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OZET

DIJITAL REKREASYON ETKINLIKLERININ YASLILARDA YASAM DOYUMU VE IYI
OLUS DUZEYLERINE ETKIiSi

Yaslanan niifusun artig1 yaghlik kavramimi daha 6nemli hale getirmistir. Yaslilik, fizyolojik,
psikolojik ve sosyal diizeyde bir dizi degisikligi iceren dogal bir siire¢ olarak tanimlanmaktadir.
Insanlarin yasam siirelerinin artmasi nedeniyle diinyadaki yasli niifus hizla artmakta ve bu da déngiisel
etkiyle toplumsal yapida da onemli degisimlere yol agmaktadir. Ozellikle Tiirkiye’de 65-74 yas
araliginda olan yash bireylerin oraninin hizla arttigin1 ve bu bireylerin geleneksel rekreasyon etkinlikleri
sirasinda yasadig1 olumlu deneyimlemelerin, bireyin iyi olus ve buna bagli olarak yasam doyumlarin
olumlu etkilendigi ile ilgili birgok ¢alisma yapilmistir. Bunun yan sira gelisen teknoloji ile bu bireylerin
sosyal, fiziksel ve duygusal ihtiyaglarin1 karsilayacak yeni yaklagimlara olan ihtiya¢ daha da belirgin
hale gelmistir. Calismanin amaci, geleneksel rekreasyon etkinlikleri yerine, dijital rekreasyon
etkinlikleri uygulayarak bireylerin iyi olus ve yasam doyumu arttirip arttirmadigini, manipiilasyonun
etkisiyle iyi oluslar ile yasam doyumlar arasindaki iligkiyi gozlemlemektir. Tez ¢aligmasi, randomize
kontrollii deney tasarimu olup, kartopu 6rnekleme teknigi ile ulasilan yash bireylere randomizasyon ile
elde edilen siralama dogrultusunda deney ve kontrol gruplarina atamasi yapilmistir. Iyi olusu
degerlendirmek icin PERMA Olgegi ve yasam doyumunu degerlendirmek i¢in Yasam Doyumu Olgegi
kullanilmistir. Yash bireylere uygulanan manipiilasyonlarin hem iyi olusa hem de yasam doyumuna
olumlu etkileri oldugu gézlenmis, ayrica iyi oluslari ile yasam doyumlar1 arasinda pozitif iliskiler tespit
edilmistir. Mevcut literatiirde benzer ¢alismalarin sinirli oldugu g6z 6niine alindiginda, ¢alismanin yaslh
bireylere yonelik dijital rekreasyon etkinliklerinin farkindalig1 arttirmasi ve bu alanda yapilan yeni
arastirmalara tesvik edilmesine katkida bulunmasi beklenmektedir.

Anahtar Kelimeler: Dijital Rekreasyon, Yasam Doyumu, Iyi Olus

Damsman: Prof. Dr., Zehra Alakoc Burma, Mersin Universitesi, Mersin Meslek Yiiksekokulu, Mersin.
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ABSTRACT

THE EFFECT OF DIGITAL RECREATION ACTIVITIES ON LIFE SATISFACTION AND
WELL-BEING LEVELS IN THE ELDERLY

The increase in the aging population has made the concept of old age more important. Aging is defined
as a natural process involving a series of changes at physiological, psychological, and social levels. Due
to the increase in the life expectancy of people, the elderly population in the world is increasing rapidly,
leading to significant changes in the social structure with a cyclical effect. In particular, the proportion
of elderly individuals in the 65-74 age range is increasing rapidly in Turkey. Consequently, numerous
studies have been conducted on the positive experiences of these individuals during traditional
recreation activities, which positively affect their well-being and life satisfaction. Furthermore, with the
development of technology, the necessity for new approaches to meet the social, physical, and emotional
needs of these individuals has become more evident. The objective of this study is to ascertain whether
the well-being and life satisfaction of individuals can be enhanced by the application of digital recreation
activities in lieu of traditional recreation activities. Additionally, the relationship between well-being
and life satisfaction and the impact of manipulation will be examined. The thesis study employs a
randomized controlled experiment design. The elderly individuals included in the study were selected
through a snowball sampling technique and assigned to the experimental and control groups in
accordance with the ranking obtained through randomization. The PERMA Scale was employed to
assess well-being, while the Life Satisfaction Scale was utilized to evaluate life satisfaction. It was
observed that the manipulations applied to elderly individuals had a positive impact on both well-being
and life satisfaction, and positive relationships were identified between their well-being and life
satisfaction. Given the paucity of similar studies in the existing literature, it is anticipated that the study
will contribute to the awareness of digital recreation activities for elderly individuals and encourage new
research in this field.

Keywords: Digital Recreation, Life Satisfaction, Well-Being

Advisor: Prof. Dr. Zehra ALAKOC BURMA, Mersin University, Mersin Vocational School, Mersin.



TESEKKUR

Bu tez c¢alismasinin hazirlanmasinda ve tamamlanmasinda emegi gecen, desteklerini ve katkilarini
esirgemeyen birgok degerli kisiye tesekkiir etmek istiyorum.

Oncelikle, tez danismanim Prof.Dr. Zehra Burma ALAKOG’a, arastirma siirecim boyunca bana yol
gosterici oldugu, bilgisi ve tecriibeleriyle her zaman yanimda oldugu igin sonsuz tesekkiirlerimi
sunuyorum. Kendisi, sadece akademik anlamda degil, kisisel gelisimimde de biiyiik bir rol oynamustir.

Tez jurisi Uyelerim Prof.Dr. Dilek ATCI ve Do¢.Dr. Gamze Eryilmaz’a, kiymetli zamanlarini ayirarak
calismami degerlendirdikleri ve yapici elestirileriyle ¢alismamin kalitesini artirdiklari i¢in minnettarim.

Ayrica, aragtirmam boyunca bana destek olan ve motive eden aileme, dzellikle annem Deniz GOK ve
agabeyim Evren GOK, gosterdikleri sabir ve anlayis icin tesekkiir ederim. Onlarin varlig1 ve destegi, bu
zorlu siireci daha kolay agsmami sagladi.

Calismam sirasinda destegini hissettigim ve gesitli konularda bana yardimci olan arkadaglarim Melih
Deniz ISCEN ve Bahri KENDIR e de tesekkiirii borg bilirim. Beraber gecirdigimiz calisma saatleri ve
fikir aligverisleri, bu tezin ortaya ¢ikmasinda biiyiik rol oynamstir.

Son olarak, akademik yolculugum boyunca bana ilham veren, bilgi ve deneyimlerini comertge paylasan
her diistiigiimde elimi tutup tekrar ayaga kaldiran ve her tiirlii destegi gosteren Asena Ayca Ozdemir’e

tesekkiir ederim. Onun rehberligi ve destegi, bugiinkii basarilarimin temelini olusturmustur.

Bu tez, yukarida bahsettigim degerli insanlarin yardimlari ve destekleri sayesinde hayata gecti. Hepsine
icten tesekkiirlerimi sunar, saygilarimi iletirim.

Emir Zeki GOK
Mersin, 2024
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1. GIRIS

Demografik trendler incelendiginde, yash niifusun giderek arttigi ve yashlik siirecinin
toplumsal, ekonomik ve saglik sistemleri {izerinde 6nemli etkiler yarattigi gériilmektedir (Karadag ve
Akyildiz, 2019, s.573). Yaslanma dogal bir siire¢ olup, insanlarda fizyolojik, anatomik, psikolojik ve
sosyal pek ¢ok degisiklige neden olmaktadir. Yaslanma durumu bireylerin yasam kalitesini, duygu
durumunu, yasam doyumunu ve sosyal yasantisin1 olumsuz etkilemektedir. Ozellikle gelismis Avrupa
iilkelerinde, yasam siiresinin artmasiyla birlikte yaslh niifus oran1 da hizla yiikselmekte ve bu durum,

toplumsal yapida 6nemli bir doniisiime sebep olmaktadir.

Tiirkiye Istatistik Kurumu (TUIK) Istatistiklerle Yaglilar 2023 raporunda da belirtildigi iizere;
Tiirkiye’nin de yash niifusun siirekli artis icerisinde oldugu ve kiiresel diinya iilkeleri arasinda niifusu

yaslanan iilkeler igeresinde yer almaya basladig1 goriilmektedir (TUIK Istatistiklerle Yaslilar,2023)

Tiirkiye’deki yaghilarin %640 65-74 yas grubunda olup, her 4 hanede bir yash birey
bulunmaktadir. TUIK verilerine gére 2018 ile 2023 yillar1 arasinda egitimli yash niifus oranmin artis
oldugu ve yasl niifus icerisinde de internet kullanimmin ii¢ kat artt1ig1 saptannustir (TUIK Istatistiklerle
Yaslilar,2023). Bu sayilar; gelecekte daha da artacak olan yasl niifus icin, yashlarla ilgili ¢caligmalari
arttirmaya tesvik etmektedir. Gelisen internet teknolojisi ile hayatlarimiza pek ¢ok uygulama/cihaz vb.
girmekte ve bunlar hizla degisim gostermektedir. Onceki yillara kiyasla teknolojik cihazlar daha sik
kullanilmakla birlikte artan talep ile daha ulasilir hale gelmistir. Gelisen teknolojiyle birlikte serbest
zaman algisinda da dijital kiiltlir ortaya ¢ikmis ve yavas yavas doniisiime ugramistir (Silk ve ark., s.
2016, 712). Bu doniisiimle beraber elektronik bos zaman, sanal rekreasyon, dijital rekreasyon, sanal bos
zaman ve dijital bos zaman gibi kavramlar ortaya ¢ikmustir (Bae, 2013, s. 291). Gen¢ nifusun bu
teknolojilere uyumlari hizli olurken, yash bireylerin teknolojiyi bilme ve kullanma diizeylerinin
disiikliigii, bu alanda dezavantajli bir grup haline gelmelerine sebep olmaktadir (Czaja ve ark., 2006,
s.333). Oysa gelisen teknoloji; yash kisilere yeni bir sosyal iletisim alani agan, sanal erisimle, yeni
kisilerle sohbet etme, yeni kavramlar1 6grenme ve kullanma, fikirlerini paylasma, ¢esitli gruplara {iye
olma imké&n gibi bircok kolaylik saglamakta ve kisilerarasi sosyal iletisimin unsurlarini bir araya
getirmektedir (Czaja ve ark., 2006, 5.334). Hatta gergek hayatta ve gegmiste yasayamadigi, yapamadigi
seyleri yapma ve goremedigi yerleri sanal olarak gérme, sanal gezilere katilma gibi imkénlar1 da
saglamaktadir. Insanlarin gereksinimlerini karsilayabilmek i¢in artik zamansal ve mekansal bagimlilik
ortadan kalkmus, giin icerisinde istenilen an ve mekéna ulasilabilmek miimkiin hale gelmistir (Optale ve
ark., 2010, s.350). Hatta yaslilara uygun olan tiim rekreasyon etkinlikleri dijital rekreasyon araciligi ile
yapilabilir hale gelmistir. Bu gibi avantajlar, dis diinya ile iletisim i¢in yaslanmanin getirdigi fiziksel
kisitlamalar nedeniyle, bulundugu mekandan disar1 ¢ikmakta zorlanip sadece mekansal bagimliliklar
degil, fiziksel bagimliliklar olan yaslilar i¢in yasamlarini daha mutlu kilmak, aile, arkadas ya da baska
kisiler ile paylagimlarini artirmak, yeni bakis agilar1 ve yetenekler kazandirabilmek, yeni teknolojileri

O0grenme ve uygulama konusunda destek almalarimi saglayarak, hayata ve gelecege daha umutla



Emir Zeki GOK, Yiiksek Lisans Tezi, Mersin Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii, 2024

bakabilmelerini saglayacag diisiincesinden hareketle; ¢calismada farkl: dijital rekreasyon etkinliklerinin
65-74 yas arasinda olan geng-yash bireylerde yasam doyumu ve bu etkinliklerin iyi olus diizeylerinin

artmasina katki saglanmasi hedeflenmektedir.
1.1. Arastirmanin Problemi

Yaglanan niifusun artisiyla birlikte, yashilik giderek daha fazla dikkate alinan ve iizerinde
calisilmast gereken konulardan birisi olmustur. Her ne kadar yaslilik dogal bir yasam evresi olsa da
fiziksel, duygusal ve sosyal zorluklar1 da beraberinde getirmektedir. Toplumun biiyiiyen bir parcasi olan
yasl bireyler cogunlukla fizyolojik sebeplerden dolay1 pek ¢ok sosyal etkinlikten yoksun kalmakla
beraber; teknoloji gibi yeni gelismelere de ayak uydurmakta zorlanmaktadir. Bunun sonucunda da sosyal

baglarda zayiflama, yasam kalitesinde ve genel iyi olus hallerinde de diisiis olmaktadir.

TUIK 2022 verilerine gore, Tiirkiye’deki yasl niifus oraninin ilerleyen yillarda hizlica artmasi
ongoriilmektedir. 2080 yilina gelindiginde iilke niifusunun yaklasik dortte birinin yash olacagi tahmin
edilmektedir. Bu demografik degisimler, toplumun yash niifusunun gereksinimlerini ve mutluluk
diizeylerini g6z onilinde bulundurmay1 gerektirmektedir. Ancak yaglilikla ilgili sorunlar sadece sayisal
artigla sinirli olmamakla beraber, iilkemizde 2022 yilinda toplam niifusun %9,9’unu kapsayan yaglilarda
mutlu oldugunu beyan eden yash oraninin %57,7 oldugu diisiiniiliirse, mutsuz olanlarin oraninin da
oldukga yiiksek oldugu goriilmektedir. Gelecekte yasl niifus dort kat artacagi diistintildiigiinde, toplam
niifus icerisinde mutlu oldugunu beyan eden kisi sayisinin da azalacag ongériilmektedir (TUIK
Istatistiklerle Yaslilar,2022). Literatiirdeki arastirmalar dogrultusunda yasl bireylerin dijital rekreasyon
etkinliklerine katilimina iliskin ¢alismalarin eksik oldugu goriilmiis, bu da yeni ¢alismalara ihtiyag
duyuldugunu ortaya koymaktadir. Bu etkinliklerle; yasli insanlara cesitli sanatsal, eglenceli ve egitici
deneyimler sunarak hayatlar1 daha tatmin edici hale getirilebildigi goriilmiistiir. Ornegin, sanal miize
turlari, ¢evrimigi yaratici atélye ¢alismalari, dijital oyunlar ve sosyal medya platformlari araciligiyla
yapilan etkilesimli grup etkinlikleri, yash yetiskinlerin sosyal baglarmi gii¢lendirebilir, fiziksel
etkinliklerini artirabilir, Demans, Alzeimer gibi hastaliklar1 azaltabilir, yeni beceriler edinmelerine ve

teknolojiye daha hakim olmalarina olanak saglayabilir.
1.2. Arastirmanin Amaci

Yashlarin diinyada ve Tiirkiye’deki demografik TUIK verileri iizerinden dagilimma
bakildiginda yash niifusunun giderek arttigi goriilmektedir (Keskin ve Kogak. 2023, s. 275). Yash
niifusun hizla artmasi bu donemi anlamaya ve agiklamaya yonelik yeni arastirmalara ihtiyaci
arttirmaktadir. Rekreatif faaliyetler, bireylerin kendi istekleri ile katildiklar fiziksel, kiiltiirel ve sanatsal
etkinlikler olup, en temel islevleri yenilenme yolu ile bireylerin kendilerini daha iyi hissetmelerini
saglamaktir. Yapilan literatiir calismasinda geleneksel rekreatif faaliyetlerin bireyler lizerinde yasam
doyumu ve iyi olus halini arttirdigi goriilmiis, bunun sonucunda bireylerin ruh sagligi tizerinde 6nemli

pozitif bir etkiye sahip oldugunu gostermistir (Ding ve ark., 2018, s. 182)
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Tez caligmasinin amact; dijital doniigiimiin insan hayatina getirdigi yeniliklerden biri olan dijital
rekreasyon uygulamalari kullanarak randomize kontrollu deneysel bir ¢alisma ile geng-yaslt bireylerin

yasam doyumlarini ve iyi oluslarimni artip artmadigini incelemektir.
1.3. Arastirmanin Onemi

Yash niifus arasinda internet ve buna bagli teknolojilerin kullanimi, Tirkiye de dahil tiim
diinyada hizla artmaktadir. Bu egilim, teknolojik gelismelerin yaygin olarak benimsenmesiyle
birlestiginde, yashi bireylerin dijital diinyaya entegrasyonunu ve teknoloji kullanimini
kolaylagtirmaktadir. Ancak yash bireylerde yenilenen internet teknolojilerinin kullaniminin diisiik

diizeyde olmasi nedeniyle bu alandaki ¢alismalar sinirlidir.

Mevcut literatiir Oncelikle yaslilik ile internet kullanimi arasindaki iliskiyi demografik
oOzelliklere dayali olarak tartigmaktadir. Bu calismalarda; yash bireylerin interneti ve ilgili teknolojileri,
tercih ettikleri teknolojik araglar da dahil olmak {izere nasil kullandiklar1 ve bu kullanimin yasam
kalitelerinin yasam doyumu ve iyi oluslan iizerindeki etkisi incelenmistir (Petrovic ve ark., 2023, s.

1520, Yap ve ark., 2022, s.1)

Dijital rekreasyon etkinliklerine katilan yasli bireylerin yasam doyumu ve iyi olug diizeyleri
lizerine yapilan ¢aligmalar, bu iki degisken arasinda pozitif bir iligki oldugunu gostermistir. Bu iliski
internet ve dijital rekreasyon etkinliklerinin yasli bireylerin yasam kalitesi iizerinde olumlu etki

yaratabilecegi One siirlilmektedir (Heo ve ark., 2015 s.271, Safdari ve ark., s. 2018, s. 289).

Tiirkiye'deki tiniversitelerin veri tabanlarinda yapilan tezler incelendiginde, dijital rekreasyon,
sanal rekreasyon veya ¢evrimigi bos zaman etkinlikleri {izerine iiniversite dgrencileri lizerinde yapilmig

sadece iki adet ¢aligma oldugu goriilmektedir (Cetin, 2023, Songur, 2023).

Tez caligmasi, yashlarin dijital rekreasyon etkinlikleri ile yasam doyumlar1 ve iyi oluslar
arasindaki iliskiyi inceleyen ulusal anlamda ilk ¢aligma olarak yazina katki sunacaktir. Aragtirmalar,
yiiksek yasam doyumu ve iyi olus diizeyine sahip bireylerin, saglikli ruh haline sahip olduklarini, olumlu
sosyal iliskilere ve kisisel gelisime sahip olma olasiliklarinin daha fazla oldugunu gostermektedir
(Diener ve Chan, 2010, s.33, Shek ve Jin, 2015, s.334). Dolayisiyla tez ¢alismasinin alana dnemli bir
katki saglamasi ve gelecekte yapilacak aragtirmalara 11k tutmasi beklenmektedir. Bu tez calismasi,
yaslilara yonelik dijital rekreasyon etkinlikleri konusunda farkindalik yaratmasi, bu alanda yapilacak

olan yeni aragtirmalarin tesvik edilmesi agisindan dnemlidir.
1.4. Arastirmanin Kapsami ve Simirhliklar:

Mevcut literatiir, teknolojiye dayali miidahalelerin bireyler {izerinde olumlu etkileri oldugunu
gostermis, bu tiir faaliyetlere katilmanin zaman iginde iyi olus hali, yasam doyumu ve saglik {izerindeki
faydalarini vurgulamistir. Calisma Mersin ilinde gerceklestirilmistir. Aragtirma 6rneklemi, Diinya Saglik

Orgiitii tarafindan genc-yash olarak smiflandirilan ve yaslari 65-74 arasinda degisen 34 kisiden
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olusmaktadir. Calisma deneysel nitelikte olup 17 yash bireye dort farkli teknoloji tabanli manipiilasyon
uygulanmigtir. Manipiilasyon 6ncesinde ve sonrasinda bireylere Seligman, Butler ve Kern tarafindan
gelistirilen PERMA Olgegi ile Deiner, Emmons, Larsen ve Griffin tarafindan gelistirilen Yasam Doyumu
Olgegi uygulanmustir. Arastirmanin kapsami, sadece kullanilan veri toplama araglarinin dlgtiigii

Ozelliklerle sinirhidir.
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2. KAVRAMSAL CERCEVE ve LITERATUR

Ikinci boliimde tezle ilgili kavramsal gergeve ¢izilerek ilgili literatiirde yer alan kavramlara yer
verilmistir. Rekreasyon, dijital doniisiim, dijital rekreasyon, dijital rekreasyon ve geleneksel rekreasyon
arasindaki farklar, sanal gergeklik, artirilmis gergeklik, karma gergeklik, yaslanma ve yasliligin tanima,
Tiirkiye’de geng-yash verileri, dijital rekreasyon ve yaslilar dijital rekreasyonun olumlu ve olumsuz
yonleri gibi ¢aligmalara yer verilmis, daha sonrasinda PERMA iyi olus modeli ve dijital rekreasyon
etkinliklerinin iyi olus iistiine etkileri ile ilgili calisma ve yasam doyumu kavrami ve dijital rekreasyon

etkinliklerinin yasam doyum {istiine etkileri ile ilgili ¢alismalara yer verilmistir.
2.1. Dijital Rekreasyon

Sanayilesme, 18. ve 19. Yiizyillarda Bati’da hizla yayilan bir siire¢ olarak baglamistir. Bu
donemde, tarima dayali ekonomiler, fabrikalarin ve endiistrinin ylikselisi ile yerini endiistriyel tiretime
birakmistir. Sanayilesme, biiylik sehirlerin olugmasina, niifusun kentsel alanlara gé¢ etmesine ve isci
sinifinin olugsmasina yol agmistir. Sanayilesme siirecindeki hizli ve monoton iiretim temposu insanlarin
verimliligi lizerinde olumsuz etki yaratmis ve bunun karsiliginda bos zamanlarin rekreasyonel yonden
degerlendirilmesi ile iiretim potansiyelinin artirilmasi hedeflenmistir (Sahin ve ark., 2001, s. 73).
Teknolojik gelismeyle birlikte insanlarin egitim ve gelir diizeylerinin yiikselip ¢alisma saatlerinin
azalmasi ile insanlarin serbest zamanlari artmis ve bos zamanlarinda 6grenmek, kesfetmek ve arastirmak

i¢in ¢esitli etkinliklere talepleri artmigtir (Kurar ve Baltaci, 2014, s. 39).

Rekreasyon, bireylerin psikolojik sagligini arttirmay1, duygusal iyi olug hallerini iyilestirmeyi
ve zihinsel sagliklarimi giliglendirmeyi amaglayan, temel ihtiyaglarin1 karsiladiktan sonra arta kalan
serbest zamanlarinda, bilingli ve planl aktivitelerin timiinii igeren kapsamli bir kavramdir (Iwasaki ve

Mannel, 1999, s.6, Karakiiglk, 2005, s.59).

Rekreasyon bireylerin hayat tarzlarini degistirirken, doniim noktalari olarak kabul edilen sanayi
devrimleri ve teknolojik gelismeler bir yandan da devam etmistir. Her bir sanayi devrimi, yeni
teknolojilerin ve {iretim yoOntemlerinin benimsenmesiyle birlikte sosyal, ekonomik ve kiiltiirel
degisiklikleri tetiklemistir. 18. yiizyillda Ingiltere’de mekanik giiciin vurgulandigi Birinci Sanayi
Devrimi buhar giicii ile fabrika ve makinalarin ortaya ¢ikmasina yol agmuistir. 19. yiizyilin sonu 20.
ylizyilin basinda baslayan ikinci Sanayi Devriminde ise elektrik enerjisi ve icten yanmali motorlarin
ortaya ¢ikmasiyla kitlesel ve seri iiretim siirclerinde ilerleme saglanmistir. Ugiincii Sanayi Devriminde
ise elektronik ve bilgisayar teknolojisinin yiikselisi ile bilgi ve iletisim teknolojileri birlestirilmistir. 2011
yilinda Almanya, Hannover’de diizenlenen fuarda “Gelecek Projesi” adi verilen on adet proje
kamuoyuna sunulmustur ve diger adiyla Dijital doniisiim olan Sanayi 4.0 ¢agi baslamistir. Dijital
Doniisiim, insan ve cevreyi odagina alarak toplumsal ve sektorel ihtiyaclara dijital teknolojilerin
entegrasyonuyla ¢dziim bulmanin ve buna bagh olarak is akislarim, is kiiltlirliniin gelismesini ve

degismesi silirecini tamamlayan bir kavramdir. Her ne kadar bu kavram agirlikli olarak sanayide
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verimliligi hedeflese de beraberinde getirdigi yeni teknolojiler toplumsal hayati oldukga etkilemistir
(Batal ve Tuglu, 2018, s. 216). Dijital Doniisiimle, otonom robotlar, simiilasyon, sistem entegrasyonu,
nesnelerin interneti, siber giivenlik, bulut bilisim, 3D yazicilar, sanal gergeklik, biiyiik veri gibi yeni

teknolojiler hayatimiza girmistir (Tonga ve Tonga, 2022, s. 40).

Gelisen teknolojiyle birlikte serbest zaman algisinda da dijital kiiltiir ortaya ¢ikmis ve serbest
zaman kavrami yavas yavas doniisiime ugramistir (Silk ve ark., 2016, s. 712). Bu doniisiimle beraber
elektronik bos zaman, sanal rekreasyon, dijital rekreasyon, sanal bos zaman ve dijital bos zaman gibi
kavramlar ortaya ¢ikmistir (Bae, 2013, s. 291). Net bir tarih olarak kabul edilmese de dijital rekreasyon
kavraminin ilk kez 1962 yilinda piyasaya siiriilen ‘’SpaceWar!”” oyunuyla basladig1 diisiiniilmektedir
(Valkenburg ve Piotrowski, 2017, s. 196). 19901 yillarda internetin halka agilmasiyla birlikte insanlar
oyun oynamaya, miizik dinlemeye ve film izlemeye baslamistir (Roberts ve Foehr, 2008, s.12). internet
baglantisinin daha hizli ve yaygin hale gelmesiyle birlikte, online oyunlar, dijital miizik ve film
platformlari, sosyal medya ve diger dijital hizmetlerin popiilerligi artmistir (Onat ve Asman, 2008,
s.1112, Kart, 2014, 5.184). Insanlar artik evlerinden ¢tkmadan, bilgisayarlari, akilli telefonlar1 veya diger
dijital cihazlar araciligryla bircok rekreatif faaliyeti gerceklestirebilmektedir.

Literatiir incelendiginde bir¢ok farkli dijital rekreasyon tanimi bulunmaktadir. Nimrod ve
Adoni (2012), bilgi ve eglence kaynagi olarak kullanilan bu yeni teknolojiler; oyun, online egitim,
aligveris, flort, blog yazma ve daha pek cok keyifli aktivite sunuyor. Bu tiir faaliyetler genellikle
"¢evrimigi eglence", "siber eglence", "sanal eglence" veya kisaca "E-eglence" olarak tanimlamaktadir.
Lopez-Sintas ve ark. (2017) ise, Bireylerin veya gruplarin bos zamanlarini degerlendirmek, dinlenmek,
bedenen ve zihnen yenilenmek, kaliteli zaman gecirmek, stres azaltma, eglence ve keyifli vakit gegirme
gibi amaglarla bilgisayar, tablet, akilli telefon, sanal gerceklik gozlikleri gibi dijital cihazlar ve internet
iizerinden gergeklestirdigi rekreatif faaliyetleri ifade etmektedir. Akoglan ve Ozkeroglu (2018) ise
zaman ve mekan bagimliligi olmadan, insanda gergekmis hissi yaratarak olaganiistii deneyimler sunan,

goniillii ve iicret 6deme zorunlulugu olmadan da gerceklesebilen deneyimlerin tiimii seklinde

tanimlanmustir.

Rekreatif faaliyetlerde yasanan teknolojik degisimler ile fiziksel alanlarda gergeklestirilen birgok
rekreatif faaliyet, e-oyun gibi sanal ortamlarda veya fiziksel ile sanalin i¢ ice gectigi ortamlarda
gergeklestirilmeye baglamistir. En yaygin olarak bilinen dijital rekreasyon etkinlikler; sanal miize, magara,
selale, kanyon, dag, dogal giizellikler, resim sergisi, antik kent, kale, kule, kilise, cami vb. mekanlara
yapilan sanal geziler ve bisiklete binmek, yiirimek, tenis, golf oynamak, kus gézlemciligi, boks gibi birgok
dijital rekreasyon etkinlikleridir (Aylan ve Aylan, 2020, s. 2751). Tablo 2.1°de, dijital rekreasyon ve

geleneksel rekreasyon arasindaki farklar sunulmustur.
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Tablo 2. 1. Dijital Rekreasyon ve Geleneksel Rekreasyon Arasindaki Farklar

Dijital Rekreasyon Geleneksel Rekreasyon
Ortam Dijital mekanlar Fiziksel mekanlar

Internet veya diger platformlar iistiinden hizlica
Erisilebilirlik | erisilebilir. Zaman ve gaba gerektirir.
Fiziksel Dijital ortamda fiziksel etkilesim olmamakla
Etkilesim birlikte aktivite icerir. Etkilesim ve aktivite igerir.
Duyusual Dogal sesleri, dogal giin 15181
Deneyim Simule edilmis ¢evreyi deneyimler deneyimler
Sosyal Insanlar ~ arasinda  dogal  bir
Etkilesim Kullanicilarda etkilesim kurar. etkilesimi tesvik eder.
Fiziksel Fiziksel becerilere, hareketlilige
Sinirlamalar | Fiziksel sinirlamalara daha az bagimhidir. baghdir.

Dijital doniigiimle birlikte bulut bilisim, nesnelerin interneti, otomasyon, katmanl yazicilar,
biiyiikk veri ve sanal, arttirilmis gerceklik uygulamari insan hayatina girmistir. Calisma da sanal,
arttirtlmis ve karma gergeklik uygulamalarindan yararlanilacagi i¢in asagida bu uygulamalarin tarihsel

gelisim ve literatiirden farkli tanimlaria yer verilmistir.
Sanal Gergeklik (VR-Virtual Reality)

Sanal gerceklik fikri ilk olarak 18. yiizyil sonlarinda Jules Verne ve H.G. Wells gibi bilimkurgu
yazarlarm gelecek teknolojiler ve insanlarin sanal diinyalara olan ilgisini ele alarak baslamistir. 1935
yilinda ise Stanley G. Weinbaum ‘’Piramitlerin Gizemi” adli hikayesinde bir cihaz kullanarak,
kullanicilan alternatif diinyalara gotiirerek oradaki hisleri deneyimletmistir (Cruz-Neira ve ark., 2018,
S. 1). 1939 yilinda William Gruber’in View-Master adli cihaz1 piyasaya siirmiis, dncelik olarak turistik
yerlere ve seyahat manzaralara odaklanmig ve daha sonrasinda ise igeriklerini genisleterek gocuk
hikayeleri, bilim kurgu temalari, popiiler kiiltiir i¢eriklerini dahil etmis, bunlar1 okullarda, miizelerde ve
evlerde popiiler olarak kullanmistir (Widzinski, 2010, s. 362). 1960 yilinda ise Ivan Sutherland
“’Sketchpad” adli bilgisayar veri tabanli bir gelistirerek etkilesimli grafik uygulamalarmin temelini
olusturarak giincel sanal gergeklik konseptini ortaya ¢ikarmistir (Sekerci, 2017, s. 1129). Bdylece sanal
gergeklik fikri bilim kurgu edebiyatindan ilham alarak, bilimsel ve teknolojik gelismelerle birlikte
evrilen bir siire¢ sonunda ortaya ¢ikmis ve sonraki siireglerde turizm, pazarlama, tip, egitim, ulasim,
mimari, askeri, yiyecek-igcecek, dekorasyon ve sinema sektorlerinde olduk¢a yaygin bir sekilde

kullanilmaktadir (Eryilmaz ve Aydin, 2020, s. 20).

Sanal gercekligin farkli platformlarda ¢esitli tanimlart yapilmustir. Sanal gergekligin TDK sézliigiindeki
tanimi; “Gergek ortamlarin taklitlerinin verilmesiyle olusturulan, ger¢ek olmayan ortamlarin gergekmis
gibi deneyimlendigi karmasik sorunlar1 ¢6zme, bilgi aktarimi vb. amaglarla kullanilan {i¢ boyutlu ortam”
seklindedir (TDK, 2023). Sanal gerceklikle ilgili yapilan literatiir taramasinda bir¢ok tanim
gdzlenmistir. Pantelidis (1993) *Kullanicinin bilgisayarla birlikte "neredeyse gercek" bir diinyada bir
katilimci haline geldigi son derece etkilesimli, bilgisayar tabanli bir ¢oklu ortam’’ olarak tanimlamistir.

Azuma (1997) ise, kullanicty1 yapay bir ortama tamamen daldirir ve kullanici gevresindeki gercek
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diinyaya ait seyleri goremez olarak tammlamustir. Burdea ve Coiffet’e gére (2003) sanal gerceklik, ¢coklu
duyusal (gorsel, isitsel, dokunsal, koku ve tat) kanallar araciligiyla gergek zamanli simiilasyon ve

etkilesimleri i¢eren tist diizey kullanici-bilgisayar arayizi olarak ifade etmistir.

Teknolojinin zaman igerisinde hizla gelistigi gdz oniine alindiginda, literatiirden elde edilen
tanimlar da dikkate alinarak sanal gergeklik tanimini sOyle yapilabilir: Sanal gergeklik (VR);
kullanicinin bilgisayar tabanli ¢oklu ortamda, neredeyse gercek bir diinya deneyimi yasamasini
saglayan, yiiksek derecede daldirma, inanilirlik, etkilesim, isitsel ve dokunsal duyular1 simiile ederek
gerceklik hissi veren bir teknolojidir. Bu teknoloji, {i¢ boyutlu ortamlarda kullanictya daldirilmis bir
bakis agis1 kazandirarak, bilgisayar tarafindan olusturulan ortamla etkilesim kurmasini saglayan ve
kullanicty1 ¢evresindeki ger¢ek diinyadan tamamen soyutlayan ve bilgisayar tarafindan iiretilen ortamda
bulunduguna inandiran sistemdir. Bu sayede kullanici, sanal diinyada bulunan nesnelerle etkilesime

gegebilir ve bu ortam1 gercek gibi deneyimleyebilmektedir.
Artirllmis Gergeklik (AR-Augmented Reality)

Ik arttirilmis gergeklik konsepti, 1901°de Frank L. Baum’un yazdigi ’Ana Anahtar” adh
romanda bir dizi veriyi, insanlarla eslestirdigi ’karakter gozliigii”’ olarak ortaya ¢ikarmistir (Altipulluk
ve Kesim, 2015, s. 2). Sonra 1950 yilinda goriintii yonetmeni Morton Heilig, film izleme deneyimini
yalnizca goriintii ve sesin degil, bes duyunun tamamiyla etkilesime girmesi gerektigini belirtmis ve bu
amagla 1962 yilinda Sensorama adli bir cihaz {iretmistir. Sensorama cihazinin icadinin bilgi ¢agindan
once yapilmast Morton Heilig’in diinyada arttirilmis gergeklik dnciisii olarak kabul edilmesine neden
olmustur (Martirosov ve Kopecek, 2017, s.708). 1966 yilinda ise Ivan Sutherland, bilgisayarla tiretilen
bilgileri gerceklikle birlestiren bir ekran icat etmis ve 1968 senesinde ise Ogrencileriyle birlikte ilk
arttirilmig gergeklik sistemini inga etmistir (Sutherland, 1968, s.758). Artirilmis gergeklik 1990 yilindan
itibaren askeri ve endiistriyel uygulamalarda kullanilmaya baslanmistir. Tom Caudell ve David Mizell
adli iki Boeing teknisyenin ugaklarin iiretim ve onarimina yardimeci olmasi igin arttirilmis gerceklik
kullanmiglar ve bdylece arttirilmis gerceklik kavramini ortaya ¢ikarmislardir (Berryman, 2012, s. 213).

Arttirilmis gergeklikle ilgili yapilan literatiir taramasinda birgok tanim gozlenmistir. Bunlardan bazilar

Milgram ve Kishino (1994), ger¢ek ve sanal nesneleri hem etkilesimli hem de {i¢ boyutlu olarak bir
arada sunabilen bir ortam saglar olarak ifade etmistir. Azuma ve ark. (2001) ise, gercek diinya algisin
insan yapimi, yapay bir gergeklikle degistirmek yerine, kisinin ¢evresini ¢evreleyen gergek diinya
algisin1 zenginlestirmeyi amaclar. AG'nin yeni yar1 sanal ve yar1 gercekei ara yiiz teknolojisi, anlik

islenmis bilgileri es zamanl olarak kullaniciya aktarabilme 6zelligine sahiptir olarak tanimlamistir.
Karma Gerg¢eklik (MR-Mixed Reality)

Karma gergeklik, sanal gergeklik ile artirtlmig gercekligin bir arada kullanildigi, bilgisayarda
iiretilmis ortam ile gercek diinya ortamim bir araya getiren bir teknolojidir. ilk olarak Milgram ve

Kishino (1994), gercek ve sanal unsurlar birlestiren bir ortami tammlamak i¢in “’karma gercgeklik”
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kavramini ortaya ¢ikarmistir (Milgram ve Kishino, 1994: 4). 1838’de Charles Wheatstone tarafindan
iiretilen ve karma gergekligin 6nciisii olarak kabul edilen Stereoskop, bir ayna diizenegi kullanarak ayni
cismin farkli noktalardan g¢ekilmis fotograflarin1 6ne ¢ikmasini saglayacak bir sekilde birlestirmistir
(Sahin, 2021, s. 51). 1849 yilinda ise David Brewster, Charles Wheatstone’nun Stereoskopisini
gelistirerek aynalar yerine lens kullanarak derinlik yanilsamasini olusturarak ilk tasinabilir ii¢ boyutlu
cihazi yaratmustir (Sertalp, 2016, s. 251). Literatiirde yer alan karma gergeklik tanimlar1 ise, Milgram
ve Kishino (1994), gercek diinyay1 algilayan bir cihazla birlikte kullaniciyr ger¢ek zamanl olarak
goriintiilenen sanal igeriklerin entegrasyonunu saglayan bir teknoloji olarak tanimlarken, Azuma ve ark
(2001), gercek ve sanal diinyanin birlestigi, sinirlarin bulaniklastigi ve kullanicinin her ikisiyle de

etkilesimde bulundugu bir gerceklik deneyimi olarak ifade etmistir.
2.2. Yaslanma ve Yaghhgin Tanim

Yaslanma, insan yasaminin dogal bir siirecidir ve bireylerin yasaminin her asamasini karmasik
bir sekilde etkiler. Dogum anindan itibaren baglayan ve yasam boyu devam eden bu siireg; fiziksel,
zihinsel ve sosyal agidan bir dizi degisimle sekillenmektedir. Her birey dogum gibi bu siireci yasar ve
bu siire¢ sadece fiziksel goriinimdeki degisikliklerle simirli kalmaz, bireyin zihniyetinden iliskili
dinamiklerine kadar birgok yoniinii etkiler (Erkuran,2020, s.26). Dolayisiyla yaslanma, yalnizca

ilerleyen yasla degil, ayn1 zamanda deneyimlerin birikimiyle sekillenen bir yasam siirecidir.

Yaglanma; zamanla yas alma ile insan viicudundaki koruma ve yenilenme mekanizmalarinin
azalmasi sonucu hiicrelerde tahribatin artmasiyla ayirt edilebilen karmasik bir siiregtir. Bu siireg,
organizmanin biiyiime ve gelisme doneminden sonra baslar ve 6liim anina kadar devam eder ve fiziksel,
zihinsel ve sosyal dizeylerde belirli degisikliklerin ortaya c¢iktigi kacinmilmaz bir dogal gelisim
asamasidir. Ayrica genetik yapi ile ¢cevre faktorleri arasindaki etkilesimin sonucunda ortaya ¢ikan yasam
siirecindeki fizyolojik ve psikolojik degisiklikleri ifade etmektedir (Erkuran,2020, s.27, Oksiizokyar ve
ark., 2016, s. 34). Pedich'e gore yaslilik, 6liimle sonuglanan yaslanma siirecinin son asamasi iken
(Pedich ,2007, s. 2), Szarota’ya gore, yaslilik biyolog ve hekimler tarafindan yapilan arastirmalardan
elde edilen bilgilerin bir yansimasi oldugu, bireyin olgunluk siirecinden sonra viicut fonksiyonlarinda

bir azalmanin, sistemdeki organlarda yasanan degisimler oldugunu belirtmistir. (Szarota 2004, s. 17).

Yaghilik tanimi nasil ve hangi yas araliklarinda siniflandirilmasi konusunda birgok fikir
ayriliklar1 vardir. Birlesmis Milletler, 60 yas ve iizerini yash olarak kabul etmistir (UNHRC, 2021).
Japonya’da ise 65-74 yas aralig1 ** yaslilik 6ncesi yas™, 75 yas ve iizeri “’yaglilik™, 90 yas ve lizeri ise
“siiper yaslilik olarak kabul edilmistir (Hobel, 2021, s.369). Diinya Saglik Orgiitiine gore ise; 60-74
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araligindaki bireyler “’geng¢-yash™, 75-89 yas araligindaki bireyler ©* yasli”, 90 yas ve iizerindeki
bireyler ise “’ihtiyar” ya da “’¢ok yasli” olarak siniflandirilmaktadir (Durgun ve Merde, 2023, s. 43).

Ayrica Tiirkiye’de yaslilik sinirinin belirlenmesi konusunda farkli gériisler bulunmaktadir. Gerontoloji
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biliminde yashlik 60 yas baz olarak aliirken, TUIK’e gore yaslilik 65 yas itibariyle baslamis olarak
kabul edilmektedir (TUIK, 2022).

Birbirinden bu kadar farkli, net bir tanim1 olmadig1 i¢in yasglilik ve yaslanma tanimlar1 kendi
igerisinde smiflandirilarak yaslanma; kronolojik, sosyal, biyolojik ve psikolojik yaslanma olarak dérde

ayrilmaktadir.

1.Kronolojik Yaslanma: Bireyin dogdugu andan itibaren gegen siireyi yansitan ve genel olarak
takvim yasin yani kisinin dogum tarihine gore hesaplanan 6mriinii temsil eden bir kavramdir. Zaman
icinde hayat ilerledik¢ce kronolojik yas artmakta ve bireylerin yasam evreleri bu yasa gore

belirlenmektedir (Aslan ve Hocaoglu, 2017, s. 53, Soyuer ve Soyuer, 2008, s. 219).

2.Sosyal Yaslanma: Bireyin sosyal statiisiinlin ve toplum i¢indeki sosyal rollerinin degisimini
ifade eden bir siirectir. Fiziksel yaglanma, sosyal iliskiler, emeklilik, maddi ve manevi kayiplar ve yasam
kalitesindeki degisiklikler onemli rol oynamaktadir. Sosyal Yaslanma, yash bireyin fiziksel ve zihinsel
Ozelliklerinden ziyade, bireyin giinlik yasamdaki gorev ve sorumluluklarin1i yerine getirip

getiremedigine odaklanmaktadir (Boliiktas, 2019, s. 9, Unalan, 2012, s. 14).

3.Biyolojik Yaslanma: Takvimsel yasin artmasiyla birlikte ilerleyen ve sonunda oliimle
sonuglanan bir yaslanma bi¢imidir. Bireyin yasam siireci boyunca anatomi ve fizyolojisindeki yapisal
ve fonksiyonel degisimlerle ortaya ¢ikan bir siiregtir. Bu siireg, hiicrelerin kendilerini yenileyememesi
ve zamanla meydana gelen hasarlar nedeniyle, dokularda hiicresel deformasyon ve fizyolojik beceri

kaybina yol agmasidir (Steves ve ark., 2012, s. 5, Geng ve Dalkilig, 2013, 5.466).

4.Psikolojik Yaslanma: Hafiza, 6grenme, zeka, giidiiler ve diirtiiler, kisilikte yasanan degisim
siireci olarak goriilmektedir (Dolek, 2011, s. 17). Bu sitiregteki deneyimler, yasanilan travmalar, kayiplar,

gecirilen hastaliklar gibi birgok faktor psikolojik yaglanma diizeyini etkilemektedir.
2.3. Tiirkiye’de Geng-Yash Verileri

Diinya genelinde toplumlar, yas o6zellikleri agisindan dort ana gruba ayrilmaktadir. Geng
toplumlar, niifusun 65 yas ve tizeri kesimini %4'ten daha az oranda barindirirken, eriskin toplumlar, bu
yas grubunun niifus i¢indeki oraninin %4 ile %7 arasinda oldugu toplumlardir. Yash toplumlar ise;
niifusun 65 yas ve iizeri kesimini %7 ile %10 arasinda bulunduran toplumlardir. Cok yash toplumlar ise
bu yas grubunun niifus i¢indeki oraninin %10'un tizerinde oldugu toplumlardir (Durgun ve Tiimerdem,
1999, s. 116).

Tiirkiye'ye odaklamldiginda, her gegen yil iilke niifusunun yaslandigii gériilmektedir. TUIK
verilerine gore 2018 yilinda Tiirkiye'de 65 yas ve iizeri yash niifusun sayis1 7 milyon 186 bin 204 kisi
olarak kaydedilmistir. Ancak son bes yil icinde TUIK verilerine gore yash niifusta %21,4 oraninda bir
artis yasanmis ve 2023 yilinda bu say1 8 milyon 722 bin 806 kisiye ylikselmistir. Bu donemde yash
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niifusun toplam niifus icindeki orani ise 2018 yilinda %38,8 iken, 2023 yilinda %10.2'e yiikselmistir. Bu
artisin %44,5'i erkek niifus, %55,5'1 ise kadin niifus tarafindan temsil edilmektedir (TUIK, 2023).

Niifus projeksiyonlarina gore, yasl niifus oraninin 2030 yilinda %12,9, 2040 yilinda %16,3,
2060 yilinda %22,6 ve 2080 yilinda %25,6 seviyelerine yiikselmesi beklenmektedir. Yagl niifus i¢inde
yas gruplarina bakildiginda, 2018'de yasli niifusun %62,2'si 65-74 yas arasinda yer alirken, %28,6'si 75-
84 yas grubunda bulunmus ve %7,9'u 85 ve iizeri yag grubunda yer almistir. 2023 yilina gelindiginde
ise bu oranlar sirasiyla %64, %28,1 ve %7,9 olarak kaydedilmistir (TUIK, 2023)

Birlesmis Milletler diinya niifus tahminlerine gore, 2023 yilinda diinya niifusu 8 milyar 45
milyon 311 bin 488 kisi olarak dngoriiliirken, yash niifusun 807 milyon 790 bin 294 kisiden olustugu
tahmin edilmektedir. Bu tahminlere gore diinya niifusunun %10°u'i yash niifusunu olusturmaktadir.
Diinya genelinde en yiiksek yasl niifus oranina sahip ilk ii¢ iilke sirasiyla %30,1 ile Japonya, %24,5 ile
ftalya ve %23,6 ile Finlandiya'dir. Tiirkiye ise 184 iilke arasinda 67. sirada yer almaktadir (TUIK, 2023)

2023 yilinda Tiirkiye'de toplam 26 milyon 309 bin 332 hane bulunmaktadir. Bu hanelerin
%?24,5'inde en az bir yash fert yasamaktadir. En az bir yash fert bulunan bu 6 milyon 458 bin 465 hane
icinde, 1 milyon 669 bin 270 hane tek basina yasayan yash fertlere ev sahipligi yapmaktadir. Bu
hanelerin %74,4'si yash kadinlar1, %25,6'ii ise yasl erkekleri igermektedir (TUIK, 2023).

Oliim ve 6liim nedeni istatistiklerine gore, 2018 yilinda Alzheimer hastaligindan kaynaklanan
yaslt Oliimlerinin sayisi 13 bin 859 iken, 2022 yilinda bu say1 11 bin 880’¢ diigmiistiir. Alzheimer
hastaligindan 6len yaslilarin oran1 2018 yilinda %4,6 iken, 2022 yilinda %3,2'e gerilemistir. Alzheimer
hastaligindan 6len yaglilarin orani cinsiyete gore incelendiginde, 2022 yilinda Alzheimer hastaligindan

olen yash erkeklerin oran1 %2,3 iken yash kadinlarm oran1 %4,1 olarak belirlenmistir (TUIK, 2023)

TUIK 2023 verileri bulunmadig: icin, TUIK 2022’1 verilerinden yararlanarak yazilmistir. 65 yas
ve lizeri bireylerin genel mutluluk diizeyi %57,7 olarak saptanmistir. Genel mutluluk diizeyi orta
seviyede olan yasli bireylerin orani %28,6 iken, mutsuz oldugunu beyan eden yaglilarin orani ise %13,7

olarak kaydedilmistir (TUIK, 2022).

TUIK 2023 verileri bulunmadig1 igin, TUIK 2022’1 verilerinden yararlanarak yazilmistir. Yasam
memnuniyeti arastirmasi sonuglarina gore, yaslh bireyler i¢cin 2017 yilinda en 6nemli mutluluk kaynagi
%65.,8 ile aileleri olurken, %16,5 ile cocuklari, %7,2 ile esleri ve %6.4 ile torunlar1 gelmekteydi. 2022
yilinda ise aileleri hala en onemli mutluluk kaynagi olarak siirmiis (%59,5), ardindan %21,7 ile

cocuklari, %7,3 ile esleri ve %7,0 ile torunlari takip etmistir (TUIK, 2022)

Hanehalk1 bilisim teknolojileri kullanim arastirmasi sonuglarma gore, 2018 yilinda Internet
kullanan 65-74 yas arasi bireylerin oram %17 iken, 2023 yilinda bu oran %40,7'ye yiikselmistir. Internet
kullanan yagh bireyler arasinda erkeklerin kullanim orani kadinlardan daha yiiksektir. 2023 yilinda
Internet kullanan yaslh erkeklerin oram %49,8 iken yasli kadinlarin oram %32,7 olarak belirlenmistir

(TUIK, 2023).
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2.4. Dijital Rekreasyon ve Yashlar

Dijital teknoloji, hayatin her alaninda etkili oldugu gibi bos zaman aktivitelerinde de biiyiik bir
degisim ve gesitlilik yaratmustir. Yaslh bireyler de bu teknolojik gelismelerden yararlanarak gesitli dijital
rekreasyon etkinliklere katilmaktadir. Bu etkinlikler yaslilarin sosyallesmesine, zihinsel ve fiziksel
sagliklarinin iyilesmesine, yasam kalitelerinin artmasina olanak saglamaktadir (Gerling, 2014, s. 27,
Kankainen ve Lehtinen, 2011, s. 175). Bu faaliyetler asagida detayli olarak olumlu ve olumsuz yonleri

ile belirtilmistir.
2.4.1. Dijital Rekreasyonun Olumlu Yo6nleri:

1. Zihinsel Uyarim: Dijital rekreasyon etkinlikler, yash bireylerin zihinsel olarak aktif kalmasina
biiyiik katki saglamaktadir. Ozellikle bulmaca, hafiza oyunlar1 ve strateji tabanli oyunlar gibi
dijital oyunlar, zihinsel uyarimi tesvik eder ve bilissel yeteneklerin korunmasi ve gelistirilmesi
igin Onemli olanaklar sunmaktadir. Bu olanaklar; yashlarin biligsel sagliginmi desteklerken,
Alzheimer ve demans hastalig1 gibi yaslanma ile iligkilendirilen biligsel sorunlarin riskini
azaltmaya da yardimci olabilecegi diisiiniilmektedir (Buiza, 2009, s.758, Chen ve ark, 2012,
s.410, Vasconcelos ve ark., 2012, s. 1).

2. Sosyal Baglanti: Dijital rekreasyon etkinlikler, yash bireyler arasindaki sosyal baglantilarin
artmasina 6nemli katkilar sunabilir. Sosyal platformlarda edinecekleri yeni arkadaslar ve yeni
gruplar ile sosyal aglarim genisletebilirler. Ornegin ayn1 hobiye sahip bireyler ile sanal ortamda
bir araya gelebilir, bilgi ve deneyimlerini paylasabilir ve daha sonra bunu gerg¢ek ortamda
siirdiirebilirler. Boylece hem sosyal ¢evrelerini artirabilir hem de hobileri igin bilgi ve deneyim
kazanabilirler. Internet {izerinden oynanan c¢ok oyunculu oyunlar veya sosyal medya
platformlari, yashilarin arkadaslariyla etkilesimde bulunmalarina olanak tanir. Bu etkilesim,
yalmzlik hissini azaltirken ayn1 zamanda sosyal destek aglarin1 genisletmelerine yardimer olur.
Internet, yashlarin diger yas gruplarindan insanlarla iletisim kurmasina da olanak saglar ve bu
da sosyal izolasyonu azaltmaya ve yalmizlik duygusunu hafifletmeye yardime1 olur (Brox ve

ark., 2011, s. 547, Hoppes ve ark., 2001, s. 66).

3. Ogrenme ve Gelisim: Dijital rekreasyon aktiviteler, yasl bireylerin yeni beceriler
ogrenmelerine ve kisisel gelisimlerini artirmalarma biiyiik firsatlar sunar. Ornegin, dijital
uygulamalar ve ¢evrimigi egitim kaynaklari, miizik aleti calmay1 6grenmek veya yabanci bir dil
ogrenmek gibi yeni yetenekler kazanma olanagi saglar. Bu, yashlarin 6grenme siirecine aktif
katilimini tegvik ederken ayni1 zamanda kisisel gelisimlerini de desteklemektedir (Moult ve ark.,
2018, s. 4, Vasconcelos ve ark., 2012, s. 3)

4. Stres Azaltma: Dijital rekreasyon etkinlikler, yasli bireyler iizerinde stres azaltict etki
saglayabilir. Rahatlama uygulamalari, yoga ve meditasyon uygulamalari veya dogal manzaralari

iceren oyunlar gibi dijital aktiviteler, yaslilarin zihinsel ve duygusal olarak rahatlamalarina
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yardimei olabilir. Bu da yagam kalitesini artirirken genel iyi olus hallerini iyilestirmeye katkida

bulunabilir (Jung ve ark, 2009, s.2)

5. Fiziksel Saghk: Yaslh bireylere fiziksel aktivitelerde bulunma firsat1 sunabilir. Ozellikle hareket
tabanli video oyunlar, sanal gergeklik sporlar1 veya dans oyunlari gibi aktiviteler, yaslilarin daha
fazla hareket etmelerini tesvik edebilir. Ayn1 zamanda dijital fitness uygulamalari ve videolart,
yaglilarin evde veya disarida egzersiz yapmalarina yardimei olabilir. Bu, kas giiclinii ve
dayaniklilign artirmaya, kilo vermeye ve genel saghigi iyilestirmeye yardimci olabilir. Bu
aktiviteler aynm1 zamanda motivasyon ve eglence saglar, kisilerin daha fazla zaman

harcamalarina ve egzersiz yapmalarina motivasyon katabilir (Brox ve ark., 2011, s. 546).
2.4.2. Dijital Rekreasyonun Olumsuz Yonleri:

1. Teknoloji Korkusu: Yash bireyler, dijital rekreasyon etkinliklere uyum saglamakta zorluk
cekebilirler, bu da teknoloji korkusuna neden olabilir. Yeni teknolojilerin karmasiklig1 veya
giivenlik endigeleri, bu faaliyetlere katilimlarin1 simirlayabilir. Bu durumda, yash bireylerin
teknoloji korkusunu agmalaria yardime1 olacak destek ve egitim gerekebilir, boylece dijital
rekreasyon etkinliklerinin sundugu potansiyel faydalardan daha fazla yararlanabilirler (Moult

ve ark., 2018, s. 6).

2. Fiziksel Sorunlar: Dijital rekreasyon etkinlikler, uzun siireli oturma veya fazla ekran siiresi gibi
fiziksel sorunlara neden olabilir. Bu, yasli bireyler arasinda hareketsiz davranis, géz yorgunlugu,
boyun agrisi ve uyku diizeninin bozulmasina yol agabilir. Asir1 dijital ekran kullanimi, yaslilarm
uyku, beslenme ve fiziksel aktivite gibi diger 6nemli aktivitelerden uzaklasmasina neden olabilir
ve bu durum bagimmliliga ve diger saglik sorunlarina yol agabilir. Dijital ekranlarin parlak 15181,

yaslilarin gorme ve isitme sorunlarini kotiilestirebilmektedir (Korte, 2020, s. 102).

3. Sosyal izolasyon: Dijital rekreasyon etkinlikler yasli bireyler arasindaki gercek diinya
etkilesimlerinin yerini alabilir, bu da sosyal izolasyona neden olabilir. Sadece dijital ortamlarda
etkilesimde bulunmak, yaslilarin gercek diinya sosyal etkilesimlerinden uzaklasmalarina yol
acabilir. Dijital ekranlara fazla zaman ayirmak, yaslilarin gercek diinya ile baglantilarim
kaybetmelerine neden olabilir, bu da sosyal izolasyon ve yalnizlik duygularini artirabilir. Sonug
olarak, yasllardaki dijital rekreasyon etkinliklere asir1 diiskiinliik; onlar1 gergcek diinya
etkilesimlerinden kopartarak sanal diinya etkinliklerine ydnelmelerine, bunun sonucunda da
sosyal izolasyon yasamalarina ve sosyal baglantilarmin azalmasina neden olabilmektedir.

(Boursier ve ark., 2020, s. 2).

4. Bilgi Yiikii: Yash bireylerin siirekli olarak e-devlet, e-saglik, e-posta, bankacilik ve finans
islemeleri gibi yeni bilgilerle basa ¢ikmalarin1 gerektirebilir. Bu, bilgi yiikiinii artirabilir ve
0zellikle hizla degisen bir teknoloji diinyasinda, baz1 yaslt bireylerin teknolojiye ayak uydurma

konusunda endise yasamasina yol acabilir. Hizla degisen teknolojiye ayak uydurmak, bilgi
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yikiini artirabilir ve bu da 6zellikle yash bireylerin geride kalmaktan korkmasi durumunda stres

olusturabilmektedir (Moult ve ark., 2018, s. 5, Zhou ve ark., 2022, s.8).

5. Giivenlik Riskleri: Online oyunlar veya diger dijital etkinlikler; internet dolandiriciligy, istismar
ve tacizler, kisisel bilgilerin ¢alinmasi veya dolandirilma gibi giivenlik riskleri tasiyabilir. Bu
tir etkinlikler, online ortamlarda gergeklestirildigi i¢in, yasli bireylerin kisisel bilgileri ve
giivenligi risk altinda olabilir. Ornegin, kétii amacli baglantilara tiklama veya kisisel bilgilerin
ifsa edilmesi, yash bireyleri ¢cevrimigi tehditlere karsi savunmasiz hale getirebilmektedir (Pyae,

2017, s. 2, Yildiz, 2019, s.2,).
2.5. Iyi Olus

Iyi olus, bireyin yasaminin gesitli yonlerini kapsayan genel iyilik, saglik ve mutluluk durumunu
yansitan ¢cok boyutlu bir kavramdir (Bautista ve ark., 2023, s.1). Iyi olus ile ilgili birgok caligma
psikolojik, manevi ve mesleki iyi olus gibi farkli iyi olus tiirlerini tanimlamistir. Psikolojik iyi olus, aile
iligkileri ve sosyal aglarla baglantili iken, manevi refah siklikla inang, anlam ve kisinin kendinden daha
biiyiik bir seye olan baglantisiyla iliskilendirilmektedir (Litwin ve Ezra, 2010, s. 385, Edwards ve ark.,
2010, s. 753). Mesleki iyi olus ise, bireyin ¢caligma ortamindaki refahi ve is tatmini olarak tanimlanmistir
(Bautista ve ark., 2023, s.2). Bunun yam sira yapilan ¢alismalar yapilan gesitli aktivitelerin bilissel
stiregler ile iyi olus arasindaki iligkiyi arastirmis fiziksel ve bilissel aktivite yapmak, baskalarina karsi
nezaket gostermek daha yiiksek bir iyi olusla iliskilendirilmistir. Bunlara ek olarak, sosyal
etkilesimlerin, kisilik ozelliklerin, kiiltiirel faktorlerin de iyi olusa etkileri gozlemlenmistir

(Lyubomirsky ve ark., 2005, s.828, Sheldon ve Hoon, 2007, s.587).

Sonug olarak, iyi olus, bireyin yasaminin ¢esitli boyutlarini1 kapsayan karmasik ve ¢ok yonlii bir
kavramdir. Cesitli iyi olus bi¢imlerini ve bunlar etkileyen faktorleri anlamak, farkli yasam evrelerinde
bireylerde genel saglik ve mutlulugu tesvik etmek Onemlidir. Tez c¢alismasinda, bu anlayisi

derinlestirmek ve degerlendirmek i¢in PERMA Modeli kullanilmigtir.
2.5.1.PERMA Modeli

Seligman’a gére mutluluk anlik ve gegici bir duygu durumu olarak tanimlanmaktadir. Bu pozitif
duygular, zevklerin ve keyiflerin yaganmasi anlamina gelmektedir. Ancak Seligman mutlulugun tek
basina yeterli olmadigini1 ve daha detayl bir iyilik hali kavramina ihtiya¢ duyuldugunu savunmaktadir.

Seligman’a gore mutluluk “’sey”, iyi olus ise bir “’yap1” olarak ele alinmaktadir (Seligman, 2011, s.14).

Seligman gelistirdigi “Otantik Mutluluk Kurami” ile bireylerin mutluluklarinda 6nemli olan iig
boyutu tartismistir. Olumlu duygular, anlam, baglanma boyutlar1 ile Olciilebilir boyutlar1 ortaya
cikarmustir. Birinci boyut, olumlu duygulara ve bireylerin duygularina odaklanmistir. Bireyin duygulari;
zevk, yiiksek diizeyde nese, sicaklik, konfor gibi duygular1 géz onitine alirken, pozitif duygular ise
yasamdan memnuniyeti, dznel iyi olusu temsil etmektedir. ikinci boyut olan baglanma; bireyin isine,

yasamina ve iligkilerine kendini kaptirmasi ve zamanin nasil gectigini anlayamamasi ile ilgilenir.
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Baglant1 boyutunda akis &n plana ¢ikmaktadir. Ugiincii boyutta ise, cabalamaya deger gordiigii amaglar
i¢in cabalayan bireyler ele alinmaktadir. Bireyler kendi amaglar i¢in edindikleri anlam dogrultusunda
hedefler belirlemektedir (Seligman, 2011, s. 11). Daha sonra Seligman kendi ortaya ¢ikarttigi Otantik
Mutluluk Teorisinde birkag eksiklik tespit etmistir. Oncelikle mutlulugun anlami olusturulurken olumlu
duygular tiizerinde duruldugunu, baglanmanin ve anlamim Onemine yeterince deginilmedigini
belirtmistir. Ikinci olarak, yasam doyumundan bahsederken, bireyin o anki mutluluk diizeyini 6l¢gmenin
tiim yasamdaki doyumu geri planda biraktigini belirtmistir. Son olarak teorinin li¢ boyutunun bireylerin
tercihlerini aciklamada etkili olmadigini belirtmistir. Seligman, bu dogrultuda gelistirdigi Otantik
Mutluluk Teorisi'nden yola gikarak "PERMA” iyi olus modelini olusturmustur (Seligman, 2011, s. 15).

Seligman'in dnciiliik ettigi dnemli bir yaklasim olan PERMA Iyi Olus Modeli, mutlulugu anlik
bir duygu durumunun &tesine tagimayi amaglayan biitiinsel bir yaklagim sunmaktadir. Bu model,
insanlarin hayatlarini1 daha anlamli ve tatmin edici kilmak i¢in iligskilerden bagariya, anlamdan bagliliga,
olumlu duygularin 6tesinde bes temel unsurun bir araya gelmesini vurgulamaktadir. Bu unsurlarin
birlesimi bireylerin sadece mutlu olmalarimi degil, ayn1 zamanda daha derin ve daha siirdiiriilebilir bir
iyi olug durumuna ulagmalarina olanak saglamaktadir. Seligman’in iyi olug modeli ¢ok boyutlu olup bes
bilesenden olusmaktadir. Bu bes bilesen olumlu duygular (positive feelings), baglanma (engagement),
iligkiler (relationship), anlam (meaning) ve basar1 (accomplishment) bilesenlerinden olusmaktadir ve

“PERMA” iyi olus modelinin ismini olusturmaktadir (Wagner L. ve ark., 2020, s. 309).

1.0lumlu Duygular: Otantik Mutluluk Teorisinin odak noktasi olan olumlu duygular,
Seligman'in "PERMA Iyi Olus Modeli" ne gére olumlu duygular iyi olusun temel bilesenini
olusturmakta ve modelin ilk boyutunu igermektedir. Bu duygular Seligman'in da belirttigi gibi rahatlik,
mutluluk, seving ve keyif gibi olumlu duygular igermektedir (Seligman, 2011, s. 16). Olumlu
duygularin problem ¢ézme ve stresle bas etme becerilerini, tiretkenligi ve is verimliligini arttirdig
goriilmektedir. Buna ek olarak yine olumlu duygularin fiziksel sagligi, ruh sagligini daha iyi bir seviyeye
cikardig ve psikolojik iyi olusu ve mutlulugu arttirdig1 vurgulanmaktadir (Fredrickson, 2013, s. 43). Bu
duygularin insan yagamina katkilari; olumlu iligkilere yol agmak, kariyer basarisini etkilemek, uzun ve
saglikli bir yagam siirmek, yasamin anlamini1 bulmaya yardimci olmak, yasam doyumunu artirmak ve
kisisel dayanikliligi gliglendirmek gibi ¢esitli faktérleri icermektedir (Lyubomirsky ve ark., 2005, s.
823). Bu kapsamda olumlu duygular, anlik bir keyif kaynagi olmanin 6tesinde, bireyin genel iyi olusg

halinin desteklenmesinde énemli bir rol oynamaktadir (Tsujimoto ve ark., 2024, s.3).

2.Baglanma: Seligman'in PERMA modelinde 6znel iyi olus diizeylerinin artmasinda 6nemli bir
faktor olarak kabul edilen "baglanma", "akis" kavramiyla da iliskilendirilebilmektedir. Baglanma, bir
aktiviteye tamamen kapilma durumunu ifade eder ve zamanin nasil gectigini anlamama durumu olarak

tamimlanmaktadir (Csikszentmihalyis ve ark., 2014, s.230).
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Akis, kisinin yalnizca aktiviteyle mesgul oldugu ve bu genellikle olumlu duygularin Gtesine
gectigi durum olarak ele alinmaktadir. Bu durum, ozellikle bireyin yeteneklerini zorlayan ancak
yeteneklerini asmayan bir gérevle mesgul oldugu durumlarda ortaya ¢ikmaktadir (Khaw, ve Kern, 2014,
s. 5). Baglanma, Seligman'in PERMA modelindeki ikinci bilesendir ve olumlu iliskiler, anlam, basar1
ve olumlu duygular gibi diger bilesenlerle birlikte bireyin genel yasam doyumunun artmasina katkida
bulunabilir. Bu baglamda akis durumu sayesinde bireyler, kendilerini simdiki ana kaptirarak

yasamlarindan daha fazla tatmin alabilirler ve hedeflerine odaklanarak ilerleyebilmektedirler (Seligman,
2011, s. 16).

3.0lumlu iliskiler: Olumlu iliskiler; bireylerin kurduklari iletisim yoluyla doyuma ulasmast,
diger insanlarm sevgi ve ilgisine ulagsmasi ve topluma uyum saglamasidi. PERMA modeline gore
iligkiler, zor zamanlarda sorunlarin istesinden gelmemize yardimci olan giivenilir panzehirlerdir.
Bireyin diger insanlarla kurdugu olumlu ve destekleyici baglantilar1 ifade eder. Bu baglantilar aile,
arkadagslar, is arkadaslar1 veya romantik partnerler gibi ¢esitli diizeylerde olabilir. Saglikli iliskiler;
destek, anlayis, paylasim ve dayanisma gibi olumlu unsurlar igerir ve bireyin duygusal ihtiyaglarin
karsilamasina, stresle bas etmesine ve genel olarak yasamini daha tatmin edici hale getirmesine yardimci

olabilir (Seligman, 2011, s. 20).

Kurulan olumlu iligkiler bireylerin sagligina olumlu etki yapmaktadir. Olumlu iliskileri iyi olusa
ve olumlu duygulara katkida bulunan bir unsur olarak belirtirken, Seligman'in PERMA modelinde
iligkiler diger kisilerle birlikte ele alindiginda bireyin daha dengeli, anlamli ve tatmin edici bir yasam
siirmesine katkida bulunabilmektedir. Dolayisiyla olumlu iliskiler bireyin psikolojik sagligim

giiclendiren 6nemli bir unsur olarak goriilmektedir (Butler ve Kern, 2016, s. 2, Seligman, 2011, s. 20).

4.Anlam: Anlam, bireylerin yasamlarina y6n veren ve bir amag¢ dogrultusunda ¢aba
gostermelerini saglayan Oonemli bir kavramdir (Steger, 2012, s. 381). PERMA iyi olus modelinin
dordiincii boyutu olarak ele alinmis ve anlamin bireyin yiice bir amag¢ ugruna ¢abalayan, kendini duruma
ait hisseden, hayata anlam veren bir 6zelligi oldugunu belirtmistir. Seligman'a gore anlam, kisinin
kendisini ona aitmis gibi hissederek daha biiyiik bir amaca hizmet etme arzusunu icerir ve bu da kisiye
yasamimin anlamli oldugunu hissettirmektir. Anlamin 6znel oldugu ve zamanla degisebilecegi
vurgulanmaktadir (Seligman, 2011, s. 17). Yasamin anlamiin temel bilesenleri; yasamin anlam
icermesi, bireyin kendisini degerli goérmesi, yasami sekillendiren degerler ve aktif olma duygusudur

(Baumeister ve Vohs, 2002, s. 613).

Insam hayata baglayan sey, sahip oldugu anlam ve amagtir. Anlam, bireyin deneyimlerini
anlamasina yardimci olan ve enerjisini arzuladigi gelecege ve basariya yonlendiren bir anlayis ve
yorumlar agidir (Costin ve Vignoles, 2020, s. 6, Steger, 2012, s. 381). Bu baglamda anlam bileseni, diger
iyi olus unsurlariyla birlestiginde bireyin yasamina derinlik katan, onu anlamli hedeflere yonlendiren ve

genel yasam doyumunu artiran 6nemli bir faktordir (Erkog ve Giingér, 2020, s.61).
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5.Basari: Seligman'in iyi olus modelinde basar1 boyutu, bireyin belirledigi hedeflere ulasma
¢abasina dayanmaktadir ve 6znel iyi olusu, bireyin bu hedeflere yonelik ¢abasini ve sorumluluklarini

yerine getirme duygusunu degerlendirmektedir (Seligman, 2011, s. 18).

Basari, bireyin hedeflerine ulagsmasi, deneyim kazanmasi ve bu deneyimin sonucunda ortaya
¢ikan kazanimlar olarak tanimlanmaktadir (Butler ve Kern, 2016, s.4). Siirdiiriilebilir bir kavram olarak
karsimiza ¢ikan basari, cesitli yazarlar tarafindan bireyin temel ihtiyaci olarak one siiriilmektedir
(Murray, 1938, s. 54, Ryan ve Deci, 2001, s. 157). Basar1 kavrami, 6diil ve kazang gibi nesnel
sonuglardan ziyade 0znel duygulara dayanmaktadir ve giinliik basarilar1 6ne ¢ikaran bir bileseni
icermektedir (Khaw ve Kern, 2014, s. 5). Ayrica basarinin bireylerin iyi olus hali ve ruh saglig tizerinde
etkisi oldugunu belirtmistir (Lyubomirsky ve ark., 2005, 840).

Bu bilesenlerin bir arada degerlendirilmesiyle iyi olusa ulasilabilecegi fikrinden yola ¢ikan

Seligman, bu bilesenleri tek boyut olarak ele alarak iyi olus modelini olusturmustur.
2.5.2.Dijital Rekreasyon ve Iyi Olus ile ilgili Cahsmalar

Yaslh bireyler iizerinde yapilan ¢esitli arastirmalar, bilgisayar ve benzeri teknolojik cihazlarin
kullaniminin onlarin psikososyal ve iyi olus hali {izerinde olumlu etkileri oldugunu ortaya koymustur.
Danowski ve Sacks'm (1980) Amerika’da yaptigi ¢alismanin bulgularina gére bilgisayar kullanima,
yaslilarin benlik saygisimi ve bilgisayar iletisim sistemlerine katilimin motivasyonunu arttirdigi,
yalnizlik duygusunu azalttigi goézlemlenmistir. Ayn1 sekilde Ng'nin (2007) Hong Kong'da yaslilar
tizerinde yaptig1 arastirmada, bilgisayar kullaniminin yeni becerilerin kazanilmasi yoluyla motivasyonu
arttirdigini ortaya koymustur. Fitzpatrick'in (2003) Amerika’da yaslilar iizerinde yaptigi ¢alismasinda
ise bilgisayar destekli program kullamiminin kaygi ve stresi azalttigimi ve genel iyi olus halini

iyilestirdigini gézlemlemistir.

Slegers ve ark. (2008) Hollanda’da ve Mellor ve ark. (2008) Avustralya'da yaslilar lizerinde
yaptiklar aragtirmada bilgisayar kullaniminin saglik durumu, yalmizlik ve psikolojik belirtiler tizerinde
anlamlt bir etkisinin olmadigin1 gozlemlemistir. Buna karsilik Kahlbaugh ve meslektaslar1 (2011) ve
Lagana ve Garcia'nin (2013) Amerika’da yaptiklar1 ¢aligmalar, bilgisayar tabanli egzersizlerin 6zellikle
yaslt bireyler arasinda Nintendo Wii video oyunlarinin kullanilmasinin yalnizligt ve depresyonu

azalttigini ve 6zgliveni arttirdigini yani olumlu ruh halinin artmasina neden oldugunu gézlemlemistir.

Hasan ve Linger'in (2016) Avustralya’da yaslilar iizerinde yaptig1 arastirmaya gore bilgisayar
ve tablet kullanim1 sosyal izolasyonu azaltarak aile ve arkadaslik baglarmi giiclendirdigi goriilmiistiir.
Benzer sekilde Baez ve arkadaslarinin (2017) caligsmasi da tablet tabanli ¢evrimici grup egzersizlerinin
yaslilarda psikolojik iyi olusu artirarak ve yalnizlik duygularimi azaltarak sosyal iyi olusu halini
artirabildigini ortaya koymustur. Lin ve arkadaglarinin (2018) ¢alismasi, sanal gergeklik televizyonu ve
kiltiirel etkinliklerin yash yetiskinlerin algilanan saglik, sosyal iyi olus hali ve stresle basa ¢ikma

becerileri iizerindeki olumlu etkisini vurgulayarak bu bulgular1 desteklemektedir. Bulgulara gore,
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bilgisayar ve benzeri teknolojik cihazlarin kullanimi yashilarin yasam kalitesini iyilestirme ve iyi olus

hallerini arttirma konusunda énemli bir arag olabilecegini gostermektedir.

Son yillarda yapilan ¢alismalar sanal gerceklik uygulamalarinin yaslt bireylerde yasam kalitesi
ve iyi olus hallerinde dnemli dlgiide arttirabildigini gostermektedir. Tahar Aissa’nin (2018) Isveg’te
yaptig1 arastirma, sanal gerceklik kisa film gosterimlerinin yasli bireylerde 6znel iyi olusu artirdigini
gostermektedir. Appel ve ekibinin (2020) Kanada’da yaptig1 calisma, yaslilarda sosyal izolasyonu
azaltmak icin sanal gerceklik doga yliriiylislerinin kullanilmasimin olumlu duygular1 artirdigim
gostermektedir. Benzer sekilde Liu ve arkadaslarinin (2020) Cin’de yaptigi ¢alisma, telefon ve sanal
gerceklik gozligl kullaniminin yash bireylerde olumlu duygularn artirdigim gdstermektedir. Buna
karsilik olarak Moyle ve meslektaslarinin (2018) yaptig1 arastirma, sanal gergeklik orman yliriiyiigiiniin
ruh halini olumlu etkiledigini ancak ayn1 zamanda bazi yash bireylerde korku ve kaygiya da neden
oldugu gozlemlenmistir. Bu c¢aligmalar, teknolojiye dayali miidahalelerin bireyler arasinda nasil farkli

duygusal tepkiler ortaya c¢ikarabildigini gosteren 6nemli bir bulgudur.

Bununla birlikte yaslilarda sanal gergeklik uygulamalarinin saglik alaninda ¢esitli faydalar
sagladig1 goriilmektedir. Pazzaglia ve ark. (2020) italya'da yaptiklari caligmada sanal gergeklik
uygulamalarmin Parkinson hastalarinda yiiriime, denge ve ruh sagligi iizerindeki olumlu etkilerini
ortaya koymaktadir. Tominari ve ekibinin (2021) Japonya'da yaptig1 calisma, sanal gergeklik tarihi
fotograflart ve sanal miize uygulamalarinin demansli bireylerde biligsel islevi ve 6znel iyi olusu
iyilestirdigini gostermektedir. Chaze ve arkadaglar1 (2022) tarafindan yiiriitiilen bir ¢aligma yaglilarda
sanal gerceklik kullammminin fiziksel, duygusal, biligsel ve sosyal iyi olus hali iizerindeki olumlu
etkilerini ortaya koymustur. Sanal gercekligin yasl bireylerin yasam kalitesini artirma potansiyeli,
katilimcilarin kronik agridan uzaklagmalaria ve farkli giinlitk rutinleri deneyimlemelerine yardimci
olma yetenegiyle vurgulanmaktadir. Liao ve ekibinin (2019) Tayvan'da yaptigi ¢alisma, sanal gerceklik
uygulamalarmin biligsel bozuklugu olan yash bireylerde ruh saghigi iizerindeki olumlu etkilerini
gostermektedir. Bu bulgular, yasl bireylerde sanal gergeklik uygulamalarinin ¢ok yonlii faydalarim

desteklemekte ve yaslilarin yasam kalitesini ve iyi olus hallerini arttirma potansiyelini vurgulamaktadir.

Bir diger arastirma konusu ise akilli telefon ve mobil uygulamalar iizerine yapilmistir. Dennis
ve arkadaglar1 (2016) ve Konrad ve digerleri (2016) tarafindan yapilan arastirma, akilli telefonlarin ve
kullanilan mobil uygulamalarin yaslilarda mutlulugu ve iyi olus halini arttirdigin1 gézlemlemistir. Lee
ve arkadaslarinin (2021) Birlesik Krallik'taki arastirmasi, akilli telefon fotograf uygulamalarinin hem
geng hem de yash katilimcilarda ruh hali, zihinsel saglik ve duygusal saglik {izerinde olumlu bir etkiye
sahip oldugunu gostermektedir. Soundararajan ve meslektaslar1 (2022) tarafindan Singapur'da yapilan
arastirma, akilli telefon kullanimiyla birlikte dijital okuryazarlik egitiminin yash bireylerde iyi olusu,
yasam kalitesini ve sosyal baglantilar iyilestirdigini gdstermektedir. Thiel ve arkadaslarmin (2022)
Almanya'da yaptig1 calisma, yaslilarda akilli telefon kullaniminin sosyal katilim, fiziksel aktivite ve

yasam kalitesi iizerinde olumlu etkisi oldugunu ve etkili bir ara¢ olabilecegini gostermektedir. Godie ve
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meslektaglarinin (2022) Misir'da yaptiklar: arastirma ise akilli telefon kullaniminin; sosyal izolasyonun
azaltilmasi ve sosyal etkilesimin arttirilmasina olumlu etki ederek, yash bireylerin iyi olus hallerini
arttirdig@1 ve depresyon iizerinde olumlu etkisi oldugu gozlemlenmistir. Bu bulgulara dayanarak, akilli
telefonlarin ve mobil uygulamalarin yash bireyler i¢in degerli bir kaynak oldugu, onlarin mutlulugunu,

ruh halini, ruh sagligini ve sosyal baglantilarin1 olumlu yonde etkiledigi ortaya ¢ikmaktadir.

Yukaridaki inceleme teknolojik miidahalelerin yasli insanlar {izerindeki olumlu etkilerini
Ozetlemektedir. Arastirmalar, bilgisayarlar, akilli telefonlar, tabletler ve sanal gergeklik gibi teknolojik
araglarin kullaniminin yash bireylerin yasam doyumu ve iyi olus halleri {izerinde olumlu bir etkisi
oldugunu géstermektedir. Ornegin bilgisayar kullaniminin 6zgiiveni arttirdig1, yalmzlik hissini azalttigt
ve motivasyonu arttirdigi gézlemlenmistir. Ayrica teknolojik aktivitelerin iyi olus halini artirabildigi,

kaygi1 ve stresi azaltabildigi ve yasam doyumunu artirabildigi gézlemlenmistir.

Cesitli teknolojik uygulamalarin da benzer etkilere sahip oldugu bulunmustur. Ornegin, sanal
gerceklik uygulamalari, akill telefonlar, tabletler ve bilgisayarlar da dahil olmak tizere cesitli teknolojik
araglar, yash yetiskinlerin sosyal baglantilarimi, iyi olus halini ve yasam doyumu iyilestirme
potansiyeline sahiptir. Ek olarak, farkli kiiltlirlerde yapilan ¢aligmalar da benzer sonuglar vermis, bu da
teknolojik miidahalelerin genel olarak yasli yetigskinler lizerinde karsilastirilabilir etkilere sahip
oldugunu gostermektedir. Bu bulgular, teknolojik miidahalelerin yasl yetiskinlerin iyi olus hali ve

sosyal baglantilarini iyilestirme potansiyeline sahip oldugunu gdstermektedir.
2.6. Yasam Doyumu

Yasam doyumu veya yasam tatmini tarihler boyunca degisen ve gelisen bir kavramdir. Insanlar
varolusu itibariyle mutluluk, tatmin ve doyum arayislarinda olmuslardir (Oztan, 2019, s.1). ilk insan
topluluklar1 hayatta kalabilmek, yiyecek bulmak ve giivenli bir yasam siirdiirebilme amaciyla yagam
doyumuna odaklanmamislardir. Zamanla insanlarin daha rahat yasam siirme imkénlari arttikga,

yasamdan doyum ve mutluluk beklentileri artmistir (Akman, 2021, s. 61).

Antik donem Roma imparatorlugunda yasam doyumu genellikle maddi refah ve toplumsal statii
ile iliskilendirilmistir. (Mutschler, 2011, s. 153). Yunan déneminde ise yasam doyumu; Epikiirciiler, haz
ve zevk arayisini 6n planda tutarak mutlulugu elde etmeyi hedeflerken, Stoacilar ise i¢ huzuru ve erdemli
bir yasam vurgulayarak yasam doyumunu saglamaya ¢alismislardir (Annas, 1998, s. 44, Gould, 1971,
s. 82).

Orta Cag’da Hiristiyanlikta ise; yasam doyumu diinya nimetlerini reddederek daha ¢ok dini
inanglarla iliskilendirilmeye baglamis ve gercek doyumu ahirette bulunacagi 6gretilmistir (Arici, 2020,
S. 234). Ronesans doneminde ise; insanin dzgiir iradesi ve mutlulugu vurgulanmistir. Yasam doyumu
daha cok egitim ve sanatla iligkilendirilmeye baslanmistir. Sanat, edebiyat ve kesifler ile ruhlarim

doyurmaya ¢alismislardir (Arici, 2020, s. 234).
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Aydinlanma Caginda ise; gesitli filozofik diislinceler etkili olmustur. 18. Yiizyilda tinlii filozof
John Locke bireylerin yasam doyumunu, 6zgiirliikk ve miilkiyet haklarina dayandirmus, bireylerin kendi
yasamlarimi kontrol etme yetileri, esitlik ve mutlulugu arama hakkini savunmustur. Bu dénemdeki bir
diger etkili goriis ise Jeremy Bentham’in Faydacilik Felsefesindeki “’en biiyiik mutluluk ilkesi”
goriigtidiir. Bu gibi fikirler, doneme toplumsal yasam doyumu arttirmak igin 6n ayak olmustur. Bu bakis
agisina gore, varolusun amaci Kral’a ya da Tanri’ya hizmet etmekten ziyade yasamin kendisi olarak

goriilmiistlir (Devine, 1978, s. 246, Koca, 2022, s. 90, Veenhoven, 1996, s. 1).

Modern dénemde ise; psikoloji ve sosyal bilimlerin gelismesiyle Sigmund Freud’un biyolojik
ve psikolojik ihtiyaglarini karsilamak icin dogustan gelen haz arama ve acidan kagma diirtiisii olarak
tanmimlanan haz ilkesi (1895) yasam doyumu konusunda 6nemli teoriler sunmustur (Merkit, 2016, s.131).
Maslow ihtiyaclar hiyerarsi teorisini (1943) gelistirerek, insanlarin temel fizyolojik ihtiyaglarim
karsiladiktan sonra kendini gerceklestirme ve yasam doyumu i¢in daha yiiksek diizeyde ihtiyaglarin
karsilamasi gerektigini 6ne stirmiigtiir (Romsa ve ark.,1985, s. 29). Yasam doyumu kavramu ilk olarak
Neugarten tarafindan 1961 senesinde ortaya atilmis ve kisinin istekleri ile sahip olduklar1 arasindaki
iliskinin bir sonucu olarak ifade edilmistir (Karabulut ve Ozer, 2003, s. 73). Bireyin yasamindan doyum
almasi, kisinin i¢inde bulundugu yasam kosullarindan memnun olmasi, bunlari kabul etmesi ya da bir
biitiin olarak yasamina iliskin istek ve ihtiyaglarinin karsilanmasi olarak ele alinmustir (Sousa ve
Lyubomirsky, 2001, s. 3). Yasam doyumunun bir diger tanimda ise; bir kiginin yasaminin genel
kalitesini bir biitiin olarak olumlu degerlendirme derecesi, baska bir deyisle, kisinin siirdiirdiigii hayattan
ne kadar keyif aldig1 olarak tanimlanmis ve mutluluk ve 6znel iyi olus esanlamli olarak kullanmuistir.
Ozellikle filozoflar tarafindan kullanilan mutluluk sbzciigii yerine yasam doyumu terimini kullanmanin
bir avantaji, kavramin 6znel karakterini vurgulamasidir. Mutluluk kelimesi aynt zamanda nesnel bir iyiyi
ifade etmek icin de kullanilmaktadir. Yagam doyumu teriminin 6znel iyi olus etiketine gére avantaji
oldugunu vurgulayarak; yasam doyumu, mevcut duygular veya belirli psikosomatik semptomlardan

ziyade yasamin genel bir degerlendirmesi oldugunu ifade etmistir (\Veenhoven, 1996, s. 6).

Yasam doyumu; bireyin genel mutluluk ve memnuniyetini degerlendiren 6znel bir
degerlendirme olup iyi olusun ¢esitli yonlerini kapsayan bir kavramdir. I¢sel ve dissal faktdrlerden

etkilenmektedir (Dagli ve Baysal, 2016, s.1251).
2.6.1. I¢sel Faktorler

1. Kisilik Ozellikleri: Duygusal kararlilik, disadéniikliik, uyumlu olma, iyimserlik ve 6zsayg1
gibi kisilik 6zellikleri daha yiiksek bir yasam tatminine katkida bulunmaktadir (Costa ve McCrae, 1980,
s. 673, Ha ve Kim, 2013, s. 341).

2. Duygusal Iyi-Olus: Pozitif duygular, insanlar iizerinde arzu edilen hedeflere ulasmalarina

yardime1 olurken, yasamin zorluklariyla basa ¢ikma konusunda da yardimci olabilmektedir. Sik sik
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pozitif duygu deneyimleyen bireyler de yasamlarindan daha fazla memnuniyet duymaktadir (Cohn ve
ark., 2009, s. 3).

3. Benlik Kavrami: Toplumsal iliskiler, sosyal, fiziksel yetenekler, toplum igindeki rol ve

duygusal deneyimler yasam doyumu arttirmaktadir (Martin-Talavera ve ark., 2023, s. 1197).

4. Kisisel Hedefler ve Degerler: Literatiir incelendiginde kisisel hedefler ve degerler iki ayr
grupta; insan1 gelisim endeksi yiiksek ve diisiik tilkeler arasinda karsilagtirmalar yapilarak incelenmistir.
Insan1 gelisim endeksi yiiksek iilkelerde; evrensellik, iyilik, gelenek, giivenlik ve uyum gibi degerler
yasam doyumunu olumlu yonde etkilerken, kisisel zenginlik ve iistiinliikk hedefleri olumsuz yonde

etkilemektedir.

Insan1 gelisim endeksi diisiik olan iilkelerde ise; kisisel zenginlik ve iistiinliik hedefleri, statii
hedefleri ile yagsam doyumu artarken; evrensellik, iyilik, uyum gibi degerler yasam doyumunu olumsuz

etkilemektedir (Sortheix ve Lonnqvist, 2014, s. 293).
2.6.2. Digsal Faktorler

1.Sosyal Iliskiler: Arkadaslik iliskileri, aile yapisi, romantik iliskiler, giiclii ve destekleyici
iligskiler yasam doyumu arttirirken, aktif yasam ve sosyal hayata daha fazla entegre olan bireyler yasam

doyumu arttirmaktadir (Amati ve ark., 2018, s. 3).

2.Is ve Kariyer: Calismanin kisi i¢in 6nemi, ¢alisma kosullari, is tatmini, isin getirdigi 6diiller

ve degerler ile yasam doyumuna katkilar1 vardir (Aydintan ve Kog, 2016, s. 73).

3.Finansal Tyi-Olus: Bireylerin finansal durumlari ve mali konulara yonelik hislerini anlatan
bu kavram bireyin yasam doyumunu arttiracak durumlardan biridir fakat tek basina ¢ok fazla etkisi

yoktur (Foong ve ark., 2021, s. 1).

4.Saghk ve Iyi Olus: Bireyin saghk durumu, zihinsel saghg, duygusal durumu ve stresle basa
¢ikma yetenegi gibi faktorler bireyin yasam doyumuna katkida bulunmaktadir (Argan, Argan ve Dursun,
2018, s. 50).

5.Cevresel Faktorler: Bireylerin yasadig1 fiziksel ve sosyal cevre, giivenlik yesil alanlara
erigim, giivenli altyapi, topluluk uyumu ve kiiltiirel faktorler yasam doyumu etkileyebilir (Dagh ve

Baysal, 2016, s. 1252).
2.6.3. Dijital Rekreasyon ve Yasam Doyumu ile Ilgili Calismalar

Tiirkiye’de Sar ve arkadaglarmin (2012) yaptig1 caligmada ise internet kullaniminin yash
bireyler de sosyal baglantilar1 giiclendirdigi yani iletisimin artmasi sebebiyle yalmizlik halini azaltip
yasam doyumu arttirdigini gostermistir. Benzer bir ¢alismay1 Amerika’da White ve arkadaglar1 (2002)
yapmis, fakat yaslh bireylerde internet kullaniminin yalnizlik halinde azalma yaratmasina ragmen yasam

doyumu {izerinde higbir etkisi olmadigin1 gézlemlemistir. Han ve arkadaglarinin (2020) yaptig1 ¢alisma
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da ise, internet kullaniminin sosyal baglantilar1 arttirdig1 ve bilgiye erisimi kolaylastirdig: i¢in; yasam
kalitesini arttirirken, ayni zamanda da yaslilar arasinda daha aktif bir yasam tarzina tesvik edebildigi

i¢in yasam doyumu arttirdigi gézlemlenmistir.

Cheng ve arkadaslarmin (2020) yaptigi ¢alismada sanal gercekligin, katilimcilara farkli ve
etkilesimli deneyimler sunarak giinliik rutinlerini zenginlestirmesinden dolay1 yasam kalitesi ve yasam

doyumlarini arttirdig1 gézlemlenmistir.

Li ve digerlerinin (2022) ¢aligmasi, akill telefon kullaniminin yagh bireyler tizerindeki etkilerini
ele almigtir. Bu ¢alisma, akilli telefonlarin sosyal medya platformlar1 ve video arama uygulamalar
aracihifiyla iletisimi kolaylastirarak sosyal izolasyonu azalttigim1 ve haber uygulamalan ile bilgi
kaynaklarina erisimin artmasinin, yaslilari diinya ile baglantilarini ve zihinsel aktivitelerini artirdigim
gozlemlenmistir. Bae (2022) calismasinda ise, akilli telefon kullaniminin yaslilar {izerindeki etkilerini
eglence ve iletisim amacgli olarak ayirmistir. Eglence amagli asiri kullanimin yagsam doyumunu
azalttifina isaret ederken, iletisim amacli kullanimin sosyal izolasyonu azaltarak yasam doyumunu
artirdig1 belirlenmistir. Bu sonuglar, akilli telefon kullaniminin sadece amacina degil, ayn1 zamanda
kullanim sekline bagli olarak yasam doyumu iizerinde farkli etkilere sahip olabilecegini
vurgulamaktadir. Zhao (2021) ise ¢aligmasinda sosyal medya kullaniminin ebeveynler iizerindeki
etkilerini incelenmistir. Calismada sosyal medya iizerinden g¢ocuklarini takip eden ebeveynlerin,
¢ocuklarmin hayatlarii yakindan takip ederek sosyal destek ve etkilesim elde ettigi ve bu sayede yasam

doyumlarinin arttigi bulunmustur.

Literatiir incelendiginde, teknoloji kullaniminin yagli bireylerin yasam kalitesi ve yasam
doyumu iizerindeki etkisini inceleyen calismalarm oldugu gériilmektedir. internet, akill telefonlar ve
sosyal medya gibi teknolojik araglar, yash yetiskinler arasinda sosyal baglantilar1 giiglendirme ve
iletisimi kolaylastirma potansiyeline sahip oldugu gézlemlenmistir. Arastirmalar, teknoloji kullaniminin
yaslt yetigkinler arasinda sosyal baglantilar1 artirdigini ve sosyal izolasyonu azaltarak yasam doyumu
artirabilecegini gostermektedir. Ancak teknoloji kullaniminin yasam memnuniyeti iizerindeki etkisi
calismalara gore farklilik gosterebilmektedir. Ornegin akilli telefon kullaniminin yasam doyumu
tizerindeki etkisinin kullanim amacina ve sekline bagli oldugu goriilmektedir. Ek olarak, bazi ¢alismalar
teknolojinin ¢esitli ve etkilesimli deneyimler sunarak giinliik rutinleri zenginlestirebilecegini ve bunun
da yasam kalitesini artirabilecegini one siirmektedir. Ayrica teknolojinin bilgiye erisimde Onemi
vurgulanmis, yasl bireylerin bilgiye erisimlerini kolaylastirarak zihinsel aktivitelerini arttirarak yagam
doyumunu etkileyebilecegini gosteren calismalar yapilmistir. Bu ortak 6zellikler, teknoloji kullaniminin
yash yetiskinlerin yasam kalitesi ve yasam doyumu {iizerindeki genel etkilerini vurgularken, ayni

zamanda farkli arastirma yontemleri ve teknoloji tiirlerine odaklanmay1 da gostermektedir.
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3. ARASTIRMANIN YONTEMIi

Onceki béliimlerde arastirmanin teorik ve kavramsal temelleri tammlanmis, bunlara dayali
olarak arastirma sorular1 ve hipotezler olusturulmustur. Tezin ig¢ilincli boliimiinde ise, arastirmanin
amacina uygun olarak; kavramsal ¢ergeve, problem agiklamasi ve 6rneklem 6zelliklerine dayali olarak
planlanan deneysel yontemin ayrintilart sunulmaktadir. Bu bdliimde oncelikle arastirma deseni ve
modeli agiklanirken, ardindan evren ve drneklem hakkinda bilgiler yer almaktadir. Sonrasinda ise veri

toplama siireci, teknikleri, veri analizi ve kullanilan 6lgeklerin giivenirliklerine yer verilmistir.

Tez calismasinin amaci; 65-74 yas arasi geng-yaslilar lizerinde dort farkli dijital rekreasyon
etkinliklerin, yasam doyumu ve iyi oluslar arasindaki farki degerlendirmeyi amaglamaktadir. Dort farkli
dijital faaliyet; mobil cihazda bulmaca ¢ézmek, sanal gerceklik gozliiliigii araciligiyla sanal turlara
katilmak, artirllmis gerceklik ile oyun oynamak ve bilgisayarda sosyal medya platformlarimin

kullanilmasini igermektedir.

Calisma nicel bir arastirma yaklasimini benimsemis olup on test ve son test bulunan kontrol
gruplu tasarim uygulanacaktir. Deney grubunda her uygulama igin iki oturum olarak planlanmistir.
Uygulama baslamadan 6nce yasam doyum ve PERMA Olgekleri doldurulup sekiz oturum dijital
rekreasyon etkinlikler uygulandiktan sonra tekrar Olgekler uygulanip manipiilasyonun etkileri
Olcililmiistiir. Kontrol grubunda ise herhangi bir miidahale uygulanmadan sekiz oturumluk 6n test-son

test uygulamasi yapilmistir.
3.1. Arastirmanin Deseni

Bu arastirmanin deseni randomize kontrollii deneysel aragtirmadir. Deneysel arastirma, bilimsel
bir yontem olarak kullanilan bir arastirma desenidir. Deneysel arastirma desenlerinde asil amag neden-
sonug iligkilerini anlamak veya belirli degiskenler arasindaki etkilesimleri incelemek amaciyla kontrollii
kosullarda yapilan deney tiirleridir. Deneysel arastirma tasarimlari bir miidahalenin etkisini (tedavinin
etkinligi, egitim programinin etkililigi vb.) 6lgmek i¢in kullanilmaktadir (Belgin ve Kogoglu, 2017, 5.73,
Metintas ve Emrah, 2019, s. 17).

Deneysel aragtirma deseni, bagimsiz degiskenlerin kontrol altinda tutuldugu ve sonuglar
Olemek i¢in bagimli degiskenlerin dikkatlice gozlemlendigi bir yaklagimi temsil etmektedir. Genellikle
bir grup denek veya katilimci tizerinde farkli kosullar altinda miidahalenin etkisini 6lg¢erek bilimsel
sonuclara ulagmay1 amaglar. Bu tiir bir arastirma tasarimlarinda 6zellikle kontrol grubu ile deney grubu

arasindaki farklar degerlendirerek sonuglarin giivenilirligi artirilir (Caparlar ve Donmez, 2016, s. 214).

Deneysel arastirma deseni ve yiiriitiilmesi sirasinda ii¢ ana prensip vardir. Kontrol, deneysel
arastirma tasarimlarinda bagimsiz degiskenlerin etkisini 6lgmek icin kullanilan bir yontemdir. Kontrol
grubu ise deney grubu ile ayni 6zellikleri tasiyan ancak herhangi bir miidahaleye tabi tutulmayan
gruptur. Miidahalenin etkisi, kontrol grubu ile deney grubu karsilastirilarak 6lgiiliir. Kontrol grubunun

kullanilmasi1 deneysel aragtirmanin giivenilirligini ve gecerliligini artirir. Kontrol grubu deneysel
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arastirmanin Gzelliklerinden biri ve arastirmacilarin bagimsiz degiskenlerin etkisini 6lgmek igin

kullanabilecegi bir yontemdir (Bhattacherjee, 2012, s. 41).

Deneysel arastirmalarda, deney ve kontrol gruplarinin se¢iminde kullanilan randomizasyon,
miidahale ile kaynaklanan farklar1 belirginlestirmek amaciyla benimsenen bir yontem olup, bu siireg
dogru bir sekilde uygulandiginda, deney ve kontrol gruplari arasindaki herhangi bir farkin, tam olarak
miidahaleye bagl oldugunu gostermektedir. Randomizasyon, deneysel arastirmalarin gecerliligini ve
giivenirligini artirarak, bagimsiz degiskenlerin etkilerini objektif bir sekilde 6l¢me imkéan1 saglayarak,
deneysel arastirmanin i¢ gegerliligini giiclendirir ve elde edilen sonuglarin daha giivenilir ve anlaml

olmasina katki saglar (Bhattacherjee, 2012, s. 42).

Son olarak tekrarlanabilirlik kavrami ise; bilimsel aragtirma metodolojilerinin ayni veya benzer
kosullar altinda diger arastirmacilar tarafindan yeniden uygulanabilmesi, boylece bilimsel sonuglarin
objektifligini korumasi, bagimsiz arastirmacilar tarafindan dogrulanabilmesi ve bilimin giivenilirliginin

artmasi ilkesini ifade etmektedir (Kalelioglu, 2019, s. 1182).
3.2. Arastirmanin Plam

Arastirmanimin planinda Sekil 3.1°de de goriildiigli gibi, ilk olarak herhangi bir uygulama
yapilmadan 6nce deney ve kontrol gruplarina kisisel bilgi formu, PERMA ve Yasam Doyumu 6lgekleri

uygulanarak sonuglar kaydedilmistir.

Calisgmada yapilan uygulamalar, dijital rekreasyonun olumlu ydnleri kismindaki zihinsel
uyarim, sosyal baglanti, 6grenme ve gelisim, stres azaltma ve fiziksel saglik boliimiine gore segilmistir.
Calismada hangi uygulamalarin, hangi amacla segildigine iliskin literatiirde yapilan ¢aligmalardan

derlenen literatiir asagidadir. Bu bilgiler 1s181inda uygulama se¢imleri yapilmistir.

Yash bireylerde yaslanma siirecinde bilissel islevlerin korunmasi ve gelistirilmesi igin ¢esitli
onlemler alinabilmektedir. Bu Onlemler arasinda diizenli fiziksel aktivite, saglikli beslenme
aliskanliklari, artan sosyal etkilesim, bilissel uyarici faaliyetler ve stres yonetimi teknikleri yer
almaktadir. Ayrica biligsel gerilemeyi dnlemeyi amaglayan programlar, bilissel egzersizler ve zihinsel
zorluklar saglayarak zihinsel aktiviteyi tesvik edebilmektedir. Bu onlemler yaslh bireylerin biligsel
islevlerinin korunmasina ve yasam kalitelerinin iyilestirilmesine yardimci olabilmektedir. Aragtirmalar,
sanat terapisi, yaraticl1 yazma, stratejik masa oyunlari, karmasik okuma materyalleriyle ¢alisma, el
becerisini gelistiren etkinlikler, zihinsel esneklik gerektiren bulmacalar ve teknoloji kullanimini igeren
bilgisayar becerileri egitimi gibi bilissel uyarici etkinliklerin yasli bireylerde bilissel gerilemenin
onlenmesinde etkili oldugunu gostermistir (lizuka ve ark., 2019, s.1).

Yukarida belirtilen nedenler dikkate alinarak; ilk olarak zihinsel uyarim i¢in Codycross adli
kolaydan, zora dogru ilerleyen mobil bulmaca uygulamasi secilmistir. Yagli bireylerin oyuna olan ilgisi,

tolerans1 ve deneyiminin farkl olabileceginin diisliniilerek uygulama i¢in ortalama deneyim siiresi 15

(onbes) dakika olarak belirlenmistir. Birgok ¢alisma mobil bulmacanin, bilissel beceri ve psikomotor,
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dikkat ve gorsel yetenekleri gelistirdigi gostermistir. Mobil bulmaca oyunlar1 yash bireylerin biligsel
islevlerini ve zihinsel aktivitelerini siirdiirmelerine yardimci olmaktadir. Bu oyunlar, yaslanma siirecinde
bilissel sagligin desteklenmesi ve yasl bireylerin yasam doyumu ve iyi olus halinin artirilmasi agisindan

o6nemli faydalar sunmaktadir (Nouchi ve ark., 2012, s. 6, Lim ve ark., 2019, s.1)

Arastirmalar, sosyal medya platformlarinin yasl yetiskinlerin yasam kalitesi {izerinde olumlu
bir etkisi olabilecegini gostermektedir. Karmasik arayiizler gibi zorluklara ragmen Twitter, Facebook,
TikTok ve Instagram gibi sosyal medya platformlarinin yashlar arasinda giderek daha popiiler hale
geldigini gostermektedir. Yaslilarin dijital teknolojiye uyum yetenegi giin gectikge artmakta ve sosyal
medya onlar arasinda yaygin bir sekilde kabul gormektedir (Embarak ve ark., 2022, s.180)

Sosyal medya platformlarinin kullanimmin 6zellikle yasl insanlar arasinda sosyal izolasyonu
azalttigl, sosyal aglar1 giliclendirdigi, degerli igerik sagladigi ve sosyal katilimi tesvik ettigi
gdzlemlenmistir ve topluma daha fazla katilim yoluyla kendilerini daha bagli hissetmelerine olanak
tanmimaktadir (Hong ve ark., 2021, s.13). Bu sebeplerden dolay1 ¢alismanin ikinci uygulamasi, sosyal
medya uygulamalar1 {izerinden aile ve arkadaslara ulasim saglayarak sosyal baglantilarin artmasini

hedeflemektedir. Uygulama siiresi ortalama olarak 15 (onbes) dakika olarak belirlenmistir.

Caligmanin {igiincii uygulamasi ise, arttirtlmis gerceklik uygulamalarindan olan ve mobil
cihazlar iizerinden de oynanabilen Pokemon Go uygulamasidir. Demografik o6zellikler dikkate
almmadan bu uygulama ile yapilan c¢alismalarda; uygulamanin kigilerde fiziksel aktivite diizeyini
arttiracagi, iyi olus hali ve sosyal etkilesimler gibi 6nemli alanlarda olumlu etkileri oldugu sonuglari
elde edilmistir. (Althoff ve ark., 2016, s.8, Lee ve ark., 2021, s.2). Literatiir incelendiginde Pokemon Go
konusunda toplamda 37000, yaslilar ile ilgili 7500 adet kaynak bulunmasi ve o6zellikle fiziksel
aktiviteleri de artirdigr dikkate alinarak tez ¢alismamiz i¢in bu uygulama seg¢ilmistir. Pokemon ile
yetiskinler iizerinde yapilan bir diger caligmada ise; uygulamanin psikolojik sikintiyr azaltma
potansiyeline de sahip oldugu sonuglar1 elde edilmistir. (Watanabe ve ark., 2017, s.4). Bu tez
calismasinda Pokemon ile yapilan faaliyet i¢in uygulama siiresi olarak; yasli bireylerin fiziksel sagligina
ve aktivite diizeyine bagli olarak minimum 15 (onbes) maksimum 30 (otuz) dakika uygulama siiresi

kullanilmstir.

Yapilan aragtirmalar, sanal gerceklik (VR) miidahalelerinin yash bireylerde denge kontroli,
diisme 6nleme, diisme korkusu, biligsel islevler ve genel yasam kalitesi lizerinde olumlu bir etkiye sahip
olabilecegini gostermektedir (Duque ve ark., 2013, s. 257; Mirelman ve ark., 2013, s.10). Ek olarak,
sanal gerceklik miidahalelerinin yash bireylerde biligsel islevleri iyilestirme ve biligsel bozukluklar
azaltma potansiyeline sahip oldugu sonucu elde edilmistir (Yao ve ark., 2019 s. 4). Ayrica sanal
gerceklik (VR), artirllmig gerceklik (AR) ve karma gerceklik (MR) uygulamalarinin yash yetiskinlerin
iyl olus hali ve yasam doyumu iizerinde olumlu etkisi oldugu vurgulanmaktadir. Bu uygulamalar,

stiriikleyici deneyimler sunduklari, sosyal etkilesimleri tesvik ettikleri ve ilgi ¢ekici bos zaman
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etkinlikleri sunduklar1 i¢in yash yetiskinlerin ilgisini ¢ekmektedir (Liu ve ark., 2020, s. 157, Jeng ve
ark., 2017, s.62). Bu bulgular, sanal ger¢eklik (VR), artirilmis gerceklik (AR) ve karma gergeklik (MR)
teknolojilerinin yash niifusun fiziksel, bilissel, duygusal ve sosyal iyi olusu 6nemli 6l¢iide artirma
potansiyeline sahip oldugunu gostermektedir. Bu faaliyetler yasli bireylerin yasamlarmin cesitli
yonlerini iyilestirerek iyi olus ve yasam doyumlarina katkida bulunabilir. Siiriikleyici deneyimler
saglayan bu faaliyetler yaslilarin fiziksel, bilissel, duygusal ve sosyal iyi oluslari iizerinde olumlu etki
yaratma potansiyeline sahiptir. Bu etkiler dikkate alinarak ¢aligmanim doérdiincii ve son uygulamasi
olarak Meta Quest 2 sanal gerceklik gozliigii ile yash bireylere artirilmis gerceklik deneyimi yasatildi.
Artirilmis gergeklikte her katilimer i¢in esit olmas1 amaciyla iki uygulama segilmistir. Uygulamanin ilki
04:17 saniyelik Italya turu digeri ise 03:10 saniyelik Kizildeniz’de dalis secenegidir. Her katilimc1 dnce

ve sonras1 degisik olmak {izere her iki uygulamay1 da izlemistir.

Videolarmn kisa siireli ve gercek diinya goriintiilerinin secilme sebebi ise; deney grubunda
bulunan yaghlan ilk kez deneyimleyecek olduklari sanal gerceklik uygulamasinin yaratabilecegi
olumsuz saglik sorunlarinin 6niine gegmektir. Bu uygulamay1 yaslilarda kullanmadan 6nce gengler
iizerinde bir denemesi gerceklestirilmistir. 25-35 yas arasinda bulunan toplam 10 geng lizerinde yapilan
pilot uygulamada bazi katilimcilarda bag donmesi, mide bulantisi, denge kaybi, ani hareketlenme hissi
gibi sonuglarla karsilasilmigtir. Deney grubunda yer alan bir geng-yash bireye merakindan dolayi, biitiin
uygulamalar tamamlandiktan ve ikinci dl¢timleri alindiktan sonra, uygulama dig1 yarim saatlik bir futbol
magi1 Ozeti izletilmis ve yarim saatin sonunda bu bireyde asir1 terleme, mide bulantisi ve bag donmesi
gibi semptomlar gézlemlenmistir. Gergek diinya goriintiilerinin secgilme sebebi ise, geng ya da geng-
yasl birey fark etmeksizin animasyon videolar daha ilk saniyelerde yiiksek mide bulantis1 yapmustir.
Sadece bir kisi sanal gergekligin verdigi yiikseklik hissini sevmedigi i¢in ufak bir korku yasamis,
uygulamanin ilerleyen zamaninda ise siirece alismistir. Calismamizda geng-yasli bireyler
kullanilmasindan dolay1 deney grubunda birgok birey normal hayatinda gozliik kullanmasina ragmen
sanal gerceklik gozliigiinde herhangi bir problem yasamamistir Bu uygulamalarin birbiri ile

biitiinlestirici ve tamamlayici dogast, iyi olus ve yasam doyumu {izerinde olumlu etkiler saglamistir.

Dijital rekreasyon aktivitelerden sonra deney ve kontrol gruplarina yeniden PERMA ve Yasam
Doyumu olcekleri uygulanarak sonuglar kaydedilmistir. Ayrica deney grubuna uygulanan dijital
rekreasyon ile olan deneyimini 1 ile 10 arasinda degerlendirmesi ve dijital rekreasyon ile olan bu

deneyimini tekrar yagamak isteyip istemedigi sorulup, sonuclar kaydedilmistir.
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Ornek genisliklerinin belirlenmesive Randomizasyon

Deney Grubu Kontrol Grubu

N

1.Uygulama (Telefon)

2.Uygulama (Telefon)

3.Uygulama (Bilgisayar)

4.Uygulama (Bilgisayar)
5.Uygulama (AR)
6.Uygulama (AR)
7.Uygulama (VR)
8.Uygulama (VR)

|
On test I Ontest |
]
]
]
]
]
]
]
]

Son test I Sontest ]

N\ N

Hipotezlerintest edilmesi ]

Sekil 3. 1. Aragtirma Plani
3.3. Arastirmanin Orneklemi

Kartopu 6rekleme yontemi, zincir 6rnekleme veya sirali 6rnekleme olarak da bilinen ve sosyal
bilimlerde yaygin olarak kullanilan bir 6rnekleme teknigidir. Bu yontem, baslangicta belirlenen az
sayida kisi veya birim ile baglar ve daha sonra katilimcilarin kendi sosyal aglarindan 6nerdigi diger
potansiyel katilimcilar1 da dahil ederek genigler. Bu yaklagim &rneklemede gesitliligi garanti eder ve

genis bir bakis acis1 ve deneyim yelpazesine erigim saglamaktadir. (Bhardwaj, 2019, s. 161).

Arastirmanin evrenini 65-74 yas arasinda bulunan Diinya Saglik Orgiitiine gore geng-yasl
olarak degerlendirilen Mersin ilinde ikamet eden yash bireyler olusturmaktadir. Hedef yas grubunun
secilme nedeni dijital rekreasyon etkinliklerin geng-yaslilar iizerinde daha 6nce bdyle bir arastirmanin
olmamasi, geng-yaslilarin dijital rekreasyon etkinliklere uzak olmalar1 ve yasam doyumlari agisindan
yapmak isteyip de yapamadiklari, gitmek isteyip de gidemedikleri yerleri gérme ve sanal da olsa

sosyallesmelerini saglamasidir.
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3.4. Veri Toplama Siireci

Arastirma Oncesi, deney ve kontrol grubu arasinda uygulama oncesi ve sonrasi farkin en az orta
diizeyde (etki biiyiikliigii:0,25) olacak sekilde %80 gii¢c ve %5 tip I hata ile toplam 34 kisinin ¢calismaya
almmasi uygun bulunmustur. Gruplara dagilim 1:1 oraninda yapilmis olup her gruba 17’ser Kkisi
almmustir. Hesaplama G*Power 3.1.9.7 programinda yapilmistir. Daha sonrasinda ise se¢im yanliligin
onlemek amaci ile deney ve kontrol grubunun se¢imi i¢in randomizer.org iizerinden rastgele atama
yapilmistir. Randomizasyon i¢in geng-yaslh bireyler 1’den 34’e kadar siralanmis ve rastgele olarak secim
yapilmistir. Veri toplama araci olarak anket teknigi uygulanmistir. Veri toplama araglarinin uygulanmasi
icin EK 1°de bulunan etik izin alinmustir. Yasam Doyum ve PERMA Olgekleri igin gereken izinler yazili
olarak ilgili yazarladan EK 3 ve EK 5’te bulunan izinlerle alinmistir. Anketin ilk kismi demografik
sorulardan, ikinci ve {i¢iincii kism1 ise PERMA Olgegi ve Yasam Doyumu Olgegi’nden olusmustur.
Aragtirma 12 Kasim-12 Aralik 2023 tarihleri arasinda gergeklestirilmistir. Geng-yash bireyler deney ve
kontrol grubunda olduklarini bilmeden, arastirma kriterlerine uyan ve arastirmay1 kabul eden yaslilardan
yazili onay alindiktan sonra arastirmanin on testleri uygulanmistir. Sonrasinda ise deney grubuna, dort
hafta boyunca hafta da iki kere olmak tizere dort farkli uygulama yapilmistir. Dort haftalik uygulama
stirecinden sonra ise tekrar deney ve kontrol grubuna son test uygulanmistir. Bu testler araciligiyla,
uygulanan dort farkli dijital rekreasyon etkinliklerinin katilimcilar iizerinde farklar1 degerlendirilmis ve
sonuglar analiz edilmistir. Tablo 3.2°de Katilimcilarin Randomizasyon sonucu ¢alismaya alinma siralar

verilmistir.

Tablo 3. 1. Katilimcilarin Randomizasyon Sonucu Calismaya Alinma Sirasi

Sira no. Atanan grup Sira no. Atanan grup
1 Deney 18 Deney
2 Deney 19 Kontrol
3 Deney 20 Kontrol
4 Deney 21 Deney
5 Deney 22 Kontrol
6 Kontrol 23 Deney
7 Kontrol 24 Kontrol
8 Deney 25 Kontrol
9 Deney 26 Deney
10 Kontrol 27 Kontrol
11 Deney 28 Deney
12 Kontrol 29 Kontrol
13 Deney 30 Deney
14 Kontrol 31 Kontrol
15 Deney 32 Deney
16 Kontrol 33 Kontrol
17 Kontrol 34 Kontrol
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3.5. Arastirmamn Hipotezleri

Yasam Doyumu ve iyi olus, bos zaman ve yaslanmaya iliskin arastirmalarin ana odak
noktalarindan bazilaridir.  Yaslilik ve yaslanmayla ilgili ¢alismalar, bireylerin yasamlarini
zenginlestirmede, iyi olus ve yasam doyumlarini iyilestirmede farkli etkinliklerin 6nemini vurgulamistir
(Lyubomirsky ve ark. 2005, s. 115, Tambag, 2013, s.25). Ancak son zamanlarda dijital teknolojilerin
yayginlagsmasiyla birlikte 'dijital rekreasyon' ve 'dijital eglence' gibi terimlerin ortaya ¢ikisi dikkat

¢ekmektedir.

Literatiir incelemeleri, dijital rekreasyon ve benzeri dijital etkinliklerin arastirmalarda hala yeni
ortaya c¢ikan bir trend oldugunu gostermektedir. Bu tiir etkinliklerin, geleneksel bos zaman
etkinliklerinin yani1 sira yasam doyumu ve iyi olusu gelistirmede Onemli bir rol oynamasi
beklenmektedir. Ozellikle saglik bilimleri literatiiriinde dijital teknolojiye dayali bos zaman etkinlikleri
uygulamalarina yonelik arastirmalar giderek artmakta ancak bu tiir etkinliklere heniiz spesifik bir
isimlendirme verilmemis durumdadir. Ornegin, Fung ve ark. calismalarinda, yashlarin sosyal katilimini
artirarak aktif yaslanma siirecini tesvik etmenin 6nemini ve yaslilarin ihtiyaglarinin karsilanmasinda
dijital kaynaklarin roliinii de vurgulamaktadir. Aragtirmanin sonucunda ise, her giin internete erisen
katilimeilar, interneti nadiren kullanan veya hi¢ kullanmayanlara kiyasla daha yiiksek diizeyde yasam
doyumu ve iyi olus iizerine etkileri tespit edilmistir (Fung ve ark., 2023, s.10). Bir diger ¢alisma da ise,
Shapira ve ark. yash yetiskinlere bilgisayar ve internet kullanimin1 d6gretmenin psikolojik etkilerini
incelemistir. Yas ortalamas1 80 olan 22 yagsh yetiskine bilgisayar ve internet kullanim iizerine bir kurs
verilmis ve bu kursun onlarin iyi olus halleri ve kisisel giiclenme duygularn iizerindeki etkisi
degerlendirilmistir. Sonuglar, bilgisayar kursunu tamamlamanin katilimcilarin iyi olus ve kisisel
giiclenme duygusunda 6nemli bir iyilesmeye yol actigin1 gostermistir. Bulgular, bilgisayar ve internet
kullaniminin yagh yetiskinlerin iyi olus halini artirabilecegini, sosyal iligkilerini etkileyebilecegini,
biligsel islevlerini gelistirebilecegini, kontrol ve bagimsizlik duygularini artirabilecegini gostermektedir
(Shapira ve ark., 2007, s.477). Sekil 3.2°de arastirmanin iliskisel modeli yer almaktadir. Aragtirmanin

iliskisel modelinde goriilen hipotezleri asagidaki gibidir:
Hi: Deney grubunda yasam doyumu degiskeninde 6n test ve son test 6l¢iimleri arasinda fark vardir.
H:: Deney grubunda iyi olus degiskeninde On test ve son test 6l¢iimleri arasinda fark vardir.

Hs: Deney ve kontrol gruplari arasinda, yasam doyum degiskeni 6n test ve son test 6l¢limleri arasindaki

degisim bakimindan fark vardir.

Ha: Deney ve kontrol gruplari arasinda, iyi olus degiskeni On test ve son test Ol¢limleri arasindaki

degisim bakimindan fark vardir.

Hasa: Deney ve kontrol gruplari arasinda, olumlu duygular alt boyutunda on test ve son test 6l¢iimleri

arasindaki degisim bakimindan fark vardir.
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Hap: Deney ve kontrol gruplari arasinda, baglanma alt boyutunda 6n test ve son test 6l¢limleri arasindaki

degisim bakimindan fark vardir.

Hac: Deney ve kontrol gruplari arasinda, olumlu iligkiler alt boyutunda 6n test ve son test 6l¢iimleri

arasindaki degisim bakimindan fark vardir.

Haq: Deney ve kontrol gruplar1 arasinda, anlam alt boyutunda 6n test ve son test 6l¢limleri arasindaki

degisim bakimindan fark vardir.

Hse: Deney ve kontrol gruplar1 arasinda, basarilar alt boyutunda 6n test ve son test dlgiimleri arasindaki

degisim bakimindan fark vardir.

Has: Deney ve kontrol gruplar1 arasinda, mutluluk alt boyutunda 6n test ve son test dlgiimleri arasindaki

degisim bakimindan fark vardir.

Hag: Deney ve kontrol gruplan arasinda, saglik alt boyutunda 6n test ve son test 6l¢iimleri arasindaki

degisim bakimindan fark vardir.

Han: Deney ve kontrol gruplar arasinda, olumsuz duygular alt boyutunda 6n test ve son test dl¢limleri

arasindaki degisim bakimindan fark vardir.

Ha.: Deney ve kontrol gruplar arasinda, yanlizlik alt boyutunda 6n test ve son test dl¢limleri arasindaki

degisim bakimindan fark vardir.
Hs: Deney grubunda etkinlikler sonrasi iyi olus artis ile yasam doyum artis arasinda iliski vardir.
3.6. Veri Toplama Araci

Aragtirmanin amag, yontem ve kitlesi dikkate alinarak sosyo-demografik bilgi formu, literatiir
taramasindan bulunan ve yaslilar i¢in en ¢ok uygulanan Yasam Doyumu &lgegi ve PERMA o6l¢egi

kullanilmustir.
Sosyo-Demografik Bilgi Formu

Arastirma da kullanilan sosyo-demografik bilgi formunda yas, cinsiyet, medeni durum, gelir,
egitim durumu, mesleki bilgi ve kendi hazirladigimiz dort adet sorudan olusmaktadir. Bu sorular
icerisinde yeni nesil teknolojik araclar1 kullanma korkusu, teknolojik araglar1 kullanmada kendini ne
derece yeterli hissettigi, uygulanan dijital rekreasyon ile olan deneyimini degerlendirmesi ve bu

deneyimi bir daha yasamay tercih etme durumlar1 sorulmustur.
PERMA Olgegi

PERMA lyi Olus Olgegi, Martin Seligman’in iyi olusun bes bilesenini (olumlu duygular, baglanma,
olumlu iligkiler, anlam ve basar1) 6lgmek icin gelistirdigi bir dlcektir. Olgek 5°li likert lcegi olup 15
madde icermektedir. Bu 6l¢egin orijinal versiyonuna Butler ve Kern tarafindan olumlu maddelere yanit

verme egilimini dengelemek amaciyla mutluluk, saglikli olma hissi, olumsuz duygular ve yalmzlik gibi
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konularla ilgili sekiz adet dolgu maddesi eklenerek toplam 23 maddeye yiikselmistir. Olgekteki 7, 12,
14 ve 20. maddeler ters kodlanmaktadir.

2017 senesinde ise Demirci ve meslektaslar1 6lgegi Tiirkge ’ye gevirmistir. 15 maddesi olan ve
5 alt boyutu 6lgek i¢in Cronbach Alpha katsayis1 0.91, alt boyutlar1 i¢in ise olumlu duygulanim alt
boyutu i¢in .81, baglanma alt boyutu i¢in 0.61, iliskiler alt boyutu i¢in 0.61, anlam alt boyutu i¢in 0.77,
basari alt boyutu i¢in 0.70, olumsuz duygular alt boyutu i¢in 0.61 ve saglik alt boyutu icin 0,79 olarak
hesaplanmistir (Demirci ve ark., 2017, s. 70).

PERMA 1iyi olus dlgegi 15 maddeden olugmasina ragmen 23 maddelik formun kullanilmasi

onerilmektedir. Calismada da 23 maddelik form kullanilmistir.

P olumlu duygular: p5+p10+p22

E baglanma: p3+p11+p21

R olumlu iligkiler: p6+p15+p19

M anlam: p1+p9+pl7

A basarilar: p2+p8+p16

Mutluluk: p23

PERMA: p5+p10+p22 +p3+pll+p21+ p6+pl5+pl9+ pl+p9+pl7+ p2+p8+pl6+p23
H saglik: p4+p13+pl18

N olumsuz duygular: p7+pl4+p20

L yalmzlik: p12 sorularina denk gelmistir.

Yasam Doyumu Olcegi

Arastirmada, yaghilarin yasamdan aldiklar1 doyumu belirlemek amaciyla Deiner, Emmons,
Larsen ve Griffin (1985) tarafindan gelistirilen Yasam Doyumu Olgegi kullanilmistir. Yasam Doyumu
Olgegi kesinlikle katilmiyorum (1) ile kesinlikle katiliyorum (7) arasinda degisen Likert tipinde 5
maddeden olusan bir dlgektir. Olgek, ‘Hayatim bircok yonden idealimdekine yakin’ ve ‘Hayatimdan
memnunum’ gibi maddelerden olugmaktadir. Diener ve arkadaslar1 6lgegin gilivenirligini Cronbach
Alpha=.87 olarak bulmuslardir. Olgiit bagimli gegerligini de .82 olarak bulmuslardir. Olgegin Tiirk
niifusuna uygulamasi Yetim (1993) tarafindan yapilmis olup 6l¢ekte Cronbach Alpha=.86 ve test tekrar
test giivenirligi ise .73 olarak bulunmustur (Yetim, U. 1993). Ancak 2016 senesinde Dagli ve Baysal
tarafindan 7’li derecelendirme seklinde uygulandiginda segeneklerin birbirine yakin oldugu
goriildiiglinden dolay1, 6lgek basamak sayisi 5’e diigiiriilerek “Hig katilmiyorum (1), Cok az katiliyorum
(2), Orta diizeyde katiliyorum (3), Biiyiik oranda katiliyorum (4) ve Tamamen katiliyorum (5)”, sekline
donistiiriilmiigtiir (Dagh ve Baysal, 2016, s. 1252).

Verilerin Analizi

Olgeklerin toplam ve alt boyutlarina ait puanlar istatistiksel testlerle sinanacag i¢in dncelikle

uygulanacak olan testlerin 6n kosulu olan normal dagilima uygunluklari Shapiro Wilk testi ile
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degerlendirilmistir. Normal dagilima uygunluk gdsteren degiskenler parametrik, gostermeyenler ise
parametrik olmayan yontemler ile analiz edilmistir. Deney ve kontrol grubu arasindaki
karsilastirmalarda Bagimsiz Ortalamalar t test ve Mann Whitney U test kullanilmistir. Her grubun kendi
igerisinde On test ve son test degerlendirmesinde ise Eslestirilmis t test ve Wilcoxon test uygulanmugtir.
On test ile son test arasindaki degisimin gruplara gore farklilasip farklilasmadiginin tespitinde ise
Tekrarlayan Olglimlii Varyans Analizi zamanxgrup interaksiyonu uygulanmistir. Degiskenler arasindaki
dogrusal iliskinin incelenmesinde Pearson ve Spearman Korelasyon katsayilar1 hesaplanmistir.
Olgekleri giivenirlik katsayist Cronbach’in Alfa katsayisi ile ifade edilmistir. Siirekli degiskenler
ortalama, standart sapma, medyan, ¢eyreklikler, minimum ve maksimum degerler ile ifade edilmistir.
Kategorik degiskenler ise ylizde ve frekans degerleri ile agiklanmistir. Verilerin analizi TIBCO Statistica

programinda degerlendirilmistir.
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4. BULGULAR

Bu bdliimde sirasiyla deney ve kontrol grubundaki genc-yasli bireylerin sosyo-demografik
Ozellikleri, teknolojik ara¢ kullaniminda kendilerini degerlendirdikleri yeterlilikleri ve teknolojik
araclar1 kullanma korkulari, PERMA ve Yasam Doyumu Olgeklerine ait genel puan ortalamalar1 ve
Cronbach’in alfa katsayisi ile ifade edilmis gilivenirlik katsayilari, PERMA ve Yasam Doyumu
Olceklerine ait puanlarin normal dagilima uygunlugunun Shapiro Wilk testi ile degerlendirilmesi, deney
ve kontrol gruplarinda birinci ve ikinci dlgiimlere gore PERMA Olgegi genel puani, PERMA Olgegi alt
boyutlart ve Yasam Doyumu 6l¢egine ait sonuglarin degerlendirilmesi ve PERMA ve Yasam Doyumu

Ol¢ek puanlarindaki degisimin gruplarda ayr ayri iliskilerinin degerlendirilmesi yer almaktadir.

Tablo 4. 1. Katilimcilara Ait Demografik Ozellikler
Grup

Kontrol Deney Toplam
ortsss M  ortess M orass VI p1
Yas 68,12+2,8 65-74 69,71+2,39 65-73 68,91+2,7 65-74 0,085
n % n % N % p2
. Kadin 11 64,7 9 52,9 20 58,8
Cinsiyet £y ok 6 35,3 8 471 14 412 0486
Diusiik 10 58,8 6 35,3 16 471
Gelir Orta 7 41,2 10 58,8 17 50,0 0,282
Yiksek 0 0,0 1 5,9 1 2,9
Okuryazar 1 5,9 1 59 2 59
[k gretim 2 11,8 4 23,5 6 17,6
Egitim  Lise 5 29,4 9 52,9 14 41,2
durumu On 0,279
X . 8 47,1 3 17,6 11 32,4
lisans/Lisans
Lisansustu 1 59 0 0,0 1 29
Ev hanimi 4 23,5 3 17,6 7 20,6
Isci 1 5,9 0 0,0 1 2,9
Meslek Emekli 9 52,9 11 64,7 20 58,8 0,719
Serbest 3 17,6 3 17,6 6 17,6
meslek
Medeni Evli 8 471 11 64,7 19 55,9
durum Bekar 1 5,9 1 5,9 2 5,9 0,558
Dul 8 471 5 29,4 13 38,2

pl:Bagimsiz Ortalamalar t test, p2:Ki-Kare test

Deney ve kontrol grubundaki geng¢-yash bireylerin yaslari, cinsiyetleri, gelir, egitim durumu,

meslek ve medeni durum gibi 6zelliklere iliskin veri dagilimi Tablo 4.1°de verilmistir.

Geng-yagh bireylere ait sosyo-demografik degiskenlerine yonelik yapilmis olan frekans analizi
sonuglarina bakildiginda; kontrol grubunun yas ortalamasi, 68,12°ken, deney grubunda ise ortalama
68,91 yasindadir. Kontrol grubunun %64,7’si, deney grubunun %52,9’u kadindir. Kontrol grubunun
%35,3’1, deney grubunun %47,1°1 erkektir. Kontrol grubunun gelir durumu %58,8°1 diisiik, %41,2’si
orta gelir durumuna sahiptir. Deney grubunda %35,3’1 diistik, %58,8’1 orta, %5,9’u yiiksek gelir

durumuna sahiptir. Kontrol grubunun egitim durumu %5,9’u okuryazar, %11,8’1 ilkogretim, %29,4’u

33



Emir Zeki GOK, Yiiksek Lisans Tezi, Mersin Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii, 2024

lise, %47,1°1 on lisans, lisans, %5,9’u lisansiistii mezunudur. Deney grubunda %5,9’u okuryazar,
%23,5’1 ilkogretim, %52,9’u lise, %17,6 Onlisans, lisans mezunudur. Kontrol grubunun mesleki
durumlar1 %23,5’1 ev hanimi, %5,9°u is¢i, %52,9’u emekli, %17,67s1 serbest meslek sahibidir. Deney
grubunda %17,6’s1 ev hanimi, %64,7’si emekli, %17,6’s1 serbest meslek sahibidir. Kontrol grubunun
medeni durumu %47,1°1 evli, %5,9’u bekar, % 47,1’1 duldur. Deney grubunun %64,7’si evli, %5,9’u
bekar, %29,4’u duldur.

Tablo 4. 2. Katilimcilarin Teknolojik Ara¢ Kullaniminda Yeterlilikleri ve Teknolojik Araglar1 Kullanma
Korkularinin Gruplara Gore Degerlendirilmesi

Grup Toplam
Kontrol Deney P
Min- Min- Min-
Ort£SS Maks Ort£SS Maks Oort£SS Maks pl
Teknolojik arag
kullaniminda 5,18+1,67 3-8 5,12+1,76 2-8 5,15+1,69 2-8 0,921
yeterliligi
n % n % n % p2
Teknolojik  Evet 7 41,2 9 52,9 16 47,1
araclari
kullanma  Hayir 10 58,8 8 47,1 18 52,9 0492
korkusu

pl:Bagimsiz Ortalamalar t test, p2:Ki-Kare test

Tablo 4.2°de katilimcilarin teknolojik ara¢ kullaniminda yeterlilikleri ve teknolojik araglari

kullanma korkularinin gruplara gére degerlendirilmesi yer almaktadir.

Deney ve kontrol grubuna toplam 34 bireye, 6n-test uygulamasi yapilmadan once “Teknolojik
ara¢ kullaniminda kendinizi ne derece yeterli hissediyorsunuz?” sorusu sorulmus ve katilimcilardan 1
ila 10 aras1 degerlendirme yapmalari istenmistir. Buna gore deney grubunda kendilerinin teknolojik arac
kullaniminda yeterli hissetme durumlart 5,12+1,76, kontrol grubunda ise 5,18+1,67 oldugu
gozlenmigtir. Yapilan karsilastirmada iki grup arasinda teknolojik ara¢ kullaniminda yeterlilik
ortalamalar1 bakimindan anlamli bir farklilik olmadig1 gézlemlenmistir (p>0,05). Katilimcilara ayrica
“Yeni nesil teknolojik araglar1 kullanmaktan korkar misiniz?” sorusu sorulmus 34 kisinin 18’1 (%52,9)
hayir cevabi verirken, 16 (%47,1) kisisi ise evet cevabi vermistir. Bu cevaplar dogrultusunda deney ve

kontrol grubu arasinda anlamli bir farklilik olmadig1 gézlemlenmistir (p>0,05).
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Tablo 4. 3. PERMA ve Yasam Doyumu Olgeklerine Ait Genel Puan Durumlari ve Giivenirlik Katsayilari

Ort£SS Min-Maks Cronbach Alfa
Katsayisi

Perma On Test 108,32+8,76 89-124 0,822
Perma Son Test 115,53+9,37 96-136 0,856

P olumlu duygular On Test 20,03+2,37 15-24

P olumlu duygular Son Test 21,24+2,22 17-26

E baglanma On Test 20,97+1,82 17-24

E baglanma Son Test 22,62+2,16 19-28

R olumlu iliskiler On Test 19,56+2,89 12-25

R olumlu iliskiler Son Test 21,09+2,49 16-26

M anlam On Test 20,76%2,37 15-25

M anlam Son Test 21,65+2,27 18-27

A basarilar On Test 19,97+2,46 15-26

A basarilar Son Test 21,00+2,59 16-26

Mutluluk On Test 7,03+1,00 5-9

Mutluluk Son Test 7,94+0,92 5-9

H saghk On Test 19,47+43,23 12-27

H saglik Son Test 20,4412 95 17-28

N olumsuz duygular On Test 14,68+2,61 8-21

N olumsuz duygular Son Test 13,85+2,57 8-18

L yalmzhk On Test 5,06%1,54 2-8

L yalmizlik Son Test 4,41+1,62 2-8
Yasam Doyumu On Test 16,29+2,42 11-23 0,810
Yasam Doyumu Son Test 18,09+2,84 12-23 0,872

Tablo 4.3’te katilimcilarin verdikleri yanitlara gore PERMA ve Yasam Doyumu olgeklerine ait

genel puan ortalamalar1 ve giivenirliklerini tespit etmek i¢in Cronbach Alfa katsayilar1 yer almaktadir.

PERMA 6lgeginin birinci 6l¢iim icin gilivenirlik katsayisi 0,822, ikinci Olglim ise 0,856 olarak

hesaplanmistir. Yasam Doyumu 06lgegi icin ise birinci 6l¢lim gilivenirlik katsayist 0,810, ikinci dlglim

0,872 olarak hesaplanmisti. Bu hesaplamalar dogrultusunda katilimcilarin 6lgceklere verdikleri

cevaplarin yiiksek gilivenirlikte oldugu ve sonuclar1 degerlendirmede kullanilabilecegi goriilmiistiir

(Kilig, 2016, s.47).
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Tablo 4. 4. Katilimcilari Iyi Olus ve Yasam Doyumu Olgekleri Puanlarinin Normal Dagilima Uygunlugunun
Degerlendirilmesi

Kontrol Grubu Deney Grubu
Shapiro-Wilk Shapiro-Wilk
Istatistik  Sd P Istatistik  Sd P
PERMA On Test 0,960 17 0,626 0,968 17 0,780
PERMA Son Test 0,951 17 0,476 0,957 17 0,575
PERMA Fark 0,898 17 0,064 0,922 17 0,157
P Olumlu Duygular On Test 0,915 17 0,123 0,934 17 0,256
P Olumlu Duygular Son Test 0,902 17 0,074 0,942 17 0,338
P Olumlu Duygular Fark 0,902 17 0,075 0,950 17 0,460
E Baglanma On Test 0,944 17 0,363 0,969 17 0,808
E Baglanma Son Test 0,892 17 0,050 0,892 17 0,051
E Baglanma Fark 0,914 17 0,119 0,953 17 0,497
R Olumlu fligkiler On Test 0,931 17 0,230 0,975 17 0,896
R Olumlu iliskiler Son Test 0,966 17 0,744 0,941 17 0,328
R Olumlu Iligkiler Fark 0,846 17 0,009 0,811 17 0,003
M Anlam On Test 0,884 17 0,036 0,976 17 0,914
M Anlam Son Test 0,915 17 0,119 0,937 17 0,288
M Anlam Fark 0,945 17 0,381 0,850 17 0,011
A Basarilar On Test 0,937 17 0,281 0,966 17 0,739
A Basarilar Son Test 0,871 17 0,023 0,921 17 0,151
A Basarilar Fark 0,951 17 0,478 0,861 17 0,016
Mutluluk On Test 0,810 17 0,003 0,865 17 0,018
Mutluluk Son Test 0,834 17 0,006 0,780 17 0,001
Mutluluk Fark 0,799 17 0,002 0,806 17 0,002
H Saglik On Test 0,875 17 0,027 0,931 17 0,224
H Saglik Son Test 0,888 17 0,043 0,879 17 0,030
H Saglik Fark 0,778 17 0,001 0,899 17 0,065
N Olumsuz Duygular On Test 0,901 17 0,070 0,972 17 0,855
N Olumsuz Duygular Son Test 0,956 17 0,565 0,961 17 0,645
N Olumsuz Duygular Fark 0,945 17 0,378 0,879 17 0,031
L Yalnizlik On Test 0,903 17 0,077 0,960 17 0,623
L Yalnizlik Son Test 0,933 17 0,243 0,848 17 0,010
L Yalnizlik Fark 0,834 17 0,006 0,889 17 0,045
Yasam Doyumu On Test 0,945 17 0,377 0,895 17 0,057
Yasam Doyumu Son Test 0,941 17 0,324 0,908 17 0,091
Yasam Doyumu Fark 0,927 17 0,195 0,953 17 0,513

Sd: Serbestlik Derecesi

Tablo 4.4’te PERMA ve Yasam Doyumu 6lgeklerinin Shapiro Wilk testi ile normal dagilima
uygunlugunun test edilmesine ait sonuglar yer almaktadir. PERMA &lgegi alt boyutlarindan Olumlu
duygular, Baglanma, PERMA toplam puanlari ve Yasam Doyumu puanlar1 birinci 6l¢iim, ikinci 6l¢tiim
ve fark degerleri deney ve kontrol grubunda normal dagilima uygunluk gostermektedir (p>0,05).
Kontrol ve deney grubunda Olumlu iliskiler alt boyutuna ait birinci 6l¢lim, ikinci 6l¢iim degerleri normal
dagilima uygunluk gosterirken, Olumlu iliskiler farki her iki grupta da normal dagilim
gostermemektedir. Anlam alt boyutuna ait birinci 6l¢lim sadece deney grubunda, ikinci 6lgtim her iki
grupta, fark degerleri ise sadece kontrol grubunda normal dagilim géstermektedir. Basarilar alt boyutuna
ait birinci 6l¢iim her iki grupta, ikinci 6l¢iim sadece deney grubunda, fark degerleri ise sadece kontrol

grubunda normal dagilim goéstermektedir. Saglik alt boyut birinci 6l¢iim ve fark degerleri deney
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grubunda normal dagilim gosterirken, kontrol grubunda normal dagilim gostermemektedir. Olumsuz
duygular alt boyutuna ait birinci ve ikinci 6l¢iimler her iki grupta, fark degerleri ise sadece kontrol
grubunda normal dagilim géstermektedir. Yalnizlik alt boyutu i¢in birinci 6lcimler her iki grupta, ikinci
Ol¢timler sadece kontrol grubunda normal dagilim géstermektedir. Mutluluk alt boyutuna ait degerler
ise her iki grupta da normal dagilima uygunluk gdstermemektedir. Gruplara gore yapilan

karsilagtirmalar ve birinci-ikinci 6l¢iimler arasindaki degerlendirmeler, 6lgek puanlarinin normalligi gz

oniinde bulundurularak ger¢eklestirilmistir.

Tablo 4. 5. Deney ve Kontrol Gruplarma Gére Iyi Olus Toplam Puani ve Alt Boyutlara Ait Sonuglarin

Degerlendirilmesi
On test Son test Fark
Ort+SS Ort+SS Ort+SS Pzaman
Kontrol 110,12+9,38 110,59+6,3 0,47+4,56 0,817
PERMA Deney 106,53+7,96 120,47+9,46 13,9416 <0,001
Parup 0,308 0,001 <0,001"

P-Olumlu Kontrol 20,76+2,19 20,41+1,54 -0,35+1,62 0,382
duygular Deney 19,29+2,37 22,06+£2,51 2,76x2,36 <0,001
Dara 0,069 0,029 <0,001°

Kontrol 21,35+1,8 21,65+1,41 0,29+1,45 0,415
E-Baglanma Deney 20,59+1,8 23,59+2,37 311,94 <0,001
Darap 0,225 0,008 <0,001"

R-Olumlu Kontrol 20+2,45 20,12+2,09 0,12+1,17 0,683
iliskiler Deney 19,12+43,3 22,06+2,54 2,94+3,01 0,001
Darap 0,382 0,021 0,001"

Kontrol 20,94+2,08 20,82+1,59 -0,12+1,54 0,774*
M-Anlam Deney 20,59+2,69 22,47+2,58 1,88+2,03 0,002

Darap 0,760* 0,057 0,003

Kontrol 19,71+2,17 20,00+1,62 0,29+1,4 0,428*
A-Basarilar Deney 20,242,775 22,00+3,02 1,76+1,48 0,001

Parap 0,538 0,049% 0,006'

Kontrol 7,35+0,86 7,59+0,94 0,24+0,75 0,206*
Mutluluk Deney 6,71+1,05 8,29+0,77 1,06+0,83 0,002*

Darap 0,683* 0,062* 0,005'

Kontrol 19,76+2,66 20+1,7 0,24+1,92 0,963*
Saghk Deney 19,18+3,78 20,88+3,82 1,71+1,16 0,001*

Darap 0,306* 0,838* 0,011"

Olumsuz Kontrol 14,24+1,39 15,12+1,62 0,88+1,73 0,051
Duygular Deney 15,12+3,43 12,59+2,76 -2,53+£1,91 <0,001
Darap 0,336 0,003 <0,001°

Kontrol 4,82+1,33 5,24+1,52 0,41+0,94 0,083
Yalmizlik Deney 5,29+1,72 3,59+1,28 -1,71+1,16 0,001*
Parap 0,380 0,002* <0,001°

Pgrup-Bagimsiz Ortalamalar t test *Mann Whitney U test, praman.Eslestirilmis t test *Wilcoxon test,
Tekrarlayan Ol¢limli Varyans Analizi (zamanXgrup interaksiyonu)

Tablo 4.5’te PERMA Olgegi toplam puani ve alt boyutlarina ait sonuglarin deney ve kontrol
grubuna gore karsilagtirmalar1 yer almaktadir. Kontrol grubunda PERMA 6lgegi birinci ve ikinci 6l¢tim
puan ortalamalar1 bakimindan istatistiksel olarak anlamli farklilik gézlenmemistir (p>0,05). Deney
grubunda PERMA 0lgegi birinci ve ikinci 6lglim puan ortalamalari bakimindan istatistiksel olarak

anlaml farklilik tespit edilmis olup ortalamanin yiikseldigi gozlenmistir (p<0,05). Deney ve kontrol
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grubu arasinda PERMA 6l¢egi birinci 0l¢lim puan ortalamalar istatistiksel olarak anlamli farklilik
gbzlenmemistir (p>0,05). Deney ve kontrol grubu arasinda PERMA 06l¢egi ikinci Ol¢iim puan
ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmis olup, deney grubunun ortalamasi daha
yiiksek gozlenmistir (p<0,05). PERMA 06lgegi birinci ve ikinci 6l¢iim arasindaki degisim deney ve
kontrol grubunda farklilik géstermektedir (p<0,05). Buna gore deney grubundaki birinci ve ikinci 6lglim

arasindaki degisim kontrol grubuna gore daha yiiksek gézlenmistir.

Kontrol grubunda PERMA 6l¢eginin alt boyutlardan biri olan olumlu duygularda, birinci ve
ikinci Ol¢iim puan ortalamalar1t bakimindan istatistiksel olarak anlamli farklilik gézlenmemistir
(p>0,05). Deney grubunda ise olumlu duygular birinci ve ikinci dl¢lim puan ortalamalar1 bakimindan
istatistiksel olarak anlaml farklilik tespit edilmis olup ortalamanin yiikseldigi gézlenmistir (p<0,05).
Deney ve kontrol grubu arasinda olumlu duygularda, birinci 6l¢iim puan ortalamalari istatistiksel olarak
anlamli farklilik gézlenmemistir (p>0,05). Deney ve kontrol grubu arasinda olumlu duygularda, ikinci
6l¢iim puan ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmis olup, deney grubunun
ortalamasi daha yiiksek gozlenmistir (p<0,05). Olumlu duygularin birinci ve ikinci 6lglim arasindaki
degisim deney ve kontrol grubunda farklilik gdstermektedir (p<0,05). Buna gore deney grubundaki

birinci ve ikinci 6l¢iim arasindaki degisim kontrol grubuna gore daha yiiksek gozlenmistir.

Kontrol grubunda PERMA 6l¢eginin alt boyutlardan biri olan baglanma, birinci ve ikinci 6l¢iim
puan ortalamalar1 bakimindan istatistiksel olarak anlamli farklilik gézlenmemistir (p>0,05). Deney
grubunda ise baglanma birinci ve ikinci 6l¢iim puan ortalamalari bakimindan istatistiksel olarak anlamli
farklilik tespit edilmis olup ortalamanin yiikseldigi gézlenmistir (p<0,05). Deney ve kontrol grubu
arasinda baglanma, birinci 6l¢iim puan ortalamalari istatistiksel olarak anlamli farklilik gézlenmemistir
(p>0,05). Deney ve kontrol grubu arasinda baglanma, ikinci 6l¢iim puan ortalamalarinda istatistiksel
olarak anlamli farklilik tespit edilmis olup, deney grubunun ortalamasi daha yiiksek gozlenmistir
(p<0,05). Baglanmanin birinci ve ikinci 0l¢lim arasindaki degisim deney ve kontrol grubunda farklilik
gostermektedir (p<0,05). Buna gore deney grubundaki birinci ve ikinci 6l¢iim arasindaki degisim

kontrol grubuna gore daha yiiksek gozlenmistir.

Kontrol grubunda PERMA 6l¢eginin alt boyutlardan biri olan olumlu iliskiler, birinci ve ikinci
Olclim puan ortalamalar1 bakimindan istatistiksel olarak anlamli farklilik gozlenmemistir (p>0,05).
Deney grubunda ise olumlu iligkiler birinci ve ikinci dl¢iim puan ortalamalar1 bakimindan istatistiksel
olarak anlamli farklilik tespit edilmis olup ortalamanin yiikseldigi gozlenmistir (p<0,05). Deney ve
kontrol grubu arasinda olumlu iliskiler, birinci 6l¢lim puan ortalamalar: istatistiksel olarak anlamli
farklilik gézlenmemistir (p>0,05). Deney ve kontrol grubu arasinda olumlu iliskiler, ikinci 6l¢iim puan
ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmis olup, deney grubunun ortalamasi daha
yiiksek gozlenmistir (p<0,05). Olumlu iliskilerin birinci ve ikinci 6l¢lim arasindaki degisim deney ve
kontrol grubunda farklilik gostermektedir (p<0,05). Buna gore deney grubundaki birinci ve ikinci 6lglim

arasindaki degisim kontrol grubuna goére daha yiiksek gézlenmistir.
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Kontrol grubunda PERMA 6l¢eginin alt boyutlardan biri olan anlam, birinci ve ikinci 6l¢tim
puan ortalamalar1 bakimindan istatistiksel olarak anlamli farklilik gézlenmemistir (p>0,05). Deney
grubunda ise anlam birinci ve ikinci 6l¢lim puan ortalamalari bakimindan istatistiksel olarak anlamli
farklilik tespit edilmis olup ortalamanin yiikseldigi gézlenmistir (p<0,05). Deney ve kontrol grubu
arasinda anlam, birinci 6l¢lim puan ortalamalar istatistiksel olarak anlamli farklilik gézlenmemistir
(p>0,05). Deney ve kontrol grubu arasinda anlam, ikinci 6l¢iim puan ortalamalarinda istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik gézlenmemistir (p>0,05). Anlam alt boyutunun birinci ve ikinci 6l¢iim arasindaki
degisim deney ve kontrol grubunda farklilik gdstermektedir (p<0,05). Buna gore deney grubundaki

birinci ve ikinci 6l¢iim arasindaki degisim kontrol grubuna goére daha ytliksek gozlenmistir.

Kontrol grubunda PERMA 6l¢eginin alt boyutlardan biri olan basarilar, birinci ve ikinci 6lgiim
puan ortalamalar1 bakimindan istatistiksel olarak anlamli farklilik gozlenmemistir (p>0,05). Deney
grubunda ise basarilar, birinci ve ikinci dl¢lim puan ortalamalart bakimindan istatistiksel olarak anlaml
farklilik tespit edilmis olup ortalamanin yiikseldigi gozlenmistir (p<0,05). Deney ve kontrol grubu
arasinda basarilar, birinci 6l¢lim puan ortalamalar istatistiksel olarak anlamli farklilik gozlenmemistir
(p>0,05). Deney ve kontrol grubu arasinda basarilar, ikinci 6l¢iim puan ortalamalarinda istatistiksel
olarak anlamli farklilik tespit edilmis olup, deney grubunun ortalamasi daha yiiksek gozlenmistir
(p<0,05). Basarilar alt boyutunun birinci ve ikinci 6l¢iim arasindaki degisim deney ve kontrol grubunda
farklilik gostermektedir (p<0,05). Buna gore deney grubundaki birinci ve ikinci 6lgiim arasindaki

degisim kontrol grubuna gore daha yiiksek gozlenmistir.

Kontrol grubunda PERMA 6l¢eginin alt boyutlardan biri olan mutluluk, birinci ve ikinci 6l¢iim
puan ortalamalar1 bakimindan istatistiksel olarak anlamli farklilik gézlenmemistir (p>0,05). Deney
grubunda ise mutluluk, birinci ve ikinci 6l¢iim puan ortalamalart bakimindan istatistiksel olarak anlaml
farklilik tespit edilmis olup ortalamanin yiikseldigi gozlenmistir (p<0,05). Deney ve kontrol grubu
arasinda mutluluk, birinci 6l¢iim puan ortalamalart istatistiksel olarak anlamli farklilik gézlenmemistir
(p>0,05). Deney ve kontrol grubu arasinda mutluluk, ikinci 6l¢iim puan ortalamalarinda istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik gozlenmemistir (p>0,05). Mutluluk alt boyutunun birinci ve ikinci 6l¢iim
arasindaki degisim deney ve kontrol grubunda farklilik gostermektedir (p<0,05). Buna gdre deney

grubundaki birinci ve ikinci 6l¢lim arasindaki degisim kontrol grubuna gore daha yiiksek gdzlenmistir.

Kontrol grubunda PERMA 6l¢eginin alt boyutlardan biri olan saglik, birinci ve ikinci 6l¢iim
puan ortalamalari bakimindan istatistiksel olarak anlamli farklilik gézlenmemistir (p>0,05). Deney
grubunda ise saglik, birinci ve ikinci 6l¢lim puan ortalamalar1 bakimindan istatistiksel olarak anlamli
farklilik tespit edilmis olup ortalamanin yiikseldigi gozlenmistir (p<0,05). Deney ve kontrol grubu
arasinda saglik, birinci dl¢lim puan ortalamalart istatistiksel olarak anlamli farklilik gozlenmemistir
(p>0,05). Deney ve kontrol grubu arasinda saglik, ikinci 6l¢lim puan ortalamalarinda istatistiksel olarak

anlaml bir farklilik gézlenmemistir (p>0,05). Saglik alt boyutunun birinci ve ikinci 6l¢iim arasindaki
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degisim deney ve kontrol grubunda farklilik gostermektedir (p<0,05). Buna gore deney grubundaki

birinci ve ikinci 6l¢tim arasindaki degisim kontrol grubuna gore daha yiiksek gozlenmistir.

Kontrol grubunda PERMA 6l¢eginin alt boyutlardan biri olan olumsuz duygular, birinci ve
ikinci Ol¢lim puan ortalamalari bakimindan istatistiksel olarak anlamli farklilik gdzlenmemistir
(p>0,05). Deney grubunda ise olumsuz duygular, birinci ve ikinci 6l¢lim puan ortalamalar1 bakimmdan
istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmis olup ortalamanin yiikseldigi goézlenmistir (p<0,05).
Deney ve kontrol grubu arasinda olumsuz duygular, birinci dl¢lim puan ortalamalar istatistiksel olarak
anlamh farklilik gézlenmemistir (p>0,05). Deney ve kontrol grubu arasinda olumsuz duygular, ikinci
Ol¢iim puan ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmis olup, deney grubunun
ortalamasi daha yliksek gozlenmistir (p<0,05). Olumsuz duygular alt boyutunun birinci ve ikinci 6l¢tim
arasindaki degisim deney ve kontrol grubunda farklilik gostermektedir (p<0,05). Buna gore deney

grubundaki birinci ve ikinci 6l¢lim arasindaki degisim kontrol grubuna gore daha yiiksek gozlenmistir.

Kontrol grubunda PERMA 6l¢eginin alt boyutlardan biri olan yalnizlik, birinci ve ikinci 6l¢iim
puan ortalamalar1 bakimindan istatistiksel olarak anlamli farklilik gdézlenmemistir (p>0,05). Deney
grubunda ise yalnizlik, birinci ve ikinci 6l¢iim puan ortalamalar1 bakimindan istatistiksel olarak anlaml
farklilik tespit edilmis olup ortalamanin diistiigli gézlenmistir (p<<0,05). Deney ve kontrol grubu arasinda
olumsuz duygular, birinci 6l¢giim puan ortalamalari istatistiksel olarak anlamli farklilik gézlenmemistir
(p>0,05). Deney ve kontrol grubu arasinda yalmzlik, ikinci 6l¢iim puan ortalamalarinda istatistiksel
olarak anlamli farklilik tespit edilmis olup, deney grubunun ortalamasi daha yiiksek gozlenmistir
(p<0,05). Yalnizlik alt boyutunun birinci ve ikinci 6l¢iim arasindaki degisim deney ve kontrol grubunda
farklilik gostermektedir (p<0,05). Buna gore deney grubundaki birinci ve ikinci 6lgiim arasindaki

degisim kontrol grubuna gore daha yiiksek gozlenmistir.

Tablo 4. 6. Deney ve Kontrol Gruplarma Goére Yasam Doyumu Olgegine Ait Sonuclarin Degerlendirilmesi

On test Son test Fark
Ort+SS Ort+SS Ort+SS Pzaman
Kontrol 16,35+2,64  16,8242.77 0,47+1,55 0,227
Yasam Deney 16244225  19,35+2,37 3,12+1,9 <0,001
Doyumu
Parup 0,890 0,007 <0,001t

Pgrup: Bagimsiz Ortalamalar t test, paman:Eslestirilmis t test, ‘Tekrarlayan Olglimli Varyans Analizi

(zamanXgrup interaksiyonu)

Tablo 4.6’da Yasam Doyumu Olgegi’ne ait sonuclarin deney ve kontrol grubuna gore
karsilastirmalar1 yer almaktadir. Kontrol grubunda Yasam doyum 6l¢eginin, birinci ve ikinci 6l¢iim puan
ortalamalar1 bakimindan istatistiksel olarak anlamli farklilik gézlenmemistir (p>0,05). Deney grubunda
ise yasam doyum oOl¢eginin, birinci ve ikinci 6l¢lim puan ortalamalari bakimindan istatistiksel olarak
anlaml farklilik tespit edilmis olup ortalamanin yiikseldigi gozlenmistir (p<0,05). Deney ve kontrol

grubu arasinda yasam doyumu birinci dl¢lim puan ortalamalar istatistiksel olarak anlamli farklilik
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gozlenmemistir (p>0,05). Deney ve kontrol grubu arasinda yasam doyumu, ikinci 6l¢iim puan
ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmis olup, deney grubunun ortalamasi daha
yiiksek gozlenmistir (p<0,05). Yasam doyumu birinci ve ikinci 6l¢iim arasindaki degisim kontrol
grubunda farklilik géstermezken, deney grubunda farklilik gostermektedir (p<0,05). Buna gore deney
grubundaki birinci ve ikinci 6l¢lim arasindaki degisim kontrol grubuna gore daha yiiksek gozlenmistir.
Bu sonuclar deney grubundaki manipiilasyonlarin katilimcilarda yasam doyumu arttirdigin

gdstermistir.

Tablo 4. 7. Deney ve Kontrol Gruplarma Yasam Doyumu ve Iyi Olusa Ait Farklar Arasindaki fliski

Kontrol Grubu Deney Grubu
Yasam Doyumu Yasam Doyumu
fyi Olu r a0 0015
y $ p 0,427 0,018
r 0,121 0,732
P olumlu duygular D 0,645 0,001
E baglanma ' o 008
g D 0,496 0,089
oo r 0,257* 0,160*
R olumlu iligkiler D 0,320 0,539
r 0,262 -0,112*
M anlam p 0,310 0,667
r 0,191 0,202*
A basarilar p 0,462 0,436
r -0,193* 0,071*
Mutluluk p 0,458 0,786
- r 0,041* -0,040
H saglik D 0,875 0,879
_ *
N olumsuz duygular ' 0,045 ey
P 0,863 0,324
r 0,199* -0,193*
L yalmzlik p 0,443 0,459

p:Pearson Korelasyon *Spearman Rho Korelasyon

Tablo 4.7°da deney ve kontrol gruplaria gore Yasam Doyumu ve Iyi Olus’un birinci ve ikinci
Ol¢limler arasindaki degisimlerine ait dogrusal iliskiler incelenmistir. Kontrol grubundaki Yasam
Doyumu Olgegi degisimleri ile PERMA Olcegi degisimleri arasinda istatistiksel olarak anlaml1 fark
gbzlenmemistir (p>0,05). Deney grubunda ise PERMA Olcegi toplam puanindaki degisim ile Yasam
Doyumu Olgegi degisimleri arasinda pozitif yonlii, orta derecede dogrusal bir iliski tespit edilmistir
(r=0,565; p=0,018). Ayrica PERMA Olgegi alt boyutlarindan Olumlu Duygular degisimi ile Yasam
Doyumu Olgegi degisimleri arasinda pozitif yonlii, giiclii derecede dogrusal bir iliski tespit edilmistir
(r=0,732; p=0,001). Deney grubundaki PERMA Olgegi toplam puam ve Olumlu Duygular puaninin
uygulama sonrasi degisimleri artarken Yasam Doyumundaki degisimde de anlamli bir artis oldugu

goriilmektedir.

Deneyin amact, deney ve kontrol gruplarinin yasam doyumu ve iyi olus degiskenlerinde 6n test

ve son test dl¢iimleri arasinda fark olup olmadigini incelemekti. Birinci hipotez (H1) deney grubununun
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yasam doyumu tzerinedir. Bulgular, deney grubunda yasam doyumu puanlarin da anlamli bir artig

oldugunu gosterdi. Bu bulgular dogrultusunda H1 hipotezi kabul edilmistir.

Ikinci hipotez (H2) deney grubununun iyi olus iizerinedir. Bulgular, deney grubunda yasam
doyumu puanlarin da anlaml bir artis oldugunu gosterdi. Bu bulgular dogrultusunda H2 hipotezi kabul

edilmistir.

Ucgiincli hipotez (H3) yasam doyumu iizerineydi. Bulgular, kontrol grubunda yasam doyumu
puanlarinda anlamli bir degisiklik olmadigini (p>0.05), ancak deney grubunda anlamli bir artis oldugunu
gosterdi. Ayrica, son test olglimlerinde deney ve kontrol grubu arasinda anlamli bir fark bulundu. Bu
sonuclar, deney grubundaki katilimcilarin yasam doyumunda artis oldugunu ve bu artisin kontrol

grubunda gézlenmedigini ortaya koydu. Bu bulgular dogrultusunda H3 hipotezi kabul edilmistir.

Ddrdinci hipotez (H4), iyi olus degiskeni iizerine odaklanmisti. Kontrol grubunda iyi olus
puanlarinda anlamli bir degisiklik gozlenmezken (p>0.05), deney grubunda anlamli bir artis tespit edildi.
Deney ve kontrol grubu arasinda son test 6l¢iimlerinde de anlamli bir fark bulundu. Bu sonuglar, deney
grubundaki katilimcilarin iyi olus diizeylerinin arttigini ve bu artisin kontrol grubunda gozlenmedigini

gosterdi. . Bu bulgular dogrultusunda H4 hipotezi kabul edilmistir.

Iyi olusun alt boyutlar1 da incelendi ve her biri i¢in deney grubunda anlamli degisiklikler tespit
edilmistir. H4,, H4, arasindaki olumlu duygular, baglanma, olumlu iliskiler, anlam mutluluk ve saglik
alt boyutlar1 deney grubunda artis gosterirken, olumsuz duygular ve yanlizlik alt boyutlarinda azalis

gozlemlenmistir. Bu bulgular dogrultusunda H4,, H4, hipotezlerinin hepsi kabul edilmistir.

Son olarak, besinci hipotez (H5) deney grubundaki etkinliklerin iyi olus artisi ile yasam doyumu
artis1 arasinda bir iliski olup olmadigim arastirdi. Bulgular, deney grubunda alt boyutlardan olumlu
duygular attik¢a iyi olus, iyi olus arttik¢a da yasam doyumun arttirdigini gostermistir. Bu da deney
grubundaki etkinliklerin hem iyi olus hem de yasam doyumu artis1 ile iliskili oldugunu ortaya

koymustur. Bu bulgular dogrultusunda H5 hipotezi kabul edilmistir.

Ozetle, deneyin tiim hipotezleri dogruland: ve kabul edilmistir. Deney grubundaki katilimcilar,
yasam doyumu ve iyi olus diizeylerinde anlamli artiglar gosterirken, kontrol grubunda bu tiir
degisiklikler gozlenmedi. Bu sonuglar, deney grubundaki etkinliklerin katilimcilarin yasam doyumu ve

iyi olusunu olumlu yonde etkiledigini gostermektedir.
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TARTISMA ve SONUC

Bu tez calismasinin sonuglari, bilgisayar ve teknoloji kullaniminin geng-yaslh bireylerin iyi olus
izerindeki etkisine iliskin literatiirdeki bulgularla uyumlu bir sekilde ortaya konulmustur. Literatiirde,
bilgisayar kullaniminin yasli bireylerin 6zsaygisini artirdigi, yalnizlik duygusunu azalttigi ve genel iyi
olus hallerini iyilestirdigi sik¢a vurgulanmaktadir (Danowski & Sacks, 1980; Ng, 2007; Fitzpatrick,
2003). Calismamizda kullanilan iyi olus 6lgeginin sonuglari da bu bulgularla paralellik géstermektedir.
Deney grubunda olumlu duygular, baglanma, olumlu iligkiler, anlam, basari, mutluluk ve saglik alt

boyutlarinda artig gozlenirken, olumsuz duygular alt boyutunda diisiis kaydedilmistir.

Sanal gerceklik uygulamalarimin yash bireylerde olumlu duygular artirdigi, sosyal izolasyonu
azalttig1 ve iyi olusu iyilestirdigi literatlirde belirtilmistir (Tahar Aissa, 2018; Appel ve ark., 2020; Liu
ve ark., 2020). Caligmamizin bulgulari, deney grubunda sanal gergeklik uygulamalarimin ardindan
olumlu duygular, mutluluk ve saglik alt boyutlarinda artis oldugunu, yalmzlik alt boyutunda ise diisiis
oldugunu gostermistir. Ancak bazi bireylerde olumsuz duygularin arttig1 gézlemlenmis olup bu bulgu,

Moyle ve digerlerinin (2018) bulgulariyla tutarlilik géstermektedir.

Akilli telefon ve mobil uygulama kullanimimin yash bireylerin mutlulugunu ve iyi olusunu
artirdig literatiirde gosterilmistir (Dennis vd., 2016; Konrad vd., 2016; Lee vd., 2021). Calismamizin
bulgulari, deney grubunda olumlu iliskiler, anlam, basari, mutluluk ve saglik alt boyutlarinda 6nemli

artiglar gostererek bu goézlemlerle uyumluluk sergilemistir.

Internet kullaniminin sosyal baglari giiclendirdigi, yalnizhik hissini azalttigi ve yasam
doyumunu artirdigi vurgulanmaktadir (Sar ve ark., 2012; Han ve ark., 2020). Calismamizda da internet
kullaniminin ardindan yalnizlik alt boyutunda diisiis ve olumlu duygular alt boyutunda artis oldugu,

dolayisiyla yasam doyumunun arttigi tespit edilmistir.

Cheng ve arkadaglarinin (2020) ¢aligmasinda sanal gerceklik uygulamalarinin katilimcilara
farkli ve etkilesimli deneyimler sunarak giinliik rutinleri zenginlestirdigi ve bu sayede yasam kalitesini
ve yasam memnuniyetini artirdigi gozlemlenmistir. Calismamizda da deney grubunda uygulamalar

sonrasinda olumlu duygular arttikca yasam doyumunda anlamli bir artig kaydedilmistir.

Li ve arkadaslarinin (2022) calismalarinda, akilli telefon kullanimiin yash yetiskinler
iizerindeki etkileri incelenmis; sosyal medya ve video arama uygulamalari araciligiyla iletigimi
kolaylastirarak sosyal izolasyonu azalttig1 ve bilgi kaynaklarina erisimin artmasinin yash yetiskinlerin
diinya ile baglantilarin1 ve zihinsel faaliyetlerini artirdig1 bulgulanmistir. Calismamizin bulgular1 da
uygulamalar sonrasinda deney grubunda olumlu iligkiler ve anlam alt boyutlarinda anlamli artislar

gbzlendigini ve yasam memnuniyetinin arttigini ortaya koymustur.

Sonug olarak, aragtirmamizin bulgular ile literatiirdeki caligsmalar arasinda giiclii bir paralellik
bulunmaktadir. Bilgisayar ve teknolojik cihazlarin yash bireylerin yagsam doyumu ve iyi olusunu artirma

potansiyeli tagidigi goriilmektedir. Ancak, bazi bireylerde bu teknolojilere dayali miidahalelerin
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olumsuz duygusal tepkilere neden olabilecegi g6z Oniinde bulundurulmalidir. Bu nedenle, bireysel

farkliliklart dikkate alan kisisellestirilmis yaklagimlar gelistirilmesi 6nerilmektedir.

Bu ¢alismada, dijital rekreasyon etkinliklerinin 65-74 yas arasi yash bireylerin yasam doyumu
ve iyi olus diizeylerine etkisi incelenmistir. Dijital rekreasyon etkinliklerinin, geleneksel rekreasyon
etkinlikleri yerine kullanilarak, yasli bireylerin yasam doyumu ve iyi olus diizeylerini artirip artirmadig

gbzlemlenmigtir.

Arastirma, randomize kontrollii deneysel bir tasarima sahiptir ve se¢im yanliligini énlemek i¢in
kartopu 6rnekleme teknigi kullanilmistir. Deney ve kontrol gruplar rastgele olusturulmus ve deney
grubuna dort farkl dijital rekreasyon uygulamasi (telefonla bulmaca ¢6zme, bilgisayarda sosyal medya
platformlartyla iletisim kurma, mobil uygulamada artirilmig gerceklik ve sanal gergeklik ile gezinti)
uygulanmugtir. Yasam doyumu, Yasam Doyumu Olgegi ile, iyi olus ise PERMA Olgegi ile

degerlendirilmistir.

Uygulama 6ncesi ve sonras1 yapilan degerlendirmelerde, dijital rekreasyon etkinliklerinin yash
bireylerin hem yasam doyumu hem de iyi olus diizeylerinde anlamli artislar sagladig: tespit edilmistir.
Ozellikle, PERMA Olgegi toplam puani ve Olumlu Duygular alt boyutunda belirgin iyilesmeler
gozlemlenmistir. Bu bulgular, dijital rekreasyonun yasl bireylerin psikososyal iyilik hali tizerinde

olumlu etkiler yaratabilecegini gostermektedir.

Caligmanin smurliliklarnn arasinda, orneklem biiyiikliigiiniin sinirli olmas1 ve demografik
cesitliligin yeterince genis olmamasi bulunmaktadir. Ayrica, aragtirma kisa vadeli etkileri incelemis
olup, uzun vadeli etkiler hakkinda kesin yargilara varmak miimkiin olmamistir. Gelecekte yapilacak
arastirmalarin daha genis 6rneklem gruplar ile uzun vadeli etkileri de kapsayacak sekilde tasarlanmasi

onerilmektedir.

Bu caligsma, dijital teknolojilerin yash bireylerin yasam kalitesini artirmada etkili bir arag olarak
kullanilabilecegine isaret etmekte ve bu alanda daha fazla aragtirma yapilmasi gerektigini
vurgulamaktadir. Dijital rekreasyon etkinliklerinin yagli bireylerin sosyal izolasyonunu azaltmada ve
psikolojik iyi oluglarini artirmada potansiyel bir ¢éziim sundugu anlasilmaktadir. Bu nedenle, gelecekte
yapilacak caligmalarin, farkli dijital rekreasyon tiirlerinin yagli bireyler iizerindeki etkilerini daha
ayrintili incelemesi ve bu etkinliklerin farkli demografik gruplar iizerindeki etkilerini karsilastirmasi
onem arz etmektedir. Ayrica, dijital rekreasyon etkinliklerinin uzun vadeli etkilerini ve
stirdiiriilebilirligini degerlendiren ¢alismalarin yapilmasi faydali olacaktir. Gelecekte yapilacak
arastirmalarda, teknolojik miidahalelerin uzun vadeli etkilerinin incelenmesi ve olast olumsuz etkilerin
en aza indirilmesi i¢in stratejiler gelistirilmesi biiylik onem tagimaktadir. Ayrica, dijital okuryazarlik
egitimi gibi destekleyici programlarin entegrasyonu, teknoloji kullaniminin daha genis bir yaslh niifus

tarafindan benimsenmesini kolaylastirabilir ve olumlu etkilerini en {ist diizeye ¢ikarabilir.
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Bu ¢alisma rekreasyon alaninda yapilan bir ¢alisma olup, benzer c¢alismalarin sosyoloji,
psikoloji, saglik ve diger disiplinler agisindan da irdelenmesi literatiire katki saglayacaktir. Elde edilen
sonuglarin siyasal, sosyal ve toplumsal olarak degerlendirilmesi, hilklimetler, belediyeler ve sivil toplum
kuruslar1 ve politika yapicilari ile paylasilmasi; yaslilara sosyal, biyolojik ve psikolojik destek olarak

geri doniis saglayacaktir.
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EKLER

EK 1. Etik Kurul izni
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EK 2. Veri Toplama Araci
Demografik Sorular
1. Yas:
2. Cinsiyet: a) Kadin b) Erkek
3. Gelir diizeyi:
4. Egitim durumu: a) Okuryazar degil b) Okuryazar c) {lkdgretim d) Lise
e) On lisans / Lisans f) Lisansiistii (Yiiksek lisans / Doktora)
5. Mesleginiz a) Ev hanimi b) Is¢i ¢) Memur d) Emekli e) Serbest Meslek
6. Medeni durum: a) Evli b) Bekar ¢) Dul d) Diger (Liitfen belirtiniz............... )
7. Yeni nesil teknolojik araglar1 kullanmaktan korkar misiniz?

a.Evet b.Hayir

8. Teknolojik ara¢ kullaniminda kendinizi ne derece yeterli hissediyorsunuz. 1-10 aras1
degerlendirin:
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EK 3. Veri Toplama Araci izni (Yasam Doyum)
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EK 4. Veri Toplama Araci

Ek: 1 Yasam Doyumu Ol¢egi

Maddeler

Hi¢ katilmiyorum (1)

Cok az katithiyorum (2)

Orta diizeyde katiliyorum (3)

Biiyiik oranda katihyorum (4)

Tamamen katiliyorum (5)

ideallerime yakin bir yasantim vardir.

Yasam kosullarim mitkemmeldir.

Yasamimdan memnunum.

Simdiye kadar yasamdan istedigim énemli seylere sahip
oldum.

Tekrar diinyaya gelsem hayatimdaki hemen hemen hicbir seyi
degistirmezdim
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EK 5. Veri Toplama Araci izni (Perma Olcegi)
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EK 6. Veri Toplama Araci

Liitfen asagidaki ifadeleri okuduktan sonra 0 ile 10 arasinda size en uygun olan secenegin lizerine ¢arp1 (X)
isareti koyunuz.

1 | Genel olarak, ne 6lgiide amagli ve anlamli bir hayat siirdiirmektesiniz?

Hig 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Tamamen
2 | Ne siklikla hedeflerinize ulagmak igin ilerleme kaydettiginizi hissedersiniz?

Higbir zaman 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Her zaman
3 | Ne siklikla yaptiginiz ise kendinizi verirsiniz?

Higbir zaman 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Her zaman
4 | Genel olarak, saglik durumunuz nasil?

Cok Kaéti 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Mikemmel
5 | Genel olarak, ne siklikta neseli hissedersiniz?

Higbirzaman 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Her zaman
6 |Ihtiyaciniz oldugunda ne &lgiide bagkalarindan yardim ve destek alabilirsiniz?

Hig 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Tamamen
7 | Genel olarak, ne siklikta endiseli hissedersiniz?

Higbir zaman 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Her zaman
8 | Kendiniz igin belirlediginiz 6nemli hedeflere ne siklikla ulagirsiniz?

Higbir zaman 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Her zaman
9 | Genel olarak, hayatinizda yaptiklarmizin ne 6lgiide 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?

Hi¢cbirzaman 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Her zaman
11 | Genel olarak, ne dlgiide olaylara karsi heyecanl ve ilgili hissedersiniz?

Hig 0o 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Tamamen
12 | Giinliik yasaminizda kendinizi ne kadar yalniz hissedersiniz?

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

Hig 0o 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Tamamen
14 | Genel olarak, ne siklikta 6fkeli hissedersiniz?

Higcbir zaman 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Her zaman
15 | Ne derecede sevildiginizi hissedersiniz?

Hig 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Tamamen
16 | Sorumluluklarmizi ne siklikla yerine getirebilirsiniz?

Higbir zaman 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Her zaman
17 | Genel olarak, ne 6lgiide hayatmizin bir yonii oldugunu hissedersiniz?

Hig 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Tamamen
18 | Kendinizi sizinle ayni yas ve cinsiyet grubuyla karsilastirdiginizda saglik durumunuz nasil?

CokKota 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Mikemmel
19 | Kisisel iliskilerinizden ne kadar memnunsunuz?

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

Hig 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Tamamen
21 | Ne siklikla eglenceli bir seyler yaparken zamanin nasil gegtigini anlamazsiniz?

Higbir zaman 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Her zaman
22 | Genel olarak ne 6l¢lide memnun hissedersiniz?

Hig 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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