutta ele alinmaktadir (Ryff, 1989; Ryff ve Singer,
2008).
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Oz kabul (self acceptance): Bireylerin kendisi ve gegmis yasamu ile ilgili olumlu
degerlendirmelerini icermektedir. Oz kabul boyutunun yiikselmesi durumunda kisiler
benliklerine iliskin olumlu tutuma sahip olmaya, kendi benliklerini olumlu ve olumsuz
yonleriyle tanimaya ve kabul etmeye ayn1 zamanda gegmis yasamlarina iliskin olumlu
duygular tasimaya baslarlar. Bireylerin kendisine iliskin hosnutsuzluk yasamlari, gecmise
yonelik olumsuz degerlendirmeler yapma ve oldugundan daha farkli biri olma istegi
yasama bu boyutta azalma meydana geldiginde olusabilmektedir (Ryff, 1989; Ryff ve
Keyes, 1995).

Yasam amaci (purpose in life): Bireyin yasaminin anlamli ve amagli oldugu
inancini tagimasidir. Yasamda yaratici ve iiretken olma ya da sonraki yasamda duygusal
biitiinlesme saglamak gibi ¢esitli amag ve hedefleri icerir. Bu nedenle psikolojik iyi olusu
yiiksek birinin hedefleri, niyetleri ve yon duygusu vardir ve bunlarin tiimii hayatin anlaml
oldugu hissine katkida bulunmaktadir (Ryff, 1989).

Ozerklik (autonomy): Kisinin kendi kararlarini vermesi, bagimsizlik ve bireyin
kendi davranisini diizenlemesi, gibi nitelikler olan 6zerklik psikolojik iyi olmanin 6énemli
bir vurgusudur. Ozerklik duygusu yiiksek olan kisiler kendi kendine kararlar verebilir,
bagimsiz davranabilir ve belli sekilde diistinmeleri ve davranmalari i¢in yapilan sosyal
baskilara kars1 durabilir, kendi davranislarini diizenler ve kendi degerlendirmesini kendi
kisisel standartlarina gére yapar. Buna karsin 6zerklik duygusu diisiik olan bireyler
baslarmin beklenti ve degerlendirmelerini 6nemser, dnemli kararlar alirken digerlerine
bagimli davranir ve ¢esitli sosyal baskilara uyum davranisi sergiler (Ryff,1989).

Cevresel hakimiyet (environmental mastery): Bireylerin kendi amag¢ ve
ithtiyaclart dogrultusunda gevresindeki yasama hakim olma ve aktif katilma, onu etkili bir
sekilde yonlendirerek kontrol etmesi ve cevresel firsatlardan yararlanmasidir. Cevresel
hakimiyet kisinin diinyada ilerlemesi ve onu fiziksel veya zihinsel aktivitelerle yaratici
bir sekilde degistirme yetenegini vurgular. Cevresel hakimiyeti yliksek olan bireyler
cevreyi kontrol altina almada yeterlik ve hakimiyet duygusuna sahip, ¢evresel olanaklari
etkin sekilde kullanan, kisisel gereksinimleri ve degerleri i¢in uygun durumlari segebilir
ve olusturabilir. Ote yandan gevresel hakimiyeti diisiik bireyler olaylar1 kontrol altina
almada zorluk yasarken cevresindeki firsatlar1 fark edip degerlendiremeyebilir (Ryff,
1989).

Kisisel gelisim (personal growth): Psikolojik isleyis kisinin potansiyelini
gelistirmeye, bir birey olarak biiylimeye ve genislemeye devam etmesidir. Kisisel

gelisimi yiiksek olan bireyler kendisini biiyiime ve genisleme siireci i¢inde goriir, yeni
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deneyimlere agik bir sekilde kendi potansiyelini gerceklestirme duygusu tasir. Yasami
ilgi ¢ekici ve sikici hissetme, yeni tutum ve davraniglar gelistirmeyi istememe bu boyutun
diistikligi ile iliskilidir (Ryff, 1989).

Pozitif iliskiler (positive relationships): Sicak, giivene dayali kisilerarasi iliskiler
onemlidir. Pozitif iliskileri yiiksek olan bireyler baskalariyla sicak, giivene dayali
doyumlu iligkilere sahip, diger insanlara kars1 giiclii bir empati, sevgi ve dostuk egilimi
tasir ve kisilerarasi iliskilerin 6zveri gerektirdiginin bilincindedir. Bu boyutun diistikligi
digerleriyle daha az yakin ve giivenli iliskilere sahip olmak, kisilerarasi iliskilerde siklikla

hayal kiriklig1 ve yalnizlik ile sonuglanabilir (Ryff, 1989).

2.1.2.3. PERMA lyi Olus Modeli

Seligman’mn PERMA lyi Olus Modeli hem hedonik hem de eudenomik iyi olus
yaklagimlarinin bir bilesimini igerir ve iligkiler, anlam ve basar1 6geleri psikolojik iyi
olusu ifade ederken; olumlu duygular 6gesi, 6znel iyi olusu ifade etmektedir (Cenkseven
Onder ve Boliikbasi, 2020; Demirci, Eksi, Dincer ve Kardas, 2017). Alanyazinda yer alan
yukarida da bahsi gecen ¢esitli kavram ve kuramsal acgiklamalar1 gbzden gegiren
Seligman kendi iyi olus tanimi1 ve yaklagimimi koyarak Flourish: A Visionary New
Understanding of Happiness and Well-being isimli kitabinda agiklamistir. Seligman, iyi
olus yaklasimini daha once dile getirdigi Otantik Mutluluk kuramindan (Seligman, 2002)
yola ¢ikarak yeniden sekillendirdigini belirtmistir (Seligman, 2011).

Otantik Mutluluk kuraminda mutlulugun olumlu duygular, baglilik ve anlam
olmak tizere li¢ farkli unsurda analiz edilebilecegine deginilmektedir. Olumlu duygular
yasamda neler hissettigimiz (zevk, cosku, rahatlik vb.) ile ilgilidir. ikinci unsur olan
baglilik akis ile ilgilidir; bireyin ugrastigi aktivite sirasinda zamanin durmasi, tamamen
kendisini yapilan ise odaklamasi ve biling kayb1 yasamas1 yani ugrasi esnasinda kendi
disinda gerceklesen durumlarin farkinda olmamasi seklinde tanimlanir. Bu pozitif
duygulardan farklidir. Akis i¢inde olan insanlar ne diisiindiiklerinin ve ne hissettiklerinin
farkinda olmaksizin ilgilendikleri her neyse onunla birlesirler. Akis, tiim biligsel ve
duygusal kaynaklarin kullanildigr yogunlastirilmis bir dikkat gerektirir. Ve akis
yasamanin bir kisa yolu yoktur. Bu yonii ile de olumlu duygulardan ayrilir. Olumlu
duygunun kisa yollardan (televizyon izlemek, alisveris yapmak, uyusturucu kullanmak
vb) yasanmas1 miimkiinken akis hali i¢in yliksek gii¢ ve yetenekler s6z konudur. Otantik

mutlulugun {igiincii unsuru anlam ise yagamin bireyin kendisinden daha yiice olduguna
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inandig1 bir seye (din, aile, siyasi parti, doga vb.) ait olmak ve bunun i¢in hizmet etmesidir
(Seligman, 2002, 2011).

Otantik mutluluk teorisini 2005 yilinda Pozitif Psikolojiye Giris yiiksek lisans
dersinde tartisirken bir Ogrencisinin ‘Teoriniz dogru olamaz, otantik mutlulugun
insanlarin ne sectigine dair bir kuram oldugu varsayiliyor ancak i¢inde biiyiik bosluklar
barimmdirmaktadir. Bagar1 ve ustalik yok sayilarak insanlar sadece kendi iyilikleri ugruna
erismeye calisiyorlar.” sozleri iizerine Seligman mutlulugu yeniden diisiinmeye
basladigini ve pozitif psikolojinin unsurlarinin neler oldugu ve pozitif psikolojinin
amacinin ne olmasi gerektigi konusunda fikrini degistirdigini belirtmistir (Seligman,
2011).

Tablo 1.
Otantik Mutluluk Kurami ve Iyi Olus Kurami

Otantik Mutluluk Kuram Iyi Olus Kuram

Konu: mutluluk Konu: iyi olug

. Olgiiler: Olumlu duygular, baglilik, olumlu
Olgii: yasam doyumu
iligkiler, anlam ve basar1

Hedef: Olumlu duygu, baglilik, anlam, olumlu
Hedef: Yasam doyumunu artirmak o ) )
iligkiler ve basariy1 artirarak gelismeyi artirmak

Seligman dnceleri pozitif psikolojinin konusunun mutluluk oldugunu, mutlulugu
6lgmek icin gerekli standardin yasam doyumu ve pozitif psikolojinin amacinin yasam
doyumunu artirmak oldugu diisiincesinden artik konunun 1iy1 olus oldugunu ve iyi olusu
Olcmenin standardinin gelismek ve pozitif psikolojinin amacinin da gelismeyi artirmak
oldugunu diisiindiigiinii ifade ederek bu yeni teorisinin otantik mutluluk teorisinden farkli
oldugunu belirtmistir (Seligman, 2011).

Otantik mutluluk kuraminin {i¢ eksigi bulunmaktadir. Birincisi, mutluluk
kavraminin mutlu, neseli bir ruh hali i¢inde olmakla ayrilmaz bir sekilde baglantili oldugu
ve otantik mutlulugun diger unsurlar1 olan baglanma ve anlamin ihmal edilmesidir. Ikinci
eksiklik, yasam doyumunun mutlulugun 6lgiilmesinde ayricalikli yere sahip olmasidir.
Oysa ki yasam doyumu o6l¢iimlerinde bireylerin ne kadar yasam doyumu bildirdiklerinin
soru soruldugu anda ne kadar 1yi hissettikleri ile belirlendigi ortaya ¢ikmis ve baglilik ve

anlam geri planda kalmigtir. Kuramdaki ii¢iincii eksiklik ise pozitif duygu, baglilik ve
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anlamin bireylerin yasamlarinda yapmis oldugu tercihleri agiklamada yetersiz kalmasidir
(Seligman, 2011).

Otantik mutluluk kuramindaki bu eksiklikleri g6z oniinde bulundurarak Seligman
yeni iyi olus modelinde iyi olus kavraminmi bir ‘yap1” mutlulugu ise bir ‘sey’ olarak
tanimlamistir. Gergek bir sey operasyonel hale getirilerek dl¢iilebilir bir varliktir. Otantik
mutluluk kurami yasam doyumu ile tanimlanan gergek bir seyi (mutlulugu) aciklama
girisimidir. Hayatta en fazla olumlu duyguya en fazla bagliliga ve en fazla anlama sahip
olan insanlar en mutlu olanlardir ve yasam doyumlar1 yiiksektir. Iyi olus kuramu ise pozitif
psikolojinin konusunun gercek bir sey oldugunu reddederek iyi olusun yapi oldugunu
belirtir. Bu yap1 her biri gergek bir sey olan, olciilebilir bilesenlerden olusur ve her bir
bilesen iyi olusa katkida bulunur ama higbiri tek basina iyi olusu tanimlamaz (Seligman,
2011).

Boylece Seligman iyi olus kuramini amaci gelismeyi artirmak olan ve yukaridaki
kriterleri karsilayacak bilesenlerden olusan PERMA adin1 verdigi modelini ortaya
cikarmistir. Model olumlu duygular (positive emotions), baglanma (engagement), olumlu
iligkiler (positive relationships), anlam (meaning) ve basar1 (accomplishment)
bilesenlerinden olugmaktadir ve kavramlarin ingilizce yazimimin bas harfleri bir araya

geldiginde PERMA ifadesini olusturmaktadir.

2.1.2.3.1. PERMA lyi Olus Modeli’nin Bilesenleri

PERMA lyi Olus Modeli’nin bilesenleri Sekil 4’de belirtilmistir. Seligman (2011)
gore PERMA lyi Olus Modeli’ndeki bilesenler bireylerin iyi oluslarina katkida bulunmali
ve bireyler bu bilesenlere ulasmay1 kendilerine ama¢ edinmeli ayn1 zamanda her bir

bilesenin diger bilesenden bagimsiz bir sekilde tanimi yapilarak oOlctlilebilmelidir.
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Sekil 5. PERMA’ 1n bilesenleri

Olumlu Duygular (Positive Emotions)

Otantik Mutluluk kuraminda oldugu gibi PERMA lyi Olus Modeli’nin de ilk
bilesenini olumlu duygular olusturmaktadir ve bu bilesen 6znel olarak Sl¢iilebilmektedir.
Mutluluk ve yasam doyumunun belirleyicisi olmaktan ziyade olumlu duygular, iyi olusu
olusturan 6gelerden biri olarak degerlendirilmektedir (Seligman, 2011).

Seving, ilgi, memnuniyet, ask ve benzeri olumlu duygularin pozitif psikolojide
nasil bir rol oynadigina iliskin ¢esitli calismalariyla 6ne ¢ikan Fredrickson ayni1 zamanda
Pozitif Duygularin Genisletilmesi ve Insa Edilmesi Yaklasimi’ni ortaya koymustur
(Fredrickson, 1998, 2001). Olumlu duygu deneyimlerinin refah ve iyi olusa isaret ettigini
ve o andaki davranisa rehberlik ettigini ileri siiren geleneksel goriislere ek olarak Pozitif
Duygularin Genisletilmesi ve Insa Edilmesi Yaklasiminda olumlu duygular ¢ok daha
bliylik bir rol iistlenir. Bu yaklasimda olumlu duygularin daha uzun stireli sonuglari
oldugu ve bireysel gelisim ile sosyal baglanti i¢in ara¢ olduklar1 6ne siirtilmektedir.
Insanlarin kisisel ve sosyal kaynaklarini insa eden olumlu duygular onlar1 daha iyiye
doniistiiriir ve gelecekte daha iyi hayat yasamalarini miimkiin kilar (Fredrickson, 2001).

Insanlarin diisiince-eylem repertuvarmi gelistiren olumlu duygular farkindalig
artinir, dikkat, bilis ve eylemin kapsamini genisletir (Fredrickson, 2001, 2013;
Fredrickson ve Joiner, 2002; Fredrickson ve Branigan, 2005). Bireyler olumlu duygu
deneyimleri gelistirme yoluyla olumsuz duygularla bas edebilmeyi, psikolojik iyi olugun
ve fiziksel sagligin iyilestirilmesini miimkiin kilabilmektedir (Fredrickson, 2000).
Aragtirma sonuglarina gore olumlu duygularin; psikolojik saglamligi katkida bulunan

onemli faktor oldugu (Tugade ve Fredrickson, 2004), olumsuz duygularin yol actigi
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kardiyovaskiiler etkileri azalttigi (Fredrickson, Mancuso, Branigan, ve Tugade, 2000),
kisilerarast iligkilerin kurulmasinda rol oynadigi (Waugh ve Fredrickson, 2006), etnik
veya grup farkliliklarinin belirginligini azaltarak sosyal gruplar arasindaki ayrim ve tipik
sinirlarin sosyal etkilesimler {izerinde daha az bariz hale geldigi (Johnson ve Fredrickson,
2005) ve insan gelisimi ile iligkili oldugu (Fredrickson ve Losada, 2005) goriilmektedir.

Baglanma (Engagement): Olumlu duygular gibi 06znel olarak Olciiliip
degerlendirilebilen baglanma PERMA bilesenlerinden biridir. Olumlu duygular ve
baglanma iyi olusun ii¢ kriterini kolayca karsilar. Bu kriterlerden ilki olumlu duygular ve
baglilik iyi olusa katkida bulunmalidir, ikincisi bireyler iyi olusun diger bilesenleri anlam,
basar1 ve iliski saglamasa bile kendi iyiligi i¢cin bu unsurlar1 yerine getirirler, iiclinciisii
diger bilesenlerden bagimsiz olarak 6l¢iiliir (Seligman, 2011).

Baglanma, bireylerin c¢esitli faaliyetlerde ya da belli bir amaca yonelik
gerceklestirdikleri herhangi bir gorev ile derin bir psikolojik baglanti (ilgilenme, mesgul
olma ve dikkatini verme gibi) halinde olmasi olarak tanimlanir ve bu baglanmanin tam
olarak gergeklestigi seviyeler ‘akis (flow)’ durumu olarak ifade edilmektedir (Khaw ve
Kern, 2014). Akis deneyimi, bireyin kendi istegiyle ve tamamen elindeki etkinlige
odaklandig1 keyifli bir durumdur. Akis durumu 6 temel 6zellige sahiptir ve bu 6zellikler
bir araya gelerek akis yasantisinin gerceklesmesini miimkiin kilmaktadir (Nakamura ve

Csikszentmihalyi, 2003).

1-Simdi ve burada lizerine yogun ve odaklanmis konsantrasyon,

2-Eylem ve farkindalikla birlesen bilingle kisinin 6z farkindaligini (6z bilincini)
kaybetmesi,

3-Gergeklestirilen eylem iizerinde kontrol sahibi olma hissi,

4- Zamanin normalden yavas ya da hizli gegtigi hissi,

5-Eylemin sonucu ne olursa olsun faaliyetin kendi icinde odiillendirici bir
deneyim olmasi,

6- Akis siirecini besleyen parametreleri (etkilesim boyunca hedeflerin netligi,
faaliyetin ilerlemesiyle birlikte kisinin kaydettigi ilerleme hakkinda siirekli ve kesin geri
bildirim ve bireyin mevcut kapasitesini gelistiren eylemler i¢in firsat olarak algilanmasi)

tasimasi.

Kisacasi bireyler ilgilendikleri faaliyet, gérev ya da amaca tam dahil olarak yani

akis icerisinde olma durumunu zamani, yorgunlugu ve aktivitenin kendisi disindaki her



28

seyi unuttuklarini  bildirdikleri 6znel bir durum olarak ifade etmektedirler
(Csikszentmihalyi, 1990, 2014). Akis sirasinda faaliyete anbean yogun dikkat ve deneysel
katilim verilerek kisi tam kapasite ile ¢alisir (Csikszentmihalyi, 2014).

Olumlu Iliskiler (Positive Relationship): Olumlu iliskiler bireylerin sosyal
olarak biitlinlesmis, baskalar1 tarafindan 6nemsendigini ve desteklendigini hissetmesi ve
sosyal baglantilarindan memnun olmasini igerir (Kern, Waters, Adler ve White, 2015).
Insanlara en son ne zaman giiriiltiiyle giildiikleri, tarif edilmez bir seving hissettikleri, ne
zaman derin anlam ve amag sezdikleri soruldugunda bu faaliyetlerinin hepsinin bagka
insanlar etrafinda gergeklestigini fark edeceklerdir. Bu agidan diger insanlarla olumlu
iligkiler kurmak iyi bir hayatin siirdiiriilmesi ve iyi olusun varlig1 i¢in nispeten 6nemlidir
(Seligman, 2011).

Diinyamizin son derece 6nemli parcasi olan iligkiler kendimizi ve baskalarini nasil
gordiigiimiizde, anlam ve amacimizda, bagliligimizda ve denedigimiz olumlu duygularda
biiyiik fark yaratir. Iyi calistiklarinda iliskiler, iyi anlarin derinlesmesine ve genislemesine
yardimci olup zorluklara kars1 bireyleri destekler ve 6grenme ve calisma ortamlarinda
daha fazla etkinlige yol agar (Roffey, 2012).

Ruh saghigi ve iyi olus i¢in olumlu iligkilerin 6nemi ¢esitli arastirmalarda
goriilmektedir (Lovett ve Lovett, 2016). Olumlu iliskiler insanlarin kendileri 6zellikle
kimliklerinin ayirt edici ve degerli yonleri hakkinda daha fazla bilgi edinerek kimlik
olusturmalarma ilham verir ve sosyal destek saglar. Spesifik olarak olumlu iliskilerin
kimlikleri gelistirebilecegi ve dolayisiyla da bireyler arasinda kurulan baglantinin
kalitesini gii¢lendirici mekanizmalari agiklayici rolii vardir (Roberts, 2007).

Diener ve Seligman (2002, 2018) mutlu bireylerin 6zelliklerine odaklandiklari
caligmalarinda mutlu bireylerin iliskisel destege sahip oldugunu ve 1yi iliskilere sahip
olmanin mutluluk icin gerekli oldugu sonucuna ulagmislardir. Mutlu bireylerin kaliteli
sosyal yasamlart mevcuttur ve bu bireylerin neredeyse tamami sorun yasadiklarinda
kendilerine yardim edecek giivenebilecekleri birileri oldugunu ve kendilerine saygili
davranildigint ayrica aile ve arkadaglariyla daha fazla zaman gecirdiklerini
bildirmislerdir.

Tay, Tan, Diener ve Gonzalez (2013) ise daha az sosyal iligskiye sahip olmanin
intthar ve kendine zarar verme davraniglari, kronik hastalik ve kardiyovaskiiler
hastaliklarin gelismesi ve ilerlemesi ile iliskilendirmiglerdir.

Anlam (Meaning): PERMA lyi Olus Modeli’ nin dérdiincii bilesenini olusturan

anlam, bireylerin kendilerinden daha yiice olduklarina inandiklar1 bir varliga, bir seye, bir
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duruma kendini ait hissetmesi ve o ugurda inanilan seye hizmet etmek olarak
tanimlanmaktadir. Anlam yalnizca 6znel bir durum degildir. Tarihin, mantigin,
tutarliligin tarafsiz ve daha nesnel yargisi 6znel yargi ile ¢elisebilir (Seligman, 2011).
Ornegin, biitiin gece sosyal medya da dolasmak ve takipgileriyle etkilesim halinde olmak
o an yasanilan duygularin da etkisiyle anlamli olarak adlandirilabilir fakat yillar sonra
doniip gegmise bakildiginda yasanilan olayin hi¢ de anlamli olmadig: fark edilebilir.

Frankl (1959/ 2014), Ikinci Diinya Savasi sirasinda toplama kamplarindaki
anilarina yer verdigi kitabinda insanin yasamda anlam bulmasinin ve belli bir amacinin
olmasinin hayat yolculugunun bir parcasi oldugunu belirtmistir. Hayatinin anlaminin
farkinda olan insanlar yasadiklari zorluga katlanabilir ve gelecek i¢in umut besleyebilir.
“Bir bireyin anlam arayis1 basarili olduktan sonra bu onu mutlu kilmakla kalmaz, ona
aciyla basa cikabilecek bir yeti de kazandirir.” (Frankl, 1959/2014, s.151).

Anlam insanlara hayatlarinin 6nemli oldugu hissini saglar (Butler ve Kern, 2016).
Bireyler anlam sayesinde deneyimlerini yorumlar ve diizenler, kendi deger ve yerlerine
dair fikir edinir, kendileri i¢in nemli olan seyleri belirleyerek enerjilerini etkin bir sekilde
yonlendirir (Steger, 2009).

Alanyazin incelendiginde; yasamin anlaminin depresyon ve psikolojik saglikla
iliskili oldugu, yasam anlami yiiksek olanlarin daha iyi psikolojik saglik ve daha az
depresif semptom gosterdigi (Kleftaras ve Psarra, 2012), dindarlik ve yasam doyumu ile
benlik saygis1 ve iyimserlik arasindaki iligskide araci rolii oldugu (Steger ve Frazier, 2005),
olumlu ruh hallerinin bireyleri hayatlarinin anlamli oldugunu hissetmelerine yatkin hale
getirebilecegi (King, Hicks, Krull ve Del Gaiso, 2006), anlamin 6znel iyi olusun
yordayicist oldugu (Sahin, Aydin, Sar1, Kaya ve Pala, 2012) sonuglar1 goriilmiistiir.

Basar1 (Accomplishment): Basari; olum duygu, anlam ve olumlu iligkiler
acisindan herhangi bir sey getirmese bile genellikle bireylerin kendi iyilikleri i¢in
istedikleri hem 6znel hem de nesnel olarak olciilebilen bir bilesendir (Seligman, 2011).
Basari, hedeflere dogru ilerleme kaydetmeyi, giinliik aktiviteleri yapabilecek kapasitede
hissetmeyi ve basar1 hissine sahip olmayi igerir (Kern, Waters, Adler ve White, 2015).

Seligman (2011) basarmin bir eylem veya aktivitenin sonuglarindan ziyade
basarma istegi ile ilgilenir. Bireyler bazi durumlarda sadece basarmak ic¢in degil
ogrenmek, sorunlar1 ¢cozmek ve akis icinde olmak icin ¢esitli eylem ve aktivitelerde
bulunabilir. Sadece bu eylem ve aktivitelerin olumlu sonuglarinin basari olmadigi, ayn
zamanda sonu¢ olumsuz sonuglanmis olsa bile siire¢ i¢cindeki yasant1 ve deneyimlerin

olumlu yonlerine odaklanilarak basar1 duygusunun hissedilebilecegi belirtilmistir.
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Basar ile ilgili arastirmalar incelendiginde; iiniversite 6grencilerinin basariya
kars1 igsel motivasyon tagimalarinin iyimserlik, yasam doyumu ve aileden algilanan
sosyal destekle iligkisi oldugunu (Hamdan-Mansour, Hamaideh, Arabiat ve Azzeghaiby,
2014), basar1 duygusunun yasam doyumu ve saglikla iligkili oldugu (Kern, Waters, Adler
ve White, 2014), akademik iyimserlik, psikolojik iyi olus ve fiziksel 6zsaygi diizeyleri ile
basari algis1 arasinda pozitif iliski oldugu (Karagam ve Pulur, 2019), amaglara ulagmada
gosterilen basarinin ve yeterlik algisinin 6znel iyi olusun yani bireylerin yasamda
kendilerini daha iyi hissetmelerinin anlamli yordayicist oldugu (Tirkdogan ve Duru,

2012) goriilmistiir.

2.1.3. Akilh Telefon Bagimhhgina iliskin Kuramsal Aciklamalar
2.1.3.1. Akillh Telefon Nedir?

Akalli telefon (Smartphone), cep telefonunda var olan klasik telefon 6zelliklerine,
bilgisayar teknolojisinin getirdigi tasinabilir kii¢iik cep bilgisayar1 (Personal Data

Assistant, PDA) ozelliklerinin de eklenmesiyle tasarlanan gelismis mobil iletisim

cihazidir (https://tr.wikipedia.org/wiki/Ak%C4%B111%C4%B1 telefon, erisim tarihi

23.12.2020). Kolaylikla taginabilen, kablosuz bir sistem olan cep telefonlar1 genellikle
sesli iletisim, kisa mesajlasma hizmetleri sunarken, akilli telefonlar, internete
baglanabilme 0©zelligi sayesinde kullanicilar tarafindan baz1 uygulamalarin
indirilebilmesini (download) ve yiiklenebilmesini (upload) miimkiin kilan mobil cihazlar
tanmimlamak i¢in kullanilmaktadir (Hinton ve Hjorth, 2013: Ozdemir, 2014’te belirtildigi
lizere).

Communicator (konugma aygiti) olarak adlandirilan ilk cep telefonlarinin mucidi
Martin Cooper’ dir. Cooper ilk aramasini 1973 yilinda gergeklestirmistir. 1980°den sonra
yiiklii miktarlar 6deyebilme giicline sahip is adamlari ve zenginler bu cihazlara sahip olma
onceligini elde etmislerdir. “1G” bu mobil cihazlarin piyasaya siiriilen ilk kusagi, analog
teknolojiden olusan telefonlar1 tanimlamak ig¢in kullanilmaktadir. Bu cihazlar ¢esitli
istasyonlar1 iceren bir cep telefonu sebekesinin olusturulmasi temeline dayali olarak sabit
telefonla gerceklestirilen konusma eyleminin mobil duruma gelmesini miimkiin kilar.
1980’11 yillarin sonuna gelindiginde dijital sistem ve diizeneklerin giiclenmesiyle mobil
aygitlar dijital teknoloji ile birlestirilip, onlarla entegre hale getirilmistir. Bu da (2G) yani
mobil telefonlarin ikinci kusaginin gelismesini saglamistir. 2000°1i yillarin baslarinda ise

akill1 telefonlarin ilk versiyonlar1 olarak da tanimlanabilecek (3G) iiciincii kusak mobil
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telefon cihazlar kullanilmaya baslanmigtir. Veri hiz1 ve kapasitesinin artmasina imkan
saglayan 3G telefonlar, dijital fotograflar, multimedya mesajlar1 ve mp3 dosyalar1 gibi
degisik secenekleri de barindirmaktadir. Mobil telefonlarin dérdiincii kusaginda (4G) ise
akilli telefon olarak adlandirdigimiz hizli ve kolay internet erisimi ile birlikte video
akisini saglayan cesitli servis ve uygulamalarla cep telefonunun kullanimi ¢ok farklt bir
boyuta tagmmustir. (Siapera, 2012: Ozdemir, 2014 te belirtildigi iizere).

Akilli telefonlarin cep telefonundan evrilme siirecini degerlendirdigimizde
Ozellikle 4G teknolojisinin sundugu imkanlarla birlikte hizli internet erisimi, zaman ve
mekan smirint ortadan kaldirarak akilli telefonlarin mobil bir bilgisayar olarak
kullanilmasina olanak saglamistir. Ayni zamanda barindirdig1 uygulamalar ve sosyal
aglar ile kisisel ve sosyal bilginin elde edilmesi ve paylasilmasi yoluyla bir sosyallesme
araci olarak kullanilmaktadir.

Kisacasi, bugiin akilli telefonlar sadece cep telefonlarmin yerini almakla
kalmayip, ayn1 zamanda kisisel bilgisayarlarin ve birgok bagka cihazin yerini aldi. Biiyiik
ekran boyutlari ile cok sayida isleve her zaman ve her yerden erisilmesine izin verir. Akill
telefonla bir kisiyi arayabilir, e-posta gonderebilir, haberleri ve hava durumunu kontrol
edebilir, fotograf ¢ekebilir, video izleyebilir, miizik dinleyebilir ve paylasabilir; 6rnegin
WhatsApp, Facebook gibi sosyal ag ve uygulamalarda sohbet edip digerleriyle etkilesim

icinde olunabilir (Samaha ve Hawai, 2016).

2.1.3.2. Akillh Telefonun Kullanicilara Etkileri

Gelisen teknoloji ile birlikte akilli telefonlar gilinliikk yasamda her yerde
yaygmlasmaya devam ediyor. Ornegin Statista’nin verilerine gdre Amerika Birlesik
Devletleri’nde akilli telefon kullanicilarinin sayisinin 2024 yilina kadar 290,66 milyon

kisiye yiikselecegi tahmin ediliyor (https://www.statista.com/statistics/201182/forecast-

of-smartphone-users-in-the-us/ Erisim Tarihi: 26.12.2020). Ulkemize bakildiginda ise

Bilgi Teknolojileri ve Iletisim Kurumu (BTK) tarafindan "Tiirkiye Elektronik
Haberlesme Sektorii 2020 Yili 2. Ceyrek Pazar Verileri Raporu sonuglarina goére
Tiirkiye’de mobil abone sayist 81.720.354 olarak goriilmektedir
(https://www.btk.gov.tr/pazar-verileri Erisim Tarihi: 26.12.2020). Yine Tiirkiye Istatistik

Kurumu (TUIK) tarafindan yapilan “Hane Halki Bilisim Teknolojileri Kullanimi”
arastirmasinin verilerine gore ise internet kullanim orami 2020 yilinda 16-74 yas

grubundaki bireylerde %79 olarak tespit edilmistir. Tespit edilen bu oran ise bir dnceki
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yilin oranindan yaklasik yiizde bes daha fazladir. (http://www.tuik.gov.tr Erisim Tarihi:
26.12.2020).

telefonlarin neler yapabilecegi ile ilgili degil daha ¢ok akilli telefonlarin kullanicilart

Ve her gegen giin artan kullanim ile birlikte bugiiniin meselesi akillt

tizerindeki etkilerinin neler oldugu ile ilgilidir (Liebherr, Schubert, Antons, Montag ve
Brand, 2020).

Akilli telefonlar yayginlagsmasiyla birlikte devamli olarak kullanicilariyla yani
bireylerle hayatin her alaninda ve giiniin her aninda beraber olmaya baslamistir. Hatta
bireylerin rutin islevselligini olumsuz etkileyerek negatif yonlii sonuglar da
dogurabilmektedir. Asagida akilli telefon kullanimina iliskin genel bir bakis sunmasi
amaciyla ilgili alanyazinda akilli telefon kullanimina iliskin 6rnek ¢aligmalar en sik

aciklanan kullanim siklig1 ve kontrol etme parametrelerine gore Tablo 2’de sunulmustur.

Tablo 2.
Akalli Telefon Kullanimina Iliskin Yapilan Calismalara Genel Bakus

Calisma Katilimeilar Giinde Ortalama Akillh Giinde Ortalama Akilh
Telefon Kullanim Telefonu Kontrol Etme
Sikhig

1181 Universite
Ogrencisi
(%48.4 erkek,
%S51.6 kadin)

0-4 saat -%49.3
5-6 saat- %23.5
7 saat ve lizeri- %27.2

20 kez ve alt1 - %52.2
21-49 kez - %15.4
50 kez ve tizeri- %32.4

Ustiindag, 2019

Biiyiikcolpan, 2019

Boyali, 2020

Atan, 2020

498 Universite
Ogrencisi
(%51 erkek,
%49 kadin)

418 Universite
Ogrencisi
(%36.1 erkek,
%63,9 kadin)

15-30 yas aras1
200 kisi (%44,5
erkek, %55,5
kadin)

1 saatten az- %2
1-2 saat arasi1-%9.4
2-3 saat arasi- %20.3
3-4 saat arasi- %20.1
4-5 saat aras1 -%18.7
5 saatten fazla- 29.5

0-1 saat- %10
1-3 saat-%33,5
3-5 saat-%36.6

5 saat ve lizeri-%19.6

1 saatten az-%5,5
1-3 saat-%38,5
3-5 saat-%31,5

5 saatten fazla-%24,5

1-5 defa- %2.4
6-10 defa- %14.1
11-15 defa- %21.5
16 defa veya daha
fazla-%62

1-5 dakikada bir- %9.3
5-15 dakikada bir -9635.6
30 dakika- saatte bir-%17.7
1-2 saatte bir- %6.2
2-4 saatte bir- %2.9
4-8 saatte bir - %0.2

1-16 kez-%22
17-32 kez-%30
33-48 kez-%20.5
49 ve tizeri-%27,5

Tablo 2 incelendiginde akilli telefon kullanicilarinin biiyiik ¢ogunlugunun giinde
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ortalama akilli telefon kullanomi hemen hemen ii¢c saat olarak goriilmektedir.
Kullanicilarin akilli telefonlarint giin icinde kontrol etme sikligi da gbéz Oniinde
bulunduruldugunda bireylerin yasaminda énemli bir yeri ve etkileri oldugu sdylenebilir.
Sagir ve Eraslan (2019) tarafindan yapilan arastirma sonuglarina gore iiniversite
ogrencilerinin  biiylik cogunlugu akilli telefonlarin hayatlarim1  kolaylastirdigini,
tembellige neden oldugunu, bilingsiz tikketime yonlendirdigini, yiiz yiize ve sosyal
iliskileri zayiflattigini, kisinin kendisi ve vicdaniyla bas basa kalmasinin 6niinde engel
oldugunu belirtmistir.

Artan akilli telefon kullanimin insan saghig {izerinde ¢esitli etkileri
olabilmektedir. Yorgunluk, bas agrisi, vertigo, isitme kaybi, kulak iizerinde ve arkasinda
yanma, bulanik gdérme gibi semptomlar yogun kullanima bagli olarak ortaya ¢ikmaktadir
(Ocaktan ve Akdur, 2008).

Akall telefon kullanimi ile baglantili olarak aragtirmalar uyku kalitesinde olusan
diististin akilli telefon kullanimu ile iliskili oldugunu gostermistir (Lanaj, Johnson ve
Barnes 2014; Cevik, 2018; Ozcan, 2019; Ozata, 2019; Ustiindag, 2019). Bu iliski akilli
telefon kullaniminin 6nemli bir saglik ciktisi olarak degerlendirilebilir. Cilinkii uyku,
tikenmis kaynaklar1 yenilemek igin kritik bir 6neme sahiptir (Baumeister, 2003). Saglik
icin son derece onemli olan uyku, periyodik olarak tekrarlanan, sinir sisteminin
dinlenmeye gectigi ve viicudun kendini yeniledigi bir siirectir (Khorshid,1996).

Kisilerde akilli telefonlar1 olmadan zaman gecgirememe, devamli olarak akill
telefonlarinin yanlarinda bulunmalarin1 isteme durumu séz konusu olabilmektedir.
Nomofobi olarak adlandirilan bu durum cep telefonu kullanamama fobisinin bir
kisaltmasidir ve insanlar ile akilli telefon arasindaki etkilesimin bir yan iiriinii olarak
hayatimiza girmis modern ¢agin fobisi olarak kabul edilmektedir (Yildirim ve Correia,
2015). Akilli telefon kullaniminin yaygmligiin artmasina parel olarak artig gdsteren
nomobifi de birey, akilli telefonunu yanina almayr unuttugu zaman, telefonunun sarji
tikendiginde, kapsama alani disinda oldugunda ya da herhangi bir nedenle akilli
telefonunu kullanamadig1 zaman kaygi duymaya baslar. Bu durum ise bireyin giinliik
yasaminda gergeklestirdigi cesitli is ve faaliyetlere yogunlasamamasina sebep olmaktadir
(Adnan ve Gezgin, 2016).

Geng bireyler arasinda yaygin bir sekilde olan akilli telefon kullanimi onlarin
akademik performansin1 olumsuz etkileyebilmektedir (Lepp, Barkley ve Karpinski,
2014). Akill telefonlariyla siirekli vakit gecirme istegi, uyumadan once, sabah kalkar

kalkmaz ve giinilin diger anlarinda ders dinlerken, sinavlara hazirlanirken akilli telefonlar
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ile dikkatlerini dagitmalar1 ile 6§renme slireclerine yeterince zaman ayiramamalart ile
sonuclanabilir. Erdem, Kalkin, Tiiren ve Deniz’in (2016) yapmis olduklar1 arastirma
sonuglaria gore tliniversite 6grencilerinin giin icerisinde akill telefonlarini kullandiklari
siire ile akademik basarilar1 arasinda negatif yonlii bir iliski oldugunu bulmuslardir. Baska
bir aragtirmada tiniversite 6rnekleminde 6grencilerin akilli telefon bagimlilig1 oranindaki
artigla birlikte yliksek not ortalamasina ulagabilme olasiliginin daha diisiik oldugu
goriilmiistiir (Hawi ve Samaha, 2016).

Akalli telefon kullaniminin énemli sonug ve etkilerinden biri de gesitli kazalarin
meydana gelmesidir. Trafik kazalarinda araglarin ¢arpigmasi yoluyla yaralanmalar veya
yolda yaya ylirlimekteyken c¢arpisma ve diisme gibi yaralanmalar akilli telefon
kullanicilarinin yoldayken konusma, mesajlasma veya miizik dinleme eylemlerinin
sikligr ile artmistir. Yayalarin yiiriirken akilli telefon kullanmasi ulasim giivenliginde
tehdit olusturmaktadir (Kong, Xiong, Zhu, Zhang ve Long, 2015). Gliney Kore’de
gerceklestirilen bir ¢alismada akilli telefon bagimlisi kullanicilar ile normal kullanicilar
arasindaki farklar ve akilli telefon bagimliligi ve kaza olusumu arasindaki iliski
incelenmistir. Arastirma sonucunda akilli telefon bagimlisi olan katilimcilarin diisme,
kayma, ¢arpma gibi ¢esitli kaza ge¢irme olasiligi daha yiiksek olarak bulunmustur (Kim,
Min, Kim ve Min, 2017). Benzer sekilde Kita ve Luria (2018) tarafindan yapilan bagka
bir arastirmada ise on yedi ile yirmi iki yas arasindaki genc siiriiciilerin mesajlara,
internete, sosyal medyaya, oyunlara, miizige ve videolara erismek gibi ¢esitli nedenlerle
akilli telefonlarina ara¢ kullanirken dakikada ortalama 1.7 kez dokundugunu
gostermislerdir. Ara¢ kullanirken akilli telefon ile mesgul olmak kaza olasiligim
artirabilir.

Alanyazin incelendiginde akilli telefon kullanminin bireyler iizerinde cesitli
etkileri olabilmektedir. Bu etkilerden biri de akilli telefon bagimliligr olarak karsimiza

cikmaktadir.

2.1.3.3. Akill Telefon Bagimhihigimin Tanim

Anlam bakimindan bagimlilik olduk¢a genis bir kavramdir. Bagimlilik genel
anlamu ile bir kisiye, nesneye ya da bir varliga duyulan 6nlenemez istek veya bir bagka
iradenin giidiimii altina girme durumu olarak tanimlanabilir ve insanin mental aktivitesi
ile ilgili patolojik bir davranisi yansitir. Kisilerin ruhsal ve bedensel sagligina ya da

sosyal yagamina zarar vermesine ragmen belirli bir takintili durumu yinelemeye yonelik
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engellenemeyen bir istek duymalar1 ve bunu siirdiirmeleri halidir (Uzbay, 2009).

Uzbay (2009)’a gore bagimlilik denildigi zaman akla oncelikle ila¢ tanimiyla da
uyumlu birtakim kimyasal ya da bitkisel maddelere duyulan bagimlilik gelmektedir.
Fakat bununla beraber, giinlimiizde “aliveris bagimlilig1”, “internet bagimlilig1”, kumar
bagimlilig1”, ‘seks bagimlilig1” ve “yeme-i¢gme bagimlilig1” gibi tibbi destek ve miidahale
gerektirebilen baska bagimlilik ¢esitleri bulunmaktadir. Bu bakimdan bagimliliga iliskin
tanimlar incelendiginde bagimliligin madde bagimlilig1 ve bir davranisa olan bagimlilik
olmak ftzere ikiye ayrildigi goriilmektedir. Griffiths (1996)’¢ gore, teknolojik
bagimliliklar operasyonel olarak insan-makine etkilesimini igeren kimyasal olmayan
(davranigsal) bagimliliklar olarak tanimlanir. Pasif (6r.Televizyon) veya aktif (Or.
Bilgisayar oyunlari) olabilirler ve genellikle bagimlilik egilimlerinin desteklenmesine
katkida bulunabilecek tesvik edici ve pekistirici 6zellikler icerirler.

Bu baglamda davranigsal bagimliliklar arasinda degerlendirilebilen akilli telefon
bagimliligi, kullanicilarinin giinlilk yasamina miidahale eden akilli telefonlarin asiri
kullanimi olarak tanimlanmaktadir. Ek olarak tolerans, yoksunluk belirtileri, duygudurum
degisikligi, 6zlem, kontrol kayb1 gibi ¢esitli klinik 6zelliklere sahiptir (Lee, Ahn, Choi ve
Choi, 2014).

Alanyazinda ‘Sorunlu Akilli Telefon Kullanimi (Problematic Smartphone Use)’
(Or; Shin ve Dey, 2013; Rozgunjuk ve Elhai, 2019; Horwood ve Anglim,2018 ) , ‘Akilli
Telefonun Asirt Kullanimi (Excessive Use of Smartphones)’ (Or; Jeong ve digerleri,
2020; Rai, Saroshe, Khatri, Sirohi ve Dixit, 2016; Lee ve Kim, 2018; ), ‘Nomofobi
(Nomofobia)’ (Or; Yildirim ve Correia,2015) veya ‘Akilli Telefon Bagmmlihig
(Smartphone Addiction)’ (Kwon ve digerleri, 2013; Lin ve digerleri, 2014) seklinde
cesitli kavramsal kullanimlarla ve kavramlar arasi ¢esitli tartismalarla karsilagilmaktadir.
Pavona ve Carbonell (2018), bagimliligin fiziksel ve psikolojik saglik iizerinde ciddi
etkileri olan bir bozukluk oldugunu, bir davranisin asir1 kullanim, diirtii kontrol sorunlar1
ve olumsuz sonuglar acisindan bagimlilik ile benzerlik gosterebilecegini fakat bunun bir
bagimlilik olarak kabul edilmesi gerektigi anlamina gelmedigini belirterek, teknolojik
davraniglart incelerken bagimlilik c¢ercevesinden uzaklasip ‘sorunlu kullanim
(problematic use)’ terimini kullanmay1 6nermektedir. Bununla birlikte akilli telefonlarin
asirt kullanimindan kaynaklanan olumsuz sonuclar1 ifade etmesi bakimindan bu
kavramlar benzer anlamlara gelebilmekte ve akilli telefon bagimliligr kavramu ile akill
telefonlarmn asirt kullanimi kavrami zaman zaman birbirinin yerine kullanilabilmektedir

(Kim ve digerleri, 2016).
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2.1.3.4. Akill Telefon Bagimhhg ile iliskili Faktorler

Akilli telefon bagimliliginin kullanicilar iizerindeki etkilerini arastirmak kadar
bagimli kullanimin olusum mekanizmalart ve Onciil faktorlerini dikkate almak da
onemlidir. Asagida akilli telefon bagimliliginin olusum mekanizmalar1 ve Onciil
faktorlerine iligskin birtakim literatiir verilerine yer verilmistir.

Akilli telefon bagimliligi ile utangaglik arasindaki iliski oldugunu gdsteren veriler
vardir (Oztung,2013; Aktas ve Yilmaz, 2017). Han, Geng, Jou, Gao ve Yang (2017)’ a
gore utangaclik, yeni sosyal ortamlarla karsilagildiginda veya sosyal degerlendirmelere
yanit verirken gerginlik ve rahatsizlik hissi olarak kendini gosterebilen bir kisilik
ozelligidir ve tniversite 6grencileri arasinda cep telefonu bagimliliginin 6nemli bir
yordayicisidir. Utangagliga benzer bir sekilde yalnizlik da sorunlu akilli telefonu
kullanimu ile iliskili bulunmustur (Oztung, 2013; Aktas ve Yilmaz, 2016). Utangaclik,
yalnizlik hissi gibi sosyal iletisimdeki sorunlar bireyleri akilli telefon kullanimina karsi
savunmasiz hale getirebilir. Akilli telefon araciliiyla iletisim kurmak sosyal kaygisi olan
bireylerin 6zgiir hissetmesini saglayarak baski algisini ortadan kaldirabilir (Enez Dargin
vd., 2016).

Yalnizlik ve utangagliga benzer sekilde 6z giivenin diisiik olmas1 da kisilerin daha
fazla akilli telefon kullanimina ve daha ytiksek diizeyde akilli telefon bagimliligina sahip
oldugunu ortaya koymaktadir (Hong, Chiu ve Huang, 2012). Ote yandan akill1 telefon
bagimlilig1 ile sosyal medya uygulamalarini aktif kullananlarin sosyal kaygilari arasinda
pozitif anlamli iligkiler tespit edilmistir. Kaygi bireyleri sanal ortamlara yoneltebilmekte
ve bu da sosyal medyaya kolay ve hizli ulasim saglayan akilli telefon kullanimim
artirarak, bagimlilik gelismesine neden olabilmektedir (Dikeg vd., 2020).

Can sikintist  akilli telefon bagimliligina iliskin risk faktorii olarak
degerlendirilmektedir. Wang, Yang ve Zhang (2020) iiniversite 6grencileri ile yaptiklar
aragtirmada 6grencilerin can sikintisi egilimi yiiksek oldugunda akilli telefona bagimli
olma riskinin de yiiksek oldugunu bulmuslardir. Benzer sekilde can sikintisi e§ilimi
sorunlu akilli telefon kullanimin1 6ngérmektedir (Elhai, Vasquez, Lustgarten, Levine ve
Hall, 2018).

Arastirmalara gore aleksitimi akilli telefon bagimliliginin  6nemli bir
belirleyicisidir (Ozen ve Topgu, 2017; Gao, Hi, Zhang, Gao, Kong, Hu ve Mei, 2018).
Aleksitimi, duygular1 tanima ve tanimlamadaki zorluklar, duygularini s6zlii olarak ifade

edememe, fiziksel duyumlarla hisleri ayirt etme yeteneginin azalmasi, smirlt bir hayal
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giicii kapasitesi ile karakterizedir (Sifneos, 1973). Temelde psikosomatik hastalik
baglaminda tanimlanmasina ragmen, aleksitimik o6zellikler, psikojenik agri, depresyon,
madde bagimlilig1 veya stres gibi gesitli tibbi1 ve psikiyatrik bozuklugu olan hastalarda
duygulanimi sozle ifade etme ve fantezileri detaylandirma kapasitesindeki zorluklar
olarak kendini gosterebilir (Taylor,1984). Aleksitimi olan bireyler bagskalarinin
duygularini anlamakta ve kendi duygularmi ifade etmekte giiglilk ¢ekeceklerinden
taraflar arasindaki iletisimin etkinligi biiyiik 6l¢iide azalir ve kisiler aras1 sosyal beceriler
zayiflar. Bu noktada cep telefonlar1 kullanicilarin birbirlerine kendilerini ifade etmek igin
cok az kelime ve sade bir lislup yoluyla kisiler arasi iletisim i¢in firsat saglayabilir. Bu da
cep telefonu bagimliligi ve aleksitimiyi daha ciddi hale getirebilir (Gao ve digerleri,
2018).

Her zaman ve her yerde internet baglantisina izin vererek her gecen giin kullanimi1
artan akilli telefonlar1 ve mobil sosyal ag kullanimu ile iliskisi bulunmaktadir. Salehan ve
Negahban (2013), yaptiklar1 aragtirmada sosyal aglar i¢in mobil uygulamalarin
kullaniniminin cep telefonu bagimliliginin 6nemli bir 6ngoriiclisti oldugunu bulmuslardir.
Isik ve Kaptangil (2018) tarafindan yapilan bagka bir arasgtirmada sosyal medya
uygulamalarint  aktif olarak kullanmanin akilli telefon bagimliligini artirdig
bulgulanmustir.

Akilli telefon bagimliligr ile iliskili olan faktorlerden biri de kisilik 6zellikleridir.
Kisilik, bireyin kendisinden kaynaklanan tutarli davranis kaliplart ve nasil
davranacagimizi, nasil hissedecegimizi etkileyen, icimizde gelisen biitiin duygusal,
gidiisel ve biligsel siiregleri kapsayan kisilik i¢i siirecler olarak tanimlanmaktadir
(Burger, 2004/2006; s.23). Yapilan arastirmalarda kisilik 6zelliklerinin akilli telefon
bagimlilig1 ile anlaml iliskiler sergiledigi goriilmektedir (Karahanci, 2018; Isik ve
Kaptangil, 2018; Bal ve Balci, 2020; Horwood ve Anglim, 2021). Akilli telefon
bagimlilig ve kisilik hakkinda yapilan arastirmalar Bes Faktor Kisilik ozelligi ile
ilgilenmis ve ‘disadoniikliik, yumusak baslilik, 6zdenetimlilik, norotiklik ve deneyime
aciklik’ olmak lizere bes temel kisilik siniflandirmasina yer verilmistir. Bal ve Balci
(2020) tarafindan yapilan bir arastirmada norotiklik ve 6zdenetimliligin akilli telefon
bagimliliginin negatif anlamli belirleyicisi oldugu sonucuna ulasiimistir. Benzer sekilde
bagka bir arastirmada sorunlu akilli telefon kullanimini 6ngoren yiiksek nevrotiklik ve

diisiik 6zdenetimlilik gozlemlenmistir (Horwood ve Anglim, 2021).
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2.2. Tlgili Arastirmalar

Bu béliimde, olumsuz duygudurumunu diizenleme beklentisi, PERMA lyi Olus
Modeli ve akilli telefon bagimlilig1 konularma iligkin yurt icinde ve yurt disinda yapilan

arastirmalar yer almaktadir.

2.2.1. Olumsuz Duygudurumu Diizenleme Beklentisi Ile Tlgili Yurt icinde Yapilan

Calhismalar

Kaymakgioglu (2001), algilanan stres, algilanan sosyal destek, kontrol odag,
olumsuz duygu diizenleme icin genellestirilmis beklentiler ve basa ¢ikma stratejilerinin
anksiyete ve depresyon iizerindeki etkilerini incelemistir. Calismada Olumsuz
Duygudurum Diizenleme Beklentiler Olgegi uyarlanarak kullanilmistir. 220 &grenci ile
yapilan c¢alismada sonuglar olumsuz duygudurumunu diizenleme beklentilerinin
depresyon ve anksiyetenin gii¢lii yordayicilart oldugunu goriilmiistiir. Olumsuz duygu
durumu beklentileri hakkindaki daha gii¢lii inanglar, olumsuz duygu durumunu
diizenleme beklentileri hakkindaki daha zayif inanglara kiyasla daha fazla i¢ yonelim ve
daha sik daha sik pozitif yeniden degerlendirme kullanimina neden oldugu goriilmiistiir.

Bahadir (2006) tarafindan romantik iliskilerde baglanma stilleri, ¢atisma ¢ozme
stratejileri ve olumsuz duygudurumunu diizenleme beklentileri arasindaki iliski
incelenmistir. Arastirmanin Orneklemini halen romantik iliski (flort, s6z/nisan veya
evlilik) yasamakta olan 319 kadin, 248 erkek ve 2 cinsiyetini belirtmemis toplam 569
tiniversite 6grencisi olusturmaktadir. Katilimcilarin yas ortalamasi 21.66’dir. Olumsuz
Duygudurumunu Diizenleme Olcegi calisma kapsaminda uyarlanarak kullanilmistir,
Arastirma sonuglarina gore baglanmanin kaygi ve kagimmma boyutuyla olumsuz
duygudurumunu diizenleme beklentisi arasinda olumsuz ve anlamli bir iligki vardir.
Gilivensiz baglanma yonelimi katilimeilarin duygudurumlarini diizenleme konusunda
kendilerine daha az giiven duymalar ile iligkili bulunmustur. Giivenli baglanan
katilimcilar tiim alt boyutlarda duygudurumunu diizenleme beklentisi en yiliksek olan
gruptur. Cinsiyete goére ise olumsuz duygudurumu diizenlemesinin yalnizca olumsuz
duygudan wuzaklasma boyutunda farklilik wvardir. Erkeklerin olumsuz duygudan
uzaklasarak duygu durumlarmi diizenlemeye iliskin beklentileri kadinlara gore daha
yiiksektir. Olumsuz duygudurumunu diizenleme beklentisinin tiim alt boyutlar1 ve toplam
puaninin ¢atisma ¢ozme stratejileri arasindaki iligki incelendiginde aktif ¢aba boyutuyla

uzlagma stratejisi arasinda olumlu, yiizlesme boyutu ile kacinma stratejisi arasinda
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olumsuz, uzlagsma stratejisi arasinda olumlu ve anlamli iligki goriilmiistiir. Baglanmada
kaygi ve kaginma boyutlarinin romantik iliskide kullanilan ¢atisma ¢dzme stratejileri
tizerindeki dogrudan ve olumsuz duygu diizenlemesi aracilifiyla dolayl etkisine
bakildiginda baglanmanin hem kaygi hem de kaginma boyutu olumsuz duygudurum
diizenleme beklentisini dogrudan anlamli diizeyde yordamaktadir. Ancak baglanma
boyutlariin c¢atisma ¢6zme stratejileri iizerindeki dolayli etkisi istatistiksel olarak
anlamli bulunamamuistir.

Olumsuz duygulanimlar1 diizenlemedeki bireysel farkliliklarin yazma yoluyla
yapilan duygusal agilimin sonuglarini nasil etkilendigini inceleyen Serbest (2007) yaslari
17 ile 28 arasinda degisen 72 kadin, 42 erkek toplam 119 kisi ile ¢calismistir. Caligsma ii¢
yazma oturumu ve bir ay sonrasinda yapilan takip caligmasini igermistir. Katilimcilar
olumsuz duygudurumu diizenleme beklentilerine gore diisiik, orta ve yiiksek olmak iizere
lic gruba ayrilmistir. Bu ii¢ gruptaki katilimeilar segkisiz atama yoluyla duygusal agilim
grubuna ya da kontrol grubuna atanmis ve depresyon diizeyleri ve saglik sonuglarinda
yasadiklar1 degisimler acisindan karsilastirilmistir. Arastirma sonuglar1 yazarak duygusal
acilimda bulunan ve olumsuz duygudurumlarini diizenleme beklentileri daha diisiik olan
katilimcilarin depresyon diizeylerinin olumsuz duygudurumlarini diizenleme beklentileri
diisiik olan veya kontrol grubunda olan katilimcilara gore daha az artis gosterdigini ortaya
koymustur. Olumsuz duygudurumunu diizenleme beklenti diizeyinin veya yazma yoluyla
duygusal acilimda bulunmanin saglik sikayetleri iizerinde bir etkisi olmadigini, yazma
yoluyla duygusal ac¢ilimin etkileri incelenirken bireysel farkliliklar1 g6z Oniinde
bulundurmanin 6nemini diistindiirmektedir.

Talasman (2013) tarafindan Tiirk ve Amerikali 6grenciler arasinda yapilan
calismada yiiksek olumsuz duygudurumunu diizenleme beklentileri bilissel yeniden
degerlendirme duygu diizenleme stratejisi ile aktif ve kaginan basa ¢ikma stratejileri ile
pozitif olarak iliskili; sikinti semptomlar1 ve bastirma duygu diizenleme stratejisi ile
duygu odakli basa ¢ikma stratejilerinin kullanimi ile negatif olarak iliskili oldugu
goriilmiistiir.

Cenkseven Onder ve Utkan (2018) {iniversite ogrencilerinin bilingli
farkindaliklar1 ile algiladiklari stres arasindaki iligkide ruminasyon ve olumsuz
duygudurumunu diizenlemenin araci roliinii incelemislerdir. Aragtirmanin 6rneklemini
425 kadin, 320 erkek olmak iizere toplam 745 {iniversite dgrencisi olusturmaktadir.
Arastirma bulgularma goére olumsuz duygudurumu diizenleme bilingli farkindalik

tarafindan pozitif olarak anlamli bir diizeyde yordanmaktadir. Olumsuz duygudurum
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diizenleme beklentileri ise algilanan stresi negatif yonde ve anlamli olarak yordamaktadir.
Hem olumsuz duygudurum diizenleme hem de ruminasyon, bilin¢li farkindalik ile stres
arasindaki iliskide kismi araci role sahiptir.

Altan Atalay (2018) tarafindan yapilan arastirmada olumsuz duygudurumunu
diizenleme beklentileri ile ‘Bilissel Abartma Egilimi’ (Looming Cognitive Style (LCS))
etkilesimin ve bu etkilesimin anksiyete ilizerinde oynadig1 rol test edilmistir. Biligsel
abartma egilimi ortaya c¢ikan tehdit ve artan tehlikeye iliskin zihinsel senaryolar ve
degerlendirmeler olusturma egilimiyle karakterize edilirken arastirmalar bilissel abartma
egiliminin bir tehlike semasi olarak islev gordiigiinii, endise ve kaygi ile iligkili oldugunu
ancak depresyonla iligkili olmadigin1 gostermektedir (Riskind ve Williams, 2005).
Biligsel abartma egilimi olan kisiler ¢evredeki tehlikeleri gergekte oldugundan daha
siddetli degerlendirirken ¢cevreden gelebilecek olan tehdit isaretlerine karsi siirekli tetikte
olur. Bu durum kaygi bozukluklarinin ortaya ¢ikmasinda ve siirdiiriilmesinde oldukc¢a
etkilidir (Altan Atalay ve Saritas Atalar, 2018). Arastirmanin 6rneklemini 251°1 kadin
326 {niversite 6grencisi olusturmaktadir. Arastirma sonuclarina goére hem bilissel
abartma egilimi hem de olumsuz duygudurum diizenleme beklentileri anksiyete ve
depresyon arasindaki ortiismeyi kontrol ederken anksiyete puanlari ile dnemli Olgiide
iliskili  oldugunu gostermistir. Ayrica olumsuz duygudurumunu diizenleme
beklentilerinin biligsel abartma egilimi ve anksiyete arasindaki iligkiyi 6nemli dlglide
hafifletebilecegi bulunmustur. Yani biligsel abartma egilimi, bireylerin duygudurumunu
diizenlemelerine iliskin diisiik gliven diizeylerine sahip olduklarinda daha ytiksek
anksiyete ile baglantilidir.

Depresyon ve anksiyetenin oOngoriilmesinde kisileraras1 duygu diizenleme
stratejilerinin  olumsuz duygudurumunu diizenleme beklentisi ile nasil etkilesime
girdiginin incelendigi Altan Atalay ve Saritag Atalar tarafindan 2019 yilinda yapilan
arastirmada 318’1 kadin 433 yetiskin bireylerle ¢alisilmistir. Aragtirma sonuglarina gore
olumsuz duygudurumunu diizenleme beklentisi yiiksek olan bireyler arasinda kisilerarasi
duygu diizenlemenin perspektif alma boyutunun depresyon ile énemli dlgiide iligkili
olmadig1 goriilmiistiir. Diger taraftan duygu duygu diizenleme mekanizmasi olarak
perspektif almayr kullanmanimn diisiik sikligt olumsuz duygudurumunu diizenleme
beklentisini diislik olarak bildiren kisilerde daha yiliksek depresyonla baglantili oldugu
gOriilmiistiir.

Altan Atalay ve Sohtorik flkmen (2019) tarafindan yapilan arastirmada olumsuz

duygudurumunu diizenleme beklentilerinin aracilik roliine odaklanilarak baglanma ve
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psikolojik sikint1 arasindaki iligkinin incelenmesi amaglanmistir. Arastirmanin
orneklemini Yaslar1 18 ile 62 arasinda olan dort yiiz iki (318 kadin) birey olusturmaktadir.
Aragtirma sonuglarina gore olumsuz duygudurumunu diizenleme beklentisi baglanmanin
kaygili baglanma boyutu ile psikolojik sikintinin tiim boyutlar1 (6rnegin, kaygi,
depresyon, stres) arasindaki iliskiye aracilik ettigi goriilmiistiir.

Baskan (2019) tarafindan yapilan baska bir arastirmada tiniversite 6grencilerinin
kisisel kararsizlik diizeyleri ile olumsuz duygudurumu diizenlemenin alt boyutlar1 olan
olumsuz duygudan uzaklasma, aktif ¢aba, yiizlesme ve sosyal destek diizeylerinin
affetmeyi anlamli bigcimde yordayip yordamadigi ve bu yordayiciligin kadin ve erkek
tiniversite 6grencilerinde nasil oldugunu incelemek hedeflenmistir. Aragtirmanin ¢alisma
grubunu %60.48°1 kadin, 828 liniversite 6grencisi olusturmaktadir. Arastirmadan elde
edilen sonuglara gore tiniversite 6grencilerinin olumsuz duygudan uzaklagma affetme
egilimlerinin %29’unu, olumsuz duygudan uzaklagma, kisisel kararsizlik diizeyleri ve
aktif cabanin birlikte affetme egilimindeki varyansin %33’linii agiklama giiciine sahip
oldugu belirlenmistir. Sonuglara gére olumsuz duygudan uzaklasma ve aktif ¢aba
affetmenin pozitif, kisisel kararsizlik ise affetmenin negatif yordayicisi olarak
belirlenmistir. Erkek {iniversite Ogrencilerinin affetme egilimlerinin yordayicilar
olumsuz duygudan uzaklasma, aktif ¢caba ve kisisel kararsizlik olarak; kadin tiniversite
ogrencilerinin affetme egilimlerinin yordayicilar1 ise olumsuz duygudan uzaklasma
kisisel kararsizlik) ve aktif caba olarak tespit edilmistir.

Alanyazin incelendiginde iilkemizde olumsuz duygudurumu diizenleme
beklentisine iliskin siirli calismalarin yer aldig1 goriilmiis ve ilgili calismalar yukarida
sunulmustur. Olumsuz duygudurumu diizenleme beklentisi kavrami genel olarak
depresyon, anksiyete, stres gibi degiskenlerle iliskili olarak calisilmigsa da bir ¢aligmada

pozitif psikoloji kavramlarindan affetme egilimi ile ¢alisildig1 goriilmistiir.

2.2.2. Olumsuz Duygudurumunu Diizenleme Beklentisi ile Ilgili Yurt Disinda

Yapilan Calismalar

Catanzaro ve Mearns (1990) tarafindan olumsuz duygudurum diizenlemesi
(Negative Mood Regulation (NMR)) icin genellestirilmis beklentileri 6lgen bir dlgcek
gelistirilmistir. Gelistirilen 30 maddelik Olumsuz Duygu Durumunu Diizenleme Olgegi
bir¢ok ¢aligmada kullanilmstir.

Universite dgrencilerinde basa ¢ikma stilleri, depresyon ve somatik belirtilerin
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yordayicilarinin incelendigi calismada kisinin olumsuz duygu durumunu diizenleme
beklentilerinin basa ¢ikma davraniginin belirleyicisi oldugu, disforik duygudurum
tizerinde de dogrudan etkisi oldugu goriilmiistiir (Kirsch, Mearns ve Catanzaro, 1990).
Baska bir calismada olumsuz duygu durumunu diizenleme beklentileri aktif basa ¢ikma
ile pozitif, kaginmaci basa ¢cikma ve somatik semptomlar ile negatif iligkilidir ve olumsuz
duygudurumunu diizenleme beklentilerindeki degisiklikler ve disfori korelasyon
gostermistir (Catanzaro ve Greenwood, 1994).

Mearns (1991) {liniversite 0grencileri ile yaptig1 yaptigi arastirmada olumsuz
duygudurumunu diizenleme beklentilerinin romantik bir iliskinin sona ermesinden sona
ermesinden sonra Dbireylerin yasadigi depresyonun siddeti iizerindeki etkisini
degerlendirmistir. Arastirma sonucunda olumsuz duygudurumunu diizenleme beklentileri
romantik bir iligkinin bitimini takip eden ilk haftada depresyonu Ongordiigiinii
gostermistir. Ayni zamanda olumsuz duygu durumununu diizenleme beklentileri yiiksek
olan katilimcilarin daha diisiik beklentileri olanlara gore aktif basa ¢ikma stratejilerini
daha fazla kullandigin1 géstermistir.

Universite dgrencisi  6rnekleminde olumsuz duygudurumunu diizenleme
beklentileri, depresif belirtiler ve durumluk kaygmin bir sinav performansinin
yordayicilart olarak incelendigi calismada olumsuz duygu durumunu diizenleme
beklentileri donemin ilk giintinde depresif belirtiler ve kaygi ise 115 giin sonra bir
sinavdan hemen Once Ol¢iilmiistiir. Arastirma sonuglar1 daha depresif belirtiler bildiren
bireylerin smmavda daha zayif performans gosterdigini ve olumsuz duygu durumunu
diizenleme beklentilerinin sinav performansinin tahmininde durumluk kaygi ile
etkilesime girdigini gostermistir. Donem basinda zayif olumsuz duygudurumunu
diizenleme beklentisi bildiren daha endiseli bireyler sinavda daha kotii performans
gdstermistir. Ote yandan daha giiclii olumsuz duygudurumunu diizenleme beklentisi olan
bireyler yasadiklar1 kaygiyr tamponlayarak sinav performansinin etkilememistir
(Catanzaro,1996).

Mearns ve Mauch (1998) tarafindan yapilan bir c¢alismada polis memurlar
ornekleminde mesleki stres, olumsuz duygudurumunu diizenleme beklentileri, basa
cikma, 0tke ve sikinti arasindaki baglantilar arastirilmistir. Arastirma sonuglar yiiksek
seviyelerde olumsuz duygudurum diizenleme beklentileri, aktif basa ¢ikma stratejilerinin
daha fazla kullanimini ve daha diisiik 6fke ve sikinti seviyelerini ongdrmiistiir. Olumsuz
duygudurum diizenleme beklentisi yiiksek olan memurlar, yiiksek diizeyde is stresi

bildirdiklerinde bile orta diizeyde sikinti yasamislardir. Olumsuz duygudurumunu
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diizenleme beklentileri diigiik olan memurlar ise stres seviyeleri yiikseldik¢e artan sikinti
bildirmislerdir. Yani, bireylerin yasadigi olumsuz duygu durumunu kontrol
edemeyecegine inanmasi, onlari mesleki stresin olumsuz sonuglarina kars1 savunmasiz
birakmaktadir.

Ogretmenlerin  yasadiklar1 mesleki stresleri ve bu strese yamt olarak
Ogretmenlerin basa ¢ikma, tiikkenmislik ve sikintilarinin yordayicilari ile olumsuz
duygudurumunu diizenleme beklentilerine odaklanilan Mearns ve Cain (2003) tarafindan
yapilan aragtirmada ilkokul ve ortaokul 6gretmenleriyle calisma yapilmistir. Arastirma
sonuclarinda 6gretmenlerin iste yasadiklari stresin daha fazla tiikkenmislik ve sikintiyi,
yiikksek olumsuz duygudurumunu diizenleme beklentisinin ise aktif basa c¢ikmayi
Ongordiigii  goriilmiistiir. Ayn1 zamanda olumsuz duygudurumunu diizenleme
beklentilerinin stres seviyesi ve basa ¢ikmadan bagimsiz olarak daha az tiikenmislik ve
sikintryr ongdrmiistiir.

Hemenover, Augustine, Shulman, Tran ve Barlett (2008) tarafindan olumsuz
duygulanimdaki bireysel farkliliklarin kaynagi olan duygusal onarim ve bu onarim
yetenegini Ongdérmesi beklenen degiskenlerden biri olan olumsuz duygudurum
diizenleme beklentisi arasindaki iliskiler deneysel bir ¢alismada incelenmistir. Arastirma
sonuclar1 bireylerin onarim kabiliyetleri arasinda genis bireysel farkliliklar oldugunu
gostermekle birlikte bireylerin olumsuz duygularin1 diizenlemeye iligkin beklentilerinin
onarim basarisin1 ongdrdiiglinii gostermistir. Yani duygu durumlarini bagarili bir sekilde
diizenleyebileceklerine inananlar bunu gergekten yapabililirler.

Olumsuz duygudurumunu diizenleme beklentileri ve benlik saygis1 arasindaki
iligskinin arastirildig1 Smith ve Petty (1995) tarafindan yapilan aragtirmada benlik saygisi
ile olumsuz duygusal durumlarin diizenlenmesi arasinda giiglii bir baglant1 oldugunu
goriilmiistiir. Benlik saygisi yiiksek olan bireylerin olumsuz duygudurumunu basarili bir
sekilde diizenledikleri ve bu nedenle de olumsuz ruh hali diizenleme beklentilerinin,
baska bir deyisle ruh halini diizenlemeye yonelik girisimlerde bulunma olasiliklarinin
daha yiiksek olabilecegi belirtilmistir.

Baglanma yonelimlerinin olumsuz duygudurumunu diizenleme beklentileri,
arkadas ve romantik partnerlerle catigma yoOnetimi stratejileri ile ne derece iliskili
oldugunun incelendigi Creasey, Kershaw ve Boston, (1999) tarafindan yapilan ¢caligmada
daha gilivensiz baglanma yonelimi olan kadin {iniversite Ogrencilerinin baglanma
figtirleriyle catismay1 yonetmede zorluk yasadiklarini ve giivenli baglananlara gore daha

az olumsuz duygudurumunu diizenleme beklentisi bildirmislerdir. Ek olarak daha
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kaginmacit ve kararsiz baglanma yonelimleri genellikle belirli ¢atigma yOnetimi
zorluklarini 6ngordiigii ve olumsuz duygudurumunu diizenleme beklentileri bu iligkiye
kismen aracilik ettigi gérilmiistiir.

Papp ve Witt (2010) tarafindan bir grup romantik flort partnerinden bireysel basa
cikma stratejileri, ikili baga ¢ikma ve iliski islevselligi ile ilgili ¢ikarimlarda bulunmak
lizere arastirma yapilmistir. Arastirma sonucunda katilimcilarin bireysel temelli basa
cikma stratejileri olarak olumsuz duygudurum diizenlemesine iliskin beklentilerinin
pozitif ikili basa ¢ikma ile olumlu, negatif ikili basa ¢ikma ile olumsuz iligkili oldugu
gorilmiustir.

Olumsuz duygudurumu beklentileri, mutluluk duygu hedefleri ve depresif
belirtiler arasindaki iliskinin incelendigi arastirmada olumsuz duygudurumunu
diizenleme beklentilerinin depresif belirtilerle iliskili oldugu ve mutluluk duygu hedefleri
ile depresif belirtiler arasindaki iligkiyi hafifletici bir rolii oldugu goriilmiistiir. Olumsuz
duygudurumunu diizenleme beklentisi diisiik ve gercekei olmayan mutluluk duygu
hedefleri olan bireyler depresif belirtiler gibi olumsuz duygusal durumlar1 yasamaya
yatkin olabilmektedirler (Fergus ve Bardeen, 2016).

Universite 6grencilerindeki bilingli farkindaligin duygudurum, yiiriitiicii islevler
ve duygu diizenleme gostergeleriyle iligkisinin incelendigi ¢alismada farkindalik
puanlarinin olumsuz duygudurumunu diizenleme beklentileri ile pozitif anlaml iligki
oldugu goriilmiistiir (Lyvers, Makin, Toms, Thorberg ve Samios, 2014).

Rusk, Tamir ve Rothbaum (2011) bireylerin duygu diizenleme i¢in performans ve
ogrenme hedeflerini inceledikleri c¢alismada duygu diizenleme i¢in performans
hedeflerinin ruminasyon, bastirma ve depresif belirtiler ile anlamlhi ve pozitif iligkili,
duygu diizenleme yetenegi hakkindaki inanglarla negatif iliskili oldugunu bulmuslardir.
Ayn1 zamanda bulgular duygu diizenleme i¢in performans hedeflerinin etkisinin
bireylerin olumsuz duygularini hafifletme yeteneklerine olan inanglarma baglh olarak
degistigini gostermistir.

Universite dgrencileri drnekleminde Jimenez, Niles ve Park (2010) tarafindan
yapilan bir ¢caligmada farkindalik ve depresif belirtilerle iliskili olarak 6nerilen bir duygu
diizenleme siireci yapisal esitlik modeliyle test edilmistir. Arastirma sonucunda
farkindalik, pozitif duygular, duygudurumunu diizenleme beklentileri ve kendini kabul
etme ile olumlu iliskili ve bu degiskenlerin tamaminin depresif semptomlarla olumsuz bir
sekilde iliskili oldugu goriilmiistiir. Benzer sekilde kendini kabul etme ile olumlu

duygular ve duygudurum diizenleme beklentileri pozitif korelasyon gostermistir.
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Duygular ve kisilik farkliliklarinin incelendigi bir ¢alismada nevrotikligin artan
olumsuz duygularla ve disa doniikliigiin artan olumlu duygularla iliskili oldugu
gorilmistiir. Ayn1 zamanda diisiik olumsuz duygudurumunu diizenleme beklentileri
nevrotiklik ile iligkilidir ve olumsuz duygururumunu onarmaya veya sona erdirmeye
yonelik kisinin bildirdigi egilimler hos olmayan varsayimsal durumlarda olumsuz
duygular1 6ngérmiistiir (Ng ve Diener, 2009).

Tanaka ve Numazaki (2008) olumsuz duygudurumu diizenlenmesine iliskin
beklentilerin, {iniversite 6grencilerinin olumlu ve olumsuz yasam olaylar1 yasadiklarinda
duygudurumlarini iyilestirmedeki roliinii arastirmiglardir. Arastirma sonuglart olumsuz
duygudurumunu diizenleme beklentileri yliksek katilimeilarin ayni1 anda olumlu yasam
olaylar1 yasadiklarinda olumsuz olaylarla karsilastiklarinda depresyon yasamadiklarini
gostermistir. Olumsuz duygudurum diizenlenmesine yonelik beklentilerin olumlu yasam
olaylar1 tarafindan yonetilen bir duygu diizenleme stratejisi kullanarak olumsuz
duygudurumlarini hafifletmis ve depresyon diizeyini dngoérmiistiir.

Olumsuz duygudurmunu diizenleme beklentilerinin sigara igen tniversite
Ogrencileri arasinda dikkat dagitma ve zevkli faaliyetlere katilm arasindaki iliskiye
aracilik ettigi tespit edilmistir. Dikkat dagitici basa ¢ikma derecesi arttik¢a hos olaylarin
sayis1 ve olumsuz duygudurumu diizenleme diizeyi artmistir. Olumsuz duygudurumunu
diizenleme beklentisinin hos olaylarin sayisin1 anlamli olarak tahmin etmis, hos olaylarin
sayisinin olumsuz duygudurumunu diizenleme diizeyiyle atmakta oldugu goriilmiistiir
(Cohen, McChargue ve Morrell, 2007).

Langens ve Mose (2006) tarafindan yapilan bir c¢alismada olumsuz
duygudurumunu diizenleme beklentileri diigiik ve nevrotikligi yiiksek olan bireylerin
tiretken olmayan basa c¢ikma stratejilerini benimseme olasiliklarinin daha yiiksek
oldugunu bulmuslardir. Hem nevrotiklik hem de duygu durumunu diizenleme beklentileri
ile somatik sikayetler arasindaki iliskiye verimsiz basa c¢ikmanin aracilik ettigi
gorilmistiir. Yiiksek nevrotiklik ve olumsuz duygudurumunu diizenlemeye iliskin diisiik
beklentiler igsiz bireyler arasinda somatik sikayetler gelistirmek icin risk faktorii
olabilmektedir c¢ilinkii bu degiskenler {iiretken olmayan basa ¢ikma stratejilerinin
benimsenmesini tetikleyebilmektedir.

Olumsuz duygudurumunu diizenleme beklentisi ile ilgili yurt disinda yapilan
calismalar incelendiginde depresyon, stres, kaygi, baglanma, basa ¢ikma, tiikenmislik,
vb. bir¢ok farkli kavramla ¢aligildig1 goriilmiistiir. Pozitif psikolojide dnemli bir kavram

olan iyi olus ile dogrudan bir ¢alisma goriilmese de benlik saygisi, farkindalik ve kendini
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kabul ile ilgili ¢alismalar mevcuttur. Bu baglamda arastirmanin alanyazina katki sunmasi

beklenmektedir.

2.2.3. PERMA lyi Olus Modeli ile Tlgili Yurt icinde Yapilan Cahsmalar

Demirci, Eksi, Dinger ve Kardas (2017) PERMA Olgegi’ni Tiirkceye uyarlayarak
Olcegin gecerlik ve giivenirligini incelemistir.

Yiiksel Sahin ve Emre (2021), tarafindan yapilan aragtirmada okul psikolojik
danismanlarinin iyi oluglarimi is yerindeki stres kaynaklari, calisma yasami Kkalitesi,
yasam stilleri ve cinsiyet degiskenlerinin anlamli bir bi¢imde yordayip yormadigi
incelenmistir. 550 okul psikolojik danigmani arastirmanin katilimcilarini olusturmaktadir.
Arastirma sonucunda iyi olusun yordayicist olarak is yerinde stres kaynaklari; ¢calisma
yasami kalitesinden mesleki doyum, mesleki tilkenmislik, esduyum yorgunlugu; yasam
stillerinden miikemmeliyet¢ilik, memnuniyet ve benlik saygisi stilleri bulunmustur.
Cinsiyet ve yasam stillerinden kontrolcii ve beklenti odakli stillerin okul psikolojik
danigmanlarinin iyi olus diizeylerinin anlamli bir yordayicist olmadig1 bulunmustur.

Universite dgrencilerinin iyi olus diizeyleri ile okula baglanma diizeyleri arasinda
iliski olup olmadig1 ve bu iki degiskenin birbirini yordayip yordamadig: Yilmaz Ozelgi
ve Elitistik Biilbiil (2018) tarafindan incelenmistir. Arastirmanin 6rneklemini 392 (206
kadin, 186 erkek) iiniversite Ogrencisi olusturmustur. Arastirma sonucunda okula
baglanmanin biligsel, duyussal ve faaliyet alt boyutlari ile pozitif ve negatif duygular,
mesguliyet, iliskiler, anlam, basari, saglik arasinda pozitif yonde ve negatif duygular ile
negatif yonde anlamli diizeyde iliski bulunmustur. Davranigsal ve duyussal alt boyutlar
icin yapilan ¢oklu regresyon analizinde 1yi olusu yordamadigi ve 1yi olug okula bagliligin
duyussal boyutuna anlamli etki vermedigi goriilmektedir. Ayrica aragtirmada iyi olusun
okula baghiligin biligsel alt boyutunu ve faaliyet alt boyutunu ise anlamli diizeyde
yordadig1 goriilmiistiir.

Boyaci (2019) PERMA 1iyi olus modeline gore sosyal destek ve pozitifligin
tiniversite 6grencilerinin iyi olus diizeylerini anlamli big¢inde yordayip yordamadigini
incelemistir. Aragtirmanin orneklemi 84 erkek, 171 kadin olmak {izere toplam 255
tiniversite 6grencisidir. Sonuglar sosyal destek, pozitiflik ve iyi olus arasinda pozitif yonii
ve anlamli bir iliski oldugunu gostermistir. Ayrica sosyal destek ve pozitifligin tiniversite
ogrencilerinin 1yl olus diizeylerinin manidar bir yordayicist oldugu bulgusuna

ulastlmistir.
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Genglerin sosyal sorumluluk ¢aligmalarina goniillii katilimiyla algilanan ebeveyn
tutumlari, motivasyon ve iyi olus arasindaki iligkinin saptanmasi amaciyla Soyyigit
(2019) tarafindan yapilan aragtirmada yaslar1 18-30 arasinda degisen 1220 gencgten veri
toplanmistir. Arastirma sonucunda goniillii katilimin ne kadar zaman devam edeceginin ,
goniilliiliik fonksiyonlarinin  alt boyutlarindan deger, anlama ve gelistirme
motivasyonlartyla ve PERMA iyi olus ile pozitif anlaml iligkili oldugu, algilanan
ebeveyn tutumlarindan duygusal sicak anne ve baba alt boyutlar1 ile PERMA 1iyi olus
arasinda pozitif yonde anlamh bir iliski oldugu, asir1 koruyucu ve reddedici ebeveyn
tutumlart ile PERMA iyi olus arasinda negatif yonde anlamli bir iliskinin oldugu,
algilanan ebeveyn tutumlar alt boyutlarindan duygusal sicak anne, asir1 koruyucu anne,
duygusal sicak baba tutumlari, goniilliiliik motivasyonlar1 ve haftalik goniilliiliik siiresinin
PERMA iyi olusu anlamli bir sekilde yordadigi, haftalik goniilliiliik siiresinin, goniilliiliik
motivasyonu ve PERMA iyi olus iliskisi iizerindeki moderator etkisinin yordama giiciinii
yiikselttigi belirlenmistir.

Kaya ve Eksi (2019) tarafindan yapilan arastirmada {iniversite 6grencilerinin
gelecege iliskin tutum ve beklentilerinin PERMA lyi Olus diizeyi ile iliskisi ve yordama
diizeyi incelenmistir. Arastirmanin c¢alisma grubunu 278 niversite Ogrencisi
olusturmaktadir. Arastirma sonucunda PERMA lyi Olus ile kaygili gelecek tutumu
negatif yonde, olumlu gelecek beklentisinin ve planli gelecek tutumunun pozitif yonde
iligkili oldugu bulunmustur. Ayrica olumlu gelecek beklentisinin iyi olus skorlarim
yordadig1 goriilmiistiir. Sonugclar kisilik 6zelliklerinden bagimsiz olarak gelecege iliskin
tutum ve beklentilerin i1yi olus ile iligkili oldugunu belirtmistir.

Universite dgrencilerinin benlik kurgularmin aile iklimi ve iyi olus arasindaki
aracilik roliiniin incelendigi Turgut (2019) tarafindan yapilan arastirmada 6rneklem 371’1
kadin 541 tniversite 6grencisinden olugsmaktadir. Aragtirma bulgularina gore cinsiyet
degiskeni, anne-baba egitim diizeyi ile 6grencilerin 1yi olus diizeyleri arasinda anlaml1 bir
fark yoktur. Aile tipi degiskenine gore bireylerin iyi oluglarinin sadece anlam alt
boyutunda anlamli bir farkliik bulunmus, genis aileye sahip olan iiniversite
ogrencilerinin ¢ekirdek aileye sahip olanlara gore hayata daha fazla anlam yiikledikleri
goriilmistiir. Demokratik anne baba tutumlarina sahip ebeveyni olan 6grencilerin olumlu
duygular1 daha fazla deneyimledikleri tespit edilmistir. Ayrica aile iliskileri ve iyi olus
arasindaki iliskide benlik kurgularinin kismi araci roliiniin oldugu goriilmiistir.

Korkmaz (2019) {iniversite 0grencilerinin sahip oldugu degerler, iyi olus ve

instagram bagimliliklar1 arasindaki yordayict iligkileri incelemistir. Arastirmanin
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orneklemini 574 {niversite Ogrencisi olusturmustur Arastirma sonucunda {niversite
ogrencilerinin sahip olduklar1 degerlerin iyi oluslari tizerinde pozitif yonlii dogrusal ve
anlaml bir iliski tespit edilmistir. Ogrencilerin degerlerindeki artisin PERMA 1iyi
oluslarimi artiracagn gériilmiistiir. Universite grencilerinin iyi oluslar1 ile instagram
bagimliliklar1 arasindaki iligkiler incelendiginde negatif yonlii dogrusal ve anlamli iligki
bulunmustur. Yani 6grencilerin PERMA 1iyi oluslar arttik¢a instagram bagimliliklarinda
azalma olacag1 goriilmiistiir.

Egilmez (2020) yaptig1 arastirmada spor bilimi, ilahiyat ve miizik egitimi
Ogrencilerinin iyi olus durumlarini karsilastirdigi arastirmada 262 tiniversite 6grencisi ile
calismistir. Arastirma sonucunda ilahiyat ve miizik egitimi boliimlerindeki 6grencilere
kiyasla daha fazla sporla ugrasan spor bilimi 6grencilerinin diger iki gruptan anlaml
olarak daha yiiksek iyi olus puanina sahip oldugu goriilmiistiir. Bu 6grencilerin PERMA
Iyi Olus Model’indeki olumlu duygular, baglanma, anlam ve basari alt boyut puanlarinin
da diger 6grencilerden anlamli olarak daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Cinsiyet,
GANO ve egitim y1l1 degiskenlerine gore 6grencilerin iyi olus diizeyleri arasinda anlamli
bir fark goriilmemistir.

PERMA lyi Olus modeliyle ilgili yurt i¢inde yapilan calismalar incelendiginde
yasam stilleri, baglanma, aile iliskileri ve bagimlilik degiskenleri ile birlikte calisildig

gorilmiistiir.

2.2.4. PERMA lyi Olus Modeli ile Tlgili Yurt Disinda Yapilan Cahsmalar

Butler ve Kern (2016) tarafindan PERMA Olgegi gelistirilmistir. Gelistirilen
Olcegin cesitli 6rneklem ve kiiltiirlerde psikometrik 6zellikleri incelenmistir.

Ekran kullanimi ile refah arasindaki iligskinin arastirildigi bir ¢alismada PERMA
boyutlarinin ekranda harcanan zaman ile iliskili olmadigi; katilimcilarin ekran
kullanimin1 ne kadar zevkli olduguna iligkin degerlendirmelerinin olumlu duygu, baglilik
ve basar1 seviyeleriyle; ekran kullaniminin ne kadar anlamli olduguna iliskin
degerlendirmelerinin ise olumlu duygular, baglilik, basari, anlam ve iligkiler ile pozitif
olarak iligkili bulunmustur (Wang ve Vella-Brodrick, 2018).

Birch, McGann ve Riby (2019) tarafindan yapilan arastirmada
miitkemmeliyet¢iligin tiglii modeli (kendine yonelik, diger odakli ve sosyal olarak
belirlenmis) ile PERMA Iyi Olus Modeli arasindaki iliskiyi arastirmistir. Arastirma

sonuglar1 milkemmeliyet¢iligin iyi olusun tiim unsurlarinda 6nemli miktarda varyansi
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acikladigini gostermistir. Kendine yonelik miikemmeliyet¢ilik olumlu duygu, baglilik,
anlam ve basartyi, diger odaklt miikemmeliyetcilik ise anlam ve basariy1 olumlu sekilde
yordamistir. Sosyal olarak ongoriilen miikemmeliyet¢ilik PERMA’nin tiim 6gelerini
olumsuz olarak dngdérmiistiir. Genel 1yi olusa bakildiginda ise sosyal olarak dngoriilen
miikkemmeliyet¢ilik olumsuz bir yordayict iken kendine yonelik ve diger yonelimli
miikkemmeliyetgilik olumlu yordayicilardir.

Universite dgrencileri ile yapilan deneysel bir ¢alismada bilingli farkindalik
uygulamalarimi ve karakter giiclerinin farkindaligi ve kullanimii vurgulayan sekiz
haftalik Farkindalik Temelli Giiglii Yonler Uygulamasi (Mindfulness-based strengths
practice, MBSP) programina katilan 6grencilerin kontrol grubuna kiyasla PERMA iyi
oluslarmin énemli dl¢iide artirilabilecegine dair kanitlar elde edilmistir (Wingert, Jones,
Swoap ve Wingert, 2020).

Universite dgrencilerinin ebeveynlik stilleri tercihleri ile cinsiyet ve duygularin
etkisini inceleyen Mir (2020) katilimcilarin PERMA 1iyi oluslarinin ebeveynlik tarzi
tercihleriyle iliskili oldugunu gozlemlemistir. Iyi olusu yiiksek olan katilimeilar yetkili
ebeveynlik tarzini, diisiik katilimcilar ise otoriter ve izin verici ebeveynlik tarzlarini tercih
etmislerdir.

Karakter giicii odakli pozitif psikoloji dersinin lisans dgrencilerinin iyi oluslari
tizerindeki etkisinin arastirildig1 caligmada ise pozitif psikoloji dersini alan 6grencilerin
PERMA Iyi Olus Modelinin tiim alt boyutlarinda ve saglikta iyilesmeler saglayacagi,
olumsuz duygularda azalmalar gosterecegi ve bu gelismelerin pozitif psikoloji dersi
almayan diger 6grencilere gore daha fazla olacag: hipotezi test edilmistir. Ogrencilerin
yartyitlin - ilk  ve son haftalarinda degerlendirilen mutluluk ve 1yilik hali
degerlendirildiginde her iki hipotezin de desteklendigi goriilmiistiir (Smith, Ford, Ericson
ve Guzman, 2021).

X kusagi, Y kusagt ve Z kusag arasindaki genel refahin karsilastirildigi bir
calismada PERMA nin pozitif duygu, baglilik, iliskiler, anlam ve basar1 boyutlarinda {i¢
kusak arasinda istatistiksel bir fark olmadigi goriilmiis, bdylece incelenen ii¢ neslin
benzer iyi olus seviyesine sahip oldugu sonucuna varilmistir (Khan, Aleem ve Walia,
2021).

Covid 19 pandemisi sirasinda yasanan depresyon, kaygi ve stres ile iyl olus
arasindaki iligskinin incelendigi calismada ise sonuglar olumsuz duygularin iyi olusun
basar1 boyutu hari¢ diger tiim boyutlartyla negatif iliskili oldugunu gostermistir. Ayrica
yiiksek depresyon, kaygi ve stres diisiik psikolojik esneklik ile iligkilidir. Psikolojik
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esenekligin olumsuz duygular ile iyi olus arasindaki iligskide aracilik rolii test edildiginde
ise psikolojik esnekligin araci role sahip oldugu gézlenmistir (Wasowicz, Mizak, Krawiec
ve Bialaszek, 2021).

Yut dis1 alanyazinda PERMA 1yi olus ile ilgili caligmalarin ekran kullanim siiresi,
mitkemmeliyetcilik, ebeveynlik stilleri, bilingli farkindalik, karakter gili¢leri ve olumsuz
duygular degiskenleri ile ¢alisildig1 ve bu degiskenlerle arasinda anlamli iligkiler oldugu

gorilmistiir.

2.2.5. Akilli Telefon Bagimhihg ile flgili Yurt i¢inde Yapilan Cahsmalar

Akillr telefon bagimlilik durumunun {iniversite 6grencilerinde tespit edilmesi ve
baz1 ruhsal belirtiler arasinda iligki olup olmadiginin ve bagimliligin uyku kalitesini
etkileyip etkilemedginin arastirildig1 arastirmaya 1181 6grenci katilmistir. Arastirmada
Akilli Telefon Bagimliligi Olgegi-Kisa Formu kullanilmis ve bu dlgegin kesim noktalar
dikkate alinarak yapilan degerlendirmeye gore dgrencilerin %34.7° sinde akilli telefon
bagimlilig1 riski saptanmistir. Kadin ve liniversite birinci siif 6grencilerinin bagimlilik
riski oranlarinin daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Kotii uyku kalitesinin akilli telefon
bagimlilig: riski olan d6grencilerde daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Ayrica akilli
telefon bagimliligi riski olan 6grencilerin Psikolojik Belirti Tarama Listesi’ nden aldiklar
puanlarm daha yiiksek oldugu bulunmustur (Ustiindag, 2019).

Boyal1 (2020) tarafindan yapilan bir aragtirmada iiniversite 6grencilerinin akill
telefon bagimliliginin 6z-kontrol ve akademik erteleme arasindaki iligkide yordayici
roliiniin incelendigi ¢alismada 267 kadin 151 erkek toplam 418 iiniversite 6grencisi ile
calisilmigtir. Arastirma sonucunda akilli telefon bagimliliginin 6z-kontrol ile akademik
erteleme arasindaki iligkide kismi araci roliiniin oldugu bulunmustur.

Akillr telefon bagimliligi ile problem ¢ozme ve stresle basa c¢ikma tarzlari
arasindaki iligkileri inceleyen Alan ve Giizel (2020) giinliik akilli telefon kullanim siiresi
arttikca akilli telefon bagimlilik diizeyinin de arttigin1 ve stresle bas etmede giivensiz
tarza sahip olmanin akilli telefon bagimliligini olumlu y6nde anlamli kildig1 sonucuna
ulagmustir.

Akilli telefon kullanimi, baglanma, duygu diizenleme giigliikleri ve mizag-
karakter 6zellikleri arasindaki iliskilerin incelendigi liniversite 6grencileriyle yapilan bir
caligmada akilli telefon bagimliligini kaygili baglanma, duygu diizenleme giigliiklerinin

strateji ve diirtiisellik alt boyutlar1 ile karakterin kendini yonetme ve kendini agma alt
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Olgekleri anlamh diizeyde yordamustir. Ayrica yapilan yol analizinde kaygili baglanan,
duygu diizenleme stratejilerinde zayif ve duygularini diizenlerken diirtiisel olanlarin
kendini yonetmede zorluk yasadig1 ve bunun akilli telefon bagimliligi olasiligini artirdigi
gozlenmistir (Sevi Tok ve Gilizel, 2020).

Kumcagiz ve Giindiiz (2016) tarafindan yapilan arastirmada iiniversite
Ogrencilerinin psikolojik iyi olus diizeyleri ile akilli telefon bagimlilig1 arasindaki iliski
incelenmistir. Arastirmada veriler Psikolojik Iyi Olus Olgegi, Akill1 Telefon Bagimlilig
Olgegi-Kisa Versiyon ve Kisisel Bilgi Formu kullanilarak toplanmistir. Arastirma sonucu
ogrencilerin psikolojik iyi oluslart ile akilli telefon bagimlilig1 arasinda anlamli iligkiler
oldugunu ortaya koymustur.

Akillr telefon bagimliligr ile genel aidiyet ve mutluluk arasindaki yordayici
iligkileri aragtirmak amaciyla yapilan aragtirmada akilli telefon bagimliliginin mutluluk
ile olumsuz, genel aidiyetin reddedilme boyutu ile olumlu iliskili oldugu fakat kabul
edilme boyutu ile anlamli iligkili olmadigir bulunmustur. Mutluluk ise genel aidiyetin
kabul edilme boyutu ile pozitif, reddedilme boyutu ile negatif iliskili oldugu gériilmiistiir.
Akalli telefon bagimliligl, mutluluk, kabul edilme ve reddedilme arasindaki yol analizine
iligkin olusturulan modelden elde edilen sonuglar; genel aidiyetin kabul edilme ve
reddedilme boyutlariin akilli telefon bagimliliginm1 anlamlh diizeyde yordadigi, kabul
edilme ve reddedilme boyutlarin birlikte akilli telefon bagimhiligindaki varyansin
%13’linii acikladigi, akilli telefon bagimliliginin mutlulugu negatif yonde yordadigi,
genel aidiyetin kabul edilme ve reddedilme boyutlari ile akilli telefon bagimlilig: birlikte
mutluluga iliskin toplam varyansin %55’in1 acikladig1 seklindedir (Kozan, Kavakli, Ak
ve Kesici, 2019).

Sevi Tok ve Giizel (2020) tarafindan yapilan akilli telefon bagimlilig: ile
baglanma ve duygu diizenleme gii¢liigii arasindaki ilisgkide mizag ve karakter boyutlarinin
araci etkisi incelenmistir. 400 iiniversite 6grencisi ile yapilan ¢alismada kaygili baglanma,
duygu diizenleme giicliigiiniin strateji ve diirtiisellik alt boyutlar1 ile karakterin kendini
yonetme ve kendini agsma alt boyutlarinin akilli telefon bagimliligini anlamli diizeyde
yordadigi bulunmustur. Ayrica kaygili baglanan, duygu diizenleme stratejilerinde
yetersizlik gosteren ve duygularini diizenlemede diirtiisel davrananlarin  kendini
yonetmekte zorlandig1 ve dolayisiyla akilli telefon bagimliligi olasiligini artirabilecegi
gOriilmiistiir.

Alanyazin incelendiginde {iniversite 6grencilerinin akilli telefon bagimlilig riski

tasidigl, 6z kontrol, akademik erteleme, problem ¢ézme ve stresle basa ¢ikma, duygu
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diizenleme giigliikleri, miza¢ ve karakter ozellikleri, baglanma, psikolojik iyi olus ve

mutluluk degiskenleri ile iliskili oldugu goriilmiistiir.

2.2.6. Akilli Telefon Bagimlihg ile Tlgili Yurt Disinda Yapilan Calismalar

Akilli telefon bagimliligi ve depresyonun nevrotiklik ve yasam kalitesi tizerindeki
aracilik etkisinin arastirildig1 arastirmada 722 {iniversite 6grencisi ile ¢alisilmis arastirma
sonucunda nevrotikligin akilli telefon bagimlili§i ve depresyon ile anlamli ve pozitif,
yasam kalitesi ile negatif olarak iligkili oldugu goriilmistiir. Ek olarak akilli telefon
bagimliliginin ve depresyonun hem nevrotikligi hem de yasam kalitesini 6nemli dl¢iide
etkiledigi goriilmiistiir. Nevrotiklik, akilli telefon bagimliligi ve depresyonun yasam
kalitesini kotiilestiren 6nemli degiskenler oldugu belirtilmistir (Gao, Xiang, Zhang,
Zhang ve Mei, 2017).

Wang, Yang ve Zhang (2020) tarafindan yapilan bir calismada iiniversite
Ogrencileri arasinda can sikintisi egilimi, duygu arayist ve akilli telefon bagimlilig
arasindaki iligkiler bunlarin altinda yatan eglence, akis deneyimi ve 6z diizenleme gibi
mekanizmalarla birlikte arastirilmistir. Aragtirma sonucunda can sikintist egilimin akilli
telefon bagimlihig ile pozitif iliskili oldugunu, duygu arayisinin ise akilli telefon
bagimlilig1 ile anlamli bir iliskiye sahip olmadigim1 gostermistir. Eglence ve 06z
diizenlemenin can sikintis1 egilimi ve akilli telefon bagimlilig1 arasinda kismi araci etkiye
sahip oldugu goriilmiistiir.

Universite grencisi ornekleminde katilimcilarin iki giinliik hayali bir akilh
telefon kayb1 ve sosyal medya erisimi kayb1 senaryolarinin depresyon, anksiyete ve stres
derecelerinin duygu diizenleme ile iligkisinin incelendigi bir ¢alismada duygu diizenleme
stratejilerinden bastirma ve daha az biligsel yeniden degerlendirme hayali sosyal medya
kaybuyla iliskili daha fazla psikopatoloji dngdrmiistiir. Ote yandan duygu diizenleme ile
hayali akilli telefon kayba ile iligkili patolojiler arasinda iligki bulunamamustir (Elhai, Hall
ve Erwin, 2018).

Aligkanlik yaratan ve bagimlilik yaratan akilli telefon davranislar ile iliskili
olarak siire¢ ve sosyal odakli akilli telefon kullanimi, duygusal zeka, sosyal stres, 6z
diizenlemenin roliiniin yapisal esitlik modeliyle arastirildigi Van Deursen, Bolle, Hegner
ve Kommers (2015) tarafindan yapilan bir arastirmada sonuglar, alisilmis akilli telefon
kullaniminin bagimlilik yaratan akilli telefon davranigina 6nemli bir katkida bulundugunu
gostermistir. Akilli telefonun siire¢ kullanimi aligkanlik ve bagimlilik yaratan akilli

telefon kullanimi tlizerinde pozitif etkiye sahiptir. Akilli telefonun sosyal kullanimi ise
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alisilmig akilli telefon kullanimi iizerinde dogrudan etkiye sahipken bagimlilik yaratan
akilli telefon davranisi iizerindeki etkisinin dolayli oldugu goriilmiistiir. Duygusal
zekanin akilli telefon davranisi arasinda iliski bulunamamustir. Sosyal stresin bagimlilik
yaratan akilli telefon kullanimi iizerinde dogrudan etkisi oldugu ve 6z diizenlemenin
sosyal stres ve bagimlilik yaratan akilli telefon davranisi iizerinde olumsuz yonde etkisi
oldugu goriilmiistiir.

Olumsuz duygular ile akilli telefon bagimlilig1 arasindaki iliskilerin incelendigi
bir ¢alismada Akilli Telefon Bagimlilig: Olgegi’nden aldiklar1 puana gore akilli telefon
kullanicilant diisiik, orta ve yiliksek risk sinifi olmak iizere ii¢c gruba ayrilmis, bu alt
gruplarin depresyon, sosyal anksiyete ve can sikintisi arasindaki iligkileri incelenmistir.
Arastirma sonucunda depresyon, anksiyete ve can sikintist gibi negatif duygusal
degiskenlerin akilli telefon bagimlilig: ile 6nemli dlgiide iligkili oldugunu gostermistir.
Orta ve yiiksek riskli siniftaki katilimcilarin olumsuz duygusal degiskenlere iliskin
puanlari, diisiik risk sinifina gére anlamli olarak daha yiiksek bulunmustur. Yiiksek riskli
grupta kadinlarin siniflandirilma olasiliginin daha yiiksek oldugu goriilmiistiir (Yue,
Zhang, Sun, Liu, Li ve Bao, 2021).

Nomofobi olarak da bilinen akilli telefon bagimliliginin yayginligini tahmin
etmek, akilli telefon bagimliligiyla iliskili faktorleri tespit etmek ve olumsuz etkilerini
belirlemek icin hemsirelik 6grencileri iizerinde yapilan bir meta analiz ¢alismasinda
ogrencilerin yaklasik %22’ sinin akilli telefon bagimlilig: sergiledigi bulunmugstur. Diigiik
uyku kalitesi, daha diisiik benlik saygisi, daha yiiksek sosyal sikinti, daha diisiik algilanan
sosyal destek veya digerleri arasinda daha diisiik iletisim becerileri hemsirelik
ogrencilerinde akilli telefonun asir1 kullanim ile ilgili baz1 degiskenleri olusturmaktadir
(Osorio-Molino vd., 2020).

Kim ve Koh (2018) tarafindan yapilan arastirmada {iniversite dgrencilerinde
kacinan baglanma ile akilli telefon bagimlilig1 arasindaki iliski ve bu iliskide kaygi ve
benlik saygisinin araci etkileri incelenmistir. Arastirma sonucunda kaginan baglanmanin
akilli telefon bagimliligin1 dolayl olarak etkiledigini yani kaginan baglanmanin benlik
saygisi ve kayginin araciligiyla akilli telefon bagimlilig tizerinde etkisi olmustur. Yiiksek
kacimman baglanma egilimi, diisiik benlik saygist ve yiiksek kaygi akilli telefon
bagimliligina neden olabilecegi belirtilmistir.

Uyumsuz biligsel duygu diizenleme stratejilerinin sosyal anksiyete, problemli
sosyal medya ve akilli telefon kullanim1 arasindaki iliskiye ne dl¢lide aracilik ettiginin

arastirildigi bir aragtirmada sosyal kayginin problemli sosyal medya kullanima ile iliskili
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oldugu ve bu da insanlarin ¢ogunlukla akilli telefonlarinda sosyal medyaya eristigi i¢cin
problemli akilli telefon kullanimiyla iligkili oldugunu gostermistir. Uyumsuz duygu
diizenleme stratejileri sosyal anksiyete ile problemli sosyal medya ve akilli telefon
kullanim1 arasindaki iliskilere aracilik etmistir (Zsido, Arato, Lang, Labadi, Stecina ve
Bandi, 2021).

Depresyon siddeti ve duygu diizenleme acisindan akilli telefon kullanimi
arasindaki iligkilerin incelendigi bir aragtirmada katilimcilarin bir hafta boyunca akilli
telefon kullanimi Ol¢iilmistiir. Arastirma sonucunda kisi tarafindan bildirilen sorunlu
telefon kullaniminin nesnel olarak 6l¢iilen akilli telefon kullanimiyla orta derecede iliski
oldugu fakat kisi tarafindan bildirilen akilli telefon kullanim siklig1 ile nesnel olarak
Olciilen kullanimin iligkili olmadigi, katilimeilarin genellikle telefonda harcanan zamani
abartma egiliminde oldugu goriilmiistiir. Baslangigta depresyon siddeti diisiik olarak
6l¢iilen katilimcilarin telefon kullanimi hafta boyunca artarken depresyon siddeti yiiksek
olarak 6l¢iilen katilimeilarin kullanim oranlart hafta boyunca diismiistiir. Uyumsuz duygu
diizenleme stratejisi olan bastirma ile baslangicta daha fazla akilli telefon kullanimai ile
iligkili iken hafta boyunca daha az akilli telefon kullanimin1 6ngérmiistiir (Elhai, Tiamiyu,
Weeks, Levine, Picard ve Hall, 2018).

Akillr telefonlarin yatak odasinda kullanimlarmi kisitlamanin etkilerinin
arastirildigt deneysel bir caligmada yatak odasinda akilli telefon kullanmamanin;
mutluluk ve yasam kalitesini artirdigina, telefon bagimlilig: riskini azalttigina, uyku
kalitesini artirdigina dair kanitlar elde edilmistir (Hughes ve Burke, 2018).

Akallr telefon bagimliligr ile ilgili yurt disinda yapilan ¢aligmalar incelendiginde
depresyon, anksiyete, yasam kalitesi, mutluluk, can sikintis1 egilimi ve olumsuz duygular
ile iligkili oldugu ve akilli telefon kullantminin aligkanlik yaratan ve bagimlilik yaratan

kullanim olarak ikiye ayrilarak ¢aligildigi gortilmiistiir.
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BOLUM 111
YONTEM

Bu boliimde arastirmanin modeli, evreni ve 6rneklemi ile arastirmada kullanilan
veri toplama araglari, veri toplama siireci ve toplanan verilerin analizinde kullanilan

istatistiksel yontemler agiklanmaktadir.

3.1. Arastirma Modeli

Bu arasgtirma iniversite 6grencilerinde olumsuz duygudurumunu diizenleme
beklentileri, iyi olus ve akilli telefon bagimlilig1 arasindaki iligkinin incelenmesi ve bu
baglamda akilli telefon bagimliliginin olumsuz duygudurumunu diizenleme beklentileri
ile iyi olus arasindaki iliskide araci roliinii ortaya koymaya doniik iliskisel tarama tiirtinde
betimsel bir caligmadir. Iliskisel tarama modelleri iki veya daha fazla sayidaki
degiskenler arasinda ortaya c¢ikan degisimlerin varligini ve/veya derecesini kesfetmeyi
amaglayan arastirma modelleridir (Karasar, 2009).

Arastirmanin amact dogrultusunda Yapisal Esitlik Modeli; YEM (Structural
Equation Modeling; SEM) kullanilmistir. Yapisal esitlik modellemesi, gozlenebilen ve
gozlenemeyen degiskenlerin belli bir teoriye dayali olarak iliskisel ve nedensel bir model
icerisinde tanimlanmasina dayanan ¢ok degiskenli bir istatistiksel yontemdir (Byrne,
2010). Temel amac1 6nceden kararlastirilmis iliski aginin elde edilen verilerle dogrulanip
dogrulanmayacagini ortaya koymak olan YEM, faktor analizi ve regresyon analizinin gibi
istatistiksel tekniklerin birlesimidir ve regresyon faktor analizi gibi tekniklerin tek basina
yapamadiklar1 bir¢ok analizi tek basina yapabilen giiclii bir istatistiksel yontemdir
(Giirbiiz, 2019; Sen, 2020).

Yapisal esitlik modelinde diger degisken/degiskenler tarafindan yordanan ya da
aciklanan degiskenlere i¢sel (endogenous) degisken, diger degiskenleri agiklayan ya da
yordayan degiskenlere ise dissal (exogenous) degisken denilmektedir. YEM ile ilgili
alanyazin incelendiginde dissal degisken bagimsiz degisken ile i¢sel degisken ise bagimli
degisken ile es anlamli olacak sekilde birbirinin yerine kullanildig: farkli kaynaklar
mevcuttur. YEM modelinde digsal degiskenlerin degerlerindeki degisiklikler model
icindeki degiskenlerden ziyade model disindaki diger faktorlerden etkilendigi
diisiiniilmektedir. Bununla birlikte ayn1 anda bagimli ve bagimsiz degisken olarak islev

goren icsel degiskenlere araya giren degiskenler veya araci degiskenler denir. Ciinkii s6z
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konusu bu degiskenler diger degiskenler arasindaki iliskiye aracilik etmektedir (Sen,
2020)

Mevcut arastirmada olumsuz duygudurmunu diizenleme beklentileri bagimsiz
veya dissal degisken, akilli telefon bagimliligi araci degisken ve iyi olus ise bagimli veya

icsel degisken olarak aragtirma modeline dahil edilmistir.

3.2. Calisma Grubu

Bu aragtirmanin ¢alisma evrenini 2020-2021 egitim-6gretim yilinda 6rgiin egitime
devam etmekte olan {iniversite 6grencileri olusturmaktadir. Arastirmada caligma grubu
ise Tiirkiye’nin ¢esitli illerinde 6grenimine devam etmekte olan ve gevrim i¢i ortamda
ulagilan 439 {iniversite 6grencisinden olusmaktadir. Calisma grubu uygun ornekleme
(The Convenience Sampling) yontemi kullanilarak olusturulmustur. Ulasilabilir
ornekleme yontemi olarak da bilinen uygun 6rnekleme yontemi, kolay erisilebilirlik,
yakin ¢evrede bulunan, belli zaman diliminde hazir bulunuslugu olan veya arastirmaya
katilmak isteyen goniillii bireyler lizerinde yapilan 6rneklemedir (Karagdz, 2017; Erkus,
2019). Incelenecek degiskenler temel insani ozellikler ile ilgili ve baska diger
degiskenlerin karigtirict etkisi sz konusu degilse, or. bolge-iilke vb. drneklemesi gerekli
olmayabilir, dolayisiyla bu tiir durumlarda kolaylikla bulunabilenler iizerinde arastirma
yapmanin bir sakincast yoktur (Erkus,2019). Uygun ornekleme yontemi kullanilarak
olusturulan bu aragtirmada, Orneklem biyiikliigiinii belirlemede belirli bir evren
biiyiikliigii icin 6rneklem biiyiikliigiinii veren tablolardan yararlanilarak arastirmanin
calisma grubunu olusturan 439 kisinin tez agisindan evreni temsil edecek biiyiikliikte
oldugu soylenebilir (Erkus, 2019).

Aragtirmanin caligma grubunu olusturan Ogrencilerin cinsiyet, yas ve c¢esitli

degiskenlere gore dagilimlari ise Tablo 1’de yer almaktadir.
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Tablo 3.

Arastirmanin Calisma Grubuna iskin Ozellikler

Degisken Alt Grup Frekans Yiizde
Cinsiyet Kadn 322 %73,3
Erkek 117 %26,7
Yas 18-20 arasi 243 %055,3
21-25 arasi 181 %41,2
25 disti 15 %3,4
Universite On lisans 59 %13,4
Lisans 380 %86,6
Diisiik 99 %22,6
Gelir durumu Orta 329 %74,9
Yiiksek 11 %2,5
2 ve alt1 14 %3,2
2.01-2.75 88 %20
GANO 2.76-3.50 262 %59,7
3.51-4 75 %17,1
0-1 y1l 16 %3,6
1-2 y1l 37 %8,4
Akilli telefon kullanma  2-4 y1l 70 %15,9
yili 4-6 y1l 136 %31
6-8 yil 124 %28,2
8 yil ve iistii 56 %12,8
0-1 saat 15 %3,4
Gilinlik akilli telefon 1-3 saat 101 %23
kullanma stiresi 3-5 saat 155 %35,3
5 saat ve Ustl 168 %38,3
1-5 dakikada bir 52 %11,8
5-15 dakikada bir 116 %26,4
15-30 dakikada bir 115 %26,2
30 dk- 1 saatte bir 83 %18,9
gﬁglsﬂf;nu kontrol 1-2 saatte bir 24 %5,5
2-4 saatte bir 21 %4,8
4-8 saatte bir 21 %4,8
8-12 saatte bir 4 %0,9
Gtinde bir 3 %0,7
Aile ve arkadaglarla iletisim / Haberlesme 114 %26
Oyun oynama 12 %2,7
Akall telefon kullanirm  Fotograf-video ¢ekmek, miizik dinlemek 12 %2,7
amaci Sosyal medya 258 %58,8
Internette gezinmek 19 %4,3
Diger 24 %5,5
TOPLAM 439 %100

Tablo 3’e bakildiginda arastirmaya katilan grubun 322’si (%73,3) kadin, 117’si
(%26,7) erkektir. Katilimcilarin 243 ’{iniin (%55,3) 18-20 yas arasi, 181’inin (41,2) 21-25

yas arasi, 15’inin (%3,4) ise 25 yas ve iizeri oldugu goriilmektedir. Katilimcilardan 59°u
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(%13,4) i oOn lisans, 380’1 (%®86,6) lisans Ogrenimine devam eden {iniversite
ogrencileridir. Gelir durumu incelendiginde katilimcilarin 99’unun (%22,6) disiik,
329’unun (%74,9) orta ve 11’inin (%2,5) yiiksek gelir durumuna sahip oldugu
goriilmektedir. Katilimcilarin 14’{inlin (%3,2) 2 ve alt1, 88’inin (%20) 2.01 ile 2.5
arasinda, 262’sinin (%59,7) 2.76 ile 3.5 ve 75’inin (%17,1) 3.51ile 4 arasinda genel
akademik not ortalamasina sahip oldugu goériilmektedir.

Katilimcilarin 16’smin (%3,6) bir yildan az, 37’sinin (%8,4) 1 ile 2 yil, 70’inin
(9%15,9) 2-4 y11, 136’sinin (%31) 4-6 yil, 124’{iniin (%28,2) 6-8 yil ve 56’sinin (%12,8)
8 yil ve daha fazla siiredir akilli telefon kullanicist oldugu goriilmektedir. Katilimcilarin
15’inin (%3,4) 1 saatten az, 101’inin (%23) 1-3 saat arasi, 155’inin (%35,3) 3-5 saat arasi
ve 168’inin (38,3) 5 saatten daha fazla giinliik akilli telefon kullanma siiresi oldugu
goriilmektedir. Katilimeilarin 52’sinin (%11,8) 1-5 dakikada bir, 116’sinin (%26,4) 5-15
dakikada bir, 115’inin (%26,2) 15-30 dakikada bir, 83 tiniin (%18,9) 30 dakika ile 1 saatte
bir, 24’linlin (%5,5) 1-2 saatte bir, 21’inin (%4,8) 2-4 saatte bir, 21’inin (%4,8) 4-8 saatte
bir, 4’linlin (%0,9) 8-12 saatte bir ve 3’liniin (%0,7) glinde bir kez akilli telefonlarini
kontrol ettikleri goriilmektedir. Katilimeilarin 114’{iniin (%26) ailesi ve arkadaslariyla
iletisim veya haberlesme, 12’sinin (%2,7) oyun oynama, 12’sisinin (%2,7) fotograf/video
cekme ve mizik dinleme, 258’inin (%58,8) sosyal medya, 19’unun (%4,3) internette

gezinme ve 24 linilin (%5,5) baska diger amaglarla akilli telefon kullandig1 goriilmektedir.

3.3. Veri Toplama Araclan
3.3.1. Kissel Bilgi Formu

Aragtirmaya katilan katilimcilardan bazi bilgilerin toplanmast amaciyla
aragtirmaci tarafindan ‘Kisisel Bilgi Formu’ hazirlanmistir. Hazirlanan formda
katilimcilarin yas, cinsiyet, sinif diizeyi, not ortalamalar1 ve akilli telefon kullanimina
iligskin akilli telefon kullanma y1l1, giinliik akill1 telefonu kontrol ve akilli telefon kullanma

stiresi ile amacin1 belirlemeye yonelik sorular yer almaktadir.

3.3.2. Akilh Telefon Bagimhligi Olgegi Kisa Formu

Akilli  Telefon Bagmlihigi Olgegi bireylerin akilli telefonlarina olan
bagimliliklarini 6lgmek amaciyla gelistirilmistir. Olgegin orijinali Kwon, Kim, Cho ve
Yang (2013) tarafindan gelistirilmis, Noyan, Enez Dar¢in, Nurmedov, Yilmaz ve Dilbaz
(2015) tarafindan ise Tiirkge gegerlik ve giivenirlik calismasi yapilmistir. Altili likert
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dereceleme ile degerlendirilen ve 10 maddeden olusan tek faktorlii bir 6lgektir. ‘Akilli
telefon kullanmaktan dolay1 planladigim isleri aksatirim.’, ‘Cevremdeki insanlar akilli
telefonumu ¢ok fazla kullandigimi soylerler.” gibi maddelerden olusmaktadir.
Katilimcilardan 1-Kesinlikle katilmiyorum, 2-Katilmiyorum, 3-Kismen katilmiyorum, 4-
Kismen katiliyorum, 5-Katiliyorum, 6-Kesinlikle katiltyorum sec¢eneklerinden kendileri
icin en uygun olan1 segmeleri istenir. Olgcek maddeleri 1°den 6’ya dogru puanlandirilmus,
Olcekten alinabilecek puanlar ise 10 ile 60 arasinda degismektedir. Puanin artmasi akilli
telefon bagimlilig1 riskinin arttig1 seklinde degerlendirilmektedir.

Kore ornekleminde erkekler icin kesme puani 31, kadinlar icin 33 olarak
belirtilmistir. Ozgiin formunun i¢ tutarlilik ve es zamanli gegerliliginin Cronbach alfa
katsayis1 0.91°dir. Tiirk¢e uyarlamasinda ise 6l¢egin tiimiiniin i¢ tutarlik katsayis1 .87, test
tekrar test giivenirlik katsayisi ise .93 olarak bulunmustur.

Bu caligmada o6l¢egin yap1 gegerliligi test etmek amaciyla dogrulayici faktor
analizi gergeklestirilmistir. Faktor analizi sonucunda, el-e10, e3-e4 ve e3-e5 hata
kovaryanslarina ait iligkiler modele dahil edilmis ve dlcegin uyum indekslerinin kabul
edilebilir oldugu goriilmiistiir (y2/sd= 4.69, p<.01, CFI= .94, GFI= .93, SRMR= .054,
RMSEA= .092). Analiz sonuglar1 Sekil 6’da sunulmustur. Mevcut arastirmada 6lgegin
Cronbach alpha i¢ tutarlilik katsayisi .87 olarak dl¢iilmiistiir.
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Sekil 6. Akilli Telefon Bagimliligi Olgegi’ne iliskin dogrulayici faktor analizi sonucu
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3.3.2. Olumsuz Duygudurum Diizenlemesi Ol¢egi (ODDO)

Olumsuz Duygudurumu Diizenleme Olcegi (Generalized Expectancies for
Negative Mood Regulation Scale-NMR) Catanzaro ve Mearns (1990) tarafindan,
bireylerin olumsuz duygudurumunu diizenlemeye iligskin beklentilerini 6lgmek amaciyla
5’1 likert tipinde 30 madde olarak gelistirilmistir. Her bir maddenin koki ‘lizgiin
oldugumda...” formatinda olusturulmus, Slgcegin genel, biligsel ve davranigsal olmak
tizere li¢ boyuttan olustugu belirlenmistir.

Olgek Bahadir (2006) tarafindan Tiirkce’ ye uyarlanmis ve uyarlama calismasi
tiniversite Ogrencileri ile gerceklestirilmistir. Orijinal formunda oldugu gibi ‘lizgiin
oldugumda...” kokiine dayali 30 maddeden olusmaktadir. Olgekte yer alan her bir madde
olumsuz duygu durumunda kullanilan bag etme yontemini ifade etmektedir. Bireylerin 1-
Hi¢ katilmiyorum, 2-Katilmiyorum, 3-Hem katiliyorum hem katilmiyorum, 4-
Katiliyorum, 5-Tamamen katiliyorum segeneklerinden kendisine uygun olan1 belirlemesi
istenmektedir. Olcekte 3, 5, 8, 9, 11, 14, 18, 19, 21, 24, 25, 27, 28 ve 30. maddeler tersten
puanlanmaktadir. Olgekten en diisiik 30, en yiiksek 150 puan aliabilmektedir ve 6lgekten
alman yiiksek puan olumsuz duygudurumu diizenlemenin yiiksek oldugunu
gostermektedir.

Olumsuz duygudan uzaklasma, aktif caba, yiizlesme ve sosyal destek olmak iizere
dort alt boyuttan olusmaktadir. Olumsuz Duygudan Uzaklasma alt 6l¢egi sekiz madde
(maddeler: 10, 14, 16, 24, 25, 27, 28, 29), “Kendimi sakinlestirmem uzun slirmez” ve
“Durumu aklimdan ¢ikarmay1 beceremem.” gibi ifadelerden olusan boyutun agikladig:
varyans %14,03 ve i¢ tutarlilik katsayis1 .82 olarak bulunmustur. ODDO’niin on
maddeden olusan Aktif Caba alt 6l¢egi (maddeler: 1, 2, 4, 6, 12, 13, 15, 17, 20, 26),
“Durumla nasil ilgilenecegim konusunda bir plan yapmak i1yi hissetmeme yardimci
olur.””, “Yaratic1 bir seyler yaparak kendimi iyi hissedebilirim’’ gibi ifadelerden olusan
boyutun agikladigi varyans %11,85 ve i¢ tutarlilik katsayisi .79 olarak bulunmustur.
ODDO’niin bes maddeden olusan Yiizlesme alt 6lgegi (maddeler: 3, 7, 8, 9, 21), “Neden
kotii hissettigimi anladigimda kendimi daha iyi hissederim.”” ve “Problemi kafamda
cozmeye caligmak durumun daha kotii gorlinmesinden baska bir ise yaramaz.”’ gibi
ifadelerden olusan boyutun agikladig1 varyans %8.26 ve i¢ tutarlilik katsayis1 .58 olarak
bulunmustur. ODDO’niin yedi maddeden olusan Sosyal Destek alt 6l¢egi (maddeler: 5,
11, 18,19, 22, 23, 30), “Arkadaslarimin verdigi tavsiyeler daha iyi hissetmeme yardimci

olmaz.”’ ve “Bagka insanlarla birlikte olmak durumu zorlastirir.”” gibi ifadelerden olusan
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boyutun acikladig1 varyans %7.27 ve i¢ tutarlilik katsayisi .58 olarak bulunmustur.
ODDO’niin dort faktdr birden toplam varyansin %41,40 agiklamaktadir (Bahadir, 2006).
ODDO Tiirkge uyarlamasinin gegerlik ¢alismalarinda da Beck Depresyon
Envanteri ve Rotter'm I¢-Dis Kontrol Odag1 6lgegi kullanilmistir. Olgegin tiimiiniin ve alt
boyutlart ile her iki 6lgek puanlari arasinda olumsuz anlamli iligkiler belirlenmistir.
Mevcut arastirmada yapilan dogrulayici faktdr analizinde Slgegin orijinalinde
oldugu gibi dort faktorli bir yapi altinda analiz gerceklestirilmistir. Faktor yiikii .40’ 1n
altinda olan 5 madde silinmis ve model yeniden test edilmistir. Faktor yiikiiniin .45 ya da
daha yiiksek olmasi ideal olarak arzu edilmektedir, ancak uygulamalarda bu sinir deger
.30’a kadar indirilebilir (Biiylikoztiirk, 2015; Gilirbiiz, 2019). Analiz sonucunda dlgegin
sahip oldugu uyum indekslerinin kabul edilebilir diizeyde oldugu goriilmiis ve sonuglar
Sekil 7°de sunulmustur. (x2/sd= 2.76, p< .01, CFI= .88, GFI= .87, SRMR= .064,
RMSEA= .064). Mevcut arastirmada, Olgegin i¢ tutarlilik katsayisi .88 olarak

Olclilmiistiir.
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Sekil 7. Olumsuz Duygudurumu Diizenlemesi Olgegi’ne iliskin dogrulayici faktor analizi

sonucu

3.3.3. Bes Boyutlu Iyi Olus Modeli PERMA Olcegi

PERMA Olgegi Butler ve Kern (2016) tarafindan Seligman’nin bes boyutlu iyi

olus modelinden yola ¢ikilarak bireylerin iyi oluslarini 6lgmek amaciyla gelistirilmistir.

Olgegin kiiltiiriimiize uyarlanmas1 (Demirci, Eksi, Dinger ve Kardas, 2017) tarafindan

yapilmustir. Olgek 23 maddeden olugmaktadir ve her madde 0 (hi¢) ve 10 (her zaman)

arasinda puanlanmaktadir. Olumlu duygular, baglanma, olumlu iligkiler, anlam ve basari

olmak iizere 5 alt boyuttan olusan 6lgekte her alt boyuttan 3’er madde olmak iizere toplam
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15 madde ve 8 tane de dolgu maddesi bulunmaktadir. Dolgu maddelerinden 1’1 genel iyi
olusla (23.madde), 3 tanesi saglikli olma hissi ile (4, 13 ve 18.madde), 3 tanesi olumsuz
duygularla (7, 14 ve 20.madde) ve 1°i de yalmzlikla (12.Madde) ilgilidir. Olgekte yer alan
7.,12., 14. ve 20.maddeler ters puanlanmaktadir. Olgekte yer alan her boyutla ilgili puan,
o alt boyutta yer alan 3 maddenin ortalamasiyla elde edilir. Olgekte yer alan 5, 10, 22
maddeleri olumlu duygular alt boyutuna; 3, 11, 21 maddeleri baglanma alt boyutuna; 6,
15, 19 maddeleri olumlu iligkiler alt boyutuna; 1, 9, 17 maddeleri anlam alt boyutuna; 2,
8, 16 maddeleri basari alt boyutunu temsil etmektedir. Toplam iyi olug diizeyi ise olumlu
duygular, baglanma, olumlu iliskiler, anlam, basar1 ve genel iyi olus (mutluluk)
boyutlarinin ortalamasi hesaplanarak bulunmaktadir. Olgekten alman puanim artmasinin
bireyin iyi olus diizeyinin yiiksekligini ifade etmektedir.

PERMA Olgegi'nin gecerlik ve giivenirlik caligmalarinin faktdr analizi
sonucunda, lcek faktorii yiiklerinin .42 ile .89 arasinda oldugu tespit edilmistir. Olgegin,
dlciit-bagmtili gecerligi icin ‘Oznel Mutluluk Olgegi’ ve ‘Yasam Doyumu Olgegi’ ile
arasindaki iliski incelenmis, Yasam Doyumu Olgegi ile .57, 6znel Mutluluk Olgegi ile .56
diizeyinde pozitif iliski bulgulanmigtir. Bununla birlikte PERMA Olgegi’nin alt boyutlari
ile yasam doyumu arasinda .29 ile .50; 6znel mutluluk ile .31 ile .66 arasinda pozitif iligki
saptanmistir. Cronbach Alpha gilivenirlik katsayisi 6lgegin toplam puani .91 olarak
bulunmustur. PERMA Olgegi’nin alt boyutlarina iliskin Cronbach Alpha i¢ tutarlilik
giivenirlik katsayilar1 .61 ile .81 arasinda deger almaktadir. Test tekrar test glivenirlik
katsayisi 6lgegin toplam puani i¢in .83 olarak hesaplanmistir. Alt boyutlarin test-tekrar-
test giivenirlik katsayilar1 .61 ile .85 arasinda farkli degerler almaktadir.

Bu calismada PERMA Olgegi’ ne iliskin gergeklestirilen dogrulayict faktdr
analizinde el-e2 hata kovaryanslarina ait iligkiler modele dahil edilmis 6lgegin uyum
indekslerinin kabul edilebilir oldugu goriilmiis (y2/sd=4.17, p< .01, CFI= .91, GFI= 91,
SRMR= .053, RMSEA=.085) ve sonuglar Sekil 8°de sunulmustur. Olgegin giivenirligini
belirlemek i¢in yapilan Cronbach Alfa analizi sonucu 6lgegin giivenirligi .87 olarak elde

edilmistir.
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Sekil 8. Bes Boyutlu Iyi Olus Modeli PERMA Olgegi ne iliskin dogrulayici faktor analizi
sonucu

3.4. Verilerin Toplanmasi

Arastirmada kullanilacak veri toplama araglariin uygulanabilmesi i¢in 6ncelikle
Cukurova Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisiine basvurulmus ve gerekli olan etik
kurul izni (EK 5) alinmistir. Daha sonra Covid-19 pandemisi nedeniyle, arastirmada

kullanilan 6l¢ekler Google Formlar araciligi ile ¢evrim igi ortamda doldurulabilecek ii¢
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link haline getirilmistir. Arastirmanin katilimcilarina internet ortaminda paylasilan bu
formlar araciligi ile erisilmistir. Birinci formda kisisel bilgi formunun ardina gelecek
sekilde sirasiyla Akilli Telefon Bagimlhiligi Olgegi, Olumsuz Duygudurumunu
Diizenleme Olgegi ve PERMA Olgegi yer almstir. Ikinci formda kisisel bilgi formunun
ardma gelecek sekilde sirastyla Olumsuz Duygudurumunu Diizenleme Olgegi, Akill
Telefon Bagimlilig1 Olgegi ve PERMA Olgegi yer almustir. Ugiincii formda kisisel bilgi
formunun ardina gelecek sekilde sirastyla PERMA Olgegi, Akilli Telefon Bagimlilig
Olgegi ve Olumsuz Duygudurumunu Diizenleme Olgegi yer almistir. Katilimcilar
Olcekleri doldurmadan 6nce, ilk olarak arastirmaya iliskin bilgilendirilmis onam formunu
okumuslar ve onay verdikten sonra 6l¢ekleri doldurmuslardir. Onam formu kapsaminda;
arastirmacinin amaci ve arastirma etigi (goniillii katilim, verilerin gizliligi vb.) ile ilgili
konular katilimcilara agiklanmistir. Veri toplama islemi Subat 2021-Haziran 2021
tarihleri arasinda, ¢evrim i¢i ortamda olusturulan bu formlar1 yanitlayan {iniversite

ogrencileri ile gerceklestirilmistir.

3.5. Verilerin Analizi

Veri toplama asamasindan sonra toplanan veriler SPSS paket programina
girilmistir. Toplamda 439 {iniversite 6grencisinin veri girisi yaptlmistir. Olumsuz duygu
durumunu diizenleme beklentileri, akilli telefon bagimlilig: ve iyi olus arasindaki iliskiler
ile akilli telefon bagimliliginin olumsuz duygudurumu diizenleme beklentileri ve iyi olus
arasinda araci roliiniin incelendigi mevcut aragtirmada, s6z konusu degiskenler arasindaki
iliski ve baglantilar yapisal esitlik modeli (YEM) ile analiz edilmistir. AMOS 20
(Analysis of Moment Structures) istatistik programi araciligiyla gerceklestirilen yapisal
esitlik modeli analizine ek olarak degiskenlere iliskin betimsel istatistik degerlerinin elde
edilmesi ve degiskenler arasindaki korelasyon katsayilarinin hesaplanmasi i¢in SPSS 20
(Statistical Package for the Social Sciences) programi kullanilmigtir.

Bu arastirmada yapisal esitlik modeli ile test edilecek aracilik analizi ise
bootstrapping (6nyiikleme) yontemiyle 5000 yeniden 6rnekleme yoluyla test edilmistir.
Aracilik etkisinin istatistiksel olarak kanitlanmasimna yonelik iki temel yaklagim
bulunmaktadir: Baron ve Kenny’ nin nedensellik yaklasimi ve cagdas yaklagim.
Geleneksel yontem olarak da bilinen Baron ve Kenny’nin olduk¢a popiiler olmasina
ragmen son yillarda yapilan ¢alismalar bu yontemi cesitli elestirilerle tartismali hale

getirmistir. Bu baglamda aracilik modeli analizi i¢in daha gegerli ve giivenilir veriler elde
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edilmesini miimkiin kilan cagdas yaklasim ileri siirilmiistiir. Aracilik analizlerinde
cagdas yaklasimin oOncelikli odak noktasi, dolayli etki degerlerinin hesaplanmasi ve
hesaplanan degerlerden ¢ikarimlar yapilmasidir. Cagdas yaklasima Sekil 8 de verilen
araci etki modelinde, bootstrap testi sonucunda bagimsiz degiskenin(x) dolayl etkisinin
(a.b) anlamli olmasi halinde aracilik modeli dogrulanmis kabul edilmektedir (Giirbiiz,

2019).

Araci Degisken
(M)
a b
Bagimsiz Degisken , | Bagimli Degisken
X) € i (Y)

Sekil 9. Aracilik modeli

Bootstrap yonteminde orijinal veri setindeki gézlemlerden rastgele yeni gozlem
setleri olusturulup istatistiki hesaplamalar, binlerce kez tekrarlanmis bu yeni veri
setlerinden elde edilen dagilimlar tlizerinden hesaplanmaktadir. Dolayli etkiye ait
dagilimin gorgiil olarak tiiretilmis bir gosterimini olusturmak i¢in kullanilan bootstrap
yontemi ile binlerce yinelenen 6rneklemden hesaplanan bu yeni dagilim, dolayl etki
degerine ait (a.b) bir giiven araligin1 tespit etmek icin oldukea islevseldir (Glirbiiz,2019).

Baron ve Kenny yontemine getirilen elestiriler ile cagdas yaklasimin stiinliikleri
dikkate alindiginda aracilik ya da dolayl etkinin istatistiksel olarak kanitlanabilmesi i¢in

su adimlarin takip edilmesi makuldur (Giirbiiz, 2019).

1. X’in Y’ye etkisi test edilir (¢ yolu). ¢ yolunun ideal olarak anlamli olmasi
beklenir. Ancak ¢ yolunun anlamli olmamasi aracilik etkisinin olmadig1 anlamina gelmez.
2. X’ in M’ e etkisi test edilir (a yolu). a yolunun ideal olarak anlamli olmasi
beklenir. Ancak a yolunun anlamli olmamasi aracilik etkisinin olmadig1 anlamina gelmez.
3. M’ in Y’ ye etkisi test edilir (b yolu). Bu etki, X ile M’ nin birlikte regresyona
dahil edilmesi ile test edilmelidir. b yolunun ideal olarak anlamli olmas1 beklenir. Ancak

b yolunun anlamli olmamasi aracilik etkisinin olmadig1 anlamina gelmez.
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4. X’ in M vasitasiyla Y degiskeni tizerindeki dolayl etkisi (a.b), Sobel testinden
daha gegerli sonuglar veren bootstrap teknigi ile test edilmelidir. Aracilik ya da dolayli
etkiden s6z edebilmek icin dolayli etkiye ait bootstrap testi sonug¢larinin anlamli olmasi

(%95 giiven araliklarimin 0 (sifir) degerini igermemesi) gerekir.

3.6. Yapisal Esitlik Modeli

Yapisal esitlik modellemesi (YEM) Ingilizce Structural Equation Modeling
(SEM) olarak ifade edilmektedir. Ozellikle ortiik degiskenler arasindaki iliskileri
degerlendirebilmesi nedeniyle son zamanlarda egitim, psikoloji, sosyoloji ve pazarlama
alanindaki teorik modelleri test etmek i¢in kullanilan bir sistematik arac¢ haline gelmis,
nicel aragtirmacilarin kullanabilecegi en popiiler istatistiksel yontemlerden biri olmustur
(Sen, 2020). Yapisal esitlik modellemesi gézlenebilen ve gozlenemeyen degiskenlerin
belli bir teoriye dayali olarak iliskisel ve nedensel bir model igerisinde tanimlanmasina
dayanan ¢ok degiskenli bir istatistiksel yontemdir (Byrne, 20). Temel amact dnceden
kararlastirilmis iligki aginin elde edilen verilerle dogrulanip dogrulanmayacagini ortaya
koymak olan YEM, faktor analizi ve regresyon analizinin gibi istatistiksel tekniklerin
birlesimidir ve regresyon faktor analizi gibi tekniklerin tek basina yapamadiklari birgok
analizi tek basina yapabilen gii¢lii bir istatistiksel yontemdir (Giirbiiz, 2019; Sen, 2020).

YEM’ in temel amaci kuramsal dayanaga sahip olan bir iliski ag1 ve Oriintiisiiniin
(model), toplanan veri ile uyumlu olup olmadigini test etmektir. YEM analizi sonucunda
test edilen modele iligkin uyum iyiligi degerleri tatminkar degerlerde ise test edilen
modelin veri ile uyum gosterdigi (dogrulandigi) aksi halde ise modelin dogrulanamadigi

yargisina varilir (Glirbiiz, 2019). Bu aragtirmada Ki Kare Uyum Testi (Chi-Square

Goodness of Fit, ¥?), Karsilastirmali Uyum Indeksi (Comparative Fit Index, CFI), lyilik

Uyum Indeksi (Goodness of Fit Index, GFI), Standartlastirilmis hata kareleri
ortalamasiin karekokii (Standardized Root Mean Square Residual, SRMR), Yaklasik
Hatalarin Ortalama Karekokii (Root Mean Square Error of Approximation, RMSEA)
degerleri uyum indeksleri olarak kullanilmistir. Tablo 4’de s6z konusu uyum indekslerine
iliskin iyi diizey ve kabul edilebilir diizeye iliskin degerler sunulmustur.

Uyum 1iyiligi degerlerinin hangilerinin raporlanmast gerektigi konusunda
arastirmacilar arasinda bir mutabakat bulunmasa da YEM arastirmalarinda genis

orneklemler kullanildiginda (N>250) su uyum 1iyiligi degerlerinin raporlanmasi
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onerilebilir: *? ve buna ait p degeri, x27df, CFI, SRMR ve RMSA (Giirbiiz, 2019).

Tablo 4.
Model Uyumuna liskin Kabul Edilebilir Istatistiksel Degerler

Uyum Indeksi Kabul Edilebilir Diizey Iyi Diizey
X2 p>0,05 p>0,05
X2|df 2<X2 /df < 8 0<X?2/df<2
CFI 0,90<CFI<0,95 0 ,95<CFI<1,00
GFI 0,90<GFI<0,95 0,90<GFI<0,95
RMSA 0,05<RMSEA<0,08 0<RMSEA<0,05
SRMR 0,05<SRMR<0,08 0<SRMR<0,05

(Hu & Bentler, 1999; Schumacher & Lomax, 2004; Kline, 2011)

3.7. Ol¢me Modelinin Tanmimlanmasi

Gozlenen degiskenler ve bu degiskenler tarafindan temsil edilen gizil
degiskenlere iliskin faktor yapilarinin dogrulanmasi ve aralarindaki nedensel iliskilerin
ortaya ¢ikarilmasina imkan saglayan yapisal esitlik modellemesi c¢aligmalarinda
genellikle teorik bir yapiy1 6lgmek i¢in tasarlanan gostergelerin sayisi ¢ok olabilmektedir
(Giiler ve Cetin, 2020; Sen, 2020). YEM analizi ile test edilen modelin kapsadig1 yapilar
ve bu yapilara dayali olarak madde sayisinin fazla oldugunda analiz gergeklestirilirken
tahmin edilmesi gereken parametre miktarmin artmasi sebebiyle iyi ve yeterli uyum
degerleri elde etmek orneklem biiyiikligii ile iliskili olarak giiclesmekte ve pratikte
erisilmesi zor olan biiyiik 6rneklem sayilarini gerektirebilmektedir (Giiler ve Cetin,
2020).

Mevcut calismada arastirmanin amacina dayali YEM modeline dahil edilen ortiik
degiskenlerin gozlenen degiskenlerle temsil edilmesi ile iliskili olarak alanyazinda madde
parselleme (Item Parceling) olarak bilinen yéntem kullanilmistir. Madde parselleme
yontemi temel olarak iki veya daha fazla maddenin orijinal puanlarinin toplam veya
ortalamasinin alimmasit yoluyla, gézlenen madde puanlar1 yerine YEM analizinde bu
olusturulan parsel puanlarini degerlendirmeyi kapsamaktadir (Bandalos, 2008). Parseller
0zenle olusturuldugunda etkili, giivenilir ve gecerli birer gdsterge olarak gizil

degiskenlerin yerine kullanilabilirler (Little, Rhemtulla, Gibson, & Schoemann, 2013).
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Parsel olusturmada alanyazinda farkli teknikler kullanilmakla birlikte mevcut
calismada olumsuz duygudurumu diizenleme beklentileri ve PERMA 1yi Olus
yapilarinda yer alan her bir alt boyutun maddeleri ile parseller olusturulmus ve dolayisiyla
alt boyutlarda yer alan maddelerin parsel maddeleri olarak kabul edilmesi ile boyut
temsili parselleme (facet-representative parceling) yontemi kullanilmigtir (Giiler ve
Cetin, 2020). Yapilarin her bir alt boyutu parsel olarak smiflandirilmig, olumsuz
duygudurumunu diizenleme beklentisi drtiik degiskeni i¢in toplam 4 parsel, PERMA lyi
Olus ortiik degiskeni icin ise toplam 5 parsel olusturulmustur. Akilli telefon bagimlilig
ortiik degiskeni i¢in ise herhangi bir parselleme islemi yapilmayarak gozlenen degisken
olarak yapiy1 olusturan tiim maddeler analize dahil edilmistir. Yapisal esitlik modelinde
kullanilan ortiikk degiskenler ve bu ortiikk degiskenlerin Olgiilmesini miimkiin kilan

gbzlenen degiskenler Tablo 5’de sunulmustur.

Tablo 5.
Arastirma Modelini Olusturan Ortiik ve Gozlenen Degiskenler
. Gozlenen
Ortiik Degiskenler Gozlenen Degiskenler (Sembol)
Degisken Sayisi

al
a2
a3
a4

Akilli Telefon ab

Bagimlilig: a6 10
ar
a8
a9
alo
P
E

PERMA lyi Olus R 5
M
A
(0]5]V]

Olumsuz Duygudurumunu AKC

Diizenleme Beklentisi YUZ )

SOS




70

BOLUM IV

BULGULAR

Bu boliimde olumsuz duygudurumunu diizenleme beklentisi ve iyi olug arasindaki
iliski, akilli telefon bagimliliginin bu iliskideki aracilik etkisini ortaya koyacak sekilde

incelenmis; elde edilen bulgulara yer verilmistir.

4.1. On Analizler

Bu boliimde caligmanin verilerine iliskin kayip ve u¢ degerler ile dagilimin
normalligi, gézlenen ve Ortilk degiskenler arasindaki korelasyonlar incelenmis, yapisal

esitlik modeline iliskin analiz sonuclarina yer verilmistir.

4.1.1. Kayip ve U¢ degerler

Cevrim i¢i ortamda toplanan verilerde yanitsiz birakilan madde olmadigindan
dolay1 arastirmaya dahil olan verilerde kayip deger bulunmamaktadir.

Veri setine iliskin u¢ degerlerin analizinde toplam puanlar z puanina
dontstiirilmiistiir. U¢ degerlerin belirlenmesinde kullanilan yontemlerden biri tiim
degerleri standart z-puanlarina doniistiirmektir. Normal dagilimda verilerin yaklasik
%99’unun ortalamadan +3 standart sapma uzaklikta yer almas1 beklenmektedir. Belirtilen
z-puan araligmmin disinda kalan degerler, u¢ degerler olarak diisiiniilmektedir. Bu
aragtirmada verilerin standartlagtiritlmis z-puanlar1 incelendiginde verilerin -3 ve +3
sinirlart iginde olmayan anket numaras: 51, 161 ve 357 olan katilimciya ait 3 6l¢tim veri
setinden ¢ikarilmistir.

Cok degiskenli u¢ deger analizi i¢in ise Mahalanobis uzaklik degerleri belirlenmis

ve u¢ degere rastlanmamastir.

4.1.3. Dagilimin Normalligi

Verilerin dagiliminin 6nce tek degiskenli normallige sonra da ¢ok degiskenli
normallie sahip olup olmadigi yapisal esitlik modeli analizlerinin 6nemli
varsayimlarindan biridir (Sen, 2020). Tek degiskenli normallik i¢in ¢arpiklik ve basiklik
degerleri incelenmistir. Sen (2020) carpiklik ve basiklik degerlerinin -2 ve +2 araliginda

olmasini Onerildigini ifade etmistir. Veri seti incelendiginde tiim carpiklik ve basiklik
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degerlerinin uygun aralikta oldugu goriilmiistiir. Tablo 6’ da arastirmada yer alan

gbzlenen ve oOrtiik degiskenlere iliskin carpiklik ve basiklik katsayilari yer almaktadir.

Tablo 6.
Arastirma Modelinde Yer Alan Gézlenen ve Ortiik Degiskenlere Iliskin Carpiklik ve
Basiklik Degerleri
v Gozlenen Degiskenler Carpikhik
Ortiik Degiskenler Basiklik Degeri
(Sembol) Degeri
Akilli Telefon
.29 -.55
Bagimliligi
PERMA lyi Olus -.33 -.10
P -.50 .06
E -.38 -.10
R -.52 -13
M -40 .05
A -.43 A2
Olumsuz Duygudurumunu
-11 -.003
Diizenleme Beklentisi
OoDU .23 -.49
AKC -31 -23
YUZ -.02 -51
SOS A3 -.27

Cok degiskenli normallik i¢in Mardia’nin normallestirilmis katsayis1 (Normalized
coefficient) gibi ¢ok degiskenli basiklik degerinin 3’ten kiiglik olmas1 yeterli goriiliir
(Sen, 2020). Mardia katsayilar1 incelendiginde ¢ok degiskenli basiklik degerinin .508
oldugu bulgusuna ulasilmis ve 3’ten kiigiik olmasi sebebiyle ¢ok degiskenli normalligin

saglandig1 goriilmustiir.

4.1.4. Degiskenlere iliskin Betimleyici Istatistikler

Arastirmada incelenen degiskenler arasindaki betimleyici degerler arastirilarak
orneklem sayisi, aritmetik ortalama, standart sapma, mod ve medyan hesaplanarak

asagida tablo 7’ de sunulmustur:
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Tablo 7.
Degiskenlere Iliskin Betimsel Istatistik Degerleri

Degiskenler N X S.s. Mod  Medyan
Olumsuz duygudurumunu

N 436 76.38  17.24 72 77
diizenleme beklentisi
Akalli telefon bagimliligi 436 30.77 11.47 19 30
PERMA iyi olus 436 108.79 22.17 93 111

Tablo 7°de goriildiigi lizere, arastirmanin olumsuz duygudurumunu diizenleme
beklentileri degiskenine iligskin katilimci sayis1 436, aritmetik ortalama degeri 76.38,
standart sapma degeri 17.24, mod degeri 72 ve medyan degeri ise 77; akilli telefon
bagimlilig1 degiskenine iliskin katilimci sayist 436, aritmetik ortalama degeri 30.77,
standart sapma degeri 11.47, mod degeri 19 ve medyan degeri ise 30; PERMA lyi Olus
degiskenine iliskin katilimc1 sayis1 436, aritmetik ortalama degeri 108.79, standart sapma

degeri 22,17, mod degeri 93 ve medyan degeri ise 111 olarak hesaplanmistir.

4.1.5. Degiskenler Arasindaki Korelasyon Katsayilar:

Aragtirma kapsaminda incelenen degiskenler arasindaki korelasyon degerleri
hesaplanmis ve asagida tablo 8’de sunulmustur. Analiz sonucu dikkate alindiginda; akill
telefon bagimliliginin olumsuz duygudurumunu diizenleme beklentisi ile (r=-.30, p<.001)
ve iyi olus (r=-.24, p<.001) ile negatif yonde anlaml1 bir iliskiye sahip oldugu goriilmiis,
ayrica olumsuz duygu durumunu diizenleme beklentisi ve iy1 olus arasinda pozitif yonlii

anlamli bir iliski bulgulanmistir (r=.48, p<.001).
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Tablo 8.

Arastirmada Incelenen Degiskenlere Iliskin Korelasyon katsayilar:

Degiskenler r

1.0lumsuz duygudurumunu -
diizenleme beklentisi

2.Akill1 telefon bagimlilig -.30** -

3.PERMA iyi olus A8** -.24**

*p<.05, **p<.01

4.1.6. Coklu Bagint1 Varsayim

Coklu bagmti varsayimi yapisal esitlik modeli analizlerinde gbz Oniinde
bulundurulmasi gereken varsayimlardan biridir. Bu sebeple degiskenler arasinda ¢oklu
bagitinin (multicollinearity) olup olmadiginin incelenmesi gerekmektedir. Degiskenler
arasindaki korelasyonun yliksek olmasi durumunun (>.85) giiclii iliskileri tanimlamasi
sebebiyle ¢oklu bagitinin oldugu kabul edilir (Sen, 2020). Tablo 8’ de degiskenler arasi
korelasyon katsayilar1 incelendiginde ¢oklu baginti1 sorununun olmadigi ve dolayisiyla bu

varsayimin karsilandig1 goriilmektedir.

4.2. Olumsuz Duygudurumunu Diizenleme Beklentileri, Akilli Telefon Bagimlilig:

ve PERMA lyi Olus Arasindaki iliskilere Yonelik Bulgular

4.2.1. Arastirma Modelinin Analizi

Yapisal esitlik modelinde 6lgme modeli ve yapisal model olmak {izere iki kisim
bulunur. Olgme modeli yapisal esitlik modelinin 8lgiilen degiskenlerini ortiik faktorlerle
iligkilendirilen kismi1 iken yapisal model, modelin ortiik degiskenleri veya faktorlerini
birbiriyle iliskilendiren kismidir. Kisacasi 6lgme modeli YEM’in faktor analitik kismi
iken yapisal model YEM’in regresyon kismidir. Yapisal modelin analizinin anlaml
olabilmesi i¢in dnce 6lgme modelinin uygun bir sekilde belirlenmesi gerekmektedir (Sen,
2020).
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4.2.1.1. Olcme Modelinin Analizi

Arastirmada Oncelikle degiskenlere iligskin 6l¢lim modeli test edilmis, daha sonra
yapisal modelin analizine gecilmistir. Ol¢iim modelinin analizi sonucunda elde edilen
uyum indeksleri degerlerinin kabul edilebilir diizeyde oldugu gorilmiistiir (y2/sd= 3,40,
p<.01, CFI=.91, RMSEA= .074, GFI= .89, SRMR=.060). Ol¢iim modeli sonucu asagida

Sekil 10’da sunulmustur.
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Sekil 10. Ol¢iim modelinin analizi
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4.2.1.2. Yapisal Modelin Analizi

Universite 6grencilerinin olumsuz duygudurumu diizenleme beklentileri ile
PERMA 1lyi Olus diizeylerinin arasindaki iliskide akilli telefon bagimliligmin aract
rolliniin incelendigi bu aragtirmada; arasgtirma hipotezleri dogrultusunda modelleme
yapilmis, iyi olus, olumsuz duygudurumu diizenleme ve akilli telefon bagimlilig
arasindaki iliskileri gosteren yollar ve yapisal modele iliskin bulgular asagida

sunulmustur.

4.2.1.2.1. Olumsuz Duygudurumu Diizenleme Beklentilerinin PERMA 1iyi Olus
Diizeyini Yordamasina Yonelik Yapisal Modele iliskin Bulgular

Olumsuz duygudurumunu diizenleme beklentisinin PERMA lyi Olus iizerindeki
yordayici rolii test edilmistir. Analiz sonucunda el16-e18, el9-e18, el6-e19 hata
kovaryanslarinin iligkili oldugu goriilmiis ve bunlar modele dahil edilerek model tekrar
test edilmis, sonuglar ise Sekil 11°da sunulmustur. Analiz sonuglar1 incelendiginde
modelin kabul edilebilir uyum indekslerine sahip oldugu goriilmiistiir (y2/sd= 4,26,
p<.01, CFl= .96, GFI= .95, SRMR= .074, RMSEA= .087). Olumsuz duygudurumu
diizenleme beklentileri 1yi olusu pozitif yonde anlamli olarak yordamaktadir (B = .54,
p<.01). Olumsuz duygudurumunu diizenleme beklentileri iyi olustaki degisimin

(varyansin) %29’unu agiklayabilmektedir.

Sekil 11. Olumsuz duygudurumu diizenleme beklentilerinin PERMA iyi olusu

yordamasina yonelik olarak belirlenen regresyon modelinin yol analizi
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4.2.1.2.2. Olumsuz Duygudurumu Diizenleme Beklentilerinin Akilli telefon

Bagimhiligini yordamasina yonelik yapisal modele iliskin bulgular

Olumsuz duygudurumunu diizenleme beklentilerinin akilli telefon bagimlilig
tizerindeki yordayict rolii test edilmistir. Olumsuz duygudurumunu diizenleme
beklentilerinin akilli telefon bagimlilig1 {izerinde kabul edilebilir diizeyde yordayici
etkiye sahip oldugu goriilmustiir (}2/sd= 2.89, p<.01, CFI=.95, GFI= .93, SRMR=.051,
RMSEA= .066). Analiz sonucu olumsuz duygudurumunu diizenleme beklentilerinin
akilli telefon bagimliligini negatif yonde anlamli olarak yordadigini géstermistir ( =-.36,
p<.01). Olumsuz duygudurumunu diizenleme beklentileri akilli telefon bagimliligindaki

degisimin (varyansin) %13’linii agiklayabilmektedir.
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Sekil 12. Olumsuz duygudurumunu diizenleme beklentilerinin akilli telefon bagimliligini

yordamasina yonelik olarak belirlenen regresyon modelinin yol analizi

4.2.1.2.3. Akilli Telefon Bagimhliginin PERMA Iyi Olus Diizeyini yordamasina

yonelik yapisal modele iliskin bulgular

Akillr telefon bagimhiliginin PERMA 1iyi olus iizerindeki yordayici rolii test
edilmistir. Akilli telefon bagimliliginin iyi olus iizerinde kabul edilebilir diizeyde
yordayict etkiye sahip oldugu goriilmiistiir (¥2/sd= 3.48, p<.01, CFl= .93, GFI= .91,
SRMR= .047, RMSEA= .076). Analiz sonucu, akilli telefon bagimliliginin iyi olusu
negatif yonde ve anlamli bir sekilde yordadigini gostermistir (B =-.28, p<.01). Akilli
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telefon bagimlilig1 iyi olustaki degisimin (varyansin) %8’ini agiklayabilmektedir.
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Sekil 13. Akilli telefon bagimliliginin iyi olusu yordamasina yonelik olarak belirlenen

regresyon modelinin yol analizi

4.2.1.2.4. Olumsuz duygudurumunu diizenleme beklentisi ve PERMA Iyi Olus
Modeli arasindaki iliskide akilli telefon bagimhih@inin araci roliine iliskin yapisal

modele yonelik bulgular

Analiz sonuglari incelendiginde modelin kabul edilebilir uyum indekslerine sahip
oldugu goriilmiistiir (y2/sd= 3.41, p<.01, CFI= .91, GFI= .88, SRMR= .060, RMSEA=
.074). Analiz sonucunda; olumsuz duygudurumunu diizenleme beklentisinin akill telefon
bagimliligini (f =-.36, p<.01) ve akilli telefon bagimliliginin iyi olusu (f =-.13, p<.01)
negatif yonde anlamli olarak yordadigi goriismiistiir. Akilli telefon bagimliliginin araci
degisken olarak modele dahil edilmesi ile olumsuz duygu durumunu diizenleme
beklentilerinin iyi olusu yordama giictiniin hala anlamli oldugu goériilmiistiir ((f =.42,
p<.05). Olumsuz duygudurumunu diizenleme beklentileri akilli telefon bagimliligindaki
degisimin %13’lint, akilli telefon bagimliligi olumsuz duygudurumunu diizenleme

beklentileri ile birlikte iyi olustaki degisimin (varyansin) %23’{in{i agiklamistir.
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Sekil 14. Aracili yapisal modelin analizi

Olumsuz duygudurumunu diizenleme beklentileri ile 1yi olus arasindaki iliskide
akilli telefon bagimliliginin aracilik roliiniin olup olmadigini test etmek amaciyla diger
yontemlere kiyasla daha giivenilir sonuclar verdigi one siiriilen bootstrap yontemini esas
alan yol analizi yapilmistir (Giirbiiz, 2019). Bootstrap analizinde 5000 yeniden 6rneklem
secenegi tercih edilmistir. Bootstrap analizi sonucunda %95 giiven araliginda elde edilen
dogrudan ve dolayli yollara iligkin katsay1 degerleri Tablo 9’da sunulmustur.

Analiz  sonucu incelendiginde olumsuz duygudurumunu diizenleme
beklentilerinin PERMA 1yi olus lizerindeki dolayl etkisinin anlamli oldugu goriilmiistiir.
(B =42, %95 G.A. .001, .097). Yiizdelik yontem ile elde edilmis Bootstrap alt ve iist
giiven araligr degerleri, 0 (sifir) degerini kapsamamaktadir. Bu sonuglar, olumsuz
duygudurumunu diizenleme beklentileri ile PERMA 1iyi olus arasindaki iliskide akilli
telefon bagimliligr degiskeninin aracilik etkisinin oldugunu gostermektedir. Olumsuz
duygudurumunu diizenleme beklentilerinin PERMA 1iyi olus tizerindeki dogrudan etkisi

anlamli iken akilli telefon bagimliliginin araci degisken olarak modele dahil edilmesi ile
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olumsuz duygudurumunu diizenleme beklentisi ve PERMA 1iyi olus lizerindeki etkisi
anlamliligimni siirdiirmeye devam etmistir. Bu sonuca gore, olumsuz duygudurumunu
diizenleme beklentisi ve iyi olus arasindaki iliskide akilli telefon bagimliliginin kismi

aracilik roliinii istlendigi goriilmiistiir.

Tablo 9.
Aracili Yapisal Modele Iliskin Analiz Sonuclar
Sonug Degiskenleri
Tahmin Degiskenleri .
Akilli Telefon Bagimliligt PERMA lyi Olus
B SH B SH
Olumsuz Duygudurumunu Diizenleme (¢ yolu) - - A6FF* 0.014
R? - - 0.29
Olumsuz Duygudurumunu Diizenleme (a yolu) -0.36*** 0.15 -
R? 0.12 -
Olumsuz Duygudurumunu Diizenleme (¢’ yolu) - 0.42%** 0.014
Baglilik (b yolu) - -0.13* 0.048
R? - 0.23
Dolayli etki - 0.046, (0.001,0.097)

Not: *p<.05; **p<.01; ***p<.001. SH=Standart Hata; Parantez i¢indeki degerler alt ve {ist giiven aralig1 degerleridir.
Bootstrap yeniden 6rnekleme = 5000.
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BOLUM V

TARTISMA VE YORUM

Bu bolimde arastirmaya katilan dniversite Ogrencilerinin  olumsuz
duygudurumunu diizenleme beklentileri ve iyi olus arasindaki iliskide akilli telefon
bagimliliginin aracilik rolleri hakkinda g¢esitli yontemlerle elde edilen bulgular,
arastirmanin amaglarina uygun sekilde tartigilarak elde edilen bulgulara dair kuramsal
temellere uygun yorumlar yapilmistir.

Mevcut bulgularla korelasyon analizleri, olumsuz duygudurumunu diizenleme
beklentilerinin PERMA Iyi Olus ile pozitif yonde ve akilli telefon bagimlilig ile negatif
yonde anlamli iliskide oldugunu gostermistir. Ayrica, akilli telefon bagimliligr ile iyi olus
arasinda negatif yonde anlamli iliski bulgusu elde edilmistir. Yapisal esitlik analizi
olumsuz duygudurumunu diizenleme beklentileri ile iyi olus arasinda akilli telefon
bagimliliginin kismi aracilik roliinde islev gordiigiinii gdstermistir.

Arastirma sonuglar1 hipotez 1’1 desteklemis, tiniversite dgrencilerinin olumsuz
duygudurumu diizenleme beklentileri ile PERMA Iyi Olus diizeyleri arasinda pozitif
yonde anlaml iliskiler ve olumsuz duygudurumunu diizenleme beklentilerinin iyi olusun
anlamli bir yordayicis1 oldugunu gostermistir. Dolayisiyla arastirmaya katilan
ogrencilerin olumsuz duygudurumunu diizenlemeye yonelik beklentileri arttik¢a iyi olus
diizeyleri de artmaktadir ve olumsuz duygudurumu diizenleme beklentilerinin 1yi olusun
etkili bir yordayicisi oldugu goriilmektedir. Yani olumsuz duygudurumunu diizenleme
beklentilerindeki artis veya azalisa bagl olarak, iyi olus diizeyindeki artis veya azalisin
anlaml bir sekilde agiklanabilecegini sdylenebilir.

Alanyazin incelendiginde Catanzaro ve Mearns (1990) olumsuz duygudurumunu
diizenleme beklentilerini bireylerin olumsuz bir duygudurumu yasadiklarinda bu
duygudurumunu azaltabilme ve sinirlandirabilmeye dair inanglar1 olarak tanimlamistir.
Ayrica bir kisinin olumsuz ruh hallerini hafifletme beklentisi diisiikse, boyle bir ruh halini
degistirme girisimlerinin en 1yi ihtimalle zayif olacagini ve olumsuz ruh halinin devam
edecegini ya da kotiilesecegini belirtmistir. Arastirmanin katilimcilarinin deneyimlemis
oldugu olumsuz duygulan diizenleyebileceklerine iligkin beklenti ve inanglarin giicii
arttikca bireyler olumsuz duygudurumunu degistirmek i¢in daha fazla ¢aba gostermis
olabilir. Olumsuz duygudurumunu diizenlemeye iliskin beklenti ve inanglar {iniversite

Ogrencilerinin uyumlu basa ¢ikma girisimlerinde bulunma olasiligini artirmis yada
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olumsuz duygudurumunu kendiliginden onaran bir islev gostermis olabilir. Bu da
beraberinde bireylerin iyi olus diizeyinde olumlu yonde artisi saglamistir. Ciinkd,
olumsuz duygudurumu diizenlemeye yonelik zayif inanglar ruh hali ve saglik lizerinde
cesitli risk faktorlerinin etkisini artirabilir. Ornegin, yogun bir sekilde iiziintii duygusu
yasayan bir bireyin hoslandig1 bir seyi yaparak kendini daha iyi hissedebilecegi yoniinde
bir beklentisi varsa, sahip oldugu bu beklenti yoniinde yasadigi duygudurumunu
diizenlemeye doniik olarak hoslandigi aktiviteleri yapmaya caba gosterebilir. Benzer
sekilde yasadigi olumsuz duygudurumu ile nasil ilgilenecegi konusunda bir plan
yapmanin daha iyi hissetmesine yardimci olacagi inancini tagiyan birey kendisi i¢in plan
yaparak cesitli basa ¢ikma girisiminde bulunabilir. Aksi takdirde yasadigi olumsuz
duygudurumunu diizenleyebilecegine yonelik zayif inanca sahip bireyler herhangi bir
eylem ve davranista bulunmayip pasif kalabilmekte bu da deneyimledikleri olumsuz
duygudan negatif etkilenmelerine ve hatta s6z konusu duygunun yogunlugu ve siddetinin
artmasina sebep olabilmektedir.

Arastirmalar kisilerin olumsuz duygudurumunu diizenlemeye iliskin diisiik
beklentilere sahip olmasinin depresyon, anksiyete ve stres gibi ¢esitli patolojilerle iliskili
oldugunu gostermistir (Mearns, 1991; Catanzaro, 1996; Mearns ve Mauch 1998;
Kaymakgioglu, 2001; Mearns ve Cain, 2003 Cenkseven Onder ve Utkan, 2018; Altan
Atalay ve Saritas Atalar, 2019). Bireylerin olumsuz duygurumunu diizenlemeye iligkin
beklentilerinin yliksek olmasi bu patolojileri tamponlayarak karsilasilan durumlarla aktif
basa ¢ikmay1 saglamis olabilir. Bu a¢idan yiiksek olumsuz duygudurumunu diizenleme
beklentisi bireylerin iyi olusuna katki sunmus bir degisken olmus ve ayrica Hovanitz,
Hursh ve Hudepohl, (2011)’un belirttigi gibi ruh halini diizenleme yetenegi bireyin
fiziksel ve zihinsel sagligina katkida bulunabilecek bir duygusal zeka boyutu olarak islev
gormiis olabilir. Tiim bunlar degerlendirildiginde arastirmada elde edilen sonuglarin
tutarli oldugu sdylenebilir.

Aragtirma sonuclari hipotez 2’yi destekleyerek olumsuz duygudurumunu
diizenleme beklentileri ile akilli telefon bagimlilig1 arasinda negatif yonde anlamli bir
iliskinin varligim1 ve olumsuz duygudurumunu diizenleme beklentilerinin akilli telefon
bagimliliginin anlamli bir yordayicisi oldugunu gostermistir. Dolayisiyla aragtirmaya
katilan 6grencilerin olumsuz duygudurumunu diizenlemeye yonelik beklentileri arttikca
akilli telefon bagimlilig: diizeyleri azalmaktadir ve olumsuz duygudurumunu diizenleme
beklentilerinin akilli telefon bagimliliginin etkili bir yordayicist oldugu goriilmektedir.

Yani olumsuz duygudurumunu diizenleme beklentilerindeki artis veya azalisa bagh
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olarak, akilli telefon bagimlilig1 diizeyindeki artis veya azalisin anlamli bir sekilde
aciklanabilecegi soylenebilir.

Alanyazin incelendiginde, duygu diizenleme ile akilli telefon bagimlilig1 arasinda
mevcut bulgularla paralellik gésteren arastirmalar oldugu goriilmektedir (Elhai, Levine,
Dvorak ve Hall, 2016; Elhai, Dvorak, Levine, ve Hall, 2017; Yildiz, 2017; Rozgonjuk ve
Elhai, 2019; Sevi Tok ve Giizel, 2020). Ornegin, Yildiz (2017) yapmis oldugu ¢alismada
duygu diizenleme stratejilerinin akilli telefon bagimliligini tahmin ettigi sonucunu elde
etmistir. Bagka bir ¢alismada akilli telefon bagimliligi islevsiz duygu diizenleme
stratejilerinin bir sonucu olarak degerlendirilmektedir (Rozgonjuk ve Elhai, 2019)

Gelisen teknolojinin bir iirliinii olan cep telefonlar1 giiniimiizde bilisim
teknolojilerinin de gelismesi ile birlikte bir¢ok farkli 6zelligi barindiran akilli telefonlara
evrilmistir (Karaaslan ve Budak, 2012). Akilli telefonlarin yayginlagmasiyla birlikte
devamli olarak kullanicilariyla yani bireylerle hayatin her alaninda ve giiniin her aninda
beraber olmaya baglamistir. Olumsuz bir duygudurumu yasadiginda bu duygu ile bas
edebilecegine yonelik zayif inanca sahip tliniversite 6grencilerinin bir kacis ve uzaklasma
araci olarak siirekli yanlarinda tasidiklar1 ve oldukca ulasilabilir olan akilli telefonlarim
kullandiklar1 sdylenebilir. Yue, Zhang, Sun, Liu, Li ve Bao, (2021), olumsuz duygular ile
akilli telefon bagimlilig1 arasindaki iligkileri incelemis ve depresyon, anksiyete ve can
sikintis1 gibi negatif duygusal degiskenlerin akilli telefon bagimlilig: ile 6nemli 6lgiide
iligkili oldugunu belirlemistir. Benzer sekilde Wang, Yang ve Zhang (2020) yaptiklar
arastirmada tUniversite 6grencilerindeki can sikintisi egiliminin akilli telefon bagimlilig
ile pozitif iligkili oldugu bulgusunu elde etmislerdir. Alanyazinda yer alan bu bulgular
degerlendirildiginde bireylerin olumsuz duygu durumunu diizenleme beklentilerine sahip
olmalart akilli telefon bagimliligi igin koruyucu bir faktor olabilir.

Akilli telefonlar icin gelistirilen uygulamalarin ¢ogalmasi gelisen teknolojinin
baska bir boyutu olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Iste bu noktada akilli telefon
uygulamalarinin yogun bir sekilde siirekli kullanilmas1 bagimliliga giden yolda énemli
bir basamak olmaktadir. Uyku bozukluklar1 basta olmak {izere kaygi, stres, saglik
durumundaki yoksunluk ve bozulma, akademik basari ve performansin diismesi ile
fiziksel aktivitenin azalmasi gibi sorunlarin ortaya cikmasma yol agabilen akill
telefonlarin ve uygulamalarimin yogun ve siirekli kullanimi beraberinde olumsuz
duygudurumlarinin yasanmasina yol agabilmektedir. Samaha ve Hawi (2016), tarafindan
yapilan bir calismada sosyal medya uygulamalar1 kullaniminin katlanarak biiytidiigii ve

sosyal medyanin bagimlilik yapici kullaniminin benlik saygisi ile negatif bir iligskiye sahip
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oldugunu bulgulamistir. Benlik saygis1 diislik olan bireylerin ise kendi yetkinliklerine
olan inanglar1 zayif olabilir. Bu sebeple olumsuz duygudurumu yasadiklarinda da kendi
duygularii diizenleyebileceklerine yonelik inancglar diisiik ve olumsuz olabilir. Bu da
akill1 telefon kullanimini ve bagimliligini tetikleyebilir.

Mevcut aragtirma bulgular1 hipotez 3’1 destekleyerek akilli telefon bagimliligr ile
PERMA lyi Olus arasinda arasinda negatif yonde anlamli bir iliski ve akilli telefon
bagimliliginin iyi olusun anlamli bir yordayicist oldugunu goéstermistir. Dolayisiyla
arastirmaya katilan ogrencilerin akilli telefon bagimlihg arttikca PERMA lyi Olus
diizeyleri azalmaktadir ve akilli telefon bagimliliginin iyi olusun yordayicist oldugu
goriilmektedir. Yani akilli telefon bagimliligindaki artis veya azalisa bagli olarak, iyi olus
diizeyindeki artis veya azalisin anlamli bir sekilde aciklanabilecegi sdylenebilir.
Alanyazin incelendiginde mevcut bulgularla uyumlu sonuglar gozlenmektedir (Kumcagiz
ve Giindiiz, 2016; Kozan, Kavakli, Ak ve Kesici, 2019).

Kumcagiz ve Giindiiz (2016) tarafindan yapilan arastirmada iiniversite
Ogrencilerin psikolojik iyi oluslari ile akilli telefon bagimlilig: arasinda anlamli iligkiler
bulgulamistir. Ryff (1989)’a goére psikolojik iyi olus bireylerin gelisimi ve kendini
gerceklestirmesi ile agikca ilgili bir kavramdir. Ogrencilerin psikolojik iyi oluslari
arttiginda akill telefon bagimlilig1 puanlar1 diismiistiir. Benzer sekilde Kozan, Kavakli,
Ak ve Kesici (2019)ise akilli telefon bagimliliginin mutlulugu negatif yonde yordadig:
sonucuna ulagsmistir. Genel olarak tiniversite 6grencilerinin kosullar1 degerlendirildiginde
aileden ayrilma, farkli cevre ve kosullara uyum saglama, ekonomik sikintilar ile romantik
ve arkadaslik iliskilerinde ¢esitli olumsuzluklarla karsilasabilmektedirler. Bu olumsuz
durumlarla bas etme cabasinda Ogrenciler zaman zaman yalmz, depresif, zayif
hissedebilir ve bu durum da bireylerin akilli telefonlarina yonelmelerine ve akilli
telefonun bagimli kullanimina sebep olabilir. Akilli telefonun bagimli kullanimi ise
yasam kalitesi iizerinde olumsuz etkide bulunmaktadir (Ozata, 2019).

Arastirmanin 6rneklemini olusturan iiniversite Ogrencileri teknolojinin igine
dogan, internetin olmadigi dénemi hi¢ yasamamis Z kusagi diye adlandirilan bir nesildir
(Tas ve digerleri, 2017). Bu sebeple teknoloji ile olan iligkileri kuvvetli olabilmektedir.
Bu kuvvetli iliskiler de beraberinde ¢esitli olumsuzluklar1 dogurabilmektedir. Kisilerde
akilli telefonlar1 olmadan zaman gecirememe, devamli olarak akilli telefonlarinin
yanlarinda bulunmalarini isteme durumu s6z konusu olabilmektedir. Nomofobi olarak
adlandirilan bu durum cep telefonu kullanamama fobisinin bir kisaltmasidir ve insanlar

ile akilli telefon arasindaki etkilesimin bir yan {iriinli olarak hayatimiza girmis modern
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cagin fobisi olarak kabul edilmektedir (Yildirnrm ve Correia, 2015). Akilli telefon
kullaniminin yaygmliginin artmasina paralel olarak artis gosteren nomofobi de birey,
telefonunu ile birlikte olmadiginda, onu yanina almay1 unuttugunda, sarj1 tikkendiginde
ya da akilli telefonunun kapsama alan1 disina ¢iktiginda kaygi duymaya baslar. Bu kaygi
ise bireyin hayatinda giinliik islere yogunlagamamasina sebep olmaktadir (Adnan ve
Gezgin, 2016). Giinliik yasamindaki is ve faaliyetleri gerceklestirmede etkin rol alamayan
bireylerin iyi oluslar1 olumsuz etkilenebilir. Clinkli Sagir ve Eraslan (2019) tarafindan
yapilan baska bir arastirma sonuglarina gore tiniversite 6grencilerinin biiyiik cogunlugu
akilli telefonlarin hayatlarin1 kolaylastirdigini, tembellige neden oldugunu, bilingsiz
tiiketime yonlendirdigini, yliz yiize ve sosyal iliskileri zayiflattigini, kisinin kendisi ve
vicdaniyla bas basa kalmasmin &niinde engel oldugunu belirtmistir. Ote yandan geng
bireyler arasinda yaygin bir sekilde olan akilli telefon kullanimi onlarin akademik
performansini olumsuz etkileyebilmektedir (Lepp, Barkley ve Karpinski, 2014; Erdem,
Kalkin, Tiiren ve Deniz, 2016). Bu baglamda PERMA iyi olus bilesenleri agisindan da
degerlendirilecek olursa olumlu duygular, iliskiler, anlam, basar1 ve baglanma alanlarinda
akill telefon bagimlilig1 olumsuz etkiler dogurabilmektedir.

Artan akilli telefon kullanimin insan sagligi iizerinde cesitli olumsuz etkileri
olabilmektedir. Yorgunluk, bas agrisi, bulanik gérme, isitme kaybi, kulak iizerinde ve
arkasinda yanma, vertigo gibi semptomlar yogun kullanima bagli olarak ortaya
cikmaktadir (Ocaktan ve Akdur, 2008). Yine arastirmalar uyku kalitesinin kotii olmasinin
akilli telefon kullanima ile iligkili oldugunu gdstermistir (Lanaj vd., 2014; Cevik, 2018;
Ozcan, 2019; Ozata, 2019; Ustiindag, 2019). Universite dgrencileri akilli telefonlar1 ve
sosyal aglar1 geceleri yatmadan once kullanabilmektedirler. Ogrencilerin geceleri
dinleme yerine tercih ettikleri akilli telefon kullaniminin uyku eksikligine sebep
olabilmekte ve bu da serotonin ve melatonin hormonlarmin salgilanmasini olumsuz
etkileyebilmektedir. Gece boyunca akilli telefonlar ile mesgul olan ve bu sebeple giindiiz
uyumayi tercih eden bireylerin; giin igindeki mutluluk, esenlik ve tazelikten sorumlu
serotoninn ve melatonin hormonlarinin eksikligi nedeniyle stres, kaygi ve depresyondan
etkilenmesi ve beynin Dbilissel islevlerinde azalmalar s6z konusu olabilir
(Mohammadbeigi vd., 2016). Bu da bireylerin iyi olusu iizerinde olumsuz etki
dogurabilir.

Tiim bu arastirma sonuglar1 degerlendirildiginde akilli telefon kullaniminin iyi
olus ile negatif iligkisi aciklanabilir. Bireylerin akilli telefon kullanamama korkusu olan

nomofobi yasamalari (Yildirim ve Correia, 2015), akilli telefon kullanimi sebebiyle kotii
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saglik ve uyku sorunlar1 yasamalari (Ocaktan ve Akdur, 2008; Lanaj vd., 2014;
Mohammadbeigi vd., 2016; Cevik, 2018; Ozcan, 2019; Ozata, 2019; Ustiindag, 2019) ve
yine akilli telefon kullanimi1 sebebiyle akademik basarinin diisiik olmas1 (Lepp, Barkley
ve Karpinski, 2014; Erdem, Kalkin, Tiiren ve Deniz, 2016), okulda ve okul disinda
derslerine odaklanamamalari, akilli telefon kullaniminin tembellige neden olmasi, yiiz
yiize sosyal iligkileri zayiflatmasi (Sagir ve Eraslan, 2019) vb sebeplerle bireylerin iyi
oluslarii olumsuz etkilemis olabilir. Young (1999)’un da belirttigi gibi bireylerin akilli
telefonlar1 araciligiyla interneti asir1 diizeyde kullanmalan ¢esitli ailevi, akademik ve
mesleki bozulmalara yol agabilmektedir.

Son olarak, mevcut aragtirma sonucu hipotez 4’ii destekleyerek olumsuz
duygudurumu diizenleme beklentileri ile PERMA Iyi Olus arasindaki iliskide akilli
telefon bagimliliginin kismi aracilik roliinii dogrulamistir. Bagka bir deyisle, olumsuz
duygudurumunu diizenleme beklentilerinin artmasi akilli telefon bagimliligini azaltmakta
ve bu diisiisle birlikte PERMA Iyi Olus diizeyi artmaktadir. Olumsuz duygudurumunu
diizenleme akilli telefon bagimlilig: tizerinde koruyucu bir role sahiptir.

Akallr telefon bagimliliginin olumsuz duygudurumunu diizenleme beklentileri ve
iyi olug arasindaki etkilesimde anlamli bir etkiye sahip olmasi bu etkilesimde 6nemli bir
degisken olduguna isaret etmektedir. Bu sonucun Satict ve Deniz (2020) tarafindan
yapilan bagka bir ¢aligmanin sonuclart ile tutarlilik gosterdigi sOylenebilir. Duygu
diizenleme ve 6znel mutluluk arasindaki iliskide akilli telefon bagimliliginin araci roliinii
inceleyen Satict ve Deniz (2020) akilli telefon bagimliliginin iki degisken arasindaki
iliskide kismi araci rolii oldugu bulgusunu elde etmistir. Duygu diizenleme
stratejilerinden yeniden degerlendirme arttiginda akilli telefon bagimliligi azalmakta ve
bu azalmanin sonucu olarak da 6znel mutluluk artmakta, aksine olumsuz duygu
diizenleme stratejilerinden bastirma arttiginda akilli telefon bagimlilig1 da artmakta ve bu
artisa birlikte 6znel mutluluk azalmaktadir.

Etkili duygu diizenleme saglikli bir adaptasyon i¢in hayati olarak goriilmektedir
(Mauss, Cook, Cheng ve Briit, 2007). Dolayistyla duygularini diizenleyebilen bireylerin
bagimlilik aligkanliklar1 gelistirme olasiliklart daha diisiik olabilmektedir. Aslinda, akill
telefon bagimlilig1r olanlar olumsuz duygularimi yeterince diizenleyemeyebilir ve bu
duygulardan kaginmak i¢in akilli telefonlara odaklanabilirler. Bu baglamda artan akilli
telefon kullanimi akilli telefon bagimliligina evrilip yukarida tartisildig gibi beraberinde
ruh saglig1 ve saglik iizerinde ¢esitli sorunlar1 dogurarak iyi olus i¢in risk olusturmus

olabilir.
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PERMA lyi Olus Modeli’nde Seligman (2011), pozitif psikolojinin amacinin
gelismeyi artirmak oldugunu vurgulamis ve iyi olusun iyi olma durumuna katkida
bulunan ve higbirinin tek basina iyi olusu tanimlamadigi 6l¢iilebilir bilesenlerden olusan
bir yap1 oldugunu ifade etmistir. Olumlu duygular, baglanma, olumlu iliskiler, anlam ve
basari PERMA Iyi Olus Modeli’nin bilesenlerini olusturmaktadir. Bireylerin bu
bilesenler ekseninde ulagsmay1 kendilerine amag edindikleri ve gelisimlerini saglamay1
belirledikleri noktada olumsuz duygudurumu diizenleme becerileri 6nem teskil
etmektedir. Ciinkii akilli telefon bagimlilig1 i¢cin depresyon anksiyete gibi olumsuz ruh
hali ve can sikintisi, utangaglik gibi olumsuz duygularin risk olusturdugu goriilmektedir
(Wang, Yang ve Zhang, 2020; Yue, Zhang, Sun, Liu, Li ve Bao, 2021). Bu sebeple
olumsuz duygudurumu diizenleme noktasinda diisiik beklentiye sahip {iniversite
Ogrencilerinin bir kacis yolu olarak akilli telefonlarini1 fazla kullanmalar1 araciligiyla
olumlu duygular, baglanma, olumlu iliskiler, anlam ve basar1 gibi PERMA bilesenlerinde

olumsuzluklara yol agmis olabilir.
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BOLUM VI

SONUC VE ONERILER

Bu béliimde aragtirmanin sonuglarina iliskin genel bir degerlendirme yapilarak

uygulama ve gelecekteki aragtirmalara katki saglayabilecek onerilere yer verilmistir.

6.1. Sonuc¢

Bu ¢alismanin amaci olumsuz duygudurumunu diizenleme beklentileri ile akill
telefon bagimliligi ve iyi olus arasindaki dogrudan iligkileri ve olumsuz duygudurumunu
diizenleme beklentileri ile iyi olus arasindaki iligkide akilli telefon bagimliliginin araci
roliinii incelemektir. Bulgular aragtirmanin hipotezlerini destekleyerek iyi olus, akilli
telefon bagimliligi ve olumsuz duygudurumu diizenleme arasinda anlamli iligkilerin
varligini ortaya koymustur.

Yapisal esitlik analizlerinde ise iyi olus, akilli telefon bagimliligi ve olumsuz
duygudurumu diizenleme arasindaki iliskileri gosteren yollar ve yapisal modele iliskin
sonuglar olumsuz duygudurumu diizenleme beklentisi ve akilli telefon bagimliliginin iyi
olusun anlamli bir yordayicisi oldugunu gostermistir. Bununla birlikte olumsuz
duygudurumu diizenleme beklentilerinin PERMA 1iyi olus tlizerindeki dolayli etkisinin
anlamli oldugu bulgusu elde edilmistir. Olumsuz duygudurumunu diizenleme beklentisi
ve 1yi olus arasindaki iligkide akilli telefon bagimliliginin kismi araci rol istlendigi

bulgulanmastir.

6.2. Oneriler

Bu kisimda uygulamaya doniik ve gelecekte yapilabilecek arastirmalara yonelik

Onerilere yer verilmistir.

6.2.1. Uygulamaya Yonelik Oneriler

1-Yapisal esitlik analizi olumsuz duygudurumunu diizenleme beklentileri
degiskeninin PERMA Iyi Olus {izerindeki etkisinde akilli telefon bagimliliginin kismi
aract rolii oldugunu gdstermistir. Bu bulgu ruh sagligi uzmanlarina akilli telefon
bagimliligi yasayan ve refahi diisiik bireylere miidahale ederken onlarin olumsuz

duygudurumunu diizenleme beklentilerine odaklanma konusunda 1sik tutmaktadir.
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Bundan dolay: iiniversite 6grencilerine yonelik risk faktorleri ve koruyucu faktorler
cergevesinde duygu diizenleme becerileri arttirma temelli ¢aligmalara 6nem verilmesi
onerilmektedir.

2- Arastirma sonuglar1 1s18inda depresyon, anksiyete ve stres gibi ¢esitli
patolojilerle iligkili olan ve bireylerin iyi olug diizeyini yordayan olumsuz
duygudurumunu diizenleme becerilerini artirmak amaciyla bireysel ve grup etkinlikleri
gergeklestirilebilir. Gergeklestirilecek etkinliklerde akilli telefon bagimliliginin araci roli
g6z oniinde bulundurularak akilli telefon bagimliligi ve kullanimina yonelik ¢aligsmalara
yer verilebilir.

3- Oprencilerin iyi oluslarma katki sunmak amaciyla PERMA lyi Olus Modeli
temelinde olumlu duygulari artirma, baglanmayr vurgulama, olumlu kisiler arasi
iligkilerin tesvigi, hayatin anlamimin degerlendirilmesi ve basar1 gibi boyutlarla
calisilacak ¢esitli psikoegitim programlari, grupla psikolojik danisma caligmalart ve
farkindalik temelli miidahaleler gergeklestirilebilir. Gergeklestirilecek ¢alismalarda
olumsuz duygudurumu diizenlemeye ve akilli telefon bagimliligina iliskin oturumlara yer
verilebilir.

4- Psikolojik agidan saglikli ve iglevsel bireyler yetistirmek amaciyla egitimin her
kademesinde iyi olusa, duygu diizenleme becerilerine ve teknolojinin bilingli kullanimina
yonelik c¢esitli programlarin olusturulmasi ve bu g¢ercevede ¢esitli etkinlik ve

uygulamalarin gerceklestirilmesi saglanabilir.

6.2.2. Arastirmacilara Yonelik Oneriler

1- Bu arastirmanin 6rneklemini tiniversite 6grencileri olusturmaktadir. Bu konuda
gelecekte yapilacak benzer arastirmalarin 6zellikle ergenlik, yetiskinlik gibi farkli gelisim
donemlerinde yer alan orneklem gruplariyla yeniden ¢alisilabilir. Boyle bir ¢alisma
aragtirmanin genellenebilirligini artiracaktir.

2- Aragtirma iligkisel bir model kurgusuna sahip oldugundan dolay1 arastirmanin
degiskenleri arasinda neden-sonug iligkilerinden s6z etmek uygun degildir. Bu sebeple
arastirmanin degiskenleri arasindaki neden sonug iligkilerinin anlasilmasina katki sunmak
amaciyla boylamsal ve deneysel arastirmalar desteklenebilir.

3- Nicel yontem kullanilarak yapilan bu arastirma konunun daha iyi anlagilmasi
ve aydinlatilmasi agisindan, nicel yontemin sinirlari ve 6lgme araglariin tespitlerinin

Otesinde bulgulara ulagabilmek icin nicel ve nitel verilerin birlikte kullanildigi karma
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arastirma metodu ile yeniden calisilabilir.

4- Olumsuz duygudurumunu diizenlemenin saglayabilecegi koruyucu rol goz
Oniinde bulundurularak aile iligkileri, akran iligkileri veya ¢esitli kurumlarda (okul vb.)
kullanmaya elverisli diizenleme stratejilerini ele alan beceri ve farkindalik programlari
gelistirilebilir.

5- Bu arastirmada olumsuz duygudurumunu diizenleme beklentileri ile iyi olus
arasindaki iligkide akilli telefon bagimliliginin aracilik etkisinin kismi bir etki oldugu
dikkate alinarak bu iligkide arac1 rol olabilecek farkli degiskenlerin baska arastirmalarla
ele alinmasi olumsuz duygudurumunu diizenleme beklentileri ve iyi olus arasindaki
iligkinin dogasini agiga ¢ikarmada dnemli katki sunabilir.

6- Ele alinan degiskenlerle ilgili cok boyutlu etkilesim agin1 gérebilmek icin farkl
degiskenlerin araci roliinli incelemeye ek olarak farkli bagimsiz degiskenlere yonelik

arastirmalarin da alanyazina 6nemli katkilar saglayacagi diisiiniilmektedir.
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EKLER

EK 1. Kisisel Bilgi Formu

KiSISEL BILGIi FORMU

Degerli Katilimci,

Sizlerden cevaplandirmaniz istenilen 6lgekler Cukurova Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii
Rehberlik ve Psikolojik Danigmanlik Anabilim Dali Yiksek Lisans Tezi kapsaminda gergeklestirilen
bilimsel arastirma igin kullanilacaktir. Sorulari dikkatlice okuyarak samimi bir sekilde yanitlamaniz
bilimsel niteligi olan bu g¢alismaya katki saglamaniz agisindan oldukga 6nemli gorilmektedir.
Arastirmaya verdiginiz katkidan dolayi tesekkiir ederim.

Tez Danismani: PROF. DR. FULYA CENKSEVEN ONDER
Tez Yazari: SEVGI GUNGOR

CINSIYET: Kadin ( ) Erkek ()

YAS. .....

Ogrenim Gordiginiiz BOIUm Ve SINIF: .........coovvvveenvvriesienieecnsssesssssessssssessss Y —
Akilli Telefon Sahibi Misiniz ? Evet ( ) Hayir ()

Akill Telefon Sahibi iseniz Kag Yildir Kullaniyorsunuz?
01yl -12yil -2-4yil -4-6yil -6-8yil - 8yilve st

Akill Telefonunuzu Ne Siklikla Kontrol Edersiniz?
» 1-5 dakikada bir - 5-15 dakikada bir - 15-30 dakikada bir * 30 dk- 1 saatte bir - 1-2 saatte bir 2-
4 saatte bir - 4-8 saatte bir - 8-12 saatte bir + 12-18 saatte bir - Giinde bir

Akill Telefonunuzu Giinde Ne Kadar Siire Kullanirsiniz?
- 0-1saat - 1-3saat - 3-5saat - 5saatve Ustl

Akill Telefonu Gogunlukla Hangi Amag icin Kullaniyorsunuz? Onem sirasina gére birden bese kadar
siralayiniz.

() Aile ve arkadaglarla iletisim / Haberlesme

() Oyun oynamak

() Fotograf / video cekmek, miizik dinlemek

() Sosyal medya (facebook,instagram,twitter vb.)

() Ahgveris
() internette gezinmek
() Diger oovuverieeernne. (varsa belirtiniz)

GANO’nuz hangi araliktadir?
«2,00vealti -2,01-2,75arasi - 2,76-3,50 arasi -+ 3,51-4,00 arasi

Gelir durumunuzu nasil degerlendiriyorsunuz?
+ Dugiik - Orta - Yiksek
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EK 2. Olumsuz Duygudurumu Diizenleme Beklentileri Olgegi

Bu, insanlarin tztct duygular karsisinda ne yapabileceklerine inandiklarini bulmak amaciyla hazirlanmig bir
ankettir.  Litfen asagidaki ifadeleri mumkin oldugunca kendi inanglarinizi en dogru bicimde yansitacak sekilde
yanitlayin. Ankette dogru ya da yanls cevaplar yoktur. Anketin gercekte ne yaptidinizla degil, neyi yapabileceginize
inandiginizla ilgili oldugunu unutmayin.

Her bir maddeyi dikkatlice okuyun ve inancinizi ne oranda yansittigini 5 aralikli élcek tzerinde ilgili rakam Gzerine

carpi (X) koyarak gosterin.
Eger bir ifadeye hic katimiyorsaniz * 1
inanclariniza uygun diigsmekten cok ters distyorsa “ 2 " yi isaretleyin. Eger ifadenin sizin kendinizle ilgili inanglarinizi

i isaretleyin. Ifadeye katiimiyorsaniz , yani ifade kendinizle ilgili

yansitigina hem katiliyor hem de katiimiyorsaniz “ 3 “ @ igaretleyin. Eger ifadeye katiiyorsaniz, yani ifade sizi
yansitmamaktan gok yansitiyorsa “ 4 ” ‘0 isaretlemelisiniz. Eger ifadeye tamamen katiliyorsaniz “ 5 " i isaretleyin.

1. Hig katilmiyorum

2. Katilmiyorum
3. Hem katiliyorum, hem de katiimiyorum
4. Katihyorum
5. Tamamen katiliyorum
Hem
i Hi¢ katiliyorum Tamamen
Uzgiin (bozuk) oldugumda, ... katiimiyorum| Katiimiyorum hem Katiliyorunikatiliyorum
katilmiyorun
1.Genellikle kendimi neselendirmenin bir yolunu bulabilirim 1 2 3 4 5
2.lyi hissetmek icin bir geyler yapabilirim 1 2 3 4 5
3.Yapabilecegim tek sey kendimi bu duygunun igine birakmaktir 1 2 3 4 5
4.Daha keyifli zamanlari distntrsem kendimi iyi hissederim 1 2 3 4 5
5.Baska insanlarla birlikte olmak durumu zorlastirir 1 2 3 4 5
6.Hoslandigim bir seyi yaparak daha iyi hissedebilirim 1 2 3 4 5
7.Neden koéti hissettigimi anladigimda kendimi daha iyi hissederim 1 2 3 4 5
8.Bu durumla ilgili bir sey yapmak icimden gelmez 1 2 3 4 5
9.Durumla ilgili iyi bir seyler bulmaya calisarak kendimi daha iyi 1 2 3 4 5
hissedemem




EK 3. Bes Boyutlu Iyi Olus Modeli PERMA Olcegi

Liitfen asagidaki ifadeleri okuduktan sonra 0 ile 10 arasinda size en uygun olan se¢enegin iizerine
carp1 (X) isareti koyunuz.

1 | Genel olarak, ne 6l¢iide amacli ve anlamli bir hayat stirdiirmektesiniz?

Hig 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Tamamen

2 | Ne siklikla hedeflerinize ulasmak i¢in ilerleme kaydettiginizi hissedersiniz?
Higbir zaman 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10  Her zaman

3 | Ne siklikla yaptiginz ise kendinizi verirsiniz?
Hi¢birzaman 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Her zaman

4 | Genel olarak, saglik durumunuz nasil?
Cok Kotii 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10  Miikemmel

5 | Genel olarak, ne siklikta neseli hissedersiniz?
Hicbirzaman 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Her zaman

6 | Ihtiyaciiz oldugunda ne 8lgtide baskalarindan yardim ve destek alabilirsiniz?
Hic 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Tamamen

7 | Genel olarak, ne siklikta endigeli hissedersiniz?
Hicbirzaman 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Herzaman

8 | Kendiniz i¢in belirlediginiz 6nemli hedeflere ne siklikla ulasirsiniz?
Hicbirzaman 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Her zaman

Genel olarak, hayatimzda yaptiklarinizin ne élgiide degerli ve faydali oldugunu
hissedersiniz?
Hig 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Tamamen

10 | Genel olarak, ne siklikta olumlu hissedersiniz?
Hicbirzaman 0 1 2 3 4 56 7 8 9 10  Her zaman

11 | Genel olarak, ne dlgiide olaylara kars: heyecanli ve ilgili hissedersiniz?

Hig 0 1 2 34 5 6 7 8 9 10 Tamamen
12 | Giinliikk yasaminizda kendinizi ne kadar yalmz hissedersiniz?

Hi¢ 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Tamamen
13 | Mevecut fiziksel saglik durumunuzdan ne kadar memnunsunuz?

Hig ORI 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Tamamen

14 | Genel olarak, ne siklikta 6fkeli hissedersiniz?
Hicbirzaman 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Her zaman

15 | Ne derecede sevildiginizi hissedersiniz?
Hic 0O 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Tamamen

16 | Sorumluluklarinizi ne siklikla yerine getirebilirsiniz?
Hicbir zaman 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Her zaman

17 | Genel olarak, ne 6l¢tide hayatimzin bir y6nii oldugunu hissedersiniz?
Hig 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Tamamen

18 | Kendinizi sizinle ayn1 yas ve cinsiyet grubuyla karsilagtirdiginizda saglik durumunuz nasil?
Cok Kotii 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10  Miikemmel

19 | Kisisel iliskilerinizden ne kadar memnunsunuz?

Hig 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Tamamen
20 | Genel olarak ne siklikla iizgiin hissedersiniz?
Hic 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Tamamen

21 | Ne siklikla eglenceli bir seyler yaparken zamanin nasil gectigini anlamazsmniz?
Hicbirzaman 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Herzaman

22 | Genel olarak ne 6l¢iide memnun hissedersiniz?
Hi¢ 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Tamamen

23 | Her seyi birlikte degerlendirdiginizde ne kadar mutlusunuz?
Hig 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Tamamen
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EK 4. Akilli Telefon Bagimlihg Ol¢egi Kisa Formu

Yénerge: Asagida akilli telefon kullanmiile ilgili cesitli duygu ve dstinceleri iceren anlatimlar verilmistir. Liitfen her

anlatimin size ne kadar uydugunu degerlendirerek en uygun secenegi yuvarlak igine aliniz.

1-Kesinlikle katimiyorum,  2-Katimiyorum, 3-Kismen katiimiyorum, ~ 4-Kismen katiliyorum, 5-Katiliyorum,

6-Kesinlikle katiliyorum

1 Akilli telefon kullanmaktan dolayi planladigim ileri aksatinm. 1i 2
2 Akilli telefonu kullanmaktan dolayi derslerime odaklanmakta, Gdevierimi yapmakta
ve islerimi tamamlamakta giigliik cekerim. 1
3 Akilli telefon kullanmaktan dolayi el bilegimde veya ensemde agri hissederim. 1
4 Akilli telefonumun yanimda clmamasina tahammiil edemem. 1
5 Akilli telefonum yanimda olmadiginda sabirsiz ve sinirli olurum. 1
6 Kullanmasam da, akilli telefonum aklimdadir. 1
7 Glnluk yagamimi aksatmasina ragmen akilli telefonumu kullanmaktan vazgegemem. 1
8 Insanlarin twitter veya facebook tizerindeki konugmalarini kagirmamak igin stirekli
akills telefonumu kontrol ederim. 12
9 Akilli telefonumu hedefledigimden daha uzun siire kullanirm. 12
10 Gevremdeki insanlar akilli telefonumu cok fazla kullandigimi séylerler. 12
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Degerlendirme: Olcek maddeleri 1'den 6'ya dogru puanlandirimigtir. Olcek puanlari 10-60 arasinda deismektedr.
Testten elde edilen puan arttikga bagimlilk icin riskin arttigi degerlendirilmektedir. Olgek bir faktorlii olup alt dlcekleri

yoktur. Kore émekleminde erkekler icin kesme puani 31, kadinlar igin 33 olarak belirtilmistr.
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