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ONUR SOZU

" Universite Ogrencilerinde Psikolojik Saglamlik ve Yasam Doyumu Arasindaki
Iliskide Sosyal Destegin Aract Rolii"" baslikli bu yiiksek lisans tezi Dog. Dr. Murat
CANPOLAT danigmanliginda, bilimsel ahlak, etik ve akademik ilkeler dogrultusunda
tarafimca hazirlanmistir. Calismada, akademik diiriistliige bagh kalinarak herhangi bir
etik ihlal veya bilimsel usulsiizliige bagvurulmadigini, tim kaynaklarin akademik yazim
kurallarina uygun sekilde hem metin igerisinde hem de kaynakgada eksiksiz olarak

belirtildigini beyan eder ve onurumla taahhiit ederim.

Supha Nur KUCUKBAHCE



ON SOZ

Bu tez, tiniversite 6grencilerinde psikolojik saglamlik, yasam doyumu ve sosyal
destek arasindaki iligkiyi incelerken; ayn1 zamanda kendi ig¢sel yolculugumun da bir
yansimasi oldu. Arastirma siirecinde yalnizca bilimsel degil, kisisel olarak da

biiylidiiglim bir donemden gegtim.

Bu siirecin her agsamasinda yanimda olan, katki sunan ve beni cesaretlendiren
herkese icten bir tesekkiir bor¢luyum. Oncelikle, akademik rehberligi, sabr1 ve degerli
katkilartyla bana 11k tutan ¢ok kiymetli danismanim Dog¢. Dr. Murat CANPOLAT’a
tesekkiir ederim. Her soruma ictenlikle yanit vererek beni dogru yonlendirdiginiz ve
bilimsel diisiinme becerimi gelistirdiginiz i¢in minnettarim. Lisans ve yiiksek lisans
egitimim boyunca kendilerinden ders aldigim, bilgi ve tecriibelerinden faydalandigim
kiymetli hocalarima tesekkiirlerimi sunarim. Tez jiirimde yer alan kiymetli elestirileri ile

tezimin gelismesine katki sunan kiymetli jiiri tiyelerine de tesekkiir ederim.

Hayatimin her doneminde oldugu gibi, bu akademik yolculukta da en biiyiik
giicii, en derin huzuru ve en gergek destegi sevgili ailemden aldim. Canim annem Hatun
KUCUKBAHCE, canim babam Mustafa KUCUKBAHCE ve sevgili kardeslerim her
daim yanimda olusunuz, kosulsuz sevginiz, sabriniz ve anlayisiniz bu siirecin en giiclii
dayanagi oldu. Varliklariyla gii¢ veren, bazen bir tebesstimle bile i¢imi rahatlatan aileme
tesekkiir ederim. Onlarin sabri, anlayis1 ve manevi destegi, bu siirecin en kiymetli

dayanaklarindan biri olmustur.

Calismaya katilan tiim katilimcilara ve bu siirecte emegi gecen herkese tesekkiir
ederim. Bu ¢aligsmanin alana katki sunmasini ve ayni zamanda benzer siireglerden gegen

herkes i¢in ilham verici olmasini diliyorum.

Supha Nur KUCUKBAHCE



OZET

UNIVERSITE OGRENCILERINDE PSIKOLOJIK SAGLAMLIK VE YASAM
DOYUMU ARASINDAKI ILISKIDE SOSYAL DESTEGIN ARACI ROLU

KUCUKBAHCE, Supha Nur

Yiiksek Lisans, inonii Universitesi, Egitim Bilimleri Enstitiisii
Rehberlik ve Psikolojik Danigsmanlik Bilim Dali

Tez Damismani: Dog. Dr. Murat CANPOLAT
May1s-2025

Bu arastirmada, iiniversite Ogrencilerinde psikolojik saglamlik ile yasam doyumu
arasindaki iliskide sosyal destegin aracit roliiniin incelenmesi amaclanmistir. Bu
dogrultuda, sosyal destegin araci degisken olarak islev gordiigli hipotetik bir model
olusturulmus ve degiskenler arasindaki iligkiler detayli bir sekilde analiz edilmistir.
Arastirmanin 6rneklemini, Inonii Universitesi'nde &grenim goren 323 kadmn ve 101
erkek olmak iizere toplam 424 6grenci olugturmaktadir. Veri toplama siirecinde Kisisel
Bilgi Formu, Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegi, Yasam Doyumu Olgegi ve Cok Boyutlu
Algilanan Sosyal Destek Olgegi kullanilmistir. Arastirmanin kuramsal modeli, Yapisal
Esitlik Modellemesi (YEM) kullanilarak AMOS 24 programi aracilifiyla test edilmistir.
Aracilik etkisinin istatistiksel anlamliligin1 belirlemek amaciyla bootstrapping analizi
uygulanmistir. Analiz sonuglari, psikolojik saglamligin hem yasam doyumunu hem de
sosyal destegi pozitif yonde ve anlamli bir sekilde yordadigin1 gostermektedir. Benzer
sekilde, sosyal destegin de yasam doyumunu pozitif yonde ve anlamli diizeyde
yordadig1 belirlenmistir. Sosyal destegin aracilik rolii degerlendirildiginde, dolayli
etkinin anlamli oldugu tespit edilmis ve sosyal destegin psikolojik saglamlik ile yasam
doyumu arasindaki iliskide kismi aracilik rolii iistlendigi sonucuna ulasilmistir. Elde
edilen bulgular, ilgili alanyazin ¢ergevesinde tartisilmis ve uygulamacilar ile

arastirmacilara yonelik oneriler sunulmustur.

Anahtar kelimeler: Psikolojik saglamlik, yasam doyumu, sosyal destek,

tiniversite 6grencileri



ABSTRACT

THE MEDIATING ROLE OF SOCIAL SUPPORT iN THE RELATIONSHIP
BETWEEN PSYCHOLOGICAL RESILENCE AND LiFE SATISFACTION AMONG
UNIVERSITY STUDENTS

KUCUKBAHCE, Supha Nur

Master, inonii University, Institute of Educational Sciences
Guidance and Psychological Counseling

Thesis advisor: Assoc. Prof. Dr. Murat CANPOLAT
May -2025

This study aimed to examine the mediating role of social support in the relationship
between psychological resilience and life satisfaction among university students. In line
with this aim, a hypothetical model was developed in which social support functioned
as a mediator, and the relationships between the variables were analyzed in detail. The
sample consisted of 424 students from Indnii University, including 323 females and 101
males. Data were collected using a Personal Information Form, the Brief Psychological
Resilience Scale, the Satisfaction With Life Scale, and the Multidimensional Perceived
Social Support Scale. The theoretical model was tested using Structural Equation
Modeling (SEM) via AMOS 24 software. To determine the statistical significance of the
mediation effect, bootstrapping analysis was conducted. Results indicated that
psychological resilience positively and significantly predicted both life satisfaction and
social support. Similarly, social support positively and significantly predicted life
satisfaction. The mediation analysis revealed a significant indirect effect, indicating that
social support partially mediated the relationship between psychological resilience and
life satisfaction. The findings were discussed within the context of relevant literature,

and practical recommendations were offered for practitioners and researchers.

Keywords: Psychological resilience, life satisfaction, social support, university students
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BOLUM I

1.GIRIS

Bu bolimde arastirmanin problem durumu, arastirmanin amaci, O6nemi,
hipotezleri, arastirmaya baslarken kabul edilen varsayimlar (sayitlilar), arastirmanin

sinirliliklart ve arastirmada kullanilan temel kavramlarin tanimlar: bulunmaktadir.

1.1.Problem Durumu

Insan yasami boyunca olumlu yasantilar gibi olumsuz yasantilar da
deneyimleyebilmektedir (Sasmaz, 2016). Kayiplar, dogal afetler, ayriliklar,
basarisizliklar, ekonomik giicliikler gibi olumsuz yasantilar bireyin uyumunu
bozabilmektedir (Oktan, 2008). Bu olumsuz deneyimleri yasayan bireyler, bu
deneyimlere birbirinden farkli tepkiler vermekte veya cesitli bas etme mekanizmalarini
kullanmaktadirlar. Bazi bireyler yasadiklari olumsuz deneyimlerin yarattigi psikolojik
sorunlardan kolayca atlatirken bazi bireylerde olumsuz deneyimlerin yarattigi psikolojik
sorunlar ciddi sekilde etkilenebilmektedirler. Bireylerin olumsuz deneyimlere farkli
tepkiler  gostermeleri  psikolojik  saglamlik  kavramiyla agiklanabilmektedir
(Dogan,2015). Psikolojik saglamlik, bireylerin yasamlarinda karsilagtiklart olumsuz
durumlarla bas edebilmeyi ve bu olumsuz yasant1 sonrasinda kendini toparlama giicii
olarak tanmimlanmaktadir (Masten, 2001; Ozer ve Deniz, 2014; Smith vd., 2008).
Psikolojik saglamligin birden fazla tanimi1 bulunmaktadir ama alanyazin incelendiginde
bu tanimlarin ortak yanlarinin da oldugu goriilmektedir. Psikolojik saglamlik diizeyinin
yiiksek olmasi uyum saglamay1 kolaylastirir, olumsuz olaylarla bas edebilmeyi saglar.
Bununla birlikte psikolojik saglamlik gelistirilebilir 6zellikler icermesi ve dinamik bir
siire¢c olmast yapilan farkli tanimlarin ortak noktasi olarak kabul edilmektedir (Bahadir,

2009; Gizir, 2007; Masten, 2001; Terzi, 2008).

Son yillarda bireylerin psikolojik saglamlik diizeyleri, modern yasamin getirdigi
stres faktorleri nedeniyle giderek daha fazla arastirilmaya baslanmistir. Psikolojik
saglamlik, bir kisinin hayatta karsilastigi 6nemli zorluklarla basarili bir sekilde basa
¢ikmasini igeren dinamik bir siiregtir (Luthar vd., 2000). Bu kavram, 6zellikle tiniversite
ogrencileri gibi degisim ve belirsizliklere agik gruplar igin kritik 6neme sahiptir (Dogan

ve Cotok, 2011).



Universite dénemi, bireylerin hem akademik hem de sosyal hayatta &nemli
degisimler ve zorluklarla karsilagtiklari, bir¢ok stres faktorii igeren, gelisimsel agidan
onemli bir doneme denk gelmektedir (Simsek vd., 2020). Geng yetiskinlik olarak
adlandirilan bu dénem, bireylerin cocukluktan yetiskinlige gecisin getirdigi uyum
sorunlarini yasadiklar1 goriilmektedir. Bu donem kimliklerinin farkindaligina varma,
toplumsal degerlere uyum ve sosyal olarak olgunluga erisme gibi durumlarla karsi
karsiya kaldigi kritik bir donemdir (Arnett, 2000; Ozgiiven,1992). Bununla birlikte
tiniversite donemi psikososyal agidan incelendiginde yogun akademik baski, gelecege
yonelik belirsizlikler, sosyal iliskilerdeki degisimler ve ekonomik kaygilarin bir arada
yasandig1 karmasik bir siireci de icermektedir (Schwarzer & Knoll, 2007). Universite
ogrencileri, farkl kiiltiirel gegmislere sahip akranlariyla bir araya geldikleri, yeni sosyal
ve akademik cevrelere uyum saglamak durumunda kaldiklari bir siire¢ icerisinde
yasamaktadirlar. Bu siire¢, bireylerin hem kisisel hem de sosyal gelisimlerini
desteklerken, ayni1 zamanda g¢esitli zorluklari da beraberinde getirebilmektedir
(Pascarella & Terenzini, 2005).

Bu ag¢idan bakildiginda iiniversite O0grencileri psikolojik saglamlik agisindan
incelenmesi gereken risk gruplarindan biri haline gelmektedir. Son yillarda iiniversite
Ogrencilerinin ifade ettigi ruh saglig1 problemlerinin sayisindaki artis da bu durumu
desteklemektedir (Amerikan Universite Saglhigi Birligi, 2019). Alanyazina bakildiginda
tiniversite 6grencilerinin sorunlarina dair ¢esitli arastirmalar bulunmaktadir (Biilbiil &
Acar-Guvendir, 2014; Donat vd., 2019; Kacur ve Atak, 2011; Yavuzer vd.,
2005).Universitelerde karsilasilan yaygin sorunlar arasinda ailevi problemler, gelecek
kaygisi, arkadas iliskilerinde yasanan zorluklar, akademik ve ekonomik problemler yer
almaktadir (Bilgin, 2001). Sahin ve digerleri (2009) tarafindan yapilan bir arastirmada
iniversite 6grencilerinin yasamis olduklari en 6nemli ii¢ problemin ekonomik sorunlar,
temel gereksinimlerini karsilayamama ve O0gretim elemanlariyla ilgili sorunlar oldugu
tespit edilmistir. Yavuzer ve digerleri (2005) tarafindan yapilan bir arastirma da ise
tiniversite 6grencilerinin yasadiklar1 en 6nemli sorunlarin basinda ekonomik sorunlar,

yasam/saglik sorunlar1 ve kiiltiirel/bos zaman sorunlar1 oldugu belirtilmistir.

Universite dgrencilerinin yasadigi sorunlari ele alan arastirmalar da dgrencilerin;
uyum zorluklari, akademik giicliikler, karsi cinsle iliskilerde yasanan problemler,
iletisim eksiklikleri, is bulma ve gelecek kaygisi, ekonomik sikintilar, aile i¢i sorunlar

ve stres, kararsizlik, kaygi, depresyon gibi psikolojik saglikla ilgili sorunlarla

2



karsilastiklar1 goriilmektedir (Demir & Koydemir, 2005; Erkan, Ozbay, Cihangir-
Cankaya & Terzi, 2012; Giineri-Yerin, Aydin & Skovholt, 2003; Ozgiiven, 1992). Bu
bulgular, tiniversite 6grencilerinin kisisel-sosyal, egitsel ve mesleki alanlarda pek cok

sorun yasadiklar1 ortaya ¢ikmaktadir.

Psikolojik saglamlik, zorlu yasam olaylarma karsi duygusal ve sistematik
dengeleri siirdiirme kapasitelerini ifade etmektedir (Masten, 2001). Yasam doyumu,
bireylerin yasamlarindan aldiklar1 tatmin ve mutluluk diizeyini ifade eden bir kavramdir.
Bu kavram, kisinin genel yasam kalitesine dair subjektif bir degerlendirmedir ve bireyin
hedeflerine ulasma, iligkilerde tatmin olma ve yasamin g¢esitli alanlarindaki
deneyimlerine dayanmaktadir (Diener, 1984). Bireylerin yasam doyumu gesitli
faktorlerden etkilenebilmektedir. Bu faktorler arasinda giinliik yasamdan alinan
mutluluk, yasama atfedilen anlam, hedeflere ulasmada saglanan uyum, olumlu bireysel
kimlik algisi, fiziksel iyi olus, ekonomik rahatlik ve sosyal iliskiler yer almaktadir
(Schmitter, 2003). Universite dgrencilerinin yasam doyumu diizeyi, onlarm akademik
ve kisisel basarilarini etkileyen onemli bir degiskendir. Bu durum, 6grencilerin hem
psikolojik hem de sosyal alanlardaki deneyimlerinden etkilenmektedir (Diener, 1984;
Chow, 2005).

Psikolojik saglamlik, kisilerin karsilagtiklar1 zorluklara kargi dayanikliligini
arttirma, stresle basa ¢ikma ve yasam doyumu algisini gelistirmeleriine olanak tanir
(Smith vd., 2008; Tugade & Fredrickson, 2004; Luthar vd., 2000) . Bu siirecin kisilerin
olumlu bakis agilarimi koruyabilmesi, yasam doyumlarinin artmasinda temel bir rol
oynayabilmektedir (Folkman ve Moskowitz, 2000; Diener vd., 1999). Arastirmalar,
psikolojik saglamlik ile yasam doyumu arasinda pozitif yonde ve anlamli bir iligki
oldugunu gostermektedir (Akbar vd., 2014; Celik, Sanberk ve Deveci, 2017;Sahin
Baltac1 ve Karatas, 2015; Ulker Tiimlii ve Recepoglu, 2013). Yasam doyumu, kisilerin
stres diizeylerini azaltmada ve psikolojik saglamliklarini arttirmada 6nemli bir rol
oynamaktadir (Cummins, 2014). Universite 0Ogrencileriyle yapilan arastirmada,
psikolojik saglamlik diizeyinin yasam doyumunu artirdigi ve yasam doyumunun da
stresle basa ¢ikma giiciinde olumlu sonuglariin oldugu goriilmiistiir (Durak, 2021).
Ayrica, olumlu bir yagam algisi, karsilagtiklart zorluklarla basa ¢ikma oOzelliklerinin

gelistirilmesine katki saglanmaktadir (Diener vd., 1999).



Universiteye baslayan dgrencilerin biiyiik bir kismi, yasadiklar1 sehirden farkli
bir yerde egitim gormek zorunda kalmaktadirlar. Bu siiregte yeni bir yasam diizenine,
farkli bir sehre ve finiversite ortamina uyum saglamak; okunan boliim, barinma
kosullar, arkadaslik iligkileri ve kars1 cinsle etkilesim, gelecek beklentileri ve kaygilar
gibi unsurlar, 6grencilerin yagam doyumunu etkileyen onemli faktorler arasinda yer
almaktadir (Ozgiir, Giimiis & Durdu, 2010). Universite dgrencileri iizerinde yapilan
arastirmalar, yasam doyumunun bazi degiskenlerle anlamli iliskiler gosterdigini ortaya
koymaktadir. Ornegin, okudugu béliimii yalnizca agikta kalmamak icin degil, isteyerek
tercith eden Ogrencilerin yasam doyumlarmin daha yiikksek oldugu belirlenmistir
(Giindogar, Giil, Uskun, Demirci & Kegeci, 2007). Benzer sekilde, gelecekte
beklentilerinin gerceklesecegine inanan bireylerin (Tuzgdl Dost, 2007), zamanlarini
daha aktif gegirenlerin, kisilerarasi iliskileri gii¢lii olanlarin (Bailey & Miller, 1998) ve
basar1 ihtiyaci yliksek olanlarin (Civitci, 2012) yasam doyumlarinin daha yiiksek oldugu

bulunmustur.

Ayrica, Universite d6grencilerinde yasam doyumunun, yasam amaglarina ulasma
(Aydner, 2011), psikolojik saglamlik (Eryilmaz, 2012) ve benlik saygisi (Armsden &
Greenberg, 1987) ile pozitif; umutsuzluk (Gengay, 2009) ve siirekli kaygi (Gilingor,
2011) ile ise negatif yonde iliskili oldugu belirlenmistir. Bu bulgular, iiniversite
ogrencilerinin psiko-sosyal uyumunu etkileyen yasam doyumu diizeyinin; kisisel, sosyal
ve akademik faktorlerden onemli Olciide etkilendigini gostermektedir. Yagam doyumu
tizerinde etkisi olan psikolojik saglamlik, zorlu yasam olaylariyla bas ederek genel
yasam tatmini iizerinde olumlu bir etki yaratmaktadir (Chow, 2005; Fergus ve
Zimmerman, 2005). Ozellikle iiniversiteye baslangi¢ gibi stresli dénemlerde, yasam
doyumunu artirmada psikolojik saglamligin onemli bir faktérii oldugu cesitli

arastirmalarla desteklenmektedir (Tepeli Temiz ve Tar1 Comert, 2018).

Psikolojik saglamlik ile yakindan iligkili oldugu belirtilen sosyal destek
(Herrman vd, 2011), bireyin stres verici veya zorlayict durumlarla basa ¢ikarken
¢evresinden sagladig, ihtiya¢ duydugunda basvurabilecegi (Sarason & Sarason, 1982),
sosyal ve psikolojik destek olarak tanimlanmaktadir (Yildirim, 1997). Sosyal destek,
bireyin ¢esitli yasam alanlarindaki gereksinimlerini karsilayan ¢ok boyutlu bir yapi
olarak degerlendirilmekte olup (Cutrona & Russell, 1988), bireyin toplumsal bir varlik

olmasi sebebiyle yasam boyu devam eden temel bir ihtiya¢ olarak goriilmektedir.



Ozellikle geng bireyler agisindan sosyal destek, hayatlarina yon verdikleri bu kritik
donemde daha da biiyiik bir 6neme sahiptir (Cavus & Pekkan, 2017).

Bireyin sosyal destek kaynaklar1 ailesi, genis aile ¢evresi, arkadaslari, romantik
iligkileri, 6gretmenleri, is arkadaslari, komsulari, ideolojik, dini veya etnik gruplar ile
icinde yasadigr toplum gibi unsurlar olusturmaktadir (Yildirim, 1997). Bu destek
kaynaklarinin bireyi farkli sekillerde destekledigi ve en yaygin destek tiirlerinin maddi,
duygusal ve bilissel destek oldugu belirtilmektedir (Terzi, 2008). Yiiksek sosyal destege
sahip bireyler, zor zamanlarinda gilivenebilecekleri kisilere sahipken, diisiik sosyal
destek algisina sahip bireyler ise bu kisileraras1 kaynaklardan mahrum kalmaktadirlar
(Sarason & Sarason, 1982).

Sosyal destegin en temel islevi, bireyin karsilastigi stres verici yagsam olaylarinin
ve siirekli devam eden zorluklarin olumsuz psikolojik etkilerini azaltarak veya
dengeleyerek bir tampon mekanizmas: islevi gérmesidir (Terzi, 2008). Ozellikle geng
erigkinlik doneminde sosyal destek, kisilerin stresle bas etme becerilerini gelistirerek ve
psikolojik saglamliklarint giiglendirerek yasamdan alinan doyumu artirir (Cutrona ve
Russell, 1990). Bu donemde sosyal destek mekanizmalarinin devreye girmesi,
bireylerin yasadiklari stresi yonetmeleri ve psikolojik dayanikliliklarini korumalari i¢in
kritik bir rol oynamaktadir (Cohen & Wills, 1985; Zimet vd., 1988). Sosyal destek,
duygusal destek (empati, sevgi ve giiven), pratik yardimlar ve bilgi destegi (faydali bilgi
ve rehberlik) olmak tizere ¢esitli bigimlerde bireylerin yasam doyumlarini
desteklemektedir (Schwarzer & Knoll, 2007; Diener vd., 1985). Yapilmis olan birgok
aragtirmada, bireyin sosyolojik ve psikolojik sorunlarinin ¢éziimiinde, bu sorunlarin
Onlenmesi ve tedavisinde, zorlu yasam olaylariyla basa ¢ikabilmesinde sosyal destegin
giiclii bir kaynak oldugu ortaya konmustur (Yildirim, 1997). Ornegin; Whatley ve
Clopton (1981), 6grencilerdeki intihar diisiincesi ile sosyal destek diizeylerini incelemis;
Martin ve Soon (1987), kronik bas agrisi, stres ve sosyal destek arasindaki iliskiyi
arastirmistir. Bechtel ve Swartzberg (1990), AIDS hastalar1 ve AIDS riski tasiyan
bireylerde sosyal destegin diizeyini ele alirken; Upton (1986), kronik epilepsili
bireylerin psikolojik uyumu ile sosyal destek diizeyi arasindaki iligkiyi incelemistir.
Ayrica Marks ve Melanahan (1991), aile yapisi, cinsiyet rolleri ve ebeveynler arasi
sosyal destek etkilesimlerini arastirarak sosyal destegin aile igindeki islevine dikkat

cekmiglerdir. Yani birden fazla arkadasi ve aile iiyeleri olan bireylerin 6znel iyi olus



diizeylerinin daha yiiksek olma egiliminde oldugu belirtilmektedir (Diener ve Ryan,
2009).

Stresle basa ¢ikmada sosyal destegin rolii {izerine yapilan arastirmalar, stresin
sosyal destek iizerindeki etkisinin iki temel mekanizma ile agiklanabilecegini One
stirmektedir. Cohen ve Wills (1985), bu etkiyi tampon etkisi modeli (buffering
hypothesis) ve temel etki modeli (main effect model) olmak tizere iki farkli kuramsal
cercevede ele almaktadir. Tampon etkisi modeli, bireylerin stresli yasam olaylariyla
karsilastiklarinda sosyal destek algilarinin fiziksel ve psikolojik iyi oluslarint koruyucu
bir islev istlendigini savunmaktadir. Bu modele gore sosyal destek, stresin olumsuz
etkilerini azaltarak birey i¢in koruyucu bir tampon gorevi gormektedir. Temel etki
modeli ise sosyal destegin, bireyin stres diizeyinden bagimsiz olarak dogrudan iyilik
hali iizerinde olumlu bir etkisi oldugunu 6ne siirmektedir. Bu yaklasima gore, sosyal
destegin artig1 bireyin genel psikolojik ve fiziksel sagligini olumlu yonde etkilemekte ve

yasam doyumunu artirmaktadir (Cohen & Wills, 1985).

Gliniimiiz tniversitelerindeki psikolojik saglamliklari, yasam doyumlar1 ve
sosyal destek diizeyinde 6nemli bir yer tutmaktadir. Bu donemde tiniversite 6grencileri,
akademik baskilar (Diener, 1984; Chow, 2005), ekonomik kaygilar (Roberts vd., 2001)
ve gelecekle ilgili kaygilar basta olmak flizere gesitli stres faktorleriyle (Misra ve
McKean, 2000) kars1 karsiya kalmaktadirlar. Universite donemi, hem akademik hem de
kisisel gelisimleri agisindan kritik bir 6nem teskil etmektedir. Psikolojik saglamlik ve
sosyal destegin, bu stresi dengeleyerek yasam doyumlarini arttirmada onemli bir rol
oynadig1 goriilmektedir (Karairmak, 2010).Sosyal destek, bu zorluklarla basa ¢ikarken
ogrencilerin hem akademik hem de kisisel gelisimlerinde 6nemli bir rol oynamaktadir.
Psikolojik saglamlik ve yasam doyumu ise bireylerin bu siire¢te daha direncli ve

yasamdan doyum elde etmis gibi hissetmelerine yardimer olmaktadir (Arnett, 2000).

Universite dgrencileri, akademik ve sosyal g¢evrelerinde onemli degisimler
yasadiklar1 bu donemde, psikolojik saglamlik, yasam doyumu ve sosyal destek gibi
psikolojik degiskenlerin etkilesimlerini deneyimlemektedirler. Bu degiskenlerin olan
iligkilerinde, tiniversitelere uyumda, stresin basa cikabilme yeteneginde ve genel iyilik
hallerinde 6nemli bir rol oynamaktadir. Bununla birlikte tiniversite, sosyal destek
saglayacak, stres durumlariyla basa ¢ikmalarimi kolaylastiracak ve psikolojik

saglamliklarini arttiracak Onemli bir faktordiir. Sosyal destek, stresle basa c¢ikma



kabiliyetini arttirir, yasam doyumlarini olumlu yonde etkiler (Thoits, 2011; Cohen ve
Wills, 1985). Ayrica sosyal destek, psikolojik saglamlik ile yasam doyumu arasindaki
iliskinin gliglenmesine katk1 saglanabilir (Lakey ve Cohen, 2000)

Sonug olarak, alanyazinda psikolojik saglamlik, yasam doyumu ve sosyal destek
arasindaki iligkiler incelenmistir. Bu degiskenlerin bir biitiin olarak birbirlerini nasil
etkiledigini arastiran arastirmalar sinirli sayidadir. Ayrica bu iliski tizerinde alanyazinda
yapilan g¢alismalarin ¢ogunlugu genel nufiisa veya ergenlere hitap ederken {iniversite
Ogrencileri lizerine gerceklestirilen arastirmalarin  daha sinirhh sayida oldugu
goriilmektedir. Ozellikle, {iniversite &grencilerinde psikolojik saglamlik ile yasam
doyumu arasindaki iliskide sosyal destegin araci roliinii ele alan ¢calismalarin yetersizligi
dikkat ¢cekmektedir. Bu durum goz oOniine alindiginda, yiiriitiilen bu arastirmanin hem
mevcut alanyazina katki sunacagi hem de ileride yapilacak ¢alismalara yol gosterici

nitelikte olacag1 degerlendirilmektedir.

1.2.Arastirmanin Amaci

Bu arastirmada psikolojik saglamlik, yasam doyumu ve sosyal destek arasindaki
iliskiyi ve psikolojik saglamlik ile yasam doyumu arasindaki iliskide sosyal destegin
araci rollinli arastirmayr amaglanmistir. Bu amag¢ dogrultusunda bu calismada; sonug
(bagimli) degiskeninin yasam doyumu, yordayici degiskenin psikolojik saglamlik
(bagimsiz), araci degiskenin sosyal destek oldugu ilgili alanyazin temelinde test edilmek

tizere Onerilen hipotetik model Sekil 1°de sunulmustur.

Sosyal Destek

Psikolojik Saglamlik Yagam Doyumu
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Sekil 1. Hipotetik model



1.3. Arastirmanin Problemi

Bu aragtirmanin problem ciimlesi “Universite grencilerinde psikolojik saglamlik ile

yasam doyumu arasindaki iliskide sosyal destegin aracilik rolii bulunmakta midir?”

seklinde belirlenmistir.

1.

Universite dgrencilerinde psikolojik saglamlik, yasam doyumunu anlamli bir

sekilde yordamakta midir?

Universite 6grencilerinde psikolojik saglamlik, sosyal destegi anlamli bir sekilde

yordamakta midir?

Universite dgrencilerinde sosyal destek, yasam doyumunu anlamli bir sekilde

yordamakta midir?

Universite &grencilerinde, psikolojik saglamlik ile yasam doyumu arasindaki

iliskiye sosyal destek aracilik etmekte midir?

1.4.Arastirmanmin Hipotezleri

1.

H;: Universite dgrencilerinde psikolojik saglamlik yasam doyumunu anlamli

diizeyde ve pozitif yonde yordamaktadir.

H>: Universite &grencilerinde psikolojik saglamlik sosyal destegi anlaml

diizeyde ve pozitif yonde yordamaktadir.

Hs: Universite dgrencilerinde sosyal destek yasam doyumunu anlamli diizeyde

ve pozitif yonde yordamaktadir.

H.: Universite dgrencilerinde psikolojik saglamlik ile yasam doyumu arasindaki

iligkiye sosyal destek aracilik etmektedir.

1.5.Arastirmanin Onemi

Universite donemi, yalmzca akademik bagar1 degil, aym zamanda sosyal,

duygusal ve psikolojik gelisimlerine odaklandiklar kritik bir yasam evresidir (Arnett,

2000). Bu donemde bireylerin akademik, sosyal ve kisisel gelisim siireglerinde dnemli

degisimler yasarken akademik baskilar, gelecek kaygisi, ekonomik zorluklar ve sosyal

uyum gibi ¢esitli stres faktorleriyle de karsi karsiya kalmaktadir. Bireylerin bu

zorluklarla nasil basa ¢iktiklari, onlarin psikolojik saglamlik diizeyleriyle dogrudan

iligkilidir. Psikolojik saglamlik, bireyin stres ve travmatik olaylar karsisinda uyum



saglama kapasitesi olarak tanimlanmakta (Masten, 2001) ve yasam doyumu ile gii¢lii bir
iliski i¢inde oldugu yapilan aragtirmalarla desteklenmektedir (Akbar vd., 2014; Celik,
Sanberk ve Deveci, 2017;Sahin Baltac1 ve Karatas, 2015; Ulker Tiimlii ve Recepoglu,
2013).

Universite dgrencilerinin yasam doyumu diizeyleri, bireysel &zellikler ile
cevresel faktorlerin  etkilesimi  sonucunda sekillenmektedir. Bu cercevede
degerlendirildiginde; Ogrencilerin maddi anlamda kendilerini yeterli gormeleri,
akademik basarilarmin yiiksekligi, saglikli ve destekleyici arkadashik iligkileri
kurmalari, yasamlarina yonelik beklentilerinin gergeklesme diizeyi ile fiziksel
goriinlimlerine iliskin olumlu degerlendirmeleri, yasam doyumunu artiran baslica
unsurlar arasinda yer almaktadir (Tanhan, 2019). Buna karsin, s6z konusu degiskenlerin
olumsuz seyri, 0grencilerin yasam doyumu diizeylerinde azalma yasanmasina neden

olabilmektedir.

Yasam doyumunun yiliksek olmasi bireyin stres ve zorluklarla bas etme
becerilerini giliclendirmekte; bu durum, tikenmiglik duygusunu azaltmakta (Capri,
2012), akademik performansa olumlu katki saglamaktadir (Civitci, 2012). Ayrica,
alanyazinda yapilan bir¢ok calisma, yasam doyumunun psikolojik saglamlik ile anlamli
ve pozitif bir iliski iginde oldugunu géstermektedir (Beutel vd., 2009; Ulker-Tiimlii &
Recepoglu, 2013; Sahin-Baltac1 & Karatag, 2015). Bu bulgular, yasam doyumunun
bireyin hem psikolojik hem de sosyal iyi olusunu destekleyen temel bir degisken

oldugunu ortaya koymaktadir.

Universite dgrencileri, akademik ve sosyal g¢evrelerinde onemli degisimler
yasadiklar1 bu donemde, psikolojik saglamlik, yasam doyumu ve sosyal destek gibi
psikolojik degiskenlerin etkilesimlerini deneyimlemektedirler. Bu degiskenlerin olan
iligkilerinde, tiniversitelere uyumda, stresle basa ¢ikabilme yeteneginde ve genel iyilik
hallerinde 6nemli bir rol oynamaktadir. Bununla birlikte tiniversite, sosyal destek
saglayacak, stres durumlariyla basa ¢ikmalarimi kolaylastiracak ve psikolojik
saglamliklarini arttiracak 6nemli bir faktordiir. Sosyal destek, bireylerin stresle bas etme
becerilerini giiclendirmekte ve genel yasam doyumlarimi olumlu yonde etkilemektedir
(Thoits, 2011; Cohen & Wills, 1985).Ayrica sosyal destek, psikolojik saglamlik ile
yasam doyumu arasindaki iliskinin giiclenmesine katki saglanabilir (Lakey ve Cohen,
2000)



Sosyal iliskiler, bireyin genel yasam doyumu iizerinde belirleyici bir yasam
alan1 olarak degerlendirilmektedir (Daghh & Baysal, 2016). Bireyin sosyal ¢evresinde
ilgi gordigl, saygt duyuldugu ve karsilikli destek temelli bir iliski agina sahip oldugu
algisi, psikolojik ve fiziksel saglik acisindan Onemli yararlar sunmaktadir (Taylor,
2011). Bu baglamda, sosyal destek yalnizca bireyin iyi olus haliyle dogrudan iligkili
olmakla kalmayip, ayn1 zamanda stres yaratan yasam olaylarinin etkisini azaltarak bu
iliskiyi dolayli yollarla da desteklemektedir (Eskisu, 2009). Sosyal destegin, bireylerin
karsilastig1 zorluklar karsisinda basa ¢ikma becerilerini gelistirmeye katki saglayan
degerli bir psikososyal kaynak oldugu da vurgulanmaktadir (Tiiziin, 1997). Dolayisiyla
sosyal destek, bireyin hem giinliilk yasaminda hem de stresli yasam kosullarinda daha

saglikli bir uyum gosterebilmesinde 6nemli bir koruyucu faktor islevi gérmektedir.

Psikolojik saglamlik ile yasam doyumu arasindaki iligkide sosyal destegin
aracilik roliinii ele alan bu c¢alisma, alan yazinda daha Once farkli arastirmalarda
incelenmis olan degiskenlerin bu baglamda birlikte degerlendirilmesini saglayarak
kuramsal bir model 6nerme amacini tasimaktadir. Bu kapsamda, {iniversite dgrencileri
ornekleminde yiiriitiilen arastirma, yliksekogretim donemindeki bireylerin sosyal destek
algisinin, psikolojik saglamliklar1 ve yasam doyumlar iizerindeki etkilerini anlamaya
yonelik 6zgiin bir katki sunmaktadir. Universite donemi, bireylerin yasamlarmin énemli
bir gecis evresini temsil etmekte olup; bu silirecte karsilasilan akademik, sosyal ve
duygusal zorluklar g6z oniine alindiginda, sosyal destegin koruyucu bir unsur olarak
nasil islev gordiigiinliin ortaya konulmasi; psikolojik danigsmanlar, egitimciler ve
tiniversite ortaminda hizmet sunan diger uzmanlar i¢in kuramsal ve uygulamali

acilardan 6nem tagimaktadir.

Mevcut literatiirde, psikolojik saglamlik, yasam doyumu ve sosyal destek
arasindaki iliskiler genellikle ayr1 ayr1 incelenmistir. Ancak sosyal destegin psikolojik
saglamlik ve yasam doyumu arasindaki iliskide araci roliine dair yapilan arastirmanin az
oldugu da gbéz Oniine alindiginda mevcut arastirmanin alanyazina ve gelecek

arastirmalara katki saglayacagi diisiintilmektedir.

1.6.Arastirmanin Sinirhhiklar:

Mevcut aragtirmada bazi smirliliklar  bulunmaktadir. Bunlar asagida

belirtilmektedir.
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1. Arastirmadan elde edilen veriler 2024-2025 egitim-6gretim yilinda Indnii

Universitesinde dgrenim gdrmekte olan 6grencilerle sinirhdir.

2. Katilimcilardan toplanan veriler Kisisel Bilgi Formu, Kisa Psikolojik
Saglamlik Olgegi, Yasam Doyumu Olcegi ve Cok Boyutlu Sosyal Destek

Olgeginden elde edilen verilerle smirlidur.

3. Elde edilen sonuglarin genellemes 17 ile 48 yas arasi liniversite 6grencileri

ile simirhdir.

4. Arastirmada yalnizca 6z bildirime dayali formlar kullanilmistir.

1.7.Arastirmamin Varsayimlar (Sayiltilarn)

Arastirmaya baglarken kabul edilen varsayim asagida belirtilmistir.

1. Bu aragtirmadaki 6rneklemin evreni temsil etmek i¢in yeterli ozelliklere

sahip oldugu varsayilmaktadir.

2. Veri toplama araci olarak kullanilan Kisisel Bilgi Formu, Kisa Psikolojik
Saglamlik Olgegi, Yasam Doyumu Olgegi, Cok Boyutlu Sosyal Destek

Olgegi sorularina dgrencilerin igtenlikle cevap verdigi varsayilmistir.

1.8. Tanimlar

1. Psikolojik Saglamhik: Psikolojik saglamlik, bireylerin zorlayici ve stresli yasam
kosullarina kars1 gosterdikleri uyum ve dayaniklilik yetenegini ifade eder. Bu,
bireylerin olumsuz deneyimler karsisinda yeniden toparlanma, psikolojik ve
duygusal zorluklarla basa ¢ikma kapasitelerinin bir yansimasidir. Psikolojik
saglamlik, sadece zorluklarla basa ¢gikmakla kalmaz, ayn1 zamanda zorluklardan

ogrenme ve bu deneyimlerden giiclenerek ¢ikma yetenegini icerir (Masten,
2001).

2. Yasam Doyumu: Yagam doyumu, bireylerin yasamlarindan aldiklari tatmin ve
mutluluk diizeyini ifade eden bir kavramdir. Bu kavram, kisinin genel yasam
kalitesine dair subjektif bir degerlendirmedir ve bireyin hedeflerine ulagma,
iliskilerde tatmin olma ve yasamin c¢esitli alanlarindaki deneyimlerine

dayanmaktadir (Diener, 1984).
3. Sosyal Destek: Sosyal destek, bireylerin ¢evrelerinden aldiklar1 duygusal, maddi
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ve bilgilendirici yardimlar1 ifade eden bir kavramdir. Bu destek, bireylerin
olumsuz yagsam sartlar1 ve stresle basa c¢ikmalarini kolaylastirirken ruhsal
sagliklarim1 korumalarina yardimci olmaktadir. Sosyal destek, arkadaslar, aile,

akrabalar ve toplumsal aglar araciligiyla saglanabilmektedir (Cohen &Wills,
1985).
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BOLUM 11

2.KURAMSAL BILGILER VE iLGILi ARASTIRMALAR

Bu boliimde, aragtirmanin temel degiskenleri olan psikolojik saglamlik, yasam
doyumu ve sosyal destek kavramlarma iliskin kuramsal bilgilere, degiskenler ile ilgili

kavramlar ve yapilmis olan ilgili arastirmalara yer verilmistir.

2.1. Psikolojik Saglamhk

Psikolojik saglamlik, bireyin zorluklarla basa cikabilme kapasitesi, esneklik
gosterebilmesi ve stresli durumlar kargisinda uyum saglayarak yoluna devam edebilmesi
olarak tanimlanmaktadir (Masten & Gewirtz, 2006; Leipold & Greve, 2009). Kavram,
Latince lesilire kokeninden tiiremis olup, "geri sigramak" ve "garpip geri gelmek"
anlamina gelmektedir (Masten & Gewirtz, 2006). Psikolojik saglamlik kavrami, farkli
disiplinlerde ¢esitli sekillerde ele alinmakta olup, evrensel olarak kabul edilmis tek bir
tanimi bulunmamaktadir (Den Hartigh & Hill, 2022; Fletcher & Sarkar, 2013;
Karairmak, 2006). Bazi arastirmacilar psikolojik saglamligi bireysel ozellikler ve
cevresel faktorlerin etkilesimiyle aciklarken (Bonanno, Romero & Klein, 2015; Windle,
2011), digerleri onu zamana bagl bir siire¢ olarak degerlendirmektedir (Southwick,
Bonanno & Masten, 2014). Hunter (2001), psikolojik saglamligi bireyin basarili olma
veya degisen kosullara adapte olabilme siireci olarak tanimlamistir. Garmezy (1991) bu
kavrami zorlayic1 yasam kosullar1 karsisinda toparlanabilme yetisi, Block ve Kremen’e
(1996) gore olumsuz olarak deneyimlenen duygusal durumlari atlatma ve stresli
durumlara uyum saglayabilme yetenegi olarak tanimlamiglardir. Benzer sekilde
Karairmak (2006), psikolojik saglamlig bireyin karsilastigr giicliikler karsisinda esnek
kalabilmesi ve yoluna devam edebilmesi olarak ifade etmistir. Bu tanimlar 1s1ginda
psikolojik saglamlik, bireyin karsilastig1 zorluklara ragmen ruhsal dengesini koruyarak
uyum saglayabilmesi, stres faktorlerine direng gelistirebilmesi ve bazi durumlarda
yasadigi sikintilardan gii¢lenerek c¢ikabilmesi seklinde 6zetlenebilir (Denckla, Cicchetti,

& Kubzansky, 2020).
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Psikolojik saglamlik, bireyin travmatik olaylar karsisinda psikolojik agidan
dayanikli kalabilme ve c¢evresel kosullara uyum saglama kapasitesi olarak
tanimlanmaktadir (Alvord & Grados, 2005; Terte vd., 2014). Ayn1 zamanda, stresin
olumsuz etkilerini hafifletici ve bireyin uyum siire¢lerini destekleyici bir kisilik 6zelligi
olarak da ele alinmaktadir (Ahern vd., 2006). Ancak, psikolojik saglamligin dogustan
gelen bir kisilik 6zelligi mi yoksa bireyin yasantilari sonucunda gelisen dinamik bir
siirec mi oldugu konusunda literatiirde heniliz tam bir fikir birligi saglanamamistir
(Denckla vd., 2020). Bu kavramin kisilik 6zelligi olarak ele alinmasinin temelinde,
bireylerin yasamlarinda karsilasabilecekleri zorluklara karsi savunmasiz olmadiklari ve
diren¢ gosterme yetenegini onceden sahip olduklari goriisii bulunmaktadir (Pan & Chan,
2007). Buna karsilik, psikolojik saglamligin bir siire¢ olarak degerlendirilmesi,
dogustan gelen sabit bir 6zellik olamayacak kadar ¢ok sayida bireysel ve cevresel
faktoriin etkilesimiyle sekillendigi goriisiine dayanmaktadir (Fonagy vd., 1992;
Richman & Fraser, 2001; Rutter, 1990).

Bu baglamda, psikolojik saglamligi dinamik bir siire¢ olarak ele alan
tanimlamalar da oldukca yaygindir. Ornegin, Rutter (2006) psikolojik saglamligi, risk
deneyimleri ile bu deneyimlere verilen nispeten olumlu psikolojik tepkilerin
etkilesimini igeren bir silire¢ olarak tanimlamistir. Benzer sekilde, Karairmak’a (2007)
gore psikolojik saglamlik, bireyin istenmeyen bir durumla kars1 karsiya kaldiginda, risk
ve koruyucu faktorlerin etkilesimi sonucunda ortaya ¢ikan ve bireyin etkili uyum
gostermesini saglayan bir stiregtir. Olsson ve digerleri (2003), psikolojik saglamlig bir
dizi risk faktorii ve koruyucu faktoriin etkilesimi sonucunda bireyin risk ortamina uyum
saglama siireci olarak tanimlamaktadir. Buna ek olarak, psikolojik saglamligin sadece
bir 6zellik veya siire¢ degil, ayn1 zamanda bir sonug olarak da degerlendirilebilecegini
vurgulamiglardir. Bu baglamda, psikolojik saglamlik olumsuz yasam kosullar

karsisinda bireyin sergiledigi islevsel davraniglar olarak da tanimlanabilmektedir.

Masten ve Coastworth (1998), psikolojik saglamligin varligini belirlemek icin

iki temel kriterin gerekli oldugunu 6ne stirmektedir:
1. Bireyin gelisimini tehdit eden bir risk veya stres faktoriiniin bulunmasi,

2. Bu tehdide ragmen bireyin uyum saglayarak gelisimini siirdiirebilmesi.
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Bu cercevede, psikolojik saglamlik bireyin yalnizca mevcut zorluklarla basa
cikmasini degil, ayn1 zamanda gelecekteki stresli durumlara karst da daha direncli hale

gelmesini saglayan "celiklesme etkisi" ile tanimlanmaktadir (Rutter, 2012).

Graber ve digerleri (2015), psikolojik saglamligin temel yapi taslarinin risk
faktorleri, koruyucu faktorler ve bireyin olaylara verdigi tepkiler oldugunu
belirtmektedir. Psikolojik saglamlik siireci, bireyin maruz kaldigi risk faktorleri ile
baslar, koruyucu faktorler devreye girerek bireyin olumsuz durumlarla basa ¢ikmasina
yardimc1 olur ve bu siire¢ sonunda birey olumlu uyum mekanizmalar1 gelistirir (Masten,
2014). Ancak bu faktorlerin etkisi, bireyin kisisel ozelliklerine, i¢inde bulundugu
kiiltirel baglama ve c¢evreden aldigi desteklere bagli olarak degisiklik
gosterebilmektedir (Coleman, 2015).

Psikolojik saglamligi olumsuz yonde etkileyebilecek risk faktorleri arasinda
travmatik yasam deneyimleri, kronik stres, ekonomik yetersizlikler ve sosyal izolasyon
gibi unsurlar yer almaktadir (Rutter, 2006; Werner, 2000). Ote yandan, bireyin
psikolojik saglamhigin1 giiclendiren ¢esitli koruyucu faktorler bulunmaktadir. Bireysel
diizeyde bilissel esneklik, 6z yeterlilik, etkili problem ¢6zme becerileri ve duygu
diizenleme yetenekleri 6n plana ¢ikarken (Hamby vd., 2018); cevresel diizeyde ise
giivenli baglanma iliskileri, giiclii sosyal destek sistemleri ve olumlu sosyoekonomik
kosullar psikolojik saglamligin gelisimini destekleyen baslica etmenler arasinda yer

almaktadir (Afifi & MacMillan, 2011).

Psikolojik saglamlik, sadece olumsuz kosullara karsi bir direng mekanizmasi
olarak degil, ayn1 zamanda bireyin bu deneyimlerden 6grenerek gelismesini saglayan
bir siire¢ olarak da degerlendirilmektedir (Ellis vd., 2017). Ornegin, birey stresli bir olay
karsisinda olumlu basa ¢ikma stratejileri gelistirdiginde, gelecekte benzer durumlarla
karsilastiginda daha giiglii ve esnek bir sekilde tepki verebilir (Fletcher & Sarkar, 2013).
Bu cercevede, psikolojik saglamlik siirecinin dinamik oldugu ve bireyin yasantilariyla

birlikte sekillendigi vurgulanmaktadir (Masten, 2014).

Literatiirde psikolojik saglamlik kavrami {izerine yapilan tanimlamalar
incelendiginde, bu kavramin temel bilesenleri olarak risk faktorleri, olumsuz etkileri
azaltan koruyucu unsurlar ve bireyin risk durumlarina karst gelistirdigi uyum
mekanizmalart Oone ¢ikmaktadir (Anthony & Cohler, 1987; Fonagy vd., 1994; Fraser
vd., 1999; Garmezy, 1993; Rutter, 1987). Garmezy (1993), saglamlik ile ilgili
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arastirmalarin su iki temel soruya yanit vermesi gerektigini belirtmistir: (1) Yasam
olaylar1 karsisinda bireyleri olumsuz yonde etkileyen ve cocuk, aile veya ¢evre kaynakli
olabilecek risk faktorleri nelerdir? (2) Risk i¢eren durumlarla karsilagildiginda bireyin
uyum problemleri yasamasini engelleyen ya da bu olasilig1 azaltan koruyucu faktorler

hangileridir (Karairmak, 2006)?

2.1.1. Risk Faktorleri

Bireyin yasaminda karsilastigi olumsuzluklar, krizler ve travmalar psikolojik
sagligr dogrudan etkileyerek bireyin uyum kapasitesini sinayabilmektedir (Karairmak,
20006). Stres yaratan bu olaylar, bireyin i¢cinde bulundugu sosyal ¢evrede (aile, arkadas,
topluluk, grup) dengesizliklere yol acarak psikolojik esnekligi zorlayabilir (Kumpfer,
1999). Risk faktorleri, bireyin psikolojik saglamligini zorlayan ve ruhsal uyumunu
tehdit eden unsurlar olarak tanimlanmaktadir (Graber vd., 2015). Bu faktorler, bireyin
psikolojik esnekligini sinayarak stres, travma ve kriz durumlarina karsi savunmasiz
kalmasina neden olabilir (Rutter, 2006). Ancak, risk faktorlerinin etkisi bireyden bireye
degisiklik gosterebilir ve bireyin icinde bulundugu sosyal, kiiltiirel ve c¢evresel
baglamlara bagli olarak farklilik gosterebilmektedir (Coleman, 2015; Ungar, 2013).

Risk faktorleri, tek basina ortaya g¢ikabilecegi gibi zaman i¢inde birikerek daha
bliylik etkilere yol acabilir (Masten & Reed, 2002). Farkli risk unsurlarinin etkilesime
girmesi, bireyin yasadig1 psikolojik yiikii artirarak uyum siirecini daha da zorlastirabilir
(Masten & Wright, 1998). Ancak risk faktorleri, kesinlikle bireyin olumsuz bir sonugla
karsilasacagin1 garanti etmez. Daha c¢ok, bireyin bu tir durumlarla karsilagsma
olasiliginin arttigin1 gosterir (Wright vd., 2013). Hangi bireyin veya toplulugun, hangi
kosullar altinda daha fazla risk altinda olacagini 6ngdrmek her zaman miimkiin degildir.
Benzer sekilde, olumsuz bir yasam deneyiminin bireyin gelisiminin hangi asamasinda

etkisini gosterecegi de belirsizdir (Masten & Wright, 1998).

Keyes (2005), risk faktorlerini bireyin normal gelisim siirecini sekteye ugratan,
islevsellikte bozulmalara yol agan ve davranigsal degisikliklere neden olan etkenler
olarak tanimlamaktadir. Bununla birlikte, bu faktorlerin bireyin duygusal ve davranigsal
sorunlariyla yakindan iligkili oldugu belirtilmektedir (Torteya vd., 2009). Risk
faktorleri, bireyin kendi i¢ diinyasindan kaynaklanabilecegi gibi ¢evresel etmenlerden
de kaynaklanabilmektedir (Boyden & Mann, 2005; Fraser vd., 1999). I¢sel faktorler
bireyin kisilik 6zellikleri, biyolojik yapis1 ve psikolojik egilimleri ile ilgiliyken; digsal
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faktorler aile, sosyal ¢evre ve toplum kaynakli olabilmektedir (Fraser & Richman,
2001).

Risk faktorlerinin her birey i¢in aym1 olmadigi ve her gelisimsel donemde farkli
bi¢imlerde ortaya ¢ikabilecegi bilinmektedir (Fraser vd., 1999). Bu nedenle, bireylerin
hangi kosullar altinda daha savunmasiz hale geldigini anlamak, psikolojik saglamlig:
artirmada kritik bir adimdir (Boyden & Mann, 2005). Risk faktorleri genellikle bireysel,

ailesel ve ¢evresel olmak iizere ii¢ ana kategoride incelenmektedir.

Bireysel Risk Faktorleri: Psikolojik saglamlig1 etkileyen bireysel risk faktorleri,
bireyin biyolojik, psikolojik ve sosyal o6zelliklerine bagli olarak cesitlenmektedir.
Alanyazinda yer alan ¢alismalarda, antisoSyal davranig Oriintiileri, nevrotiklik diizeyi,
diisiik benlik saygis1 ve akademik bagar1 eksikligi bireyin psikolojik uyumunu zayiflatan
onemli faktorler olarak degerlendirilmektedir (King vd., 1999; Mann vd., 2004;
Coleman, 2015; Waugh, 2008). Bunun yam sira, kronik hastaliklar, engellilik, beyin
hasarlar1 gibi biyolojik temelli saglik sorunlar1 da bireyin stres karsisindaki
dayanikliligin1 azaltabilmektedir (Durlak, 1998; McCubbin vd, 2002). Erken dogum,
diistik dogum agirligi, erkek cinsiyet gibi dogumla iliskili 6zellikler ile risk almaya
yatkin miza¢ yapist da psikolojik saglamligi tehdit eden unsurlar arasinda yer
almaktadir (Bradley vd, 1994; Richman & Fraser, 2001; Werner, 1993). Ayrica, koti
muameleye maruz kalma, olumsuz yasam deneyimleri, toplumsal azinlik grubuna
mensup olma ve stresli yagam olaylarina sikga maruz kalma gibi ¢evresel ve toplumsal
faktorlerin de bireyin psikososyal uyumunu olumsuz etkiledigi ortaya konmustur
(Luthar & Cicchetti, 2000; Masten vd, 1999; Collishaw vd, 2007). Bu baglamda,
bireysel risk faktorleri cok boyutlu bir yapiya sahip olup, bireyin hem dogustan getirdigi

hem de yasam siirecinde maruz kaldig1 degiskenlerle sekillenmektedir.

Ailesel Risk Faktorleri: Alanyazinda psikolojik saglamligi olumsuz yonde
etkileyen Onemli cevresel belirleyiciler arasinda ailesel risk faktorleri genis yer
tutmaktadir. Bu baglamda, aile i¢i ¢atisma diizeyinin yiiksek olmasi, ailede siddetin
varligi, ebeveynlerden birinin ruhsal bozukluk ya da madde bagimlilig1 gibi patolojik
sorunlara sahip olmasi bireylerin psikososyal gelisimlerini olumsuz yodnde
etkileyebilmektedir (Durlak, 1998; Luthar & Cicchetti, 2000). Ayrica, anne ve babanin
bosanmas1 ya da ebeveyn kaybi gibi yasantilar, bireyin duygusal biitiinliigiinii tehdit

eden travmatik etmenler arasinda yer almaktadir (Lin vd, 2004; Richman & Fraser,
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2001). Ailede genis ailenin varligi, genc¢ yasta ebeveynlik, ebeveynin diisiik egitim
diizeyi ya da ekonomik yetersizlikler gibi faktdrler de ¢ocugun risk altina girmesine
neden olabilmektedir (Smokowski vd, 2004; Luthar & Cicchetti, 2000; Gabalda, 2010).
Bunun yam sira, sosyal destekten yoksunluk ve sosyal izolasyon gibi durumlar,
bireylerin yasadigi stresli yasam olaylar1 karsisinda etkili bas etme becerileri
gelistirmesini engelleyerek, risk faktorlerinin etkisini artirabilmektedir (Durlak, 1998;

Fincham vd, 2009; Torteya vd, 2009; McClure vd, 2008).

Cevresel Risk Faktorleri: Cevresel diizeyde birgok faktor, bireylerin gelisimsel
siireglerini olumsuz yonde etkileyerek psikososyal riskleri artirmaktadir. Ozellikle
cevresel sosyal destek kaynaklarinin yetersizligi (Durlak, 1998), ¢ocuk istismar1 ve
travmatik olaylara maruz kalma (Masten, 2001), dogal afetler (Kujawa vd, 2016; Powell
& Leytham, 2014), diisik ekonomik statii ve yoksulluk (Luthar & Cicchetti, 2000;
Richman & Fraser, 2001), kotii beslenme (Luthar & Cicchetti, 2000), kiiltiirel dislanma
ve ayrimcilik (Durlak, 1998; Colbert vd, 2009), su¢ orani yiiksek bolgelerde yasama
(Richman & Fraser, 2001), sosyal diizensizlik ve igsizlik gibi yapisal sorunlar (Timlii &
Recepoglu, 2013), gb¢ ve savas gibi biiyiikk 6lgekli krizler (Halevi vd, 2016), sapkin
arkadas gruplar1 ve sosyal ¢evreden siddet gorme (Luthar & Cicchetti, 2000; Durlak,
1998) bireylerin risk altinda olmasina neden olmaktadir. Ayrica, zorbalik (Sapouna &
Wolke, 2013), irk temelli dislanma (Colbert vd, 2009) ve kiiresel salginlar (Coulombe
vd, 2020; Grigorenko vd, 2007) gibi daha giincel risk unsurlar1 da, 6zellikle ¢ocuk ve
ergenlerin psikolojik dayaniklilik diizeylerini zorlayarak olumsuz sonuglara zemin

hazirlayabilmektedir.

Bu faktorler bireyin yasaminda dogrudan veya dolayl olarak psikolojik saglamligi
tehdit edebilir. Ancak, bireyin karsilastigi risk faktorlerinin olumsuz etkisini azaltmada

koruyucu faktorler kritik bir rol oynar (Masten, 2014).
2.1.2. Koruyucu Faktorler

Koruyucu faktorler, bireylerin yasaminda karsilagabilecegi riskli durumlarin
olumsuz etkilerini azaltan ya da bu etkilerin ortaya ¢ikmasini engelleyen degiskenler
olarak tanimlanmaktadir (Arslan, 2015; Durlak, 1998). Rutter (1990) bir faktoriin
"koruyucu" olarak degerlendirilebilmesi i¢in dogrudan bir risk durumu ile etkilesim

halinde olmas1 gerektigini vurgular. Yani, bu tiir bir faktor ancak bir risk ortaminda
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bireyin daha iyi bir sonug sergilemesini sagladiginda koruyucu nitelik kazanir (Rutter,

1985; Olsson, 2003).

Koruyucu faktorlerin islevsel siniflandirmalarina bakildiginda ii¢ temel role
sahip olduklar1 goriilmektedir: (1) bireyin risk faktorlerine maruz kalma olasiligini ya da
bu risklerin siddetini azaltmak, (2) olumsuz yasam deneyimlerinin ardindan ortaya
cikabilecek olas1 sorunlari hafifletmek ve (3) bireyin Ozsaygisini ve psikolojik
dayanikliligini destekleyici bir rol iistlenmek (Rutter, 1990). Bu cercevede koruyucu
faktorler, yalnizca patolojik risklere karsi tampon islevi gormekle kalmayip, ayni
zamanda bireyin olumlu gelisim gostermesine olanak saglayan destekleyici sistemler

olarak da degerlendirilir (Masten & Wright, 1998; Boyden & Mann, 2005).

Bazi arastirmacilar ise bu faktorleri bireysel, ailesel, ¢evresel ve toplumsal
olarak yapilandirilmis ¢ok katmanli bir cergevede ele almaktadir (Durlak, 1998;
Richman & Fraser, 2001). Garmezy (1991), koruyucu faktdrlerin bireyin kisisel
ozellikleri, ailesi ve sosyal cevresiyle etkilesim i¢inde calisan bir destek sistemi
olusturdugunu belirtmistir. Greene ve Conrad (2002) ise bu faktorlerin belirli bir boyuta
ait olup olmalarindan ziyade, bireyin karsilastigi riskler lizerinde ne derece etkili
olduklarmin 6nemli oldugunu vurgular. Bagka bir deyisle, etkili bir koruyucu faktor,
bireyin icinde bulundugu baglamda risklerin olumsuz sonuglarini bertaraf etme

potansiyeline sahip olmalidir.

Koruyucu faktorler yalnizca bireyleri risklerden korumakla kalmaz, ayni
zamanda psikolojik saglamligin da yap1 taslarini olusturur. Nitekim bu faktorler, stresli
ya da travmatik deneyimlere karsi bireyin daha yapict ve olumlu yanitlar vermesine
katki saglar (Karairmak, 2007; Herrman, 2011; Keyes, 2005). Riskin olmadig
durumlarda ise bu unsurlar, bireyin gelisimini destekleyici kaynaklar olarak islev goriir.
Sonug olarak, bireyin risk ve koruma sistemleri i¢ ice gegmis dinamik bir yap:1 sergiler

ve psikolojik dayanikliligin ortaya ¢ikmasinda temel rol oynar.

Bireysel Koruyucu Faktorler: Bireyin riskli yasam kosullarina karsi gosterdigi
uyumun temel kaynaklarindan biri de bireysel koruyucu faktorlerdir. Bu faktorler,
bireyin kendi ic¢sel kaynaklar1 araciligiyla stresli ya da travmatik durumlarla bag
edebilmesini ve psikolojik saglamlik gelistirmesini destekler. Alanyazin incelendiginde,

bu faktorlerin gesitlilik gosterdigi ve bireyin zihinsel, duygusal, sosyal ve ahlaki
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yonlerine temas ettigi goriilmektedir. Psikolojik saglamlikla iliskili bireysel faktorler
arasinda One cikanlar; bilissel yeterlilik diizeyini ifade eden zeka (Werner & Smith,
1982, 1992; Masten vd, 1990), kolay mizag¢ 6zellikleri (Wyman vd, 1991), i¢ kontrol
odagmma sahip olma (Luthar & Zigler, 1991) ve yiiksek diizeyde benlik saygisi,
ozyetkinlik ile 6zfarkindalik gibi benlik algilaridir (Olsson vd, 2003). Ayrica 6zerklik
(Benard, 1991; Martinek & Hellison, 1997), etkili problem ¢6zme becerileri (Rutter &
Quinton, 1994), iyimser bir tutum ve gelecege yonelik umut tagima (Kumpfer, 1999),
sosyal yeterlik diizeyinin yiiksek olmasi (Chen vd, 2000) da psikolojik saglamligi

destekleyen bireysel koruyucu unsurlar arasinda yer almaktadir.

Ailesel Koruyucu Faktorleri: Alanyazinda aileyle iliskili koruyucu faktorler
arasinda; aile i¢i uyum, birlikte gerceklestirilen olumlu aktiviteler (Richman & Fraser,
2001; Carbonell vd, 2002), yapilandirilmis bir aile ortami ile destekleyici ebeveyn
iligkileri (Afifi & MacMillan, 2011), suglayici olmayan, sicak bir ebeveyn tutumu, aile
icinde ilgi ve baglilik diizeyinin yiiksek olmasi ve ¢cocugun bakim veren kisiyle yakin,
giivene dayali bir iliski kurmasi (Olsson vd., 2003) 6nemli yer tutmaktadir. Ayrica,
olumlu kardes iliskileri (Sapouna & Wolke, 2013), ebeveynin yiiksek egitim diizeyi ve
ailenin sosyo-ekonomik durumu (Masten & Reed, 2002) da ailesel koruyucu faktorler

arasinda sayilmaktadir.

Cevresel Koruyucu Faktorler: Cevresel koruyucu faktorler, bireyin sosyal
cevresinden sagladigi destek ve bu g¢evrede karsilastigi olumlu etmenlerle
sekillenmektedir. Alanyazinda bu faktorler arasinda, pozitif akran iliskileri (Criss, Pettit,
Bates, Dodge & Lapp, 2002) ve bireyin sosyal ¢evresinde yer alan destekleyici tutum
sergileyen bir yetiskinle kurdugu anlamh iliskiler (Gizir, 2007) 6nemli yer tutmaktadir.
Ozellikle gelisim ve 6grenmeyi destekleyen okul ortami (Wang & Gordon, 2012) ile
ogretmenlerin sergiledigi pozitif tutumlar (Olsson, Bond, Burns, Vella-Brodrick &
Sawyer, 2003) psikolojik saglamligin gelismesine katki sunmaktadir. Bunun yaninda,
toplumdaki yiiksek giivenlik diizeyi ve acil durum hizmetlerinin yeterliligi de bireyin

cevresel giiven algisini giiclendiren etmenlerdir (Masten & Reed, 2002).

Sosyal destegin erisilebilir olmasi (Pengilly ve Dowd, 2000), olumlu kisilerarasi
iliskilerin varlig1 (Carbonell vd, 2002), sosyal aktivitelere katilim gosterme (Gabalda
vd, 2010), psikososyal miidahale programlari (Wolmer, 2011) ve toplumda ornek

olabilecek bireylerin mevcudiyeti (Chapin, 2015) bireylerin olumlu gelisim siireglerini
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destekleyen unsurlar arasinda yer almaktadir. Ek olarak, Garmezy (1991), olumlu sosyal

iligkiler ve algilanan sosyal destegin koruyucu etkisine dikkat cekmistir.

2.1.3. Olumlu Sonuclar

Olumlu sonuglar, psikolojik saglamlik kavraminin temel bilesenlerinden biridir.
Bireyler, psikolojik saglamliklar1 sayesinde stresli ve travmatik yasam olaylarinin
iistesinden gelerek daha saghikli bir uyum siireci gosterebilirler. Bu siireg, bireyin
psikolojik iyi olusunun korunmasini, akademik basariya ulasmasini, sosyal iliskilerini
giiclendirmesini ve gelecekte karsilasabilecegi zorluklara karsi daha dayanikli hale

gelmesini saglar (Hartley, 2011).

Psikolojik saglamligin en belirgin olumlu sonuglarindan biri, bireyin duygusal
diizenleme becerilerini gelistirmesi ve psikolojik iyi olusunu artirmasidir. Yapilan
arastirmalara gore, psikolojik saglamlik diizeyi yiiksek bireylerin depresif belirtilerinin
daha az oldugu ve mutluluk diizeylerinin daha yiiksek oldugu saptanmistir (Hammond,
2004). Ayn1 zamanda, psikolojik saglamlik bireyin travmatik olaylarla basa ¢ikmasin
kolaylastirarak travma sonrast biiyiime denilen siireci tesvik edebilir. Psikolojik
saglamligin bir diger onemli olumlu sonucu akademik basar1 ve biligsel gelisim
tizerindeki etkisidir. Arastirmalar, psikolojik saglamlig1 yiiksek bireylerin akademik
performanslarinin daha ytiksek oldugunu ve 6grenme siireglerinde daha etkili stratejiler
kullandiklarimi gostermektedir (Atak & Meri¢, 2023). Bu bulgular, psikolojik
saglamligin egitim hayatinda bireyin basarisini artiran kritik bir faktér oldugunu ortaya

koymaktadir.

Psikolojik saglamlik, sadece bireyin mevcut stres ve travmalart atlatmasina
yardimc1 olmakla kalmaz, ayn1 zamanda gelecekte karsilasabilecegi zorluklara kars1 da
onu daha direncli hale getirir. Bu siirece "geliklesme etkisi" (steeling effect) adi verilir
(Rutter, 2012). Celiklesme etkisi, bireyin ge¢miste yasadigi stresli olaylardan ders
¢ikararak, benzer durumlarla karsilastiginda daha gii¢lii ve esnek tepkiler verebilmesini

ifade eder.

2.1.4. Pozitif Psikoloji Yaklasimi’na Gore Psikolojik Saglamhk

Pozitif psikoloji, bireylerin giiclii yonlerine ve psikolojik iyi olusuna odaklanan
bir alan olarak tanimlanmistir (Seligman & Csikszentmihalyi, 2000). Seligman ve
Csikszentmihalyi’nin (2000) 6ncii makalesinde, psikolojinin geleneksel olarak patoloji
ve olumsuzluklara agirlik verdigi, ancak bireylerin olumlu yonlerinin yeterince
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incelenmedigi vurgulanmistir. Bu ¢alisma, pozitif psikolojinin temel c¢ergevesini
cizerek, mutluluk, umut, iyimserlik, cesaret, bilgelik ve psikolojik saglamlik gibi olumlu
psikolojik kavramlarin bilimsel arastirmalarla desteklenmesi gerektigine isaret etmistir.
Daha sonra Seligman (2012) bu yaklasimi genisleterek, pozitif psikolojinin sadece
bireysel mutluluk degil, ayn1 zamanda kisinin genel yasam doyumunu ve iyi olusunu
artirmaya yonelik kapsamli bir vizyon oldugunu ortaya koymustur. Bdylece, her iki
kaynak da pozitif psikolojinin teorik temelleri ve uygulama alanlarma dair birbirini

tamamlayan perspektifler sunmaktadir.

Pozitif psikolojinin gelisimiyle birlikte dikkatler, bireylerin stres ve travmalara
kars1 nasil gliclenebilecegine odaklanmis ve psikolojik saglamlik kavrami, bireyin
karsilastigt zorluklar karsisinda toparlanma ve uyum saglama kapasitesi olarak ele
alinmistir (Schwarz, 2018; Masten, 2014). Bu baglamda psikolojik saglamlik, bireyin
olumsuz yasam olaylarina ragmen psikolojik sagligin1 koruyabilmesi ve kendini

yeniden insa edebilmesi olarak tanimlanir (Ryft & Singer, 2003).

Pozitif psikoloji yaklasimi, psikolojik saglamligi sadece bir bireysel 6zellik
olarak degil, ayn1 zamanda gelistirilebilir bir beceri olarak ele almaktadir (Fredrickson,
2001). Fredrickson’in Genislet ve Insa Et Teorisi (Broaden-and-Build Theory), olumlu
duygularin bireyin psikolojik saglamligini artirarak stresli durumlarla basa ¢ikmasini
sagladigimi gostermektedir (Fredrickson, 2004). Ayni sekilde, PERMA Modeli (Positive
Emotion, Engagement, Relationships, Meaning, Accomplishment) de bireyin psikolojik

saglamligini gelistirmesi i¢in bes temel bileseni ele almaktadir (Seligman, 2011).

Yapilan calismalar da pozitif psikolojinin psikolojik saglamlik {izerindeki
etkisini desteklemektedir. Akin (2015) tarafindan yapilan arastirmada, iyimserlik ve
umut diizeyi yiiksek bireylerin daha giiglii psikolojik saglamlik sergiledigi bulunmustur..
Sonug olarak, pozitif psikoloji yaklagimi bireylerin giiglii yonlerini ve olumlu
niteliklerini gelistirmeye odaklanarak, onlarin psikolojik saglamliklarini artirmayi

hedeflemektedir.

2.1.5. Psikanalitik Yaklasim’a Gore Psikolojik Saglamhk

Psikanalitik yaklasim, psikolojik saglamligi dogrudan ele almamakla birlikte,
bireyin bilingdist siirecleri ve savunma mekanizmalari ile iliskili olarak incelemektedir

(Freud, 1920). Freud’un (1923) yapisal kisilik kuramina goére, id, ego ve siiperego
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arasindaki dengenin saglanmasi, bireyin stres ve travmalara karsi dayanikliligim

belirleyen dnemli bir faktordiir.

Freud’un (1926) savunma mekanizmalari teorisi, bireylerin travmalara ve stresli
yasam olaylarina karsi psikolojik saglamlik gelistirebilmesi i¢in baz1 bilin¢disi siireglere
basvurdugunu 6ne siirmektedir. Ozellikle bastirma, yiiceltme ve mizah gibi olgun
savunma mekanizmalarinin psikolojik saglamligin temel bilesenleri arasinda oldugu

belirtilmektedir (Vaillant, 1993).

Psikanalitik bakis acisina gore, erken cocukluk deneyimleri ve baglanma
bicimleri, bireyin psikolojik saglamligin1 belirlemede kritik bir rol oynar (Bowlby,
1988). Giivenli baglanma gelistiren bireylerin, zorluklar karsisinda daha dayanikli
oldugu gosterilmistir (Fonagy vd., 2002). Aym sekilde, Kohut’'un (1971) Benlik
Psikolojisi Kurami psikolojik saglamligin, bireyin giiglii bir benlik yapis1 gelistirmesiyle

dogrudan iliskili oldugunu savunmaktadir.

2.1.6. Richardson’un “Psikolojik Saglamhgin Meta Teorisi”

Richardson (2002) psikolojik saglamlig1 bireyin yasadigi stresli olaylara karsi
yeniden biitiinlesmesini ve olgunlagmasini saglayan motivasyonel bir giic olarak
tanimlamaktadir. Meta Teori, psikolojik saglamligin bireyin i¢inde dogustan var olan bir
ozellik oldugunu ancak ¢evresel ve bireysel faktorlerle gelistirilebilecegini

savunmaktadir (Richardson, 2002).

Richardson (2002), psikolojik saglamlik iizerine yapilan arastirmalan ii¢ dalga
halinde incelemektedir:

1. Birinci Dalga: Bireyin psikolojik saglamligimi belirleyen kisisel ve cevresel

koruyucu faktorler lizerinde durur.

2. Ikinci Dalga: Bireyin psikolojik saglamligini artirmaya yonelik stratejileri ele

alir.

3. Uciincii Dalga: Psikolojik saglamligin bireyin kendini gerceklestirme ve

olgunlagma siireciyle nasil iliskilendirildigini agiklar (Richardson, 2002).

2.1.7. Bilissel-Davrams¢1 Yaklasim’a Gore Psikolojik Saglamhik

Biligsel-Davranis¢1 Terapi (BDT), psikolojik saglamligi biligsel siireclerin ve

Ogrenilmis davranislarin bir sonucu olarak ele almaktadir (Beck, 1976). Bu yaklasima
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gore, bireylerin olumsuz diisiince kaliplarini degistirmesi, psikolojik saglamligin

artirllmasinda 6nemli bir rol oynamaktadir (Padesky & Mooney, 2012).

Biligsel-Davranig¢1 Terapi (BDT), bireyin psikolojik saglamligini arttirmada
esnek esneklikler, problem ¢dzme becerisi ve duygusal diizenleme odakli odakli bir
terapidir (Beck, 1976; Ellis, 1991). Reivich ve Shatté¢ (2002), psikolojik saglamligi
bireyin Ogrenebilecegi ve gelistirebilecegi bir beceri olarak ele aldigi ve psikolojik
saglamlhigimi artirmak i¢in “Yedi Adimli Model” gelistirmistir. Bu model, strese,
travmaya ve giinliik yasamda direnmeye kars1 dayanikli ve duygusal dayanikliliklarini
artirarak daha saglikli basa ¢ikma yontemleri iyilestirmelerine yardimci olmay1

saglamaktadir (Reivich ve Shatté, 2002).

Modelde yer alan ilk {i¢ adimda kendini tanima ve okuyabilme becerilerine
yonelik performanslara yonelikken, son dort adimda duygusal diizenleme ve bakim
islemlerini iyilestirmeye odaklanmaktadir. Asagida modelin bir bileseni ayrintili olarak

aciklanmaktadir. Yedi adim su sekildedir:
1. ABC Modelini Ogrenme (Learning your ABC’s)

ABC modeli, bireyin bir olayina kars1 verdigi tepkinin, olayin nasil algiladigiyla

dogrudan kullanima sunuldugunu vurgular. Model ii¢ temel {iyeden olusur:
e A (Olay): Bireyin stresli veya travmatik bir durumla karsilagmasi.
« B (inangclar): Bireyin bu olaya iliskin gelistirilen etkiler ve yorumlar.

e C (Sonug): Bu inanglarin bireyin duygusal ve davranigsal tepkileri iizerindeki

etkisi.

Ornegin: Bir sinavda basarisiz olan dgrenci "Ben hatam, asla basarili olabilirim"
seklinde olumsuz bir inang gelistirmese (B), bu durum kaygisi, motivasyon kaybi ve
akademik performansta diisilisle sonuclanabilir (C). Ancak ayn1 6grenci "Bu sinav benim
akademik basarimin tamamim belirlemez, eksiklerimi tamamlayarak daha iyi sonuglar
alabilirim" gibi daha esnek ve olumlu bir diisiincenin gelistirilmesinde, daha saglikli

duygusal ve davranigsal tepkiler verebilir.

Bireyleri birbirinden ayiran 6zellik olaylar degil bu olaylara iliskin diisiinme
bicimleridir. Bireylerin diislincelerinin, duygu ve davranislar1 nasil etkiledigini

bilmelidir. Bu becerinin kazanilmasi, gerceklestirilecek olaylarin yiik degistirmelerine
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ve psikolojik saglamliklarini artirmalarina yardimer olmaktadir (Ellis, 1991; Reivich ve
Shatté, 2002).

2. Diisiince Tuzaklarindan Kagcinma (Avoiding thinking traps)

Diisiince tuzaklari, bireyin gergeklikten saparak olaylar1 abartili, olumsuz veya
gergekle Ortlismeyen bir bakis agisiyla yorumlamasidir. Bu tiir biligsel ¢arpitmalar,
psikolojik dayanikliligi olumsuz etkileyebilir ve gereksiz stresin ortaya ¢ikmasina

neden olabilir (Beck, 1976). En sik rastlanan biligsel hatalar sunlardir:

o Felaketlestirme: Olaylarin en kotii sekilde sonuglanacagini varsaymak ve olasi
olumlu sonuglar1 goéz ardi etmek.

e Asir genelleme: Tek bir olumsuz deneyimden yola ¢ikarak, benzer durumlarin
da olumsuz sonuclanacagini diisiinmek.

e Zihin okuma: Baskalarinin diisiincelerini olumsuz bi¢gimde tahmin etmek ve
buna gore kaygi duymak.

¢ Ya hep ya hi¢ diisiinme: Durumlar1 sadece iki zit ugta degerlendirerek, ara ve

niiansli segenekleri gormezden gelmek.

Omegin, bir iste basarisizlik yasandiginda, “Ben hicbir iste basarili olamam”
seklinde asir1 genelleme yapmak, bireyin gelisim firsatlarim fark etmesini
engelleyebilir. Bu tiir diisiince tuzaklarinin farkina varmak ve onlardan kaginmayi
ogrenmek, bireyin kendi diislince siireglerine iligskin farkindali§imi artirarak daha

saglikli ve etkili 6grenme yollar1 gelistirmesini saglar (Reivich & Shatté, 2002).
3. Buzdaglarinin Tespiti (Detecting icebergs)

Bireylerin olaylara verdikleri tepkiler, farkinda olmadan tagidiklari bilingalt1 ve
otomatik inanglar tarafindan sekillendirilebilir. Bu inanclar, bilingaltinda yer aldiklar
icin birey tarafindan dogrudan fark edilmez, ancak duygusal tepkiler ve davranmislar
iizerinde biiyiik bir etkiye sahiptir (Young, Klosko & Weishaar, 2003). Ornegin:
"Basgarisiz olursam kimse beni sevmez" seklindeki gibi bilingalt1 bir inang, bireyin hata
yapma korkusunu artirabilir ve stresle basa ¢ikmayi zorlagtirabilir. Ancak, birey bu derin
inanglarin fark ettiginde, onlar1 sorgulayarak ve daha islevsel diislincelerle degistirerek
psikolojik saglamligini artirabilir. Bu beceri, bireyin duygusal tepkilerinin arkasindaki
temel diisince kaliplarin1 kesfetmesine ve daha saglikli bakis acilar1 gelistirmesine

yardimci olur (Reivich & Shatté, 2002).
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4. Zorlu Inanclari Sorgulama (Challenging beliefs)

Psikolojik saglamligin temel belirsizliklerinden biri problem ¢dzme becerisidir.
Bu olumsuz etkilerin sorgulanmasi ve daha islevsel alternatiflerin iiretilmesi tesvik
edilir (Beck, 1995). Ornegin; olumsuz inang: "Bunu basaramayacagim, ¢ok zor.",
olumsuz inanci sorgulama: "Bu durumda basarili olmak i¢in neler yapmaliyim?"sorusu
sorularak olumsu inanglar yerine yapict diisiinceler eklenebilir. Bu silire¢ bireyin
kendine olan giivenini artirarak psikolojik saglamligini gii¢clendirmektedir (Reivich ve
Shatté, 2002).

5. Perspektif Alma (Putting it in perspective)

Stresli bir durumda genellikle en koétii senaryoya odaklanma uygulanir. Bu
asamada daha genis bir perspektiften bakarak stresli sonuglarin sonuclarinin
degerlendirilmesi saglanmistir (Gross, 2015). Ornegin, yanlis perspektiften "Bu proje
basarisiz olursa kariyerim biter." yerine gergek¢i perspektiften bakarak "Bu projede
basarili olmak 6nemli ama kariyerimde baska firsatlar da olacak. "Bu beceri, kisilerin
olumsuz durumlar1 felaketlestirmelerini Onleyerek saglikli diisiinmelerine yardimeci

olmaktadir (Reivich ve Shatté, 2002).
6. Sakinlesme ve Odaklanma (Calming and focusing)

Psikolojik saglamlik, bireyin zorlayict kosullarinin karsisinda sakin kalabilmesi
ve odaklanabilme yetenegiyle dogrudan agiklanabilir. Bu beceri bireyin nefes
egzersizleri, mindfulness (bilingli farkindalik) ve gevseme teknikleri gibi stres
yonetimini dgrenmesini igerir (Kabat-Zinn, 1990). Ornegin derin nefes alma ve bilingli
farkindalik uygulamalari, bireyin stres seviyesini diiglirerek olaylara daha saglikli

tepkiler vermesini saglayabilir (Gross, 2015).
7. Gergek Zamanh Psikolojik Saglamlik (Real-time resilience)

Bu adim, bireyin olumsuz gidisatinin aninda farklilasip daha dayanikli bir bakis
acistyla degismesini icerir (Padesky ve Mooney, 2012). Ornegin: "Bu iste basarisiz
olacagiz" yerine "Zorlanabilirim ama &zgiirce gelenin en iyi olanlan" seklindeki bir
diisiince degisimi, bireyin motivasyonunu artirarak ve psikolojik saglamlik diizeyini

yiikseltebilir.
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Sonug olarak, Biligsel-Davranis¢t Yaklasim psikolojik saglamligi 6grenilebilir ve
gelistirilebilir bir beceri olarak ele almakta ve bireyin diisiince yapisint degistirerek

dayanikliligini artirmay1 hedeflemektedir.

2.1.8.Ekolojik Sistemler Kuramina Gore Psikolojik Saglamhk

Ekolojik Sistemler Kurami (Bronfenbrenner, 1979), psikolojik saglamligin
bireyin yalnizca igsel 6zelliklerinden degil, icinde bulundugu cevresel sistemlerden de
etkilendigini savunmaktadir. Bu kurama gore bireyin dayanikliligi, mikro sistem (aile,
arkadaslar, 6gretmenler), mezo sistem (okul, is ortami), ekzo sistem (medya, komsuluk
iligkileri), makro sistem (kiiltiirel degerler, politik diizen) ve krono sistem (zaman
icerisindeki degisimler) olmak iizere bes temel ekolojik diizeyden etkilenmektedir.
Bireyin psikolojik saglamlik gosterebilmesi i¢in i¢inde bulundugu ¢evrenin destekleyici
olmast biiyiik 6nem tagimaktadir. Ornegin, sosyal destek mekanizmalarina erisimi olan
bireylerin stresle basa ¢ikmada daha basarili oldugu tespit edilmistir (Masten, 2014).
Giiclii aile baglarina sahip bireylerin psikolojik saglamliklarinin daha yiiksek oldugu
belirtilmektedir (Ungar, 2013). Bu baglamda, psikolojik saglamlik bireyin yalnizca igsel
ozelliklerinden degil, sosyal ve kiiltiirel ¢evresiyle olan etkilesimlerinden de dogrudan

etkilenmektedir.

2.1.9. Sema Terapisi Yaklasimina Gore Psikolojik Saglamhk

Sema Terapisi (Young, 1994), bireyin psikolojik saglamliginin erken donem
yasantilar1 ve ¢ocuklukta gelistirdigi diislince kaliplari ile dogrudan iliskili oldugunu
ileri stirmektedir. Bu yaklasima gore bireyler, cocukluk ve ergenlik donemlerinde
edindikleri semalar araciligiyla diinyay1 anlamlandirir ve bu semalar onlarin stresle basa
cikma becerilerini sekillendirir (Young, Klosko & Weishaar, 2003). Ornegin, terk
edilme, gilivensizlik ve basarisizlik semalarina sahip bireyler, olumsuz yasam olaylar
karsisinda daha fazla zorlanirken; 6z yeterlilik ve kendine giliven semalarina sahip
bireyler, psikolojik saglamliklarin1 daha gii¢lii bir sekilde ortaya koymaktadir (Bach &
Bernstein, 2018). Sema Terapisi perspektifinden bakildiginda, bireyin erken donem
yasantilari, biligsel yapilar1 ve duygusal diizenleme becerileri psikolojik saglamlik

seviyesini belirleyen temel faktorler arasinda yer almaktadir.
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2.2. Yasam Doyumu

Yasam doyumu, bireyin hayatindan genel olarak ne derece memnun oldugunu
ifade eden bir kavramdir ve genellikle 6znel iyi olusun Onemli bilesenlerinden biri
olarak ele alinmaktadir (Diener, 1984). Diener, Lucas ve Oishi’e (2002) gore yasam
doyumu, bireylerin su an i¢inde bulunduklar1 yasamlarindan doyum almalarini ifade
etmektedir. Bu kavram, bireyin yasamdan beklentileri ile mevcut durumu arasindaki
uyum sonucunda sekillenir ve bireyin mutlulugunu, psikolojik iyi olusunu ve genel
hayat memnuniyetini belirleyen 6nemli bir faktordiir (Diener, Emmons, Larsen &
Griffin, 1985). Bu kavram, duygusal deneyimlerden bagimsiz olarak bireyin yagsamina
dair genel degerlendirmesini igeren bilissel bir siireci ifade etmektedir (Pavot & Diener,
2009).

Yasam doyumu, 6znel iyi olusun en Onemli bilesenlerinden biri olup, bireyin
olumlu ve olumsuz yasam deneyimlerini nasil algiladigiyla dogrudan iligkilidir (Shin &
Johnson, 1978). Bireylerin yasam doyumu, sahip olduklar1 kisisel degerler, beklentiler
ve hedefler dogrultusunda degiskenlik gosterebilir. Diener ve Suh (2000), bireyin yasam
doyumunun belirlenmesinde gegmis yasam deneyimleri, gelecek beklentileri ve ¢evresel
faktorlerin etkili oldugunu vurgulamaktadir. Lyubomirsky, King ve Diener (2005)
tarafindan yapilan bir arastirma, yiiksek yasam doyumuna sahip bireylerin daha giiglii
sosyal iliskiler kurduklarini, daha basarili olduklarin1 ve stresle daha etkili basa
ciktiklarin1  géstermistir. Ayni zamanda yasam doyumu, Sosyo-ekonomik durum,
kiiltiirel faktorler, sosyal iligkiler ve psikolojik faktorler gibi ¢esitli degiskenler
tarafindan etkilenmektedir (Suldo & Huebner, 2006).

Bireylerin yasam doyumu diizeyleri yalnizca dissal faktorlerden degil, igsel
algilar ve biligsel siireclerden de etkilenmektedir. Kimi bireyler, olumsuz yasam
kosullarina ragmen yliksek yasam doyumuna sahipken, bazi bireyler daha elverisli
sartlarda olmalarina ragmen diigiilk yasam doyumuna sahip olabilmektedirler (Diener
vd., 2002). Bu durum, yasam doyumunun bireyin diisiince yapisi ve algilama bigimiyle
dogrudan iligkili oldugunu belirtmektedir (Aydiner Boylu & Pagacioglu, 2016). Yapilan
arastirmalar sonucunda, yiiksek yasam doyumuna sahip bireylerin daha saglikli, mutlu
ve tiretken olduklart bulunmustur (Lyubomirsky, 2001).

Yasam doyumu, yalnizca bireylerin genel mutluluk seviyelerini degil, aym

zamanda fiziksel ve psikolojik saglik durumlarini da 6nemli Sl¢lide etkilemektedir
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(Diener, 1984). Alanyazinda yasam doyumu, genellikle bireylerin yasam kalitesini
degerlendirmeleri baglaminda ele alinmaktadir. Ozellikle ekonomik kosullar, saglik
durumu, sosyal iligkiler, kigisel degerler ve kiiltiirel baglam, yasam doyumunu etkileyen
baslica unsurlar arasinda yer almaktadir (Diener, 1984; Veenhoven, 1996). Yiiksek
yasam doyumuna sahip bireyler, karsilastiklar1 zorluklarla daha iyi basa ¢ikabilme
becerisine sahiptir ve bu durum, onlarin daha dayanikli olmasini saglamaktadir (Ryff,

1989).

2.2.1. Asagidan Yukariya — Yukaridan Asagiya Kuramlari

Yagsam doyumu ve mutlulugu agiklamaya yonelik bu kuram, bireyin iyi olusunu
etkileyen icsel ve dissal etkenleri birlikte ele almaktadir. Kurama gore, kisilik 6zellikleri
gibi bireye 06zgii igsel faktorler ile yasanilan g¢evresel kosullar gibi digsal faktorler,
yasam doyumu iizerinde belirleyici bir rol oynamaktadir.  Asagidan yukariya
kuraminda, bireylerin yasadigi anlik haz ve acilarinin toplanarak yasamlarindaki mutlu
olduklar1 anlar daha c¢ok ise kendilerini mutlu gordiikleri belirtilmektedir. Yukaridan
asaglya kuraminda ise mutlulugun bireyin kisisel 0Ozelliklerine bagl oldugunu
savunulmaktadir. Bu kurama gore bireylerin yasadiklari olaylar iizerinden olumlu veya
olumsuz olacak sekilde degerlendirmeler yapilabilmektedir. Ancak bireylerin
yasadiklar1 olaylari olumlu yonde degerlendirme egilimi oldugu i¢in anlik iligkileri

etkilemektedir (Diener, 1984).

2.2.2. Uyum Kurami

Uyum kurami, bireyin yasam siirecinde karsilastigi degisen kosullara zamanla
uyum sagladigini 6ne siirmektedir (Headey & Wearing, 1989). Bu yaklasima gore, birey
ne siirekli mutlu ne de stirekli mutsuz olabilir; duygusal durumlar ¢evresel degisimlere
bagl olarak zamanla dengelenir. Bu kurama goére yasam i¢inde yasanilan degisiklikler
insant mutlu veya mutsuz etmektedir (Yetim, 1991). Ama zamanla birlikte yasanilan
degisikliklerin birey lizerinde etkisi azalmakta ve bireyler yasanilan iyi veya kotii

olaylara zaman igerisinde adapte olmaktadir (Diener vd., 1999).

2.2.3. Uyusmazhk Kuramlari
Bu kurama gore bireyler, ya baskalariyla ya da kendi ge¢mis deneyimleriyle
kendilerini kiyaslayarak degerlendirmeye egilimlidir. Bu kiyaslama sonunda birey

kendini iyi hissederse mutlu oldugunu savunmaktadir. Bireyin kendisini bagkalariyla
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kiyasladiginda kendinden daha k&tii durumda olanlarin varligi mutlu hissettiriken bunun

tam tersi durumunda bireylerin mutsuz olduklarini belirtilmektedir(Diener vd., 1999).

2.2.4. Ereksel (Bir Noktaya Erisme/ Telik) Kuram

Bu kuram yasam doyumunu bireyin amag¢ ve ihtiyaglar1 {izerinden
aciklamaktadir. Bireyin yasam doyumu ve mutlulugu, amacina ulagsmaya bagli olarak
sekillenmektedir. Hedeflerine ulasan bireyler, bu basarilarin1 tatmin ve olumlu
duygularla ifade ederken (Sheldon ve Elliot, 1999), ulasamayan bireylerde ise ayriliklik

ve diisiik yasam doyumu gozlemlenmektedir (Diener ve Lucas, 2000).

2.2.5. Etkinlik (Aktivite) Kurami

Bu kuramda bireyin mutlulugu, gergeklestirilen etkinlikler ve bu faaliyetlerin
sonucta ulasilan hedeflerle dogrudan kullanima sunulmasi ile kisi, gelecegin hedefine
yonelik c¢aba gosterdiginde, basarisizlik yogun bir ayriliklik hissine, basar1 ise
mutluluga yol agmaktadir (Sheldon ve Elliot, 1999). Ancak hedefe ulagsma diizeyindeki
ilgi disiik, yasadig1 basarisizlik da ayn1 oranda daha az kesintilik yaratacaktir. Hedefe
politik dayaniklilik, siirece aktif katilim ve harcanan ¢aba, bireyin deneyiminin
birikiminin giiciinli artirmanin temel unsurlaridir. Telik teorileri, mutlulugun ulagilmasi
gereken nihai bir sonu¢ olarak ele alinmasi, etkinlik kurami mutlulugun bireylerin
gerceklestirdigi etkinlikler sirasinda ortaya ¢ikan bir yan iiriin oldugu belirtilmektedir
(Csikszentmihalyi, 1990). Bu g¢esitliligin, bireyin mutlulugunun yalnizca sonuca

odaklanmamasi, siirecin kendisinde de siirdiiriilmesi olarak degerlendirilmesi gerekir.

2.2.6. Bag Kurami

Bag Kurami, bireylerin ozgiirliikleriyle birlikte gelistirilip, sartlandirilmalari,
bellek ve ilkeleri tizerine temellendirilmektedir. Bu kurama gore, bireyin yasam doyumu
baglaminda sistematik degerlendirmeler 6nemli bir rol oynamaktadir. Yasanacaklar,
zihninde belirli duygu ve diisiincelerle pargalar kurarak sekillenmekte ve bu baglar
bireylerin genel mutluluklarindan olusan unsurlar arasinda yer almaktadir. Olumlu
yasantilar, bireylerin olumlu yasamlarmin gelismesine ve gi¢lii sosyal aglarin
olugmasina katkida bulunurken, olumsuz yasantilar ise olumsuz baglar yaratarak diisiik
yasam doyumuna neden olabilir (Peterson ve Seligman, 2004). Yiiksek yasam
doyumuna sahip bireyler genellikle olumlu gelismeler kurar ve giiglii sosyal aglar

gelistirirler (Diener ve Biswas-Diener, 2008).
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2.2.7. Yarg1 Kuram

Yargt Kuramlari, bireyin mutlulugunu, gercek yasam kosullar1 ile ideal
beklentileri arasindaki karsilastirmaya dayandiran bir yaklasimdir. Bu kurama gore,
bireyin mevcut yasam kosullari, beklentilerinin iizerinde oldugunda mutluluk ortaya
cikarken, beklentilerinin altinda kaldiginda mutsuzluk hissi baskin hale gelmektedir
(Diener, 1984). Tim bu degerlendirme siireci, bireyin yasam doyumu seviyesini
dogrudan etkilemektedir (Diener vd., 1999; Shin & Johnson, 1978). Bunun yan sira,
bireyin kendi belirledigi kriterler ile gercek yasam kosullar1 arasindaki fark ne kadar
azsa, yasam doyumu da o oranda yiiksek olacaktir. Bu kriterlerin belirlenmesinde ve
sekillenmesinde bireyin yasam tecriibeleri, yetenekleri, olaylari algilama bi¢imi ve
toplumdaki statiisti gibi faktorler 6nemli rol oynamaktadir (Diener, 1984 Bu baglamda,
bireyin 6znel mutluluk diizeyi, yasantilarin biligsel olarak nasil kodlandigi,
anlamlandirildigr ve degerlendirildigi ile dogrudan iliskilidir. Giincel arastirmalar,
bireylerin yasam doyumunun yalnizca anlik olaylardan degil, uzun vadede bu olaylara
verdikleri anlam ve bu olaylar1 diger bireyler ve geg¢mis deneyimleriyle nasil
kiyasladiklarindan etkilendigini gostermektedir (Diener, Oishi & Tay, 2018; Lucas,
2007).

2.3. Sosyal Destek

Sosyal destek kavrami, farkli arastirmacilar tarafindan c¢esitli sekillerde
tanimlanmis olsa da, genellikle “stresli durumlarin olumsuz etkilerini azaltabilen ve
bireylerin uyum becerilerini gelistirebilen, bireyler ve/veya kurumlar araciligiyla
saglanan hizmetler” olarak ifade edilmektedir (Cohen & Wills, 1985). Sosyal destek, bir
bireyin sosyal agindan saglanan psikolojik ve maddi kaynaklarin, stresle basa ¢ikma
yetenegine katkida bulunmayir amaglayan bir siire¢ olarak tanimlanabilir (Barrera,
2000). Sosyal destek stiregleri, bireylerin zihinsel ve fiziksel sagliklariyla giiclii bir
iliskiye sahiptir (Thoits, 2011). Bireylerin diger insanlardan aldiklar1 destege verdikleri
deger ve ihtiya¢ duyduklarinda cevrelerinden yardim alabileceklerine dair inanglari,

algilanan sosyal destegi olusturur (Stokes, 1985).

Bireyin sosyal destek sistemini olusturan kaynaklar arasinda aile {yeleri,
akrabalar, arkadaslar, 6gretmenler, is arkadaslari, romantik iligkiler, dini, etnik veya
ideolojik gruplar ve bireyin parcasi oldugu toplum yer almaktadir (Yildirim, 1997). Bu
kaynaklar bireye maddi, duygusal ve bilissel destek gibi farkli bicimlerde katk:
sunabilmektedir (Terzi, 2008). Sosyal destegi yiiksek bireyler, ihtiya¢ anlarinda
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basvurabilecekleri giivenilir kisilerle ¢evrilidir; buna karsin diisiik sosyal destek algisina
sahip bireyler, bu tiir kisileraras1 kaynaklardan yoksun kalabilmektedir (Sarason &
Sarason, 1982).

Algilanan sosyal destek, bireylerin ¢evrelerinden gelen yardimin kalitesine ve bu
yardimin saglanma sekline dair algilarini igerir. Algilanan sosyal destek, bireylerin zorlu
durumlarla basa ¢ikmalarinda kritik bir rol oynar. Bireylerin gereksinim duydugunda
cevrelerinden destek alabileceklerini  bilmesi, bu siiregle basa ¢ikmalarin

kolaylastirirken, psikolojik iyi oluslarina da katkida bulunur (Cohen, 2004).

Algilanan sosyal destek, bireylerin kendilerine deger verildigini ve gerektiginde
yardim alabileceklerini hissetmelerini saglar. Bu inang, bireylerin zorlayici durumlarla
basa ¢ikmalarini gii¢lendirir ve stres ile kaygi diizeylerini azaltir (Cohen & Wills, 1985).
Sosyal destek, duygusal destek, saygi destegi, bilgilendirici destek ve maddi destek
olmak iizere dort temel bilesene ayrilabilir (Ardahan, 2006). Bu dort bileseni kisaca
sOyle acikliyabiliriz:

o Duygusal Destek: Bu destek tiirii, bireylere empati, sefkat, sevgi ve giiven gibi
duygusal ihtiyaglarim1 karsilayacak destek saglar. Kisinin zor durumlarla basa

¢ikabilmesi i¢in duygusal rahatlama ve giivence verir (Ardahan, 2006).

o Saygi Destegi: Bireyin kisisel basarilar1 ve degerini takdir eden bir destek
tiriidii. Bu destek, bireyin kendine gilivenini artirir ve bireyi saygin

hissettirmeyi amaglar (Ardahan, 2006).

« Bilgilendirici Destek: Bireye bilgi ve tavsiye sunma yoluyla saglanan bir destek
tiriidiir. Bireyin sorunlarina ¢éziim ararken rehberlik etme ve bilgi saglama

islevi goriir (Ardahan, 2006).

e Maddi Destek: Bu tiir destek, bireylere finansal veya fiziksel kaynaklar
saglamak suretiyle sunulur. Bireyin maddi ihtiyaclarini karsilamaya yonelik

somut yardim saglar (Ardahan, 2006).

Sosyal destek, cok boyutlu ve karmasik bir yapiya sahiptir. Sosyal destek, bireylerin
yasam zorluklariyla basa ¢ikmalarina yardimci olan bir dizi kaynaktan olusur. Bu destek
kaynaklar1 arasinda en Onemli olanlar aile, arkadaslar, is arkadaglar1 ve profesyonel
yardim sunan bireylerdir (Cohen & Wills, 1985). Bireyin yasaminda anlam tasiyan

kisiler - aile iiyeleri, arkadaslar, ebeveynler, 6gretmenler, komsular ya da bir uzmandan
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olusan kisiler - sosyal destek kaynaklart kapsaminda degerlendirilmektedir (Terzi,
2008). Bu kisiler, bireyin karsilagtig1 giigliiklerle basa ¢ikmasinda psikolojik ve sosyal

ac¢idan 6nemli bir rol iistlenmektedir.

Algilanan ve alinan sosyal destegin kalitesi, niceliginden daha belirleyici bir
faktordiir ve bireylerin giiven duydugu iliskiler, destek aginin etkinligini artirir (Cohen
& Wills, 1985). Yapilan arastirmalar, algilanan sosyal destegin bireylerin fiziksel ve
ruhsal 1iyilik halleri iizerinde pozitif etkisinin oldugunu gostermektedir (Bolger &
Amarel, 2007). Ayrica, sosyal destek bireylerin stresli yasam olaylarina karsi
korunmalarini saglamakta ve bu olaylarla basa ¢ikmalarina yardimer olmaktadir (Thoits,

2011).

Psikolojik saglamlikla iligkili 6nemli bir unsur olarak degerlendirilen sosyal
destek (Herrman ve ark., 2011), bireyin stresli ya da zorlu yasam olaylar1 karsisinda
bagvurabilecegi sosyal kaynaklari ifade etmektedir (Sarason & Sarason, 1982).
Yildirnm’a (1997) gore ise sosyal destek, bireyin cevresinden edindigi sosyal ve
psikolojik destekler biitiiniidiir. Bu kavram, bireyin c¢esitli yasam alanlarindaki
gereksinimlerini karsilayan ¢ok boyutlu bir yap1 olarak degerlendirilmektedir (Cutrona
& Russell, 1988). Sosyal bir varlik olan insanin bu destege duydugu ihtiya¢ yasam boyu
stirerken, yagsamlarina yon verme siirecindeki geng bireyler agisindan bu ihtiya¢ daha da

kritik hale gelmektedir (Cavus & Pekkan, 2017).

Ayrica, yapilan caligmalar sosyal destegin, psikolojik saglik lizerinde onemli bir
tyilestirici rol oynadigimi ve bireylerin psikolojik iyilik hallerini artirdigini ortaya
koymustur (Bolger & Amorel, 2007). Bu destek, bireylerin stresli ve zorlayici
durumlarla basa c¢ikmalarini kolaylastirarak, daha saglikli ve mutlu bir yasam

stirmelerine katki saglar.

2.3.1. Stres-Duygusal Destek Modeli (Cohen ve Wills, 1985)

Cohen ve Wills'in (1985) Stres-Duygusal Destek Modeli, sosyal destegin, bireylerin
yasadig1 stresin etkileri tizerinde nasil bir diizenleyici rol oynadigini incelemektedir. Bu
model, algilanan sosyal destek ve alinan sosyal destek olmak {izere iki temel bileseni ele

alir.

e Algilanan destek, bireylerin ¢evrelerinden alacaklari destegi ne kadar giivenilir

ve etkili olarak gordiiklerini ifade eder.
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o Almnan destek, bireylerin gercekten digsaridan aldiklari somut destek miktarini
belirtir. Cohen ve Wills'e gore, bireyler stresli durumlarla karsilagtiklarinda
giiclii bir sosyal destek agina sahip olduklarinda, bu destek bireylerin olumsuz
etkilerle basa ¢ikmalarina ve iyilesmelerine yardimci olur (Cohen & Wills,

1985).

2.3.2. Sosyal Ag Kuram (House, 1981)

House (1981) sosyal ag kuraminda, bireylerin sosyal aglarinin yapisinin, tiiriiniin ve
biiyiikliigiiniin, onlarin sagligi ve iyilik halleri iizerinde dogrudan etkisi oldugunu
belirtir. Sosyal destek, duygusal, bilgi, maddi ve saygi destegi olmak {izere dort temel

bilesende ele alinir:

Duygusal destek, bireyin duygu durumunun rahatlatilmasi ve giivence altina

alinmasdur.
 Bilgi destegi, bireye hayatin1 kolaylastiracak bilgi verilmesidir.

e Maddi destek, maddi zorluklarla basa ¢ikabilmek igin saglanan finansal
destektir.

e Saygi destegi, bireye deger verildigini ve saygi gosterildigini hissettirmektir.
House’a gore, sosyal aglar ve bu aglardaki destek tiirleri, bireylerin stresle basa

cikmasini kolaylastirarak genel sagliklarini iyilestirir (House, 1981).

2.3.3. Baglanma Kuram (Bowlby, 1969)

John Bowlby'nin Baglanma Kurami (1969), bireylerin erken yaslarda kurduklar
baglanma iligkilerinin, onlarin sosyal destekten nasil faydalandiklarini ve bu destegi
nasil algiladiklarmi sekillendirdigini one siirer. Baglanma kuramina gore, ¢ocukluk
doneminde giivenli baglanma kuran bireyler, yetiskinliklerinde giiclii sosyal destek
aglarina sahip olurlar ve bu aglardan faydalandiklarinda daha saglikli olurlar. Bowlby
(1969), baglanma iliskilerinin sadece duygusal giivenlik degil, ayn1 zamanda bireylerin

psikolojik saglig1 ve stresle basa ¢ikma stratejilerini de etkiledigini vurgular.
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2.4. Tigili Arastirmalar
2.4.1. Psikolojik Saglamlik ile flgili Yurt Disinda Yapilmis Arastirmalar

Bai ve digerleri (2023), Hong Kong’da 55 yas ve iizeri 819 Cinli yetigkinle
yaptiklar1 arastirmada kusaklararasi iligkiler ve mutluluk arasindaki iliskide psikolojik
dayaniklilik ve COVID-19 kaygisinin araci roliinii incelemistir. Arastirma sonuglarina
gore kusaklararasi iligki kalitesinin daha yiiksek psikolojik dayaniklilik, daha diisiik
COVID-19 kaygis1 ve yiikek mutluluk diizeyi ile iliskili oldugu bulunmustur. Ayrica
COVID-19 kaygisi, kusaklar aras1 kusaklar arasi iliski kalitesinin mutluluk iizerindeki

etkilerine kismen aracilik ettigi sonucuna ulagilmistir.

Liu ve digerleri (2025), tiglincii basamak bir hastaneden 202 yash yetiskinle ile
yaptiklart bu arastirmada yash yetiskinlerde olumlu basa ¢ikma stilleri, psikolojik
saglamlik ve diisme korkusu arasindaki iliskiyi incelemislerdir. Arastirma sonuglarina
gore diisme korkusu, psikolojik saglamlik ve olumlu basa ¢ikma stilleriyle ters orantilt
oldugu bulunmustur. Ayrica psikolojik saglamligin, olumlu basa ¢ikma stillerinin diisme

korkusu iizerinden etkisini tam olarak aracilik ettigi sonucuna ulasilmistir.

Rustamov ve digerleri (2023) tarafindan, 18 ila 66 yas araliginda 519 yetiskin
ile yapilan arastirmada sosyal baglilik ve ruhsal iyilik hali arasindaki iliskide psikolojik
dayanikliligin aracilik etkisini incelenmistir. Arastirma sonuglarina gore psikolojik
saglamligin yetiskinler arasinda sosyal baglilik ve ruhsal iyilik hali arasindaki iliskide
onemli bir aracilik rolii oynadig1 gosterilmistir. Ozellikle yas ve cinsiyet degiskenlerine
bakildiginda psikolojik saglamligin sosyal baglilik ve ruhsal iyilik hali arasindaki

iliskiyi kismen aracilik ettigi sonucuna ulasilmistir.

Masten ve digerleri (1999), psikolojik saglamlik kavramini incelemek amaciyla
205 ilkokul o6grencisiyle gerceklestirdikleri boylamsal bir arastirmada, arastirmaya
katilan ¢ocuklar1 ergenlik donemleri siiresince takip etmiglerdir. Calisma sonuglarina
gore, psikolojik saglamligin 6énemli koruyucu faktorleri arasinda 1Q diizeyi ve ebeveyn
destegi yer almakta olup, bu faktorlerin ¢ocuklarin ileride sergileyebilecekleri
antisosyal davranislara kars1 giiclii bir koruyucu 6zellige sahip oldugu saptanmistir. Bu
dogrultuda, IQ ve ebeveyn destegi, yasam zorluklariyla karsilasan ¢ocuklarin

gelisimlerini koruyucu faktor olarak degerlendirilmistir.

O’Donnell ve digerleri (2002), toplumsal siddete maruz kalan veya tanik olan
cocuklarla, siddete maruz kalmayan c¢ocuklar arasindaki psikolojik saglamlik
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diizeylerini ve koruyucu faktorler arasindaki boylamsal iligkileri istatistiksel olarak
incelemislerdir. Bu aragtirmada, altinci, sekizinci ve onuncu sinifta 6grenim géren 2600
O0grenciden olusan bir orneklem grubuyla gergeklestirilmistir. Arastirma bulgular,
ebeveyn desteginin, 6z yeterlilik, madde kullanimi, depresyon ve okul suistimali gibi
alanlarda psikolojik saglamligin giiclii bir yordayicist oldugunu gostermistir. Ancak
siif seviyesi arttikca ebeveyn desteginin etkisinin azaldigi, buna karsin okul desteginin
onem kazandigi belirlenmistir. Siddete maruz kalmayan 6grencilerde ebeveyn ve okul
destegi, psikolojik saglamligi daha giiclii bir sekilde 6ngoriirken, siddete maruz kalan
Ogrencilerde okul desteginin yerini akran destegi almistir. Aragtirmada ayrica, tiim
gruplarda okul suistimali ve akran madde kullaniminin psikolojik saglamligi olumsuz
etkiledigi bulunmustur. Arastirmanin dikkat c¢ekici bulgularindan biri ise, siddet
magduru oOgrencilerde okul desteginin, somatizasyon ve depresyon seviyelerinin
artmasina neden oldugu sonucudur. Arastirmacilar, bu durumu okul ortamindaki
akademik ve sosyal beklentilerin, siddet magduriyetiyle birleserek 6grencilerde

yetersizlik duygusu yaratmasiyla a¢iklamaktadir.

Chang ve Ching (2025) tarafindan, 512 {niversite Ogrencisi ile yapilan bu
arastirmada Ozgiiven ve kendini gerceklestirmenin psikolojik saglamlik tizerindeki
etkisi incelenmistir. Arastirma sonuglarima gore, Ozgiiveni yliksek ve kendini
gerceklestirme diizeyi gelismis bireylerin psikolojik saglamliklarinin daha giiglii oldugu
belirlenmistir. Ayn1 zamanda, bu bireylerin akademik basarilarinin ve sosyal

uyumlarinin da daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Hamdan-Mansour ve digerleri (2025), Gazze’de gorev yapan 420 saglik ¢alisani
ile gergeklestirdigi bu ¢alismada, psikolojik saglamligin travma sonrasi stres bozuklugu
(TSSB) ve depresyon iizerindeki etkisini incelemistir. Arastirmaya gore, psikolojik
saglamlik diizeyi yiiksek bireylerin TSSB semptomlar1 daha diisiik ve stresle basa ¢ikma
becerileri daha gelismistir. Bu arastirmada, saglik ¢alisanlarinda psikolojik saglamligin

ruh sagligini koruyucu bir faktor oldugunu gostermektedir.

Yurt disinda gergeklestirilen arastirmalar, psikolojik saglamligin bireylerin stres,
travma ve yasam zorluklartyla etkili bir sekilde basa ¢ikabilmelerini destekleyen kritik
bir unsur oldugunu ortaya koymaktadir. Cesitli ¢alismalar, psikolojik saglamligin
bireylerin 6zgiiven diizeylerini artirdig1, sosyal destek mekanizmalar ile giiclendigi ve

fiziksel aktivite ile olumlu basa c¢ikma stratejileriyle pozitif yonde iliskili oldugunu
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gostermektedir. Buna karsilik, depresyon, kaygi bozuklugu, tikenmislik sendromu ve
travma sonrast stres bozuklugu (TSSB) gibi olumsuz psikolojik degiskenlerle negatif bir

iliski sergiledigi belirlenmistir.
2.4.2. Psikolojik Saglamlk ile Tlgili Yurt I¢inde Yapilmis Arastirmalar

Hosoglu ve digerleri (2018), 423 ogretmen adayiyla gergeklestirdikleri bu
arastirmada, O6gretmen adaylarinin psikolojik saglamlik diizeylerinin cinsiyet, aile
sosyoekonomik durumu, algilanan anne-baba tutumu ve yasamlarinin biiytik bir kismini
gecirdikleri yer gibi degiskenlere gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini
incelemigtir. Arastirma bulgularina goére, 6gretmen adaylarimin psikolojik saglamlik
diizeyleri cinsiyet ve aile sosyoekonomik durumu degiskenlerine gore anlamli diizeyde
farklilik gostermektedir. Ancak, algilanan anne-baba tutumu ve bireylerin yasamlarinin
bliylik bir kismimi gecirdikleri yer degiskenleri acisindan anlamli bir farklilik

bulunmamastir.

Aydin ve Egemberdiyeva (2018) tarafindan, 209 tiniversite 6grencisi ile yaptigi
bu arastirmada lniversite 6grencilerinin psikolojik saglamlik diizeyininin incelemesi
amaglanmistir. Bu aragtirma sonuglarina gore psikolojik saglamlik diizeyinde cinsiyet
farkliliklar1 gozlemlenmemis, ancak bolim tiiriine gore anlamli farkliliklar tespit
edilmistir. Ayrica, yas ve kardes sayisinin psikolojik saglamlik {izerinde anlamli bir
etkisi oldugu belirlenmis; psikolojik saglamlik ile mutluluk ve arkadas destegi arasinda

pozitif bir iliski saptanmustir.

Giiloglu ve Karairmak (2010), 410 tiniversite Ogrencisiyle gerceklestirdikleri
arastirmada, benlik saygis1 ve psikolojik saglamligin yalnizlik {izerindeki yordayici
etkisini incelemistir. Arastirma bulgulari, yalmzlik diizeyi ile benlik saygist ve
psikolojik saglamlik arasinda anlamli ve negatif yonli bir iliski oldugunu
gostermektedir. Ayrica, benlik saygisi ve psikolojik saglamlik degiskenlerinin {iniversite

ogrencilerinde yalnizlik diizeyini anlamli sekilde yordadigi belirlenmistir.

Arslan (2015), 21 ila 34 yas araliginda yer alan 279 yetiskin birey iizerinde
gerceklestirdigi ¢alismada, ¢ocukluk doneminde maruz kalinan psikolojik istismarin
psikolojik saglamlik {izerindeki etkisinde sosyal baglilik ve aidiyet duygusunun araci
rollinii incelemistir. Arastirma bulgularima goére, cocukluk doneminde yasanan
psikolojik istismarin bireylerin sosyal baglilik ve aidiyet diizeylerini dogrudan yordadig:

belirlenmistir. Bunun yani sira, psikolojik istismar ile psikolojik saglamlik arasindaki
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iliskide sosyal baghlik ve aidiyet duygusunun kismi aracilik roli iistlendigi

saptanmigtir.

Ozer ve Deniz (2014), 766 iiniversite Ogrencisi ile yaptig1 bu arastirmada
psikolojik saglamlik diizeylerinin duygusal zeka agisindan incelenmesi amag¢lanmistir.
Bu arastirmanin sonuglaria gore tiniversite 6grencilerinin psikolojik saglamlik puanlar
ile duygusal zeka alt boyutlar1 puanlar1 arasinda pozitif yonli bir iliski gériilmektedir.
Duygusal zekanin iyi olus ve sosyallik alt boyutlari. Psikolojik saglamlik iizerinden

onemli bir yordayici role sahip oldugu bulunmustur.

Karc1 ve Celik (2024). 464 lise 6grencisi ile yaptigi bu arastirmada ergenlerde
algilanan stres, akademik 0z yeterlilik ve psikolojik saglamlik arasindaki iligkinin
incelenmesini amaglamistir. Bu arastirmanin sonuglarina gore algilanan stres diizeyleri
yiiksek olan ergenlerin psikolojik saglamliklarinin diisiik oldugu, akademik 6z
yeterlilikleri yiiksek olane grenlerin psikolojik saglamliklarinin yiiksek oldugu
bulunmustur. Ayrica cinsiyet, sinif diizeyi ve okul tiirii ile psikolojik saglamlik arasinda

anlamli bir farklilik olmadig1 belirlenmistir.

Canli ve Yilmaz (2023) tarafindan yiiriitiilen bu arastirmada, deprem deneyimi
yasamis 61 birey ile depremi yalnizca dolayl olarak deneyimleyen 69 bireyin deprem
kaygisi, oliim kaygist ve psikolojik saglamlik diizeyleri degerlendirilmis; ayrica bu
degiskenlerin ¢esitli demografik faktorlere gore farklilagip farklilagmadigi incelenmistir.
Arastirma bulgularina gore, depremi dogrudan deneyimleyen bireylerin, deprem kaygisi
ve Oliim kaygis1 diizeyleri, yalnizca uzaktan taniklik eden bireylere kiyasla anlaml
diizeyde daha ytliksek bulunmustur. Ayrica, psikolojik saglamlik ile deprem kaygisi ve
olim kaygis1 arasinda negatif yonde ve orta diizeyde bir iliski tespit edilmistir.
Demografik degiskenler acisindan yapilan incelemede, kadin katilimcilarin deprem
kaygist ve Olim kaygis1 diizeylerinin erkeklere kiyasla daha yiiksek oldugu
belirlenmistir. Bununla birlikte, erkeklerin ve calisan bireylerin psikolojik saglamlik
diizeyleri, kadinlara ve ¢alismayan bireylere oranla anlamli diizeyde daha yiiksek

bulunmustur.

Psikolojik saglamlik ile ilgili yurt i¢inde yapilmis arastirmalara bakildiginda
psikolojik saglamligin, algilanan stres diizeyi, yalmzlik, kaygi, COVID-19 korkusu,
depresyon gibi degiskenlerle negatif yonlii iliskili oldugu goriilmektedir. Duygusal zeka,
sosyal baglilik, sosyal destek, akademik 6z yeterlilik, benlik saygisi, aidiyet duygusu
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gibi degiskenlerle de pozitif yonlii bir iliski oldugu goriilmektedir. Ayrica demografik

degiskenlere (cinsiyet, yas, egitim durumu vb.) gore de farklilastig1 goriillmektedir.

2.4.3. Yasam Doyumu ile ilgili Yurt Disinda Yapilmis Arastirmalar

Wicherkiewicz ve Gambin (2024), DEHB’li 329 kadin katilimer ile yaptigi bu
arastirmada Polonyali kadinlarda sosal kamuflaj, yasam doyumu ve depresyon
semptomlar1 arasindaki iliskiyi incelemistir. Bu arastirma sonuglarina gore demografik
degiskenler kontrole dildikten sonra bile sosyal kamuflaj ile yasam doyumu arasinda
onemli bir negatif iliski ve depresif semptomlarla pozitif bir korelasyon oldugunu
gostermistir. Ayrica bir iliskide olmak ve olumlu bir ekonomik duruma sahip olmak gibi

faktorler daha yiiksek refahla iliskilendirilmistir.

Ozimek ve digerleri (2024), ¢evrimigi 1230 katilimcr ile yaptigi bu aragtirmada
sosyal medya kullaniminin (aktif ve pasif) algilanan sosyal baglar ve iliskiler yoluyla
kaybetme korkusu tizerindeki etkisini incelemistir. Arastirma sonuglarina gore hem aktif
hem de pasif sosyal medya kullaniminin sosyal sermaye, kacirma korkusu ve stres

yoluyla yasam doyumu iizerinde dolayl1 bir etkisi oldugu bulunmustur.

Gilman ve Hiibner (2006), 485 ergenle yaptig1 bu arastirmada yiiksek yasam
doyumuna sahip oldugunu bildiren ergenlerin 6zellikleri arastirilmast amaclanmistir.
Aragtirma sonuglarina gore yasam doyumu yiiksek olan genclerin sosyal iligkiler
kurmada daha basarili olduklar1 ve bu bireylerin depresyon, kaygi ve ig¢sel sorunlari
daha nadir yasadiklar1 gozlemlenmistir. Ayrica, s6z konusu gengler arasinda 6z denetim

ve umut duygularinin da belirgin sekilde daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Moss ve Willoughby (2015), ikincil veri analizi kullanilarak evliligin avantajli
olduguna dair inanglar, hem evli hem de evli olmayan erkek ve kadinlari igeren
ABD’nin temsili bir orneginden (yaklastk N = 24.268) evlilik inanglar1 ile yasam
doyumu arasindaki iliski incelemistir. Bu arastirmanin sonuclarina gore evliligin
avantajli olduguna dair inancin daha yiiksek bildirilen genel ve alana 6zgiin yasam
doyumu ile iligkili oldugunu gostermistir. Ayrica cinsiyet, medeni durum ve evliligin
avantajli olduguna dair inang arasinda ii¢ yonlii bir etkilesim bulunmustur. Evliligin
avantajli olduguna inanan evli erkekler, 6nemli 6l¢iide daha yiliksek yasam doyumu
bildirmistir. Evliligin avantajlarina olan inang, cinsiyet fark etmeksizin evli olmayanlar

icin genellikle daha az yasam doyumu ile iligkiliydi. Sonuglarin evlilik inanglarinin
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degisen iliskisel baglamlara dayali olarak yasam doyumu {izerinde farkli etkiler

gosterebilmektedir.

Blau ve digerleri (2016),14 ile 18 yas araligindaki 193 katilimciyla yaptigi bu
aragtirmada hayatinda farkli amaglara sahip genglerin 6zelliklerini ve ergenlerin yasam
doyumu, yasam amaci, yagamdaki anlam, sosyal destek ve problemli dijital kullanimi
arasindaki iliskiyi incelemistir. Arastirma bulgularina gére, hem kendine hem de
baskalarina yonelik hedefleri olan ergenlerin, diger gruplara kiyasla daha yiiksek yagam
doyumu, yasamda anlam ve sosyal destek algisina sahip oldugu belirlenmistir.
Ozellikle, yasamdan anlam ile ebeveynlerden ve 6gretmenlerden alinan sosyal destek,
yasam doyumu ile anlamli bir iliski gostermektedir. Bununla birlikte, ebeveyn
desteginin, sorunlu dijital kullanim ile yasam memnuniyeti arasindaki iligskiye aracilik
ettigi tespit edilmistir. Bu sonuglar, ergenlerin yagsam doyumunu artirmada amag sahibi

olmanin ve sosyal destek mekanizmalarinin 6nemli rol oynadigini ortaya koymaktadir.

Yasam doyumu ile ilgili yurt disinda yapilmis olan arastirmalara bakildiginda
yasam doyumunun sosyal destek, yasamdaki anlam, umut, 6z denetim, evlilik doyumu,
sosyal iligskileryasamda anlam, evlilik doyumu gibi degiskenlerle pozitif yonde iligkili
oldugu goriilmektedir. Yasam doyumunun depresyon, anksiyete, igsel sorunlar,
problemli dijital kullanimi, sosyal kamuflaj gibi degiskenlerle de negatif yonde iliskili
oldugu goriilmektedir.

2.4.4. Yasam Doyumu ile ilgili Yurt icinde Yapilmis Arastirmalar

Avein ve Erkog¢ (2021), 405 yetiskin bireyle pandemi doneminde yaptigr bu
aragtirmada bireylerin saglik anksiyetesinin yasam doyumu {zerindeki etkisini
incelemistir. Bu arastirmanin sonuglarina gore kadinlarin saglik anksiyetesi 6l¢ek puani
erkeklerden yiiksek ¢ikmistir ve aralarinda anlamli farkliik bulunmustur. COVID-19
tanis1 almis bireylerin yasam doyumu, COVID-19 tanis1 almamis olan bireylere gore
daha dugiiktiir ve anlamli fark goriilmiistiir. Bireylerin saglik anksiyeteleri arttik¢a

yasam doyumlarinin azaldigi, aralarinda negatif yonlii ve anlaml bir iligki bulunmustur.

Yildiz ve Kahraman (2021), 6. Smifa devami eden 421 6grenci ile yaptig1 bu
calismada Ogrencilerin psikolojik saglamlik, tiikenmislik, algilanan stres, sosyal
duygusal 6grenme becerileri ve yasam doyumu arasindaki iliskiyi ve cesitli demografik

degiskenlere gore farklilasma olup olmadigi incelemistir. Bu arastirmanin sonuglarina
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gore, sosyal duygusal 0grenme becerileri, yasam doyumu ve psikolojik saglamlik

arasinda orta diizey pozitif bir iligki bulunmustur.

Camc1 ve Kavuran (2021), devlet hastanesinde ¢alisan 642 kamu gorevlisinden
veri toplayarak, is stresi, tiikenmislik, meslek doyumu ve yasam doyumu arasindaki
iligkiyi incelemistir. Arastirma bulgularina gore, katilimeilarin tiikenmislik diizeyi ile
algilanan stres diizeyi arasinda zayif fakat pozitif yonli bir iliski oldugu belirlenmistir.
Bununla birlikte, yasam doyumu ve is doyumu o&lgekleri ile tilkenmislik ve algilanan
stres Olgekleri arasinda zayif, negatif ve anlamli bir iligki tespit edilmistir. Ayrica, is
doyumu ile algilanan stres arasinda zayif ve negatif yonlii bir iliski bulunurken, is
doyumu ile yasam doyumu arasinda orta diizeyde ve pozitif yonlii anlamh bir iliski
oldugu saptanmistir. Son olarak, yasam doyumu ile algilanan stres arasinda zayif ve

negatif yonlii bir iliski oldugu belirlenmistir.

Kiiciiksen ve digerleri (2023), 490 yetiskin bireyle yaptigi bu arastirmada
yetiskin bireylerde aile biitlinliikk duygusunun yasam doyumu {izerindeki etkisini
incelemistir. Bu aragtirmanin sonuglarina gore erkeklerin aile biitiinliik 6l¢egi ortalama
puani kadinlardan yiiksektir. Olcekler aras1 korelasyon sonuglarina gére aile biitiinliik
duygusu toplam ve tiim alt boyutlar ile yasam doyumu toplam puanlar1 arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmustur.

Hudaynazarova ve digerleri (2021), 634 yetiskin bireyle yaptigi bu arastirmada
yasam doyumu, yalnizlik ve Oz-tiksinme diizeyleri arasindaki iliskiyi ve bazi
demografik degiskenlere gore farklilasip farklilasmadigi incelemistir. Bu arastirmanin
sonuclarina gore yasam doyumu ile yalnizlik arasinda anlamli bir iliski oldugu tespit
edilirken yasam doyumu ile 6z - tiksinme arasinda ters yonlii bir iliski bulunmustur.
Yalnizlik ve 6z — tiksinmenin yasan iizerindeki etkisinin anlamli oldugu bulunmustur.
Cinsiyete gore erkeklerin yasam doyumunun kadinlardan anlamli diizeyde farklilastig
bulunmustur. Medeni duruma gore ise evlilerin yasam doyumunun bekarlardan anlaml
diizeyde farklilastigi sonucuna varilmistir. Calisan bireylerin ¢alismayanlara gore

anlaml bir farklilik goriilmektedir.

Yasam doyumu ile ilgili yurt icinde yapilmis olan arastirmalar genel olarak
incelendiginde, bakildiginda yagsam doyumunun psikolojik dayaniklilik, sosyal duygusal
O0grenme becerileri, sosyal destek, psikolojik saglamlik, aile biitlinlik duygusu,

yalnizlik, meslek doyumu gibi degiskenlerle pozitif yonli bir iliskisi oldugu
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belirlenmistir. Yasam doyumu, is stresi, saglik anksiyetesi, 6z — tiksinme, algilanan stres

gibi degiskenlerle de negatif yonlii bir iliski bulunmustur.
2.4.5. Sosyal Destek ile Ilgili Yurt Disinda Yapilmis Arastirmalar

Kucéar ve digerleri (2025), hemsirelik ve fizyoterapi boliimiinden toplam 363
tiniversite Ogrencisi ile yaptifi bu aragtirmada sosyal destek kaynaklari, akademik
katilim ve yasam doyumu arasindaki iliskiyi incelemistir. Bu aragtirmanin sonuglarina
gore, aile desteginin hem akademik katilim hem de yasam doyumunun tek onemli
pozitif yordayicis1 oldugu bulunmustur. Demografik degiskenler arasinda daha biiyiik
yas daha yiiksek akademik katilim ve yasam doyumu ile iliskilendirilirken, calisan
ogrenciler daha diisiik yasam doyumuna sahip oldugu bulunmustur. Bulgular, sosyal
destek kaynaklarinin higbirinin anlamli bir yordayici olarak ortaya ¢ikmadigi daha
biiylik 6grencilerin akademik katilim1 hari¢ daha geng ve daha yasl alt gruplar arasinda
tutarliydr. iki degiskenli korelasyonel acisindan ii¢ sosyal destek alt dlceginin hepsi
akademik katillm ve yasam doyumu ile pozitif korelasyon gostermistir ama

korelasyonlar yasam doyumu i¢in daha yiiksek ¢ikmugtir.

Lee ve Holtzer (2020), 295 toplumda yasayan yash yetiskinle yaptigi bu
aragtirmada yagh yetigkinlerde apati ve depresif semptomlarin algilanan sosyal destekle
iligkilerini incelemistir. Bu arastirma sonuglarma gore apati (ilgisizligin) ve depresif
semptomlarin algilanan sosyal destekle anlamli negatif iligkilere sahip oldugu

bulunmustur.

Liu ve digerleri (2024), 315 hastadan topladig: verilerle yaptig1 bu arastirmada
hastalarda sosyal kirilganlik ve sosyal destek ile anksiyete ve depresyon arasindaki
iligkiyi test etmeyi amaglamiglardir. Arastirma sonucglarina gore sosyal kirilganligin
anksiyete veya depresyonla iliski olmadigi bulunmustur ancak aracilik modeliyle
birlikte sosyal kirllganligin anksiyete veya depresyonu dogrudan etkilemese de sosyal

destek yoluyla etkileyebilecegi bulunmustur.

Kita ve digerleri (2020), lise ¢agindaki kizlarin beyin sarsintisi sonrasi sosyal
destek alma deneyimlerini inceleyerek, iyilesme siirecinde sosyal destegin nasil
algilandigin1 ve kimler tarafindan saglandigini anlamay1 amaglamaktadir. Yapilan yari
yapilandirilmis yiiz yiize goriigmelere katilan 10 geng kizin (14-19 yas arasi) ifadelerine

gore, sosyal destek siireci duygusal, deneyimsel ve pratik yardimlar olmak {izere ii¢
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temel boyutta ele alinmistir. Yakin arkadaslar, beyin sarsintis1 geciren bireylerin sosyal
izolasyon hislerini azaltarak aidiyet duygusu olusturmalarina yardimer olurken, kisisel
beyin sarsintis1 ge¢misi olan akranlar empati kurarak yasanan zorluklar1 dogrulayan ve
anlamlandiran bir destek saglamistir. Ebeveynler ise “yetiskin giicii” olarak adlandirilan
pratik yardimi sunarak, akademik diizenlemeler ve saglik hizmetlerine erisim gibi
konularda yonlendirici bir rol iistlenmistir. Calisma, sosyal destegin iyilesme
siirecindeki kritik roliinii vurgulamakla birlikte, 6zellikle akran deste§inin empati ve
sosyal bag kurulmasinda, ebeveyn desteginin ise yapisal kolayliklar saglama agisindan

onemli oldugunu gostermektedir.

Sosyal destek ile ilgili yurt disinda yapilmis aragtirmalar incelendiginde
genellikle sosyal destegin olumlu etkisi {izerinde durulmustur. Sosyal destegin
tyilestirici etkisi goze ¢arpmaktadir. Sosyal destegin, akademik katilim, yasam doyumu,
bosanmadan sonraki ruh hali gibi degiskenlerle pozitif iligkisi varken depresyon,
anksiyete sosyal kirilganlik, apati gibi degiskenlerle ise negatif yonli bir iligki
bulunmustur. Ayrica sosyal destek demografik degiskenlere gore de degisiklik

gosterebilmektedir.
2.4.6.Sosyal Destek ile Tlgili Yurt icinde Yapilmis Arastirmalar

Kiigiiksen ve digerleri (2016), madde bagimliligi tedavisi géren 97 bireyle
yaptig1 bu arastirmada, bireylerin aile iglevselligi ve sosyal destek algilar incelenmistir.
Bu arastirmanin sonuglarina gore bireylerin aile islevleri alt boyutlari ile sosyal destek
algis1 acisindan istatistiksel agidan anlamli ve pozitif bir iliski bulunmustur. Aile,
arkadas ve sosyal destek sistemlerinin madde bagimlili§inda koruyucu, tedavi siirecine
katki saglayic1 ve tedavi sonrasinda yeniden baslamay1 engeleyici islevininin oldugu

bulunmustur.

Iraz ve digerleri (2021) tarafindan 18-21 yas araligindaki 538 {niversite
ogrencisi ile gergeklestirilen bu arastirmada, algilanan sosyal destek ile psikolojik iyi
olus arasindaki iliski incelenmistir. Aragtirma bulgularina gore, algilanan sosyal destek
ile psikolojik 1yi olus arasinda pozitif yonlii bir iliski oldugu belirlenmistir. Ayrica,
mezun olunan lise, sinif diizeyi, ebeveynlerin demokratik tutumu, babanin meslegi ve
arkadasg iligkileri gibi ¢esitli demografik degiskenlerin, hem algilanan sosyal destek
hem de psikolojik iyi olug diizeyleri iizerinde etkili oldugu tespit edilmistir..
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Gilindogan (2023), 355 lise Ogrencisi ile yaptigt bu arastirmada okul
tilkenmisligiyle basa ¢ikma becerisi lizerinde bilissel esnekligin ve algilanan sosyal
destegin yordayici rolii incelenmistir. Bu arastirmanin sonuglarmma gore bilissel
esnekligin ve algilanan sosyal destegin okul tiikenmisligiyle basa ¢ikma becerisinin

anlamli birer yordayicist oldugu belirlenmistir.

Balc1 ve Kaya (2021), sosyal medyada algilanan sosyal destegin yasam doyumu
tizerindeki etkisini incelemek amaciyla 315 katilmcidan veri toplamistir. Bu
arastirmanin sonuclarina gore kadinlar erkeklerden daha fazla sosyal medyada zaman
gecirdikleri bulunmustur. Ayrica sosyal medyada algilanan sosyal destegin; duygusal,
aragsal, bilgisel ve degerlendirme gibi farkli boyutlarda kendini gosterebilmektedir.
Arastirma ile algilanan sosyal destegin, yasam doyumu iizerinde istatistiksel olarak

anlamli ve pozitif yonlii etkisi oldugu belirlenmistir.

Sosyal destek ile ilgili yurt i¢inde yapilan arastirmalara bakildiginda sosyal
destegin; psikolojik iyi olus, yasam doyumu, aile islevselligi, biligsel esneklik gibi
degiskenlerle pozitif yonli iligkisi bulunmustur. Tiikenmislik, algilanan stres diizeyi gibi
degiskenlerle ise negatif yonlii iligkisi oldugu tespit edilmistir. Ayrica sosyal destegin

baz1 demografik degiskenlere gore degistigi de goriilmektedir.
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BOLUM 111

3.YONTEM

Bu boliimde, aragtirmanin modeli, ¢alisma grubu, veri toplama siireci, kullanilan
veri toplama araglar1 ve verilerin analizine iliskin bilgilere yer verilmektedir. Oncelikle,
arastirmanin yontemi ve modeli detaylandirilmig, calisma grubunun o6zellikleri
aciklanmistir. Daha sonra, veri toplama siireci ve aragtirmada kullanilan 6lgme araglari
tanitilmig, son olarak verilerin analizinde kullanilan yontemler hakkinda bilgilere
deginilmistir.

3.1 Arastirma Modeli

Bu arastirmada, nicel arastirma deseninde yer alan yordayicit korelasyonel
arastirma yontemi ile gerceklestirilmistir. Korelasyonel aragtirmalarda, iki veya daha
fazla degisken arasindaki iliskiler incelenebilir ve degiskenlerin iliskilerinin nasil
degistigi analiz edilebilir. Ancak bu yontem, neden-sonug iliskisini dogrudan ortaya
koymaz (Biiyiikoztirk vd., 2012). Bu tiir arastirmalarda bagimli, bagimsiz ve araci
degiskenler nicel degiskenlerdir ve bu degiskenlerden bagimsiz degiskene herhangi bir

miidahale yapilmaz (Johnson & Christensen, 2014).

Arastirmada aract degiskenin roliinii incelemek amaciyla Yapisal Esitlik
Modellemesi (YEM) kullanilmigti. YEM, arastirmacilar tarafindan gelistirilen bir
modelle degiskenler arasinda olan dogrudan ve dolayli etkileri analiz etmeye olanak
tanir (Cokluk vd., 2010). Ayn1 zamanda, incelenen teorinin model olarak gizilerek
somutlastirilmasint saglar. YEM analizinde, dogrulayici bir yaklasim esas alinir ve
birden fazla aragtirma sorusuna ayni anda yanit verebilme imkani sunar (Byrne, 2010;

Kline, 2016).

Bu ¢alismada, psikolojik saglamlik ile yasam doyumu arasindaki iligkide sosyal
destegin araci rolii incelenmistir. Bu amagla oncelikle veri toplama siirecinde kullanilan
Olgeklerin 6lgiim modelleri teste tabi tutulmustur. Dogrulayici Faktor Analizi (DFA),
YEM analizinin 6nemli bir asamasini olusturur ve 6nceden belirlenmis 6zelliklere sahip
Olceklerin, mevcut veri setinde de beklenen 6zellikleri tagiyip tasimadigini belirlemeye

yardimet olur (Kline, 2011).
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Arastirmada iki temel asama gerceklestirilmistir. Ik asamada, &lgekler iizerinde
DFA uygulanarak oOl¢lim modelleri test edilmistirArastirmanin ikinci asamasinda,
arastirmaci tarafindan olusturulan hipotetik model test edilmistir. Bu dogrultuda, Sekil
1’de gosterildigi iizere, bagimsiz degiskenin (yordayici) bagimli degisken (sonug)
tizerindeki dogrudan etkisini temsil eden "c yolu" modellenmistir. Bu yol, psikolojik
saglamligin yasam doyumu iizerindeki toplam etkisini agiklamaktadir. Bununla birlikte,
Sekil 3’te, modele bir aract degisken dahil edilerek bagimsiz degiskenden araci
degiskene yonelen "a yolu" ile arac1 degiskenden bagimli degiskene yonelen "b yolu"
olusturulmustur. Ayrica, bagimsiz degiskenin bagimli degisken iizerindeki dogrudan
etkisini temsil eden "c' yolu" da modellenmistir. Bu yapi, psikolojik saglamligin yasam

doyumu iizerindeki dogrudan ve dolayl etkilerini 6ngérmeyi amaclamaktadir.

Bu arastirmada, bagimsiz (yordayici) degisken olan psikolojik saglamligin,
bagimli degisken olan yasam doyumu iizerindeki toplam etkisi ¢ yolu ile belirlenmis

olup, bu iliski Sekil 1'de gosterilmistir.

Psikolojik Saglamilik

h 4

Yasam Doyumu

Sekil 2. Yordayict Degiskenin Sonug Degisken Uzerindeki Toplam Etkisini Inceleyen
Basit Etki Modeli

Sosyal Destek

Psikolojik Saglamlik

Yasam Doyumu

Y

Sekil 3. Araci Degiskenin Dahil Edilmesiyle Yordayici ve Sonug¢ Degisken Arasindaki
[liskiyi Inceleyen Hipotetik Model
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3.2. Calisma Grubu

Bu aragtirmanin katilimecilar;, 2024-2025 egitim-6gretim doneminde Indnii
Universitesi’nin farkli fakiiltelerinde &grenim gdren ogrenciler arasindan segilmistir.
Orneklem belirlenirken rastgele olmayan 6rnekleme ydntemlerinden biri olan uygun
ornekleme teknigi kullanilmigtir. Bu yontem, arastirmaya katilimin goniilliiliik esasina
dayandigi ve ulasilabilir bireylerin Ornekleme dahil edildigi bir teknik olarak
tamimlanmaktadir (Biiyiikoztiirk vd., 2012). Ayrica, erisimi kolay olan bireylerden
olusmasi nedeniyle elverisli 6rnekleme yontemi olarak da adlandirilmaktadir (Johnson

& Christensen, 2014).

Arastirmaya katilan bireylerin yaslar1 17 ile 48 arasinda degismekte olup,
katilimcilarin yas ortalamasi 22.01, standart sapmasi ise 3.80’dir. Katilimeilarin cinsiyet

dagilimlari ve 6grenim gordiikleri boliimlerle ilgili detaylar Tablo 1°de sunulmustur.

Tablo 1

Katilimcilara ait bilgiler

Degiskenler n %

Cinsiyet
Kadin 323 76.2
Erkek 101 23.8

Fakiilte
Egitim Fakiiltesi 276 65.1
[ahiyat Fakiiltesi 7 1.7
Tip Fakiiltesi 9 2.1
Saglik Bilimleri Fakiiltesi 12 2.8
Hemsirelik Fakiiltesi 9 2.1
Fen Edebiyat Fakiiltesi 11 2.6
Dis Hekimligi Fakiiltesi 4 0.9
Eczacilik Fakiiltesi 8 1.9
Miihendislik Fakiiltesi 10 24
Spor Bilimleri Fakiiltesi 9 2.1
Iktisadi ve Idari Bilimler Fakiiltesi 17 4.0
Saglik Meslek Yiiksekokulu 44 10.3
Iletisim Fakiiltesi 8 1.9
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3.3. Veri Toplama Siireci ve Araclari

Aragtirma verilerinin toplanmasi siirecinde, Oncelikle calismada kullanilacak
Olgeklerin uyarlama ¢alismalarin1 gergeklestiren arastirmacilarla e-posta yoluyla
iletisime gecilmis ve kullanim izinleri alinmistir. Bunun ardindan, Inonii Universitesi
Sosyal ve Beseri Bilimler Bilimsel Arastirma ve Yaym Etik Kurulu'ndan (E.514020
evrak sayili ve 2024/47-01 karar numarali) etik onay alinmistir. Etik kurul onayinin
tamamlanmasinin ardindan, arastirmanin yiiriitiilmesi i¢in gerekli resmi izinler alinmis

ve veri toplama siireci baslatilmistir.

Veriler, 2024-2025 egitim-6gretim yili icerisinde Ocak ve Subat aylarinda
toplanmistir. Katilimcilardan veri toplama siireci hem yliz yiize goriismeler araciligiyla
gerceklestirilmistir. Bu dogrultuda, Olgekler katilimcilarin doldurabilecegi sekilde
diizenlenmistir. Veri toplama asamasinda, katilimecilara bilgilendirilmis onam formu
sunulmusg, bu formda katilimin tamamen goniilliillik esasina dayandigi, elde edilen
verilerin gizliliginin korunacag ve katilimcilarin istedikleri zaman arastirmadan ayrilma
hakkina sahip olduklar1 belirtilmistir. Onam veren goniillii katilimcilar, formlari

doldurarak aragtirmaya katki saglamistir.

Bu arastirmada, arastirmaci tarafindan hazirlanan katilimcilarin demografik
ozelliklerine iligkin bilgileri elde etmek amaciyla "Kisisel Bilgi Formu" kullanilmistir.
Katilimcilarin  psikolojik saglamlik diizeylerini 6lgmek amaciyla "Kisa Psikolojik
Saglamlik Olgegi", yasam doyumu diizeylerini belirlemek amaciyla "Yasam Doyumu
Olgegi" ve sosyal destek diizeylerini degerlendirmek amaciyla da "Cok Boyutlu

Algilanan Sosyal Destek Olgegi" kullanilmustir. Bu 6lgeklere hakkinda detayl bilgiler

asagida sunulmaktadir.

3.3.1. Kigsisel Bilgi Formu

Dagitilan formun en basinda katilimcilara arastirmanin amaci, arastirmaya
katilim kosullari, goniilliiliik haklart ve gizlilik esaslar1 hakkinda bilgilendirme
yapilmig; ayrica Olgeklerin nasil doldurulmasi gerektigi ve istedikleri zaman
aragtirmadan ayrilma haklarina sahip olduklar1 agiklanmistir. Katilimceilarin demografik
Ozelliklerini belirlemek amaciyla hazirlanan Kisisel Bilgi Formunda cinsiyet, yas ve

o0grenim gordiikleri fakiilte/yiiksekokula iliskin sorulara yer verilmistir.
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3.3.2. Kisa Psikolojik Saglamlik Olcegi

Zorlu yasam kosullar1 karsisinda bireylerin kendilerini toparlama becerilerini
olgmek amaciyla gelistirilen Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegi, Smith vd (2008)
tarafindan olusturulmustur. Olgegin gelistirilme siirecinde, iki grup {iniversite 6grencisi
ve iki grup kalp ile fibromiyalji hastalig1 tanis1 almis bireylerden olusan toplam dort
farkli orneklem {izerinde testler gerceklestirilmistir. Yapilan giivenirlik ve gecerlik
analizleri neticesinde, Ol¢egin tek boyutlu bir yapiya sahip oldugu belirlenmistir. Dort
farkl1 6rneklem {tizerinde gerceklestirilen analizlerde, Cronbach’s alpha i¢ tutarlik

e

katsayilarinin .80 ile .91 arasinda degistigi saptanmistir (Smith vd., 2008)

Olgegin test-tekrar test giivenirlik katsayilarinin .62 ile .69 arasinda oldugu
bulunmus, bu da dlgegin zaman iginde tutarli sonuglar verdigini gostermektedir. Uyum
gecerligi incelemeleri ise Ol¢ekten elde edilen puanlarin iyimserlik, ego saglamligi gibi
olumlu psikolojik ozelliklerle pozitif yonde; kotimserlik ve olumsuz duygusal

durumlarla ise negatif yonde iliskili oldugunu ortaya koymustur.

Olgek alt1 maddeden olusmakta olup, bu maddelerin ii¢ii olumlu (1, 3, 5) ve ii¢ii
olumsuz ifadelerden (2, 4, 6) meydana gelmektedir. Olumsuz ifadeler ters puanlanarak
degerlendirilir. Katilimcilar, maddeleri 5°li Likert tipi bir 6lgek tizerinden
degerlendirmektedir: "Hi¢ uygun degil" (1), "Uygun degil" (2), "Biraz uygun" (3),
"Uygun" (4) ve "Tamamen uygun" (5). Olgekten alinabilecek toplam puan 6 ile 30
arasinda degismekte olup, yiiksek puan psikolojik saglamlik seviyesinin yiiksek
oldugunu gostermektedir (Smith vd., 2008).

Bu aragtirmada, Dogan (2015) tarafindan Tiirk¢eye uyarlanan ve gecerlik-giivenirlik
calismalar1 gerceklestirilen Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegi kullamlmistir. Dogan
(2015) tarafindan yapilan madde analizi sonuglarina goére, Olgegin madde-toplam
koreldsyon katsayilar1 .49 ile .66 arasinda degismektedir. Aciklayict faktdr analizi
(AFA) sonuglari, 6lgegin tek boyutlu yapisinin Tiirk¢e formunda da korundugunu ortaya
koymustur. Dogrulayict faktdr analizi (DFA) sonuglart ise model uyum 1yiligi
degerlerinin kabul edilebilir sinirlar i¢inde oldugunu ve 6lgegin tek boyutlu yapisinin
Tiirk¢ce versiyonunda da gecerli oldugunu gostermektedir (y*/sd (12.86/7) = 1,83, NFI =
0.99, CFI =0.99, IFI = 0.99, GFI = 0.99, AGFI = 0.96, RMSEA = 0.05, SRMR = 0.03).

Tiirk¢eye uyarlanan formda da yiiksek puan, bireyin daha yiiksek psikolojik saglamlik

seviyesine sahip oldugunu ifade etmektedir. Olgegin 6rnek maddelerinden biri "
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Hayatimdaki olumsuzluklarin etkisinden kurtulmam uzun zaman alr " seklindedir.
Mevcut c¢alismada, Olcegin  Cronbach’s alpha i¢ tutarlik katsayist .75 olarak

hesaplanmustir.

3.3.3. Yasam Doyumu Ol¢egi

Bireylerin yasam doyumu diizeylerini belirlemek amaciyla gelistirilen Yasam
Doyumu Olgegi, Diener ve digerleri (1985) tarafindan olusturulmustur. Oz-bildirim
esasimna dayali olan bu olgek, tek faktorlii bir yapi icermekte olup bes maddeden
olusmaktadir. Olgegin orijinal formu, 7°1i Likert tipi yamt dlgegi ile yapilandirilmistir
ve katilimcilar, "Kesinlikle katilmiyorum" (1) ile "Kesinlikle katiliyorum" (7) arasinda

degisen seceneklerden birini isaretlemektedir.

Koker (1991) tarafindan yapilan test-tekrar test analizinde, 6lgegin giivenirlik
katsayist 0.85 olarak belirlenmistir. Yetim (1991) ise Olgegin diizeltilmis split-half
katsayisin1 0.75, Kuder Richardson-20 katsayisin1 ise 0.79 olarak hesaplamistir.
Bununla birlikte, 6l¢egin egitim kurumlarinda Ogretmenler {izerinde uygulanmasi
sirasinda, katilimcilar yanit segeneklerinin birbirine ¢ok yakin oldugunu ifade ederek
Olcege yonelik olumsuz geri bildirimde bulunmuslardir. Bu durum, o6lg¢egin Tiirk
kiiltiirine daha uygun hale getirilmesi gerekliligini ortaya ¢ikarmis ve 7°1i
derecelendirme sisteminin 5 basamaga indirilmesine karar verilmistir.Uyarlama
siirecinde, dlcegin Ingilizce versiyonu tekrar Tiirkgeye ¢evrilmis ve anlam gecerliliginin
korunmasina 6zen gosterilmistir. Begsli Likert Olcegi formatinda diizenlenen yeni
versiyonda, yanit segenekleri su sekilde belirlenmistir::"Hi¢ katilmiyorum" (1), "Cok az
katiliyorum" (2), "Orta diizeyde katiliyorum" (3), "Biiylik oranda katiliyorum" (4),

"Tamamen katiliyorum" (5).

Bu arastirmada, Dagli ve Baysal (2016) tarafindan Tiirkceye uyarlanan ve
gecerlik-giivenirlik calismasi yapilan Yasam Doyumu Olgegi kullanilmistir. Dogrulayici
faktor analizi (DFA) sonuclari, 6l¢egin Tiirkge formunun da tek boyutlu yapiyi
korudugunu ve modelin uyum indekslerinin kabul edilebilir diizeyde oldugunu
gostermektedir (y*/sd = 1.17, NFI = 0.99, CFI = 1.00, IFI = 0.99, GFI = 0.99, AGFI =
0.97, RMSEA = 0.03, SRMR = 0.01). Olgegin 6érnek maddelerinden biri “Ideallerime
yakin bir yasantim vardir.” seklindedir. Mevcut arastirmada, dlgegin Cronbach’s alpha
i¢ tutarlik katsayist .84 olarak bulunmustur, bu da dlgegin yiiksek i¢ tutarliliga sahip

oldugunu gostermektedir.
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3.3.4. Cok Boyutlu Algilanan Sosyal Destek Olgegi

Bireylerin algiladiklar sosyal destek diizeylerini belirlemek amaciyla gelistirilen
Cok Boyutlu Algilanan Sosyal Destek Olcegi (CBASDO), Zimet ve digerleri (1988)
tarafindan olusturulmustur. Toplam 12 maddeden olusan bu Olgek, katilimcilarin
yanitlarimi 7°1i Likert tipi bir derecelendirme Olgegi lizerinden degerlendirmelerine

dayanmaktadir.

Bu 6l¢egin Tiirkiye’de gecerlik ve gilivenirlik ¢alismasi Eker ve Arkar (1995)
tarafindan yiiriitiilmiistiir. I¢c tutarlih@ degerlendirmek amaciyla Cronbach’s alpha
yontemi kullanilmig ve oOlgegin giivenilir bir 6lglim aract oldugu tespit edilmistir.
CBASDO, bireylerin farkli sosyal destek kaynaklarin1 6lgmeye yonelik ii¢ alt boyuttan
olugsmaktadir. Bu ii¢ alt boyut "Arkadas Destegi" (3, 4, 8, 12. maddeler), "Aile Destegi"
(1, 2, 7, 10. maddeler), "Ozel Kisi Destegi" (5, 6, 9, 11. maddeler)’nden olusmaktadir.

Katilimcilar, 6l¢ek maddelerine "Kesinlikle Hayir" (1) ile "Kesinlikle Evet" (7)
arasinda degisen yanit segenekleriyle karsilik vermektedir. Her alt boyutta alinabilecek
en diisiik puan 4, en yiiksek puan ise 28°dir. Toplam 6lgek puani, bu ii¢ alt boyuttan elde
edilen puanlarin toplami ile hesaplanmaktadir. CBASDO’den alinabilecek en diisiik
toplam puan 12, en yiiksek toplam puan ise 84’tiir. Yiiksek puan, bireyin algiladigi

sosyal destek seviyesinin yiiksek oldugunu gostermektedir.

Eker ve digerleri (2001) tarafindan yapilan ¢alismalar, 6l¢egin i¢ tutarliligina
iliskin Cronbach’s alpha katsayisinin 0.80 ile 0.95 arasinda degistigini gostermistir. Bu
bulgu, dlgegin yiiksek giivenirlik ve i¢ tutarliga sahip oldugunu ortaya koymaktadir.
Olgegin 6rnek maddelerinden biri “Kararlarimi vermede ailem (8rnegin, annem, babam,
esim, c¢ocuklarim, kardeslerim) bana yardimci olmaya isteklidir.” Seklindedir. Bu

aragtirmada, 0l¢egin Cronbach’s alpha i¢ tutarlik katsayisi .90 olarak bulunmustur.

3.4. Verilerin Analizi

Bu arastirmada elde edilen veriler, betimsel istatistikler, degiskenler arasi
iligkiler, normallik, u¢ deger ve kayip deger analizleri kapsaminda incelenmis olup,
analizler SPSS 25.0 (Statistical Package for the Social Sciences) yazilimi kullanilarak
gerceklestirilmistir. Universite dgrencilerinde psikolojik saglamlik ile yasam doyumu
arasindaki iligkide sosyal destegin araci rolii, Yapisal Esitlik Modellemesi (YEM) ile
degerlendirilmis ve bu kapsamda tiim analizler AMOS 24.0 (Analysis of Moment
Structures) programi araciligiyla ytlriitilmustiir.
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Aracilik etkisinin istatistiksel anlamliligin1 belirlemek amaciyla bootstrapping
yontemi uygulanmig ve 5000 yeniden drnekleme yapilarak %95 giiven araliginda alt ve
iist smurlar incelenmistir. Yapisal esitlik modeli analizlerinde kovaryans temelli bir
yaklasim benimsenmis olup, bu yoOntemin genis bir Ornekleme gerektirdigi
vurgulanmaktadir (Ullman, 2013). Kline (2016) ise YEM analizleri i¢in en az 200
kisilik bir 6rneklem biiyiikliigiiniin gerekli oldugunu belirtmektedir. Mevcut calismada

424 katilimcidan elde edilen verilerin analiz i¢in yeterli oldugu degerlendirilmistir.

Veri analiz siirecine gecilmeden once, kayip deger, u¢ deger ve normallik
analizleri gergeklestirilmistir. Kayip veri bulunmadigi tespit edilmisti. Normallik
analizlerinde grafiksel ve istatistiksel yontemler kullanilmis, ¢arpiklik (skewness) ve
basiklik (kurtosis) katsayilari incelenmistir. Carpiklik katsayisi, dagilimin simetrisini;
basiklik katsayisi ise dagilimin tepe noktasini ifade etmektedir (Tabachnick & Fidell,
2013). Cokluk ve digerleri (2010) tarafindan Onerilen +1 araligi kriterine gore, elde

edilen verilerin normal dagilim gosterdigi sonucuna ulasilmistir.

Bu arastirmada kullanilan degiskenlere iligkin ¢arpiklik ve basiklik katsayilari,

Tablo 2’de detayl1 olarak sunulmustur.

Tablo 1
Degiskenlere ait carpiklik ve basiklik katsayilar

Degiskenler Carpiklik Basiklik
Psikolojik Saglamlik -.22 .16
Yasam Doyumu -.10 -.50
Sosyal Destek -.31 -47

Mevcut veri setinde ug deger analizi gerceklestirilmistir. Istatistiksel analizler ug
degerlere karsi duyarli oldugundan, asir1 u¢ degerlerin varligi analiz sonuglarini
olumsuz yonde etkileyebilir ve modelin veri setine uyumunu bozabilir (Marques de Sa,
2007; Stevens, 2002; Tabachnick & Fidell, 2013). Tek degiskenli u¢ degerleri tespit
etmek amaciyla, ham puanlar standart z puanlarina doniistiiriilerek analiz edilmistir

(Cokluk vd., 2010).
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Literatiirde, bir degerin u¢ deger olarak kabul edilmesi i¢in z puaninin -3 ile +3
araliginin disinda olmas1 gerektigi belirtilmektedir. Normal dagilim kapsaminda,
verilerin yaklasik %99’unun ortalamanin +3 standart sapmasi ic¢inde bulunmasi
beklenmektedir. Ancak, orneklem biiyiikligiiniin 400’{in tizerine ¢ikmasi durumunda,
baz1 degerlerin £3 sinirin1 agmast olagan kabul edilebilir ve bu esik £3.29 seviyesine
genisletilebilir (Tabachnick & Fidell, 2013; Stevens, 2002). Bu ¢alismada, 6rneklem
bliytikligli g6z oniinde bulunduruldugunda, veri setinde belirlenen esik degerlerini asan

tek degiskenli ug¢ degerlere rastlanmamustir.

Veri setinin ayrintili bir sekilde incelenmesinin ardindan, kullanilan 6l¢me
araglarinin mevcut veri setiyle ne derece uyumlu oldugunu belirlemek amaciyla
dogrulayic1 faktor analizi (DFA) uygulanmis ve Ol¢iim modelleri test edilmistir. Bu
siirecin ardindan, degiskenler arasindaki ikili iligkiler analiz edilmis ve arastirma

hipotezlerinin dogrulanma durumu incelenmistir.

Arastirmada test edilen Ol¢iim modellerinin ve genel arastirma modelinin
verilerle uyumlulugu, uyum iyiligi indeksleri (Goodness of Fit Indices) temelinde
degerlendirilmistir (Glirbliz, 2021). Modelin veri setine uygunlugunu belirlemek
amactyla y*/sd (Ki-kare / serbestlik derecesi orani), CFI (Comparative Fit Index), GFI
(Goodness of Fit Index), SRMR (Standardized Root Mean Square Residual) ve RMSEA
(Root Mean Square Error of Approximation) gibi temel uyum indeksleri kullanilmistir.
Elde edilen uyum iyiligi degerleri dogrultusunda, modelin veri setine uygunlugu detayli

bir sekilde analiz edilmistir.
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BOLUM IV
4.BULGULAR

Bu boliimde, psikolojik saglamlik ile yasam doyumu arasindaki iliskide sosyal
destegin araci roliinii test etmek amaciyla olusturulan hipotetik modelin analiz sonuglari
sunulmustur. Oncelikle betimsel istatistikler ve degiskenler arasi iliskiler analiz
edilmistir, ardindan 6l¢iim modellerine iligkin bulgular paylagilmistir. Son agsamada ise,
arastirma modeline iliskin analiz sonuglar1 detaylandirilarak elde edilen bulgular

degerlendirilmistir.

4.1. Betimsel Istatistikler ve Degiskenler Arasi Mliskiler

Aragtirma hipotezlerine dayanarak olusturulan hipotetik modelde, psikolojik
saglamlik ve yasam doyumu degiskenleri, uyarlama calismalar1 sirasinda dogrulanan
tek boyutlu yapilariyla analizlere dahil edilmistir. Cok Boyutlu Algilanan Sosyal Destek
Olgegi (CBASDO), uyarlama calismalari sonucunda ii¢ boyutlu bir yapi sergilemis olsa
da, bu ¢alismada alt boyutlarin toplam puan iizerinden genel algilanan sosyal destegi
yansittigi kabul edilmistir. Ayrica, aragtirma sorulari arasinda sosyal destegin alt
boyutlarini dogrudan ele alan spesifik bir soru bulunmadigindan, bu 6lgek tek boyutlu
olarak degerlendirilmistir. Bu nedenle, Cok Boyutlu Algilanan Sosyal Destek
Olgegi’nin alt boyutlarina iliskin bulgular betimsel istatistikler ve degiskenler arasi

iligkiler boliimiinde ayr1 olarak ele alinmamastir.

Betimsel istatistiklere ve degiskenler arasindaki iliskilere iliskin bulgular ise

Tablo 3’te sunulmustur.

Tablo 2
Betimsel istatistikler ve degiskenler arasi iliskiler

Degiskenler 1 2 3 X SS

1.Psikolojik Saglamlik - 18.01 4.68
2.Yasam Doyumu .30** - 14.68 5.06
3.Sosyal Destek A7 A45%* - 56.21 15.91

**p < .01, X: ortalama, SS: standart sapma
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Tablo 3’e¢ bakildiginda, psikolojik saglamlik degiskeninin aritmetik
ortalamasinin 17.40, standart sapma degerinin 4.68 bulundugu goriilmektedir. Yasam
doyumu degiskeninin aritmetik ortalamasi1 14.68, standart sapmasi 5.06 olarak
hesaplanmistir. Sosyal destek degiskeni igin ise aritmetik ortalama 56.21, standart

sapma ise 15.91 olarak belirlenmistir.

Tablo 3’te yer alan korelasyon katsayilar1 incelendiginde, degiskenler arasindaki
iliskilerin .17 ile .45 arasinda degistigi goriilmektedir. Psikolojik saglamlik ile yasam
doyumu arasinda pozitif yonde orta diizeyde anlamli bir iliski bulunmaktadir (r = .30, p
< .01). Psikolojik saglamlik ile sosyal destek arasinda pozitif yonde diisiik diizeyde
anlamli bir iliski tespit edilmistir (r = .17, p < .01). Yasam doyumu ile sosyal destek

arasindaki iliski pozitif yonde orta diizeyde anlamli bulunmustur (r = .45, p < .01).

4.2.0l¢iim Modellerine Yénelik Dogrulayier Faktor Analizi (DFA)

Olgiim  modellerinin  test edilmesi  siirecinde iki farkli  ydntem
uygulanabilmektedir. ilk yontemde, her dlgegin 6lciim modeli ayr1 ayri dogrulayici
faktor analizi (DFA) ile test edilmektedir. ikinci ydntemde ise tiim olgekler, tek bir
6lglim modeli kapsaminda birlikte analiz edilebilmektedir (Giirbiiz, 2021). Modeller
lizerinde yapilan iyilestirmeler (kovaryans diizenlemeleri) sonrasinda, nihai 6l¢iim
modeli aracilik analizine dahil edilmelidir (Cokluk vd., 2010). Bu ¢alismada, kullanilan

Olcme araglariin her biri ayr1 ayr1 incelenmis ve degerlendirilmistir.

4.2.1.Kisa Psikolojik Saglamhk Olgegi (KPSO) icin DFA

Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegine yonelik yapilan birinci diizey Dogrulayici
Faktor Analizi (DFA) sonucunda, baslangicta modelin istenen uyum iyiligi degerlerine
ulasmadig tespit edilmistir. Bu nedenle, program tarafindan onerilen modifikasyonlar
degerlendirilmis ve modelin iyilestirilmesi i¢in gerekli diizenlemeler yapilmistir. Model
uyum 1iyiligi indeksleri incelendiginde, ¥*> = 2.79, sd = 6 ve y*sd = 0.46 olarak
hesaplanmistir (p < .001). Ki-kare/serbestlik derecesinin (y*/sd) 3’ten kiigiik olmasi,
modelin milkemmel diizeyde uyum gosterdigini ifade etmektedir (Kline, 2011). Diger
uyum iyiligi indeksleri RMSEA = .00, SRMR = .01, CFI = 1.00, GFI = .99 seklinde
hesaplanmistir Bu degerler, modelin genel uyumunun miikkemmel diizeyde oldugunu

gostermektedir (Hu ve Bentler, 1999; Browne ve Cudeck, 1992; Kline, 2011).
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Elde edilen bulgular, Kisa Psikolojik Saglamlik Olgeginin 6l¢iim modelinin
yiiksek diizeyde gecerli ve giivenilir oldugunu desteklemektedir. Ol¢iim modeline ait

path diyagrami Sekil 4’te sunulmustur.

KPSO_1

KPSO_2

KPSO_3

Psikolojik_Saglamik

KPSO_4

KPSO_5

KPSO_B

Sekil 4. Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegine iliskin DFA modeli

4.2.2. Yasam Doyumu Olgegi Icin DFA

Yasam Doyumu Olgegine ydnelik yapilan birinci diizey Dogrulayict Faktor
Analizi (DFA) sonucunda, baslangicta modelin istenen uyum 1iyiligi degerlerine ulastigi
tespit edilmistir. Model uyum iyiligi indeksleri incelendiginde, x> = 7.94, sd = 5 ve y*/sd
= 1.58 olarak hesaplanmistir (p < .001). Ki-kare/serbestlik derecesinin (y*/sd) 3’ten
kiigiik olmasi, modelin miikkemmel diizeyde uyum gosterdigini ifade etmektedir (Kline,
2011). Diger uyum iyiligi indeksleri RMSEA = .03, SRMR = .02, CFI = .99, GFI = .99
seklinde hesaplanmistir Bu degerler, modelin genel uyumunun miikemmel diizeyde

oldugunu gostermektedir (Hu ve Bentler, 1999; Browne ve Cudeck, 1992; Kline, 2011).

Elde edilen bulgular, Yasam Doyumu Olgeginin 6l¢iim modelinin yiiksek
diizeyde gecerli ve giivenilir oldugunu desteklemektedir. Olgiim modeline ait path

diyagrami Sekil 5’te sunulmustur.
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Sekil 5. Yasam Doyumu Olcegine iliskin DFA modeli

4.2.2. Cok Boyutlu Algilanan Sosyal Destek Olcegi (CBASDO) i¢in DFA

Cok Boyutlu Algilanan Sosyal Destek Olgegi’ne yonelik gergeklestirilen ikinci
diizey Dogrulayic1 Faktor Analizi (DFA) sonucunda, baglangigta modelin istenen uyum
tyiligi degerlerine tam olarak ulasamadigi tespit edilmistir. Bu nedenle, program
tarafindan onerilen modifikasyon indeksleri degerlendirilmis ve modelin iyilestirilmesi
icin gerekli diizenlemeler yapilmistir. Model uyum 1yiligi indeksleri incelendiginde, y* =
91.01, sd = 46 ve y*/sd = 1.97 olarak hesaplanmistir (p < .001). Ki-kare/serbestlik
derecesinin (¥*/sd) 3’ten kiiciikk olmasi, modelin iyi uyum sagladigin1 gostermektedir
(Kline, 2011). Diger uyum iyiligi indeksleri ise RMSEA = .04, SRMR = .11, CFIl = .99,
GFI = .96 seklinde hesaplanmuistir.
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Sekil 6. Cok Boyutu Algilanan Sosyal Destek Olgegine iliskin DFA modeli

Elde edilen sonuglar, modelin genel olarak gii¢lii bir uyum sagladigini ve 6l¢iim
yapisinin gegerli oldugunu desteklemektedir. CFI = 0.99, RMSEA = 0.04 ve GFI = 0.96
gibi temel uyum indeksleri miikkemmel seviyededir (Hu & Bentler, 1999; Browne &
Cudeck, 1992). SRMR = 0.11 degeri ise literatiirde 6nerilen 0.08 sinirinin {izerinde olsa
da, bu durum modelin genel uyumunu olumsuz etkilememektedir. Byrne (2010) ve
Kline (2016), SRMR’nin diger temel uyum indeksleriyle birlikte yorumlanmasi
gerektigini ve tek basmma modelin reddedilmesi igin yeterli bir kriter olmadigini
vurgulamaktadir. Ayrica, Shi, Lee ve Maydeu-Olivares (2019) tarafindan yapilan
calismalar, orneklem biiyiikliigii ve modelin karmasikligi arttikga SRMR’nin daha
yiiksek ¢ikabilecegini ve bunun modelin genel gegerliligini diislirmedigini

gostermektedir.
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Bu baglamda, diger temel uyum indekslerinin miikemmel seviyede olmast,
modelin genel olarak gegerli oldugunu ve Cok Boyutlu Algilanan Sosyal Destek
Olgegi’nin yap1 gecerligini destekledigini gostermektedir. Modelin faktér yapisina
iliskin path diyagrami Sekil 6’de sunulmustur.

4.3. Aragtirma Hipotezlerine Iliskin Bulgular

Bu arastirmada, oOncelikle psikolojik saglamligin (bagimsiz degisken) yasam
doyumu (bagimli degisken) {izerindeki dogrudan etkisini 6l¢gmek amaciyla olusturulan
model test edilmistir. Daha sonraki asamada, sosyal destek (araci degisken) modele
dahil edilerek, (1) psikolojik saglamlik ile yasam doyumu arasindaki iligki, (2) sosyal
destek ile yasam doyumu arasindaki iligki ve (3) psikolojik saglamligin, sosyal destek

araciligiyla yasam doyumu tizerindeki dolayl etkisi incelenmistir.

Bu dogrultuda, aracilik etkisinin varligi ve biyiikliigli, Yapisal Esitlik
Modellemesi (YEM) kullanilarak degerlendirilmistir. Modelde, psikolojik saglamligin
yasam doyumu {iizerindeki dogrudan etkisinin yani sira, sosyal destek degiskeninin bu

iligki lizerindeki potansiyel araci rolii de istatistiksel olarak test edilmistir.

4.3.1.Psikolojik Saglamhgin Yasam Doyumu Uzerindeki Etkisine Iliskin Bulgular

Psikolojik Saglamlik ile yasam doyumu arasinda “c” yolu ¢izilerek psikolojik
saglamhigin yasam doyumu {izerindeki toplam etkisi incelenmistir. Process Makro
uygulamalarinda genellikle standardize olmayan beta katsayisi sunuldugu icin (A.
Hayes, 2018; Giirbiiz, 2021) elde edilen standardize olmayan beta katsayisi (b) ve

anlamlilik derecesini igeren model Sekil 7° de gosterilmistir.

c=25 p=.001
Psikolojik Saglamilik

h 4

Yasam Doyumu

Sekil 7. Psikolojik saglamlik ile yasam doyumu arasinda toplam etki

Sekil 7'de gosterildigi lizere, psikolojik saglamligin yasam doyumu {izerindeki
toplam etkisi (c yolu) pozitif yonlii ve anlamlidir [B = .25, %95 GA (.144, .402), t =
4.589, p < .001]. Ayrica, psikolojik saglamlik, yasam doyumundaki degisimin yaklasik
%8’ini (R? = .076) agiklanmaktadir. Yasam doyumunu pozitif yonde ve anlamli diizeyde

yordadigini gostermektedir.
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4.3.2.Psikolojik Saglamlik ve Yasam Doyumu Arasindaki iliskide Sosyal Destegin
Araci Roliine iliskin Bulgular

Arastirmanin diger hipotezlerini test etmek amaciyla sosyal destegin araci
degiskenin incelendigi bir model yapilmistir. Bu modelde elde edilen standardize
olmayan beta katsayilar1 (b) ve anlamlilik derecelerini iceren model sekil 8’de

gosterilmigtir.

Sosyal Destek

a=.15 p=.005 b=_53 p=.001

c'=17 p=001
Psikolojik Saglamlik

Yagzam Doyumu

Y

Sekil 8. Araci degiskenin dahil edildigi analiz modeli

Sekil 8 de gorildigi tizere aracit degiskenin dahil edilmesiyle elde edilen
modelde; bagimsiz degisken olan psikolojik saglamligin arac1 degisken olan sosyal
destek tizerindeki ( a yolu ) pozitif yonde ve anlamli oldugu [ = .15, %95 GA (.008,
311), t = 2.275, p < .005] bulgusuna ulasiimistir. Psikolojik saglamlik, sosyal destekteki
degisimin yaklasik %2’sini (R? = .023) aciklamaktadir. Araci degisken olan sosyal
destegin bagimli degisken olan yasam doyumu {izerindeki etkisinin (b yolu) de pozitif
yonde ve anlamli oldugu [ = .53, %95 GA (.390, .742), t = 7.463, p < .001] bulgusuna
ulasilmistir. Sonuglara gore psikolojik saglamlik, sosyal destegin; sosyal destek ise

yasam doyumunun pozitif yonde ve anlamli diizeyde yordayicisidir.

Sosyal destegin araci degisken olarak dahil edildigi modelde, psikolojik
saglamlhigin yasam doyumu iizerindeki dogrudan etkisi (¢’ yolu) kontrol edilmistir.
Sosyal destegin modele eklenmesi sonucunda psikolojik saglamlik ile yasam doyumu
arasindaki anlamli yordayicilik iligkisinin (B = .25, p<.001) anlamligim1 kaybetmedigi
ancak diisiis yasadigi [B = .17, %95 GA (.063, .282), t = 3.465, p < .001] bulgusuna
ulagilmigtir. Ayrica sosyal destegin psikolojik saglamlikla ile birlikte yasam
doyumundaki degisimin yaklasik % 42’sini (R? = .424) aciklamaktadir.
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Regresyon analizine gore sosyal destek, yasam doyumundaki degisimin yaklasik
%20.5’in1 agiklamaktadir (R? = .205). Modelde sosyal destek ile yasam doyumu
arasindaki pozitif yonlii iliski anlamlidir (B = .452, p <.001). Bu bulgu, sosyal destegin

bireylerin yasam doyumu iizerinde anlaml bir etkiye sahip oldugunu gostermektedir.

Bu sonug, daha Once test edilen aracilik modelinde sosyal destegin yasam
doyumu {izerindeki etkisinin yiliksek bulundugu bulgularla tutarhidir (bkz. p = .53; b
yolu). Ayrica, psikolojik saglamlik ve sosyal destegin birlikte yasam doyumunu %42.4
oraninda acikladigir (R? = .424) gz Oniline alindiginda, sosyal destegin modeldeki
etkisinin oldukg¢a giiclii oldugu anlasilmaktadir. Bu bulgu, sosyal destegin yasam
doyumunu tek basina da anlaml diizeyde yordadigini ve aracilik iliskisi i¢inde kritik bir

rol iistlendigini desteklemektedir (Hayes, 2018; Giirbiiz, 2021).

Psikolojik saglamlik ile yasam doyumu arasindaki iliskide sosyal destegin araci
roliinli test etmek amaciyla kullanilan Process Makro ile 5000 yeniden o6rnekleme
secenegi secgilerek bootstrap analizi gerceklestirilmistir. Boostrap analizi ile %95 giiven
araliginda (GA) yer alan alt ve {ist sinirlar incelenmistir. Tablo 4’te olusturulan tiim

yollara ait yol katsayilar1 ve Bootstrapping analizi sonuglar1 sunulmustur.

Tablo 3
Aracili yapisal modele ait Bootstrapping analizi sonug¢lart

%95 GA
Model yollar B Altsmir  Ust sinir p
Toplam etki (c yolu)
Psikolojik saglamlik— Yasam doyumu .25 144 402 <.05
Dogrudan etki (a, b, ¢' yollarr)
Psikolojik saglamlik—Sosyal destek 15 .008 311 <.001
Sosyal destek— Yasam doyumu 53 390 742 <.001
Psikolojik saglamlik— Yasam doyumu A7 .063 282 <.001
Dolayh etki (a.b yolu)
PS—Sosyal Destek— Yasam doyumu .08 .005 .168 <.001

Not: Standardize edilmemis sonuglar raporlanmstir. PS: psikolojik saglamlik

Tablo 4’te goriildiigli lizere psikolojik saglamligin sosyal destek aracilifiyla
yasam doyumu {izerindeki dolayli etkisinin (a.b yolu) [B = .82, %95 GA (.005, .168), p
< .001] giiven aralig1 degerleri sifir1 (0) igermedigi igin p degeri .05’ten kiigiik kabul
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edilerek anlamli oldugu (Giirbiiz, 2021) ve sosyal destegin psikolojik saglamlik ve

yasam doyumu arasindaki iligkiye kismi1 olarak aracilik ettigi bulgularina ulasilmigtir
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BOLUM V
5.TARTISMA ve YORUM

Bu béliimde, tiniversite 6grencilerinde psikolojik saglamlik, yasam doyumu ve
sosyal destek degiskenleri arasindaki iligkilere ait bulgular ile psikolojik saglamlik ile
yasam doyumu arasindaki iliskide sosyal destegin araci roliine ait bulgular kuramsal

bilgiler ve alanyazinda yer alan arastirmalar ¢ergevesinde tartigilarak yorumlanmistir.

5.1. Psikolojik Saglamlik ile Yasam Doyumu Arasindaki iliskiye Ait Bulgularin

Tartisilmasi ve Yorumlanmasi

Bu boliimde, aracilik etkili yapisal analiz modeli cergevesinde, Oncelikle
arastirmanin bagimsiz degiskeni olan psikolojik saglamlik ile bagimli degiskeni olan
yasam doyumu arasindaki iligski incelenmistir. Yapilan analizler sonucunda iiniversite
ogrencilerinde psikolojik saglamlik ile yasam doyumu arasinda pozitif yonde ve anlamli

(13

bir iliski oldugu tespit edilmistir. Bu bulgu arastirmada “ Universite ogrencilerinde
psikolojik saglamlik yasam doyumunu anlamli diizeyde ve pozitif yonde yordamaktadir.”
seklinde ifade edilen birinci hipotezin dogrulandigini ortaya koymaktadir. Elde edilen
sonuclar dogrultusuda, tiniversite 6grencilerinde psikolojik saglamlik diizeyi yiiksek

olan bireylerin yasam doyumlarinin da arttig1 sdylenebilir.

Elde edilen bulgular, literatiirde yer alan diger arastirmalarla biiyiik Olgiide
ortiismektedir. Psikolojik saglamlik ile yasam doyumu arasindaki pozitif ve anlamli
iliski, onceki calismalar tarafindan da desteklenmektedir. Ornegin, Durak (2021)
tarafindan yapilan ¢alismada, psikolojik saglamlik ile yasam doyumu arasindaki giiclii
iliski ortaya konmus ve bu iliskinin 6z yeterlilik tarafindan kismen aciklandigi
belirlenmistir. Tiimlii ve Recepoglu (2012) tarafindan yapilan calismada psikolojik
saglamlik ile yasam doyumu arasinda orta diizeyde pozitif yonde ve anlamli bir iliski

bulunmustur.

Literatiir incelendiginde, psikolojik dayanikliligin yasam doyumu {izerinde
olumlu bir etkisi oldugu belirtilmektedir (Rutter, 2006; Coleman & Hagell, 2007;
Masten & Reed, 2002; Goldstein & Brooks, 2005). Bu baglamda, psikolojik
dayaniklilik ve yasam doyumu arasinda anlamli bir iligkinin ortaya ¢ikmasi, psikolojik

dayanikliligin yasam doyumunu yordayici bir 6zellik tagimasi beklenen bir sonugtur.
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Psikolojik saglamligin bireyin genel yasam tatmini lizerindeki etkisi, gesitli
caligmalarla desteklenmektedir. Aydin ve Celik (2020), psikolojik saglamligi yiiksek
bireylerin sadece stresle degil, ayn1 zamanda travmatik yasam olaylariyla da daha etkili
bir sekilde basa ciktiklarin1 ve bunun yasam doyumlarini artiran temel bir unsur
oldugunu ortaya koymustur. Seker ve Capri (2023) ise belirgin yetiskinlik déneminde
yer alan bireylerle gerceklestirdikleri arastirmada, psikolojik saglamlik ile yasam

doyumu arasinda giiclii ve pozitif yonde anlaml bir iliski oldugunu bulmustur.

Ozellikle COVID-19 pandemisi siirecinde yapilan arastirmalar, psikolojik
saglamlik ile yasam doyumu arasindaki iligkinin kriz donemlerinde daha da belirgin
hale geldigini gostermektedir. Yelboga ve digerleri (2022) tarafindan yapilan ¢aligmada,
pandemi siirecinde psikolojik saglamlig1 yiliksek bireylerin, kriz anlarinda daha yiiksek
yasam doyumu bildirdikleri bulunmustur. Wang, Sun ve Wu (2022) ise akademik
tikenmiglik yasayan bireylerde disik psikolojik saglamligin, yasam doyumu
seviyelerini olumsuz etkiledigini gostermistir. Labrague (2021) tarafindan hemsire
Ogrenciler iizerinde yapilan calismada da psikolojik saglamlik ile yasam doyumu
arasindaki iligkinin, pandemi dénemindeki stres baglaminda daha da giiglendigi tespit
edilmistir. Benzer sekilde, Aktas ve Giindiiz (2020) psikolojik saglamligin, yasam

doyumunu etkileyen bireysel gii¢ kaynaklarindan biri oldugunu ortaya koymustur

Yapilan analizler sonucunda, {niversite Ogrencilerinin psikolojik saglamlik
diizeyi ile yasam doyumlar1 arasinda anlamli ve pozitif yonlii bir iliski oldugu
belirlenmistir. Bu bulgu, mevcut arastirmanin sonuglarini1 desteklemekte ve psikolojik
saglamligin, bireylerin yasam doyumlarini artiran temel faktdrlerden biri oldugunu
giiclii bir sekilde ortaya koymaktadir. Bu dogrultuda, psikolojik saglamligi yiiksek
bireylerin, karsilastiklar1 zorluklarla daha etkili basa cikabildikleri ve yasamdan daha
fazla doyum aldiklar1 s6ylenebilir. Elde edilen bulgular, iiniversite 6grencilerinin yagsam
doyumunu artirmada psikolojik saglamligin énemli bir degisken oldugunu gostermekte

ve bu alanda yapilacak ¢aligmalar i¢in yol gdsterici olabilecek niteliktedir.

5.2.Psikolojik Saglamlik ile Sosyal Destek Arasindaki iliskiye Ait Bulgularin
Tartisilmasi ve Yorumlanmasi

Bu boliimde bagimsiz degisken olan psikolojik saglamlik ile arac1 degisken olan
sosyal destek arasindaki iliski incelenmistir Yapilan analiz sonucunda iiniversite

ogrencilerinde psikolojik saglamlik ile sosyal destek arasinda pozitif yonde ve anlamli
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bir iliski bulunmustur. Bu bulgu arastirmada “ Universite ogrencilerinde psikolojik
saglamlik sosyal destegi anlaml diizeyde ve pozitif yonde yordamaktadir.” bigiminde
ifade edilen ikinci hipotezin dogrulandigini gostermektedir. Bu dogrultuda, psikolojik
saglamlik diizeyi yiliksek bireylerin, stresli yasam olaylariyla basa ¢ikarken sosyal
destekten daha fazla faydalandiklar1 ve ¢evrelerinden aldiklar1 destegin onlart

giiclendirdigi sOylenebilir.

Bu calisma, alanyazinda yapilan 6nceki arastirmalarla paralellik gostermektedir.
Yildinnm ve Kiligaslan-Celikkol (2024), 6zel yetenekli dgrenciler lizerinde yaptiklari
aragtirmada 6z-yeterlik, algilanan sosyal destek ve psikolojik saglamlik arasinda pozitif
yonli bir iliski oldugunu ortaya koymustur. Bu bulgular, sosyal destegin psikolojik

saglamlig1 giiclendiren 6nemli bir faktor oldugunu desteklemektedir.

Ayrica, Cavga (2019), lise 6grencileri tizerinde yaptig1 calismada aile ve arkadas
desteginin psikolojik dayanikliligi artirdigini bulmustur. Bu bulgu, geng¢ bireylerin
stresle basa cikma siireclerinde sosyal destegin koruyucu bir faktér oldugunu

gostermektedir.

COVID-19 siirecinde saglik calisanlarinin psikolojik saglamliklarini ve sosyal
destek diizeylerini inceleyen Yesilyaprak, Ozsoy ve Korkmaz (2023), algilanan sosyal
destegin bireylerin psikolojik dayanikliliklarini 6nemli o6l¢lide artirdigini ortaya
koymustur. Bu durum, kriz doénemlerinde sosyal destegin psikolojik saglamligi
giiclendiren bir tampon mekanizma olarak islev gordiiglinii gostermektedir. Aym
dogrultuda, Demirel ve Sukut (2024), kronik bobrek yetmezligi hastalarinda algilanan
sosyal destegin psikolojik saglamlikla pozitif iligkili oldugunu ve depresyon seviyelerini

azalttigin1 belirlemistir.

Mevcut arastirmanin  bulgulari, sosyal destegin psikolojik saglamligi
giiclendirdigini ve bireylerin stresli yasam olaylariyla basa c¢ikmalarina yardimci
oldugunu gostermektedir. Bu durum, sosyal destek mekanizmalarinin bireylerin yasam
kalitesini artiran 6nemli bir psikolojik kaynak oldugunu vurgulamaktadir. Dolayisiyla,
bireylerin psikolojik saglamliklarin1 artirmak i¢in sosyal destek sistemlerinin

giiclendirilmesi gerektigi soylenebilir.
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5.3. Yasam Doyumu ile Sosyal Destek Arasindaki Iliskiye Ait Bulgularin
Tartisilmasi ve Yorumlanmasi

Bu boliimde araci degisken olan sosyal destek ile bagimli degisken olan yagsam
doyumu arasindaki iligki incelenmistir Yapilan analiz sonucunda {iniversite
ogrencilerinde sosyal destek ile yasam doyumu arasinda pozitif yonde ve anlamli bir
iliski bulunmustur. Bu bulgu arastirmada “Universite dgrencilerinde sosyal destek
yvasam doyumunu anlamli diizeyde ve pozitif yonde yordamaktadir.” bigiminde ifade
edilen ikinci hipotezin dogrulandigini gostermektedir. Bu dogrultuda, bireylerin sosyal

destek algis1 yiikseldikg¢e, yasam doyumlarinin da arttig1 sdylenebilir.

Mevcut arastirmanin bulgulari, alanyazinda yer alan ¢esitli ¢caligmalarla tutarlilik
gostermektedir. Ornegin Altiparmak(2009) tarafindan yapilan ¢alismada yasam doyumu
ve sosyal destek arasinda orta diizeyde pozitif yonde bir korelasyon oldugu
bulunmustur. Katilimcilarin sosyal ¢evrelerinden aldiklar1 destegin, yasamdan aldiklar
doyumu artirdig1 ve bu bulgunun literatiirle tutarlilik gosterdigi goriilmektedir (Gayathri
& Karthikeyan, 2016; Diener & Fujita, 1995; Tompkins ve ark., 2016). Bununla birlikte,
pandemi siirecinde yapilan arastirmalar da sosyal destek ile yasam doyumu arasindaki
iliskiyi dogrulamaktadir. Ozellikle ¢evrimigi sosyal destek mekanizmalarinin pandemi
doneminde bireylerin psikolojik iyi oluslarini giiclendirdigi belirlenmistir (Eker &

Arkar, 1995).

Yapilan arastirmalar, ¢evresine sosyal destek veren bireylerin daha fazla sosyal
destek aldiklarmi (Bowling ve ark., 2005), sosyal destek ile depresyon ve stres arasinda
negatif, yasam doyumu ve iyi olus arasinda ise pozitif bir iliski bulundugunu ortaya
koymustur (Deniz & Bakioglu, 2017; O’Driscoll, Brough & Kalliath, 2004; Oktan,
2015; Tapan & Gokge Arslan, 2017). Ayrica, yakin iliskiler kurarak bu iligkilere
giivenmek ve sosyal ag ile uyumlu olmak, yasam doyumunu ve mutlulugu artirmaktadir
(Diener, Diener & Tamir, 2004). Bu bulgular, sosyal destegin, bireylerin psikolojik

tyilik hallerini olumlu sekilde etkileyen 6nemli bir faktor oldugunu gostermektedir.
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Yapilan analiz sonucunda, liniversite dgrencilerinde sosyal destek ile yasam
doyumu arasinda pozitif yonde ve anlamli bir iliski bulunmustur. Bu bulgu, sosyal
destegin bireylerin yagsamdan aldiklar1 doyumu artiran 6nemli bir psikososyal kaynak
oldugunu gostermektedir. Sosyal destek alan bireylerin, yasadiklar1 zorluklarla daha
kolay basa cikabildikleri ve bu durumun da yasam doyumlarin1 olumlu yonde etkiledigi
sOylenebilir. Bu sonug, iiniversite dgrencilerinin yasam kalitesini artirmak amaciyla
yiriitiilecek  psikolojik  danisma  hizmetlerinde sosyal destek sistemlerinin

giiclendirilmesine yonelik ¢alismalarin 6nemini ortaya koymaktadir.

5.4. Psikolojik Saglamlik ve Yasam Doyumu Arasindaki iliskide Sosyal Destegin

Araci Roliine iliskin Bulgularin Tartisilmasi ve Yorumlanmasi

Bu bdliimde, bagimsiz degisken olan psikolojik saglamlik ve bagimli degisken
olan yasam doyumu arasindaki iliskide araci degisken olarak sosyal destegin rolii
incelenmistir. Yapilan analizler sonucunda, psikolojik saglamlik ile yasam doyumu
arasindaki iliskide sosyal destegin kismi olarak aracilik ettigi bulunmustur. Bu bulgu,
arastirmada  “Universite 6grencilerinde psikolojik saglamlik ve yasam doyumu
arasindaki iliskiye sosyal destek aracilik etmektedir.” seklinde ifade edilen son
hipotezin dogrulandigin1 gostermektedir. Elde edilen bulgulara gore, psikolojik
saglamlik arttikca sosyal destek diizeyi de artmakta; bunun sonucu olarak sosyal destek
arttikca yasam doyumu da ylikselmektedir. Diger bir deyisle, psikolojik saglamlik
azaldik¢a sosyal destek diizeyi de diigmekte ve bunun sonucunda sosyal destek

azaldikca yasam doyumu da azalmaktadir.

Cakmak Yildizhan ve Demir (2024) tarafindan, spor lisesi 6grencileriyle yapilan
bir ¢alismada psikolojik saglamlik ve sosyal destegin yasam doyumu iizerinde anlaml
etkileri oldugu belirlenmistir. Bu bulgu, sosyal destegin yasam doyumu iizerindeki
belirleyici etkisini vurgulayarak mevcut ¢alismayr desteklemektedir. Benzer sekilde,
Durak (2021) {iniversite 0grencileriyle yiirlittiigii ¢alismada psikolojik saglamlik ve
yasam doyumu arasinda pozitif bir iligski tespit etmis, bu iliskide genel 6z-yeterligin
kismi aract oldugunu belirtmistir. Durak’in (2021) c¢alismasi aracilik degiskeni farkli
olsa da psikolojik saglamligin yasam doyumuna olan etkisini gdstermesi agisindan bu
calismanin bulgulariyla 6rtiismektedir.  Oztorel (2018) ise psikolojik danisman
adaylariyla yaptig1 arastirmada, psikolojik saglamlik ile yasam doyumu arasinda pozitif

yonlii anlamli bir iliski oldugunu ve sosyal destek gibi pozitif psikolojik degiskenlerin
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bu iligkiyi destekledigini vurgulamistir. Bu durum, ¢alismamizda ulasilan bulgularla
dogrudan uyumludur. Topkaya ve Biiylikgdze Kavas (2015) da iiniversite dgrencilerinin
algiladiklar1 sosyal destegin yasam doyumunu ve psikolojik yardim alma egilimlerini
artirdigini belirtmistir. Bu da sosyal destegin yasam doyumu iizerindeki pozitif etkisine

dair elde ettigimiz bulgular desteklemektedir.

Bununla birlikte, sosyal destegin psikolojik saglamlik ve yasam doyumu
arasindaki iliskide kismi aracilik rolii istlenmesi, bu degiskenler arasindaki iliskinin tek
boyutlu olmadigini goéstermektedir. Bu durum, psikolojik saglamlik ile yasam doyumu
arasindaki baglamda sosyal destegin onemli bir etken oldugunu, ancak iliskide baska

faktorlerin de etkili olabilecegini isaret etmektedir.

Sonug olarak, bu aragtirmanin bulgulari psikolojik saglamlik ile yasam doyumu
arasindaki iligkide sosyal destegin 6nemli ancak tek basina yeterli olmayan bir degisken
oldugunu gostermektedir. Sosyal destegin kismi aracilik rolii, psikolojik saglamlik ile
yasam doyumu arasindaki etkilesimin karmasik ve c¢ok boyutlu oldugunu ortaya
koymaktadir. Bu baglamda, bireylerin yasam doyumunu anlamak i¢in sosyal destek

disindaki diger etkenlerin de dikkate alinmasi gerekmektedir.
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BOLUM VI
6. SONUC ve ONERILER

Aragtirmanin bu boliimiinde arastirmadan elde edilen sonuglara yer verilmistir.
Bu sonuglar dogrultusunda da uygulayicilara ve arastirmacilara birtakim Onerilerde

bulunulmustur.

6.1. Sonuclar

Analizler sonucunda, arastirmanin amact dogrultusunda olusturulan sorular
yanitlanmis, tiim hipotezler dogrulanmis ve elde edilen bulgular, alanyazin ¢ercevesinde
kapsamli bir sekilde tartisilmistir. Arastirmadan elde edilen temel sonuglar asagida

sunulmaktadir.

1. Psikolojik saglamlik, tiniversite 0grencilerinde yasam doyumunu pozitif yonde
anlamli olarak yordamaktadir.

2. Psikolojik saglamlik, tiniversite Ogrencilerinde sosyal destegi pozitif yonde
anlamli olarak yordamaktadir.

3. Sosyal destek, tiniversite 6grencilerinde yasam doyumunu pozitif yonde anlamli
olarak yordamaktadir.

4. Sosyal destek, tiniversite d6grencilerinde psikolojik saglamlik ve yasam doyumu
arasinda araci rol tistlenmektedir.

5. Universite ogrencilerinin yasam doyumunun psikolojik saglamliktan ziyade

sosyal destegin artis veya azalisi ile daha ¢ok iliskilidir.

6.2. Oneriler

Elde edilen sonuglar, psikolojik saglamlik ve sosyal destegin, {niversite
ogrencilerinin yasam doyumunu dogrudan etkiledigini ortaya koymaktadir. Bu
dogrultuda, arastirma bulgular1 temelinde uygulamacilara ve arastirmacilara gesitli

oneriler sunulmustur.

6.2.1. Uygulamacilara Yénelik Oneriler

1. Arastirma bulgulari, psikolojik saglamlik diizeyinin yliksek olmasinin yasam
doyumunu artirdigini ve sosyal destek ile iliskili oldugunu gostermektedir. Bu

nedenle, uygulamacilar psikolojik saglamligi artirmaya yonelik psiko-egitim
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programlari, bireysel ve grup terapileri gibi miidahaleleri hayata gegirmelidir.
Biligsel Davranig¢1 Terapi (BDT), farkindalik temelli miidahaleler ve stres
yonetimi ¢alismalar1 bireylerin olumsuz yasam olaylarma karsi dayaniklilik
gelistirmelerine katki saglayabilir. Universitelerde diizenlenecek duygusal
dayanikliligr gelistiren atolye c¢alismalart ile ogrencilerin stresle bas etme

becerileri desteklenebilir.

. Arastirma sonuglari, sosyal destegin hem psikolojik saglamlik hem de yasam
doyumu iizerinde pozitif ve anlamli bir etkisi oldugunu gostermektedir. Bu
baglamda uygulamacilarin sosyal destek mekanizmalarinin giiglendirmesinin,
ogrencilerin psikolojik ve akademik siireclerini olumlu yonde etkileyebilecegi
diisiiniilmektedir. Akran destek programlari, mentorliik sistemleri ve sosyal
etkilesimi tesvik eden Ogrenci topluluklart bu dogrultuda yayginlastirilabilir.
Universitelerde bulunan psikolojik danisma merkezlerinin bilinirligi artirilarak ve
ogrencilerin bu merkezlere ulasimi kolaylastirilabilir. Ayrica, aile i¢i destek
sistemleri de g6z Oniinde bulundurularak, 6grencilerin aileleriyle saglikli iletisim

kurmalarini destekleyecek seminer ve egitim programlari diizenlenebilir.

Yasam doyumu, bireyin yasamindan genel olarak ne derece tatmin oldugu ile
ilgilidir ve psikolojik saglamlik 1ile sosyal destekten Onemli olgiide
etkilenmektedir. Bu dogrultuda, uygulamacilarin 6grencilerin akademik, sosyal
ve kisisel yasamlarini dengelemelerine yardimci olacak rehberlik hizmetleri
sunmalart 6nem arz etmektedir. Oz-yeterlik ve kendini gergeklestirme
becerilerini artiran egitim programlari, Ogrencilerin yasam doyumlarini
yiikseltebilir. Aym1 zamanda, sosyal aidiyet hissini giiglendirmek amaciyla
ogrencilerin goniillii sosyal sorumluluk projelerine ydnlendirilmesi, toplumsal

katilimlarini artirarak yasam doyumlarini olumlu yonde etkileyebilir.

. Arastirma bulgularina gore, psikolojik saglamlik ve yasam doyumu arasindaki
iliskide sosyal destek Onemli bir aracit rol istlenmektedir. Bu nedenle,
uygulamacilar psikolojik saglamlik ve yasam doyumu arasindaki bagin
giiclendirilmesine  yonelik sosyal destek mekanizmalari olusturulabilir.
Universiteler, dgrencilerin sosyal destek sistemlerini gelistirmelerine yardimci
olacak dijital platformlar veya mobil uygulamalar tasarlayarak sosyal destek

aglarin1 genisletebilirler.
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5. Bu aragtirmada elde edilen bulgular dogrultusunda, iiniversite Ogrencilerinin

psikolojik saglamlik diizeylerini artirmaya ve yasam doyumlarini1 desteklemeye
yonelik olarak iiniversitelerin psikolojik danigsma ve rehberlik (PDR) birimlerinin
daha etkin bir rol {istlenmeleri Onerilmektedir. Sosyal destegin psikolojik
saglamlik ile yasam doyumu arasindaki iliskide aracilik rolii dikkate alindiginda,
ogrencilerin  sosyal baglarin1  giiclendirmeye yonelik grup rehberligi
uygulamalari, destekleyici grup c¢alismalar1 ve psiko-egitim programlarinin
planlanmas1 6nem arz etmektedir. Bu tiir uygulamalar, 6grencilerin hem bireysel

hem de sosyal kaynaklarini daha etkili bicimde kullanmalarmi saglayarak,

zorluklarla bag etme kapasitelerini gelistirebilir ve yasam doyumlarin1 artirabilir.

6.2.2. Arastirmacilara Yonelik Oneriler

1.

Bu aragtirmada, psikolojik saglamlik, yasam doyumu ve sosyal destek
degiskenlerinin incelenmesinde nicel arastirma yontemi kullanilmistir. Gelecekte
gercgeklestirilecek arastirmalarda, psikolojik saglamlik, yasam doyumu ve sosyal
destegin bireylerin psikolojik iyi oluslari, akademik basarilar1 ve sosyal iliskileri
tizerindeki etkilerini daha derinlemesine inceleyebilmek adina nitel arastirma

yontemlerinden yararlanilmasi 6nerilmektedir.

Bu arastirmada, yasam doyumunun yordayicilari olarak psikolojik saglamlik ile
sosyal destek degiskenlerine yer verilmistir. Gelecekte yapilan aragtirmalarda
Ogrencilerin yasam doyumunu olumlu veya olumsuz yonde etkileyecegi

diisiiniilen farkli degiskenlerin iliskisi incelenebilir.

Bu aragtirmanin katilimci grubunu {niversite 6grencileri olusturmaktadir. Bu
nedenle, gelistirilen modelin farklt yas gruplarinda test edilmesi ve farklh
demografik 6zelliklere sahip bireyler {izerinde uygulanarak genellenebilirliginin

incelenmesi Onerilmektedir.

Arastirmacilar sosyal destegi gelistirmeye yonelik psiko-egitim programi
hazirlamak veya sosyal etkinlikler diizenleyerek psikolojik saglamlik ve yasam

doyumu iizerindeki etkisini deneysel desende test edebilirler.

Sosyal destegin kismi araci etkisi, psikolojik saglamlik ve yasam doyumu
arasindaki iligkinin cok faktorlii oldugunu gostermektedir.

Bu nedenle, ileriki aragtirmalarda farkli yapilar (6rnegin benlik saygisi, yasam
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anlami, stres diizeyi) araya alinarak c¢oklu aracilik modelleri olusturulabilir. Bu

tiir modeller, iligkilerin daha karmasik dogasini ortaya koyabilir.
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EKLER
Ek 1. Kisisel Bilgi Formu

Sayin Katilimci,

Bu c¢alisma, bir yiiksek lisans tezinin veri toplama silireci kapsaminda
yiritilmektedir. Arastirma, bilimsel esaslara dayali olarak tasarlanmis olup,
katilimcilarin verecegi yanitlar anonim sekilde degerlendirilecektir. Elde edilen veriler
yalnizca bilimsel amaglarla kullanilacak; hi¢bir katilimcinin kimligini ortaya koyacak
kisisel bilgi talep edilmeyecek veya herhangi bir bireysel degerlendirme
yapilmayacaktir. Katilimc1 olarak sizden beklentimiz, arastirmada yer alan dlgme
araglarindaki ifadeleri dikkatle okuyarak size en wuygun segenegi igtenlikle
isaretlemenizdir. Katkilariniz, aragtirmanin giivenilirligi ve gecerliligi agisindan biiytik

Oonem tasimaktadir.
Katiliminiz ve desteginiz i¢in i¢tenlikle tesekkiir ederiz.

1. Cinsiyetiniz :
2. Yasmiz :

3. Boliminiiz :
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Ek 2. Kisa Psikolojik Saglamlik Ol¢egi Kisa Form Maddeleri

Asagida 6 climle ve her bir climle altinda da cevaplarinizi isaretlemek i¢in 1°’den 5

‘e kadar rakamlar verilmistir. Her ciimlede sdylenenin sizin i¢in ne kadar ¢ok dogru

oldugunu veya olmadigini belirtmek i¢in o climle altindaki rakamlardan yalniz bir

tanesini isaretleyiniz. Liitfen hicbir climleyi cevapsiz birakmayiniz. Sizce dogruya en

yakin olan rakami isaretleyiniz
1. Sikintili zamanlardan sonra kendimi ¢cabucak toparlayabilirim.

Hig uygun degil 1 2 3 4 5 Tamamenuygun
2. Stresli olaylarin iistesinden gelmekte giicliik cekerim.

Hig¢ uygun degil 1 2 3 4 5 Tamamen uygun

3. Stresli durumlardan sonra kendime gelmem uzun zaman almaz.

Hig uygun degil 1 2 3 4 5  Tamamen uygun
4. Kaotii bir seyler oldugunda bunu atlatmak benim icin zordur.

Hi¢ uygun degil 1 2 3 4 5 Tamamen uygun
5. Zor zamanlari ¢ok az sikintiyla atlatirim.

Hig¢ uygun degil 1 2 3 4 5 Tamamen uygun
6. Hayatimdaki olumsuzluklarin etkisinden kurtulmam uzun zaman alir.

Hic uygun degil 1 2 3 4 5  Tamamen uygun
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Ek 3. Yasam Doyumu Olcegi

Asagida 6 climle ve her bir ciimle altinda da cevaplariniz1 isaretlemek i¢in 1’den 5

‘e kadar rakamlar verilmistir. Her ciimlede sdylenenin sizin i¢in ne kadar ¢ok dogru

oldugunu veya olmadigini belirtmek i¢in o ciimle altindaki rakamlardan yalniz bir

tanesini igaretleyiniz. Liitfen hi¢bir climleyi cevapsiz birakmayiniz. Sizce dogruya en

yakin olan rakami isaretleyiniz

1. ideallerime yakin bir yasantim vardir.
Hig katilmiyorum 1 2 3 4 5 Tamamen katiliyorum
2. Yasam kosullarim miikemmeldir.
Hig¢ katilmiyorum 1 2 3 4 5 Tamamen katiliyorum
3. Yasamimdan memnunum.
Hig katilmiyorum 1 2 3 4 5  Tamamen katiltyorum
4. Simdiye kadar yasamdan istedigim onemli seylere sahip oldum.
Hi¢ katilmiyorum 1 2 3 4 5 Tamamen katiltyorum
5. Tekrar diinyaya gelsem hayatimdaki hemen hemen hicbir seyi degistirmezdim.

Hig katilmiyorum 1 2 3 4 5  Tamamen katiltyorum
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Ek 4. Cok Boyutlu Algilanan Sosyal Destek Olcegi

Asagida 12 climle ve her bir ciimle altinda da cevaplarinizi isaretlemek i¢in 1’den

7 ‘ye kadar rakamlar verilmistir. Her ciimlede sdylenenin sizin i¢in ne kadar ¢ok dogru

oldugunu veya olmadigini belirtmek i¢in o ciimle altindaki rakamlardan yalniz bir

tanesini isaretleyiniz. Liitfen hicbir climleyi cevapsiz birakmayiniz. Sizce dogruya en

yakin olan rakami igaretleyiniz.

1. Ailem (6rnegin, annem, babam, esim, cocuklarim, kardeslerim) bana yardimeci

olmaya calisir.
Kesinlikle hayir 1 2 3 4 5 6 7 Kesinlikle evet

2. Thtiyacim olan duygusal yardim ve destegi ailemden (6rnegin, annem, babam,

esim, cocuklarim, kardeslerim) alirim.
Kesinlikle hayir 1 2 3 4 5 6 7  Kesinlikle evet
3. Arkadaslarim bana gerc¢ekten yardimei olmaya cahsirlar.
Kesinlikle hayir 1 2 3 4 5 6 7 Kesinlikle evet
4. Isler kétii gittizinde arkadaslarima giivenebilirim.
Kesinliklehaywr 1 2 3 4 5 6 7  Kesinlikle evet

5. Ailem ve arkadaslarim disinda olan ve ihtiyacim oldugunda yanimda olan bir

insan (6rnegin, flort, nisanh, sozlii, akraba, komsu, doktor) var.
Kesinliklehaywr 1 2 3 4 5 6 7  Kesinlikle evet

6. Ailem ve arkadaslarim disinda olan ve sevin¢ ve kederlerimi paylasabilecegim

bir insan (6rnegin, flort, nisanh, sozlii, akraba, komsu, doktor) var.
Kesinlikle hayir 1 2 3 4 5 6 7  Kesinlikle evet

7. Sorunlarim ailemle (6rnegin, annem, babam, esim, cocuklarim, kardeslerim)

konusabilirim.
Kesinlikle hayir 1 2 3 4 5 6 7  Kesinlikle evet
8. Seving ve kederlerimi paylasabilecegim arkadaslarim var.

Kesinliklehayr 1 2 3 4 5 6 7  Kesinlikle evet
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10.

11.

12.

. Ailem ve arkadaslarim disinda olan ve duygularima onem veren bir insan

(0rnegin, flort, nisanh, sozlii, akraba, komsu, doktor) var.
Kesinlikle hayir 1 2 3 4 5 6 7 Kesinlikle evet

Kararlarnmi1 vermede ailem (0rnegin, annem, babam, esim, c¢ocuklarim,

kardeslerim) bana yardimeci olmaya isteklidir.
Kesinlikle hayir 1 2 3 4 5 6 7 Kesinlikle evet

Ailem ve arkadaslarim disinda olan ve beni gercekten rahatlatan bir insan

(0rnegin, flort, nisanh, sozlii, akraba, komsu, doktor) var.
Kesinlikle hayir 1 2 3 4 5 6 7  Kesinlikle evet
Sorunlarimi arkadaslarimla konusabilirim.

Kesinlikle hayir 1 2 3 4 5 6 7  Kesinlikle evet
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EK 6. Tez Oneri Kabul Formu
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Teiret ONIVERSITES] KARARLFORMU |5 o Ve

faley ' Dskfomas e [ INC-KYS-FRM-002 |
)

LEETEm Al bes f o] s TS] [ Sayi Mo 1
[ o vqﬁ:_rm-atmmumw =
‘Toplesi Tarihd Toplesn Sayns - ]':.l.rl:-Ea.ﬂn_ ]
H._I_.I_'EDI‘I- | o 47 20244702
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yieaek lisans Ofrencist Sopha Ner Ilﬂl:.'ﬂliﬁ.-l.l-l'l:l‘."u.l:u, tez konpsunun belirenmesine iligkin,
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Ek 7. Etik Kurul Onay1
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Ek 8. Arastirma izin Belgesi

Fvreli Tarih ve Sevis: 1500302554 184%

B b

T.C.
iR ONIVERSITES] REETORLOGL
Charesxi Isleri Daire Bagkanlsg b, L

7

Syt cE-S02551 20302 0241840 14001 et
Keorm U ma [zni (Supha Mur
KUCUEBARCE)

EGITIM BILIMLER] ENSTITOSC MUDORLOGUNE

g 0 191202024 wribli ve $20432 smal o,

Enstitiiniiz Egitim Balinaleri Ansbiling Dol Behberlik ve Psikelojik Dansna Bilisn Daly viisek
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yirsmekse oldugu *Universize Ogrencilerinde Fsikolojik Saglambik ve Yosen Doyumu [ligkisisde
Sosyal Destegin Arcr Rold® komulu ez qabgmen geredi olarsk, Universitemiz Ofrencilerinden veri
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Ek 9. Ol¢ek izinleri

Yagam Doyumu Olgek |zin  Gelen kutusu = =
. Supha Nur Kiigiikbahge = .- - 25 KasPzt 06:40 (1gindnee)  fr @ 4 i
” Alici: dagli +

Merhaba,

Ben Supha Nur KUCUKBAHCE. inénd Universitesinde yiksek lisans yapiyorum. Tez calismamda sizin gelistirmis oldufiunuz algme araci olan " Yagam Doyumu Olgegini” izninizle kullanmak
istiyorum. Olcek maddelerinin tamami ve puanlamasimi hakkinda bilgileri benimle paylasmaniz arasirmama katki sagjlayacaktr
Saygilarmla.

o Abidin DAGLI © 25Kas Pzt 2325 (2saastonce) ¢y @ € i

Alcr ben =

sn. Supha Nur KUGUKBAHCE,

Tarafinuzdan Tiirkgeye uyarlanan “Yasam Doyumu Glgedi"ni cahgmalarinizda memnuniyetle kullanabilirsiniz. Olcegin orijinal ve uyarlanmis formu ekte sunulmustur. iyi galigmalar

diliyorum.
Sevgilerimle.
Cok Boyutlu Sosyal Destek Olgegi izin I8 B
< Supha Nur Kiiciikbahge «+z » -+ 1BKasP2t 1523 (Bginonce)  f¢ @ 6 i
“ Alici: haluk.arkar -

Merhaba Haluk hocam,

Ben Supha Nur KUGUKBAHGE  Inana Universitesinde yiksek lisans yapiyorum_ Tez calismamda sizin gelistirmis oldugunuz slcme araci olan " Cok Boyutlu Sosyal Destek Olcedini” kullanmak
istiyorum.Olgek maddelerinin tamami ve puanlamasini hakkinda bilgileri benimle paylasmaniz arastirmama katki saglayacaktir.

Saygilarimla

o haluk arkar @& 19KasSal 0907 (Tginénee) ¢ @ & i
Alici: ben -
Sayin Supha Nur Kicukbahge,
Cokboyutlu Algilanan Sosyal Destek &lcegini calismalarinizda kullanabilirsiniz. Olcegi ve puanlamasini asagidaki kaynakta bulabilirsiniz.
Basarilar dilerim.
Prof. Dr. Haluk Arkar
Eker, D., H. Arkar ve H. Yaldiz, “Cok boyutlu algilanan sosyal destek &lceginin gbzden gecirilmis formunun faktér yapisi, gecerlik ve
guvenirligi”, Tork Psikiyatri Dergisi, 12, 17-25 (2801).
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Uyarlamasin yaphgimiz agagidaki alcme araglanni akademik arastimalannizda dilediginiz gibi kullanabiirsiniz. Ayrica izin aimaniza gerek yoktur. Asagidaki baglantlara tiklayarak
Blcedi indirebilirsiniz.Telif haklarn nedeniyle Blceklerin makalelerini buraya koyamyorum. Onlan da, yaylanan dergilerin sayfalanndan temin edebiirsiniz. Anlamadiginiz bir nokta
alursa, ilefigim sayfamizdan sorulanniz! detebilirsiniz.
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