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OZET

Bu arastirmanin temel amaci, olumlu ¢ocukluk yasantilar1 ve 6znel iyi olus
arasindaki iliskide psikolojik esnekligin araci roliiniin incelenmesidir. Arastirmaya
Tiirkiye’de tiniversite okuyan 18-50 yas araliginda 250 kadin, 83 erkek 6grenci olarak
toplamda 333 kisi katilmistir. Katilimcilara Demografik Bilgi Formu, Oznel Iyi Olus
Olgegi, Olumlu Cocukluk Yasantilar1 Olgegi ve Psikolojik Esneklik Olcegi
uygulanmistir. Elde edilen bulgularin analizi i¢in bagimsiz 6rneklemler t testi ve tek
yonlii varyans analizi, Pearson korelasyon analizi ve Hayes Process Macro uzantisi
araciligiyla arac1 degisken analizi yapilmistir. Caligmadan elde edilen bulgulara gore
olumlu cocukluk yasantilarinin, psikolojik esneklik ve 6znel iyi olus ile pozitif orta
derece bir iliskiye sahip oldugu tespit edilmistir. Olumlu ¢ocukluk yasantilarmin 6znel
iyi olus iizerindeki etkisinde psikolojik esnekligin aracilik etkisi oldugu sonucuna
ulagilmistir. Bulgular ilgili alanyazia gore tartigilmis, sonug ve gelecek ¢alismalar igin

oneriler sunulmustur.

Anahtar Sozcukler: 6znel iyi olus, psikolojik esneklik, olumlu ¢ocukluk yasantilari,



ABSTRACT

The main purpose of this research is to examine the mediating role of
psychological flexibility in the relationship between positive childhood experiences
and subjective well-being. A total of 333 people, 250 female and 83 male students
between the ages of 18-50, studying at universities in Turkey, participated in the
research. Demographic Information Form, Subjective Well-Being Scale, Positive
Childhood Experiences Scale and Psychological Flexibility Scale were applied to the
participants. To analyze the findings, independent samples t test and one-way analysis
of variance, Pearson correlation analysis and mediator variable analysis were
performed through the Hayes Process Macro extension. According to the findings of
the study, it was determined that positive childhood experiences had a positive
moderate relationship with psychological flexibility and subjective well-being. It was
concluded that psychological flexibility has a mediating effect on the effect of positive
childhood experiences on subjective well-being. The findings were discussed
according to the relevant literature, and conclusions and suggestions for future studies

were presented.

.Keywords: subjective well-being, positive chilhood experiences, psychological

flexibility
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GIRIS

Alanyazinda son 30 yildir arastirmacilar pozitif psikolojiye odaklanmaktadir
ve bu alanda yapilan ¢alismalar giderek artmaktadir. Pozitif psikoloji alanyazinda
ozellikle iyi olus, mutluluk, yasam doyumu gibi degiskenlerle ¢alisilmaktaddir. Iyi
olus kavrami i¢in arastirmacilar iki farkli perspektif belirlemislerdir. Bunlardan ilki
olan hedonizm (Kahneman ve ark., 1999), iyi olma halini keyif veya mutluluk olarak
yansitmaktadir.  Bu goOrlise gore bireyler iyt olma hallerini 6znel olarak
degerlendirdiklerinden dolay1 subjektif bir unsur olarak kabul edilmektedir (Diener,
1984). Diger bir goriis olan eudaimonik bakis agis1 (Waterman, 1993), iyi olma halini
bireyin kendi hayat amacin1 bulmasi1 ve bunu gergeklestirmesi olarak ele alinmaktadir.
Hedonik 1yi olma halinin bir pargasi olan 6znel iyi olus, bireyin 1yi olma halini biligsel
ve duygusal agidan degerlendirilmesine denilmektedir. Mevcut ¢alismada bireylerin
hedonik 1yi olma durumlar1 iizerinden bir arastrma yapilmistir. Bireyin yiiksek bir
Oznel iyi olusa sahip olmasi i¢in yasamdan doyum alma, olumlu duygulari1 sik,
olumsuz duygular1 ise daha az yasamasi gerekmektedir (Argyle ve ark., 1989). Oznel
iyi olus, duygusal ve bilissel olmak iizere iki ana bilesenden olusmaktadir. Oznel iyi
olusun duygusal bilesenlerini olumlu ve olumsuz duygulanimlar1 olustururken; bilissel
bilesenini ise yasam doyumu olusturmaktadir. YUksek bir 6znel iyi olusa sahip bireyler
sadece iyl olma halinde smirli kalmamakla birlikte, ayn1 zamanda kisilerarasi
iligkilerinde daha basarililardir (Diener ve Seligman, 2002) ve is hayatlarinda daha
verimdirler (Lyubomirsky ve ark., 2005). Alanyazina bakildiginda cinsiyet, egitim
durumu, gelir diizeyleri gibi demografik 6zellikler 6znel iyi olusu etkileseler de ayni
zamanda genetik ve kisilik 6zellikleri gibi faktorler de 6znel iyi olus lizerinde etkili
oldugu goriilmektedir. Bununla birlikte, bireylerin diisiik bir 6znel iyi olusa sahip
olmasi bireylerde kaygi veya depresyon gibi zihinsel sikintilara neden olmaktadir
(Maor ve ark., 2014).

Cocukluk deneyimlerinden meydana gelen yasantilar sadece bireyin ¢ocukluk
donemi i¢in degil, ayn1 zamanda yetigkinlik donemi igin de oldukga kritik bir degere
sahiptir.  Cocukluk c¢ag1 yasantilarmimn daha ¢ok olumlu veya olumsuz olmasi

bireylerin yetiskinlikteki zihinsel ve fiziksel durumlarmi belirlemek i¢in son derece



onemlidir. Alanyazindaki pek ¢ok kuramci da ¢ocukluk doneminin Onemini
desteklemektedir. Freud’a gore bireylerin ilk gocukluk donemindeki yasantilar1 ve
bilingdis1 siirecleri davranisi etkilemektedir (Inang ve ark., 2012). Sosyal dgrenme
kuramina gore de ¢cocuklar anne babalarini gorerek onlari taklit etmekte ve bu sekilde
ogrenmektedirler. Bu kurama gore anne ve babalarini rol model alan ¢ocuklarin
ebeveynlerinin tutumlari ve inanglari cocuklara da ayn1 sekilde yansimaktadir. Sefkatli
ve giiven verici ebeveynlere sahip bir cocugun gelecek yasaminda kendisinin de oyle
olmasi ¢ok biiyiik olasidir (Shaver ve ark., 2016). Olumlu ¢ocukluk yasantilari, bireyin
giivenli bir ¢evrede biiyiimesi, sosyal olanaklarin saglanmasi, ebeveynleriyle olan
olumlu iliskilerini kapsayan siireci temsil etmektedir (Cicek ve Ceri, 2021). Bu
yasantilar, bireyin yetiskinlige erismeden onceki deneyimlerini kapsamaktadir (Sege
ve Browne, 2017). Bireyin ¢ocuklukta edindigi bu olumlu yasantilar, yetiskinlikte
saglikli iligkiler kurmasina (Narayan ve ark., 2018) veya uyumlu bir karakter (Johnson
ve ark., 2005) gelistirmesine yardimci olmaktadir. Bunun yani sira, ¢ocuklukta
edinilen bu deneyimler sayesinde bireyler gelecekte daha az riskli davraniglarda
(Merrick ve ark., 2020) bulunmakta ve daha az zihinsel ve saglik sorunlarma (Bellis

ve ark., 2019) yol agmaktadir.

Psikolojik esneklik, bireyin anda bulunarak kendi deneyimlerine yénelmesi ve
bu deneyimleriyle olusan degerlerinin sonucunda eylemlerde bulunmasina
denilmektedir (Hayes ve ark., 2006) ve Kabul ve Kararlilik Terapisini (KKT) olusturan
ana bilesenlerden birisidir. Psikolojik agidan esnek bireyler bilingli kabullenmesi olan
kabul, bireyin deneyimleriyle anda kalmasi, duruma gore farklilasan kisiliginin
bilincinde olma, bireyi olusturan degerlerinin bilincinde olma ve bu degerlerden
hareketle hayatini siirdiirme ve diislince tarzlarini degistirmek i¢in bilissel ayrigma
stireglerinden ge¢cmislerdir (Hayes ve Smith, 2005). Bu siireglerin hepsi birbiriyle
iliskili olmakla birlikte, baz1 yasam olaylar1 sayesinde bu iligkiler azalmakta veya

gelistirmektedir (Hayes ve ark., 2013).

Alanyazida olumlu ¢ocukluk yasantilarmin tam ters kavrami olan olumsuz
cocuk yasantilarmin etkileri tlizerine ¢esitli arastirmalar mevcuttur. Yapilan
aragtirmalar sonucunda olumsuz ¢ocuk yasantilarinin depresyon, anksiyete, davranis

ve kisilik bozukluklari, madde kullanimi ve intihar oranini arttirdigi goriilmiistiir.



Bunun yani sira, olumlu c¢ocukluk yasantilarinin yetigkinlikteki etkileri hala
arastirilmaktadir. Alanyazinda edinilen bu sonuglari dogrultusunda, mevcut
aragtirmanin amact olumlu ¢ocukluk yasantilar1 ve 6znel iyi olus arasindaki iliskide

psikolojik esnekligin araci roliinii aragtirmaktir.



BiRINCI BOLUM
KAVRAMSAL CERCEVE

1.1.O0LUMLU COCUKLUK YASANTILARI

Alanyazma bakildiginda, bireylerin ¢ocukluk dénemlerinin 6nemli oldugunu
savunan pek ¢ok kuram ve kuramci vardir. Psikanaliz kurama gore bireylerin kisilik
gelisimi cocukluk donemlerinin ilk bes yilinda gerceklesmektedir. Bu kuramin 6nciisti
olan Freud, kisiligin ¢ocukluk doneminde yasanan ¢ocuk tarafinda belirlenen ve bes
donemde gelistigi ve sekillendigini 6ne siirmektedir. Bu bes gelisim donemi sirasiyla
oral, anal, fallik, latent ve genital donemdir. Bu bes donemde bireylerin zevk arama
diirtiileri belli bir organa ve bu organla ilgili etkinliklerle iliskilidir (Atkinson ve ark,
2006) ve her donemin belli 6zellikleri vardir. Bu donemlerde bireyin ¢dzmesi gereken
catigmalar vardir. Cocugun icinde bulundugu dénemde c¢ocuk asir1 haz alir ya da
yeterince haz almaz, yeterince haz almadig1 durumlarda veya catismay1 ¢6zemedigi
durumlarda bu davraniglar bireyin o donemde takilmasina (fiksasyon) bir diger deyisle
saplantiya neden olmaktadir. Takilma (fiksasyon) yasayan cocuklar yasamlarinin
gelecek donemlerinde o doneme ait dzelliklerine sahip olmaktadirlar. Ornegin oral
doneminde cocuklarmn saplantis1 ya da gatigmasi siitten kesilmesi ile meydana
gelmektedir. Bu donemde saplantisi olan ¢ocuklar, gelecekte sigara igen, tirnak yiyen
veya asir1 beslenme aliskanligi olan yetiskinler olmaktadir. Bu donem siireglerinde
cocuk, fiksasyon yasadigi durumlarda kaygi, yetiskinlik doneminde ise nevroz
yasamaktadir ve bu durum kisiligin saglikli bir sekilde gelismesine engel olmaktadirlar
(Inang ve Yerlikaya, 2012). Freud’a gore kisilik gelisimi bu bes dénem siirecinde
gelismekte ve bu donemdeki deneyimlerin hicbir zaman yok olmadigini, bireylerin
yetiskinlik donemindeki davraniglarmi bile etkilemeye devam ettigini ifade etmektedir
(Erdem ve Akman, 2002). Ayrica Freud, ¢ocukluk deneyimlerimizin yetigkinlik
donemindeki kisiligi ve davranislar1 etkiledigini 6ne stirmektedir. Bunun yani sira,
psikoseksiiel gelisim kuramina gore kisiligin olugsmasi igin bireylerin ilk 12 yili cok
onemlidir (Corey, 2000). Freud bireylerin ¢ocukluk doneminde kisiliklerini

olusturduklar1 ve yasammin sonraki yillarinda degistirmek isteseler bile



degistiremeyeceklerini 6ne stirmektedir. (Elkind, 1979). Kisiligin li¢ ana yapisindan
biri ve ahlaki yoni olan siliperego, cocukluk doneminde geleneksel degerlerin
etkilesimi sonucu gelismektedir. Diger iki ana yap1 olan id ve ego ile birlikte
biitiinleserek dinamik bir kisilik yapisi olusturmaktadirlar (Boeree, 2012; Kilavuz ve
Gurses, 2011). Cocuklar kimliklerini bilingdisina yonelik aldigi mesajlarla
gelistirmekte ve ebeveynlerinin bilingdisina ait gosterdikleri 6zgli davraniglar,
cocugun kimligini olustururken ve davranislarini sekillendirirken etkili olmaktadir
(Habip, 2016). Freud’un kuramina dayanarak Giindogdu’nun (2016) psikanalitik
teoriler cercevesinde kisilik gelisimi ve degisimin incelendigi ¢alismada, ¢cocugun

gelisim siirecinde ailenin roliiniin 6nemli oldugunu ifade etmistir.

Cocukluk doneminde baslayan baska bir kisilik kurami sosyal gelisimi esas
almaktadir. Bu kuramin 6nciisii olan Erikson, Freud’un bireyin kisilik gelisimin sadece
cocukluk déneminde olustugu goriisiinii reddetmekte ve kisiligin gelisimin bir miir
boyu siirdiiglinii 6ne siirmektedir. Buna ragmen, bireyin g¢ocukluk doneminde
olusturmaya basladig1 kisilik gelisimi yetiskinlikteki kimlik gelisimini biiyiik bir
derecede etkilemektedir (Gardiner ve Gander, 2010). Erikson’a gore kisilik gelisimi
sadece sosyal ¢evreyle smirli kalmamakta, ayn1 zamanda dogustan gelen bazi kisilik
ozellikleriyle de sekillenmektedir. Freud’un aksine Erikson’un yaklasiminda sadece
cocukluk doneminde degil, 6liinceye dek siiren sekiz kritik donem vardir. Cocukluk
donemini kapsayan ilk bes donem sirasiyla temel giivene karsi giivensizlik, 6zerklige
kars1 kusku ve utang, girisimcilige kars1 kusku ve utang, ¢alisma ve basarili olmaya
kars1 asagilik duygusu ve kimlige kars1 kimlik bocalamasidir. Her donemde asilmasi
gereken bir kriz veya ¢atisma mevcuttur ve bireyler bu krizlerle basa ¢ikabildikleri

diizeyde daha saglikli bir kisilik gelistirebileceklerini dne stiriilmektedir.

Bireylerin anne ve babasi ile iliskisi, cocuk yetistirme tutumlar1 son derece
onemlidir. Sosyal 6grenme kuramina gore ise ¢ocuklar anne ve babalarmi birer rol
gosterici olarak taklit etmekte ve bu sekilde kultirel ve ahlaksal 6grenimlerini
gerceklestirmektedirler. Cocuklar sosyal ¢evresinin istedigi bir davranis1 bilingli bir
sekilde yerine getirdiklerinde maddi veya manevi olarak o&diillendirilmektedir.
Gocukluk doneminde bireyler sadece anne babanin Kkisilik 6zelliklerini taklit

etmemekte, ayn1 zamanda ebeveynlerinin benimsedigi ahlaki ve kiiltiirel degerleri de



benimsemektedir (Karakavak, 2006). Bu ylizden toplum sadece bireyin hareket ve
davraniglarin1 etkilemekle kalmamakta, bireyin kimlik, duygu ve diisiincesini de
bicimlendirmektedir. Toplumun biling yapisi, bireyin kendi bilincin bir yap1 parg¢asina
doniismektedir (Berger, 1982).

Bireylerin ¢ocukluk ¢agi yasantilarinin yetiskinlik donemine etkisi buyuktur.
Bireylerin ¢ocukluk doneminde tecriibe ettigi negatif deneyimlerin kisinin ileriki
yillarinda etkilerinin ortaya ¢iktig1 goriilmiistiir (Jay, 2018). Bunun yani sira, yapilan
arastirmalar sonucunda anne ve babasi ile iyi bir iligkiye sahip olmanin geng ve
yetigkin ruh sagliginda 6nemli bir rol oldugunu ortaya koymuslardir (Kesebir ve ark.,
2011; Tirker, 2012). Bu sebeple alanyazindaki pek ¢ok calisma bireylerin gegirdigi
cocukluk ¢ag1 travmalarma ve olumsuz c¢ocuk yasantilarina odaklanmaktadir.
Olumsuz c¢ocuk yasantilarmim ayni ¢ocukluk ¢agi travmalar1 gibi gelisimsel bir
travmaya yol actig1 varsayilmaktadir. Gelisim donemlerinde travmaya maruz kalan ve
ebeveynleri ile giivenli baglanamayan ¢ocuklar gelisimsel travma yasamaktadir (Van
der Kolk, 2005). Bu olumsuz yasantilara sahip ¢ocuklar, hayatlar1 boyunca olumsuz
saglik sonuglartyla bunun etkilerini gormektedir (Felitti ve ark., 1998; Merrick ve ark.,
2017; Riedl ve ark., 2020). Olumsuz ¢ocuk yasantilar1 ebeveyn alkolizmi, aile i¢i
siddet, ithmalkarlik, fiziksel veya cinsel istismar gibi durumlar1 kapsamaktadir
(Carlson ve ark., 1989). Olumsuz ¢ocukluk yasantisina sahip bireylerde; sigara igme,
asir1 yemek yeme, birkag cinsel partner, ergenlik hamileligin ve cinsel yolla bulasan
hastaliklar gibi sagliklt olmayan davraniglar daha sik goriilmektedir (Felitti ve ark.,
1998; Springer ve ark., 2003; Anda ve ark., 2006). Boylamsal ¢aligsmalarda olumsuz
cocukluk yasantilara sahip bireylerinin akranlarina kiyasla daha sik psikiyatrik
bozukluklar yasadigi sonucuna ulagilmistir (Silverman ve ark., 1996 ; Briere ve Elliott,
2003). Olumsuz cocukluk yasantilar1 ge¢ baslangigli travma sonrasi stres bozuklugu
(Widom, 1999) , depresyon (Anda ve ark., 2002; Edwards ve ark., 2003), intihar
(Edward ve ark., 2003), dissosiyatif belirtiler (Chu ve Dill, 1990) , kisilik bozukluklar1
(Wilson, 2010) , smirda kisilik bozuklugu (Herman ve ark., 1989) ve antisosyal
davraniglar (Jaffee, 2004) gibi psikiyatrik bozukluklar ile baglantilidir. Bunun yam
stra, olumsuz ¢ocukluk yasantilari; bagisiklik sistemi hastaliklar1 (Dube ve ark., 2009),
iskemik kalp hastaligi (Dong ve ark., 2004) gibi cesitli fiziksel saglik sorunlari ile de

baglantilidir. Bireylerin ¢ocukluk donemlerinde fiziksel veya psikolojik istismara



maruz kalmasi sonucunda diisiik 6zgiiven, sapkin cinsel davranislar, 6tkeyle bas
etmekte glicliik cekmek ve psikososyal zorlanma gibi davranislarla baglantili oldugu
da gorilmistiir (Briere and Runtz, 1990). Bireylerin hayatlarinin erken donemlerinde
yasadig1 travmatik yasantilar1 ve tecriibe edinilen kotii davraniglar beyin gelisimini
olumsuz etkiledigi tespit edilmistir (Teicher ve ark., 2016). Baska bir arastirmada ise
bu travmatik yasant1 ve kotii muamelenin gelecek yillarda bireyin kansere yakalanma
ile iligkili oldugu bulunmustur (Brown ve ark., 2016). Bu sebeple alanyazindaki

mevcut ¢caligmalar daha ¢ok olumsuz ¢ocukluk yasantilari tizerinde durulmustur.

Olumlu cocukluk yasantilari, bireylerin 18 yas doéneminden Onceki
ebeveynleriyle kurulan olumlu iletisim, ev rutinleri gibi faydali oldugu diisiiniilen
deneyimlerden olugmaktadir (Daines ve ark., 2021; Sege ve Browne, 2017). Bu
cocukluk yasantilarint olusturan deneyimler, gelecekte sosyal deneyimleri
gelistirmeye yaramakta ve saglikl iligkiler kurmakta rol oynamaktadir (Narayan ve
ark., 2018). Alanyazinda olumlu ¢ocukluk deneyimleri veya yasantilari, avantajli
cocuk deneyimleri, karsit-ACE’ler gibi terimler sik sik kullanilmaktadir ve bu terimler
cocukluk ¢agindaki olumlu deneyimlerin etkisini incelemek i¢in birbirlerinin yerine
kullanilmaktadir (Yu ve ark., 2022).

Olumlu gocuk yasantilar1 bireylerde bes yasindan once baslamaktadir ve bu
olumlu cocukluk yasantilar1 sayesinde gelecekte daha az riskli davranislara
yonelmekte (orn: istenmeyen ergen hamileligi) ve daha az stresli yasam olaylar1
yasamaktadirlar (Merrick ve ark, 2020). Farkli gelisim kuramlarmin da destekledigi
iizere, bireyin ilk yillarinda ihtiyaglarinin yerinde karsilanmasi, ebeveyn destegi ve
olumlu deneyimlerin, olumsuz deneyimlerden daha ¢cok olmasi1 énemlidir (Bethell ve
ark., 2019; Dogan ve Yavuz, 2020). Bireyin ¢cocukluk déneminde yasadigi olumlu
deneyimler ve destekleyici sosyal iligkiler yetiskinlik donemlerinde yasadiklari
olumsuz durumlara karsin dayanaklilik kazandirmaktadir (Poole ve ark., 2017; Sege
ve ark., 2017). Ayrica, ¢cocukluk doneminde aile tarafindan saglanan aile sicaklig1 ve
arkadaslik iligkileri gibi sosyal destek, bireyin yetiskinlik doneminde iyimserlik gibi
uyumlu karakter 6zellikleriyle baglantilidir (Johnson ve ark., 2005). Yiksek derecede
olumlu cocukluk yasantisia sahip bireylerin yiiksek bir psikolojik saglamliga sahip

olduklar1 gériilmiistiir (Dogan ve Yavuz, 2020). Ozellikle cocuk sahibi olan bireylerin



bakim verenleri ile ilgili ¢ocukluk yasantilari kendilerinin hamilelik ve sonraki
donemleri i¢in bir referans kaynagidir (Lieberman ve ark., 2020; Narayan ve ark.,
2019). Yapilan arastirmalarda olumsuz cocukluk cagi yasantisina sahip bireyler
istismar, ihmal ve siddet gibi unsurlar1 ¢doziimlemezlerse gelecekte kendi ¢ocuklarmin
da benzer bir bicimde olumsuz ¢ocukluk yasantisina sahip olma olasiligini arttirdiklar1
gorilmistiir (Fraiberg ve ark., 1975; Slade ve ark., 2009). Bunun aksine, olumlu
cocukluk yasantilarina ve giivenli baglanmaya sahip ebeveynlerde ise nezaket, sefkat
ve giivenlik hissini yeniden yaratmaya daha yatkin olmaktadirlar (Narayan ve ark.,
2019; Shaver ve ark., 2016; Sroufe, 2016). Cocukluk doneminde olumlu yasantilara
sahip olan bireylerin kendi ailelerini kurduklarinda da bu destekleyici aile sistemine
devam ettikleri goriilmiistiir (Daines ve ark, 2021). Aile ve ¢evreden sosyal duygusal
destek alan ¢ocuklar biiyiidiikce daha iyi bir zihinsel sagliga ve daha az kronik saglik

sorunlarina sahip olmaktadirlar (Shaw ve ark., 2003).

Olumlu cocukluk yasantilari, bireylerde duygu dlzenleme kabiliyetini
giiclendirmektedir (Kuhar ve Kocjan, 2021) ve empatiyi arttirirken (Duarte ve ark.,
2021) bireylerde bilissel, duygusal ve davranissal 6z diizenlemeyi self regulationu
olumlu yonde tahmin etmektedir (Rollins ve Crandall, 2021). Olumlu cocukluk
yasantilarina sahip bireyler yetiskinlik donemlerinde daha az zihinsel ve fiziksel saglik
sorunlarma sahiplerdir (Bellis ve ark., 2019). Alanyazinda olumsuz c¢ocuk
yasantilarinin aksine olumlu ¢ocukluk yasantilarinin yetigkin depresyonu (Bethell ve
ark., 2019) ve kisilik bozukluklar1 (Gunay-Oge ve ark., 2020) gibi psikiyatrik
bozukluklara karsi koruyucu bir etkisi goriilmektedir. Bunlarin disinda olumlu
cocukluk yasantilar1 azalmis depresyon semptomlart ve travma sonrasi stres
bozuklugu ile iligkilidir (Bethell ve ark., 2019; Chen ve Harris, 2019; Narayan ve ark.,
2018). Bu yiizden olumlu ¢ocukluk yasantilarina sahip bireyler iyi bir zihinsel sagliga
sahiptirler (Crandall ve ark., 2019). Olumsuz ¢ocukluk yasantisina kiyasla olumlu
cocukluk yasantilari, gcocuk obezitesi(Crouch ve ark., 2022), ergen hamileligi (Hillis
ve ark., 2010) ve riskli davraniglar (Kuhar ve Kocjan, 2021) i¢in de koruyucu bir
faktor olusturmaktadir. Bunun yani sira, bireyler olumsuz ¢evre kosullarinin etkilerini
olumlu gocukluk yasantilar1 sayesinde daha az yagsamaktadirlar (Masoom Ali ve ark.,
2020). Travma yasadigina bakilmaksizin olumlu ¢ocukluk yasantilarinin yiiksek
oldugu durumlarda bireylerin daha saglikli ve istikrarl iligkilere, daha yiksek bir



Ozgiivene ve saglikli bir aile yapisina sahip olduklar1 goriilmiistiir (Leon ve Jacobvitz,
2003). Chopik ve Edelstein’in (2019) biiyiik bir 6rneklemde yiiriittiigii bir ¢aligmada
ise, ¢ocuklukta ebeveynleri ile ilgili olumlu hatiralar1 olan yetigkinlerin fiziksel
sagliklarinin daha iyi oldugu, depresyona ve kronik hastaliklara yakalanma risklerinin

de daha diisiik oldugu ortaya konmustur.
1.1.1.0lumlu Cocukluk Yasantilariyla Tlgili Alanyazindaki Cahsmalar

Olumlu ¢ocukluk yasantilariyla ilgili mevcut ¢aligmalar ise daha ¢ok mutluluk
ve olumlu ¢ocuk yasantilar1 iliskisine odaklanmistir. Ornegin bir ¢alismada olumlu
cocukluk yasantilari ile mutluluk ve 6z-saygi pozitif iliski (Cheng ve Furnham, 2004)
bulunurken bagka bir calismada cocukluk doneminde psikolojik ihtiyaglarinin
yeterince karsilanmasi, sicak ve gilivenli bir ortamda biiyiimelerinin bireylerde iyi olus,
0z-sayg1 ve mutluluk gibi olumlu faktorlerle iliskili oldugu bulunmustur (Coftey ve
ark., 2015). Yapilan mevcut ¢calismalar dogrultusunda, olumlu ¢ocukluk yasantilarinin
psikolojik saglamlik ve yasam doyumu gibi faktorleri pozitif yonde etkiledigi
bilinmektedir (Cohn ve ark.,2009; Bethell ve ark., 2019; Dogan ve Yavuz, 2020).

Olumlu ¢ocukluk yasantilarnin degiskeni oldugu bir ¢alismada pozitif bir
iletisim i¢inde olmak, evdeki yetiskinlerin ikisinden destek ve koruma almak, en az iki
yetiskinden destek almak, arkadaglar tarafindan okulda ve sosyal hayatta destek ve
kabul gormek gibi yedi deneyimin yetiskinlikte zihinsel sagliklarinda koruyucu etkiler
oldugu gozlenmistir (Bethell ve ark., 2019). Hamile kadinlarla yapilan bir ¢alismada
olumlu cocukluk yasantilarma ve sefkat duygusuna sahip kadmnlarin olumsuz
deneyimlere sahip kadinlara kiyasla daha diisiik bir depresyon seviyesine sahip oldugu

goriilmiistiir (Chung ve ark., 2008).

Almeida ve arkadaglarmin (2013) Portekiz’de yasayan yetiskin bireylerle
yapilan ¢alismasinda, olumlu ¢ocukluk yasantilar1 ve duygusal dengesizlik arasinda
negatif bir iligki bulunmustur. Bu ¢aligmaya gore olumlu ¢ocukluk yasantilarinin
duygu diizenleme iizerinde ¢ok az negatif bir etkisi vardir bu yiizden de bu bireyler

diisiik bir duygusal dengesizlige sahiptirler.



Olumlu ve olumsuz gocukluk yasantilarini birlikte degerlendiren baska bir
calismada, olumsuz gocukluk yasantilar1 bireylerin herhangi bir saglik sorunuyla
iliskilendirilmedigi, olumlu cocukluk yasantilarinin ise bireylerde kaygi disindaki
saglik sorunlarinda pozitif bir etkiye sahip oldugu goriilmiistiir. Bunun yan1 sira,
olumlu gocukluk yasantilar1 olumsuzlara kiyasla ne kadar ¢oksa geng yetiskin sagligi

uzerinde o kadar olumlu bir etkiye sahiptir (Crandall ve ark., 2020).

Cin’de olumlu ve olumsuz gocukluk yasantilarinin uykusuzluk problemi
tizerindeki etkisini arastiran bir ¢aligmada, olumlu ¢ocukluk yasantilarmin uykusuzluk
problemine kars1 koruyucu bir faktér oldugu bulunmustur. Yiiksek olumsuz ¢ocukluk
yasantilarina sahip bireylerde ise olumlu ¢ocuk yasantilarinin koruyucu faktoriiniin

zayifladig1 goriilmiistiir (Geng ve ark., 2021).

Cocuklarla yapilan bir ¢alismada ebeveynleriyle glivenli, sicak ve besleyici
iligkisi olan ve ihtiyaglari karsilanan ¢ocuklarin yiiksek miktarda olumsuz ¢ocukluk
cag1 deneyimlerine sahip olsalar bile stres, depresyon ya da duygusal problemler gibi
zihinsel sikint1 bildirme durumlarinin diisiik olduklarini bulmuslardir (Crouch ve ark.,

2019).

Olumlu ve olumsuz ¢ocukluk ¢agi yasantilarini arasindaki iliskiyi inceleyen
bagka bir ¢alismada, olumlu ¢ocukluk yasantilarmin depresyon, yasam doyumu,
yalnizlik ve hayat anlami gibi 6nemli zihinsel saglik belirtileriyle iliskili oldugu
bulunmustur (Xu ve ark., 2021). Ancak alanyazindan farkli olarak bu calismada,
olumlu ¢ocukluk yasantilar1 riskli davraniglarla daha az iliskili bulunmamustir. Her bir
olumlu ve olumsuz ¢ocukluk cagi yasantis1 bir veya birden fazla riskli davranis ve
zihinsel saglik gostergesiyle 6nemli derecede iligkili bulunmustur. Ayni ¢alismada,
olumlu cocuk yasantilarinin yalnizlik, diisiik yasam doyumu ve diisiik hayat anlami

riskini azaltan bir iliskisi oldugunu ortaya konulmustur.

Narayan ve arkadaslarinin (2018) hamile kadinlarla yapilan bir calismada
yiksek bir olumlu ¢cocukluk yasantisina sahip olmanin daha diisiik gebelik depresyonu,
depresyon, travma sonrasi stres bozuklugu (TSSB), algilanan stres ve stresli yasam

olaylart ile iligkili oldugu goriilmiistiir.
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1.2.PSIKOLOJIK ESNEKLIK

Psikolojik esneklik, saglikli bir islevsellik i¢in 6nemli bir yetenektir. Hayes ve
arkadaslarina gore (2004) psikolojik esneklik “anlamli bir hayat siirdiirebilmek i¢in
islevsel olarak davranig degistirme ve bu davranislar: siirdiirebilme yetenegi” olarak
tanimlamigtir. Bagka bir tanima gore psikolojik esneklik, bireyin durumsal tepkileri
uygun sekilde davranislarini adapte edilmesi olarak ifade de edilebilmektedir.
(Fujimura ve Okanoya, 2012). Ote yandan, bu esneklik bireylerde diisiincelerin ve
kabul etmelerinin yani1 sira genellikle yasantisal kaginma ve istenmeyen igsel olaylari
kontrol etmenin bir yolunu da igermektedir ve uzun vadeli degerler dogrultusunda
hareket etmeyi amaglamaktadir (Hulbert-Williams ve ark., 2015). Psikolojik esneklik
bir kavramdan c¢ok bir yetenektir; birey bu yetenegi O6grenmekte ve zamanla
gelistirebilmektedir (Boelen ve Reijntjes, 2008). Bu esneklik bireylerde icsel
deneyimlerini kontrol etme egilimlerini azaltmakta ve i¢sel siiregleri yargilamadan,
kontrol etmeden, acik bir sekilde gézlemlemeyi amag¢lamaktadir (Bond ve Flaxman,
2006). Bu kontrol egilimleri kisa zamanda bireyin yasadig1 duygu durumunun getirdigi
sikintiy1 azaltsa bile zamanla tekrar ortaya ¢ikmakta ve bireylerin zihinsel durumlarini
etkilemektedir. Bireylerin sadece otomatik diisiincelere sahip olmasi esnek
olmadigmin bir gostergesidir, psikolojik esneklige sahip bir birey eylem ve diisiince
cesitliligi olan, amag¢ ve degerlere uygun davraniglarda bulunmaktadir (Bond ve ark.,

2008).

Psikolojik esneklik, Kabul ve Kararlilik Terapisinin ana bilesenlerinden biridir.
Kabul ve Kararlilik Terapisi (KKT), Bilissel ve Davranisg1 Terapinin bir uzantisi olan
Uclincu dalga bir terapidir. Bu terapi ¢esidi, islevsel baglamcilik adli bir yaklasimdan
ortaya ¢cikmistir (Hayes ve ark., 2004). Islevsel baglamciligin temel amaci, bireyin
icinde bulundugu durumu gevresel olarak anlamlandirmasina yardimci olmaktir
(Yektas, 2020). Bu yaklasimdan dogan kabul ve kararlilik terapisinin temel amaci ise
bireyin psikolojik esnekliklerini diizeltmelerine veya arttirmaya yardimci olmaktir
(Hayes ve ark., 1999). Terapinin kabul, kararlilik ve farkindalik siireglerinde
psikolojik esnekligi arttirmak esas amagtir (Cullen ve ark., 2011). Bunun yani sira,
bireylerin hayatlarmdaki zorluklar1 kabul etmelerine ve degistiremeyecekleri seylere

odaklanmak yerine degistirebilecekleri seylere odaklanmalarina olanak saglamaktadir.

11



Kabul ve Kararlilik Terapisinde, biligsel davranis¢i tedaviden farkli olarak psikolojik
belirtileri azaltmaya odaklanmaktan ¢ok bireye kabul, sefkat, anda kalma veya yiice
benlik gibi kavramlar: gelistirmeye odaklanarak psikolojik belirtileri azaltmay1
hedeflenmektedir (Harris, 2006). Bu terapinin ana bileseni olan psikolojik esneklik;
kabul, ayrisma, anda olmak, baglamsal benlik, degerler ve degerler yonelimine bagh
eylemler olarak alt1 bilesenden olusan bir yapidan olusmaktadir (Hayes ve ark., 2006).
Bu bilesenler bir biitiindiir ve aralarinda her zaman karsiliklt birer etkilesim
bulunmaktadir. Alanyazinda ise Kabul ve Kararlilik Terapisi ve iligkili degiskenlerle
yapilan pek cok calisma mevcuttur. Alanyazi incelendiginde KKT ile (Twohig, Hayes
ve Masuda, 2006), yaygin kaygi bozuklugu (Wetherell ve ark., 2011), depresyon
(Bohlmeijer ve ark., 2011; Forman ve ark., 2012), obsesif ve kompulsif bozukluklar
(Bluett ve ark., 2013) ve yeme yeme bozuklugu (Juarascio ve ark., 2013) gibi
psikopatolojik rahatsizliklarla 1ilgili calismalar yapildig1 goriilmektedir. Bu
psikopatolojik rahatsizliklarin yani sira kronik agri1 (Graham ve ark.,; Veehof ve ark.,
2011), kanser (Gonzéalez-Fernandez ve Fernandez-Rodriguez, 2019) ve obezite (Kasila

ve ark., 2020) gibi saglik sorunlariyla da iliskili ¢alismalar yapilmistir.

Alanyazinda psikolojik katilik ise KKT nin psikopatolojik boyutunu ele alan,
psikolojik esneklige zit bir kavram olarak incelenmektedir. Psikolojik katilik
bireylerde yasantisal kaginma, degerler dogrultusunda davranista bulunmamasina ve
davraniglarmin diisiince ve duygu gibi i¢gsel unsurlar tarafindan asir1 kontrol edilmesine
neden olmaktadir (Uygur, 2017). Ayn1 psikolojik esneklik gibi psikolojik katilik da
alt1 temel siirecten olugsmaktadir. Bu siiregler biligsel birlesme, yasantisal kaginma, an
ile temasm kaybolmasi, gecmis ve gelecege baglanma, kavramlastirilmis benlige
baglanma, degerlerden uzaklasma, kacinma/ kagma ve diirtiiselliktir (Hayes ve ark.,
2004). Bu siiregler bireye kisa vadede rahatlama hissi verse de uzun vadede
uyumsuzluk ve diisiik yasam kalitesi gibi sonuglar dogurmaktadir (Tavakoli ve ark.,
2019). Bireylerin psikolojik katiliklarinin artmasi davraniglarinda esneklik olmadigi
ve de hedefler konusunda zorlandigmni gostermektedir. Ornegin alkol bagimlist bir
bireyin aklina her alkol geldiginde veya alkoliin bulundugu bir gorsel karsisia
ciktiginda alkol igme davramisinda tekrar bulunmasi davranis cesitliliginin
daraldiginin gostergesidir ve bir psikolojik katilik Ornegidir. Bunun sonucunda

bireyler ise uzun vadede bireyin psikolojik, sosyal ve is islevselliginde zarar gormesine
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neden olacag1 beklenmektedir (Yavuz, 2015). Ayrica psikolojik katilig1 olan
bireylerde stres, depresyon ve yalnizligin ile pozitif bir iliskisi oldugu goriilmiistiir
(Radyani ve ark., 2022). Bunlarin yani sira ise diisiik psikolojik esnekligin psikolojik
problemlere (Hayes ve ark., 2006) ve duygusal dengesizlik ile diisiikk yasam doyumuna
(Oppo ve ark., 2019) neden oldugu sonucuna ulasilmistir. Boylamsal ¢aligmalarda ise

psikolojik katiligin zamanla ruhsal saglig1 yordadigi bulunmustur (Bond ve Bunce,
2003).

Alanyazinda psikolojik esneklik, psikopatoloji ve 1yi olusla iliskilendirilmistir.
Psikolojik esneklik, saglikli bir birey olmanin temel unsurlarindan biridir (Kashdan,
2010). Zihinsel saglik ve davranissal islevselligin anahtar belirleyicisi olarak kabul
edilen psikolojik esneklik, bireylerin igsel deneyimlerini kontrol etmek igin
harcadiklar1 enerjiyi azaltmalarmi ve ¢evreleriyle daha saglikli iletisim kullanmalarini
saglamaktadir. Bu sekilde, psikolojik sagliklar1 da olumlu yonde etkilenmektedir.
Lloyd ve arkadaslarmin (2013) belirttigi gibi, psikolojik esnekligin bu o6zelligi,
kisilerin daha esnek ve uyumlu bir sekilde davranmalarina yardime1 olmaktadir ve bu
da hayatlarinda anlamli bir amag¢ arayisini desteklemektedir. Psikolojik esneklik
depresyon (Bond ve ark., 2011), yemek bozukluklar1 (Bluett ve ark., 2016), stres
(Hayes ve ark., 2009), kayg1 (Hayes ve ark., 2004) , madde kullanimi (Luoma ve ark.,
2011) gibi pek ¢ok patoloji ile iliskilidir. Bu psikolojik rahatsizliklarin yani sira daha
iyi bir yasam doyumu, duygusal iyi olus ve is memnuniyetinin de psikolojik esneklik
ile pozitif bir iliskisi vardir (Bond ve Bunce, 2003; Butler ve Ciarrochi, 2007). Bu
yiizden psikolojik esnekligin 6zellikle genel olarak iyi olusu etkiledigini soylemek
miimkiindiir (Kashdan ve Rottenberg, 2010). Psikolojik esneklige sahip bireyler, kendi
duygu, diisiince ve davraniglarmi kontrol etmede diger bireylere kiyasla daha fazla
kabiliyete sahiplerdir (Kashdan ve Rottenberg, 2010) ¢iinkii psikolojik esneklik farkli
kosullarda durumlara uyum saglama yetenegini barindirmaktadir (Hayes ve ark.,
2006). Baz1 arastirmacilar psikolojik problemlerinin temelinde diisiik psikolojik
esneklik oldugunu savunmaktadir (Masuda ve Tully, 2012).

1.3.1.Psikolojik Esneklige iliskin Kuramsal Yaklasim

Psikolojik esneklik, Kabul ve Kararlilik terapisinde arttirilmas1 amaglanan ana

kavramdrr. Kabul ve Kararlilik Terapisi ise iki kurama dayanmaktadir. Bu
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kuramlarken ilki iliskisel ¢erceve kuramudir, digeri ise islevsel baglamcilik kuramidir
(Kuscu, 2019).

1.2.1.1.1liskisel Cerceve Kuram

Kabul ve kararlilik terapisinin kuramsal arka plan1 iligkisel ¢erceve
kuramindan gelmektedir (Bond ve ark., 2006). Iliskisel cerceve kuramma gore bireyler
bulunduklar1 ¢evreyi dil ve bilissel incelemelerden gecirerek algilamaktadir ve dil bu
stirecteki en onemli faktorlerden birisidir. Bireylerin bir seyi 6grenmeleri ve eyleme
gecirmeleri, iligkisel cerceveler adi verilen soyut iliskisel kavramlar tarafindan
olugsmaktadir (Hayes ve Strohsal, 2004). Bireylerin i¢cindeki bulunduklar1 durumlar,
olaylar, nesneler ve bu kavramlarla dil sayesinde kurulan iliski, yasamlar1 boyunca
iligkisel aglar gercevesinde devam etmektedir (Nalbant ve Yavuz, 2019). Kisaca,
bireyler diinyay1 iliskisel cercevesi ile algilamaktadirlar (Aslan ve Tiirk, 2022).
Ornegin bir ¢ocuk ar1 kelimesini 6grendigi zaman ne zaman ar1 kelimesini duysa
zihninde ar1 imgesi olusacak ve ar1 gordiigli zaman bunu kelimelerle ifade edecektir.
Baska bir sekilde cocuk, ar1 tarafindan hi¢ sokulmamasina ragmen baska birisini
soktugunu duyabilir ve aridan korkabilir. Bu durumda ¢ocugun aridan duydugu korku
semboliktir ve ¢ocuk “ar1”, “ac1” ve “korku” arasinda iliskisel bir bag kurduguna
ornektir (Bennet ve Olliver, 2019). Bu kurama gore bireyler sadece dilden dolay1
sikintil1 psikolojik siirecler yasamakta ve bu durum bireylerde psikolojik katiliga
neden olabilmektedir. Kabul ve kararlilik terapisindeki uygulamalar sayesinde bireyler
psikolojik esnekligi artmakta ve bu da bireylerin sagliklarinda iyilesmelere yol

a¢cmaktadir (Bond ve ark., 2006).

[liskisel gergeveler, bireylerin deneyim sonucu dgrenmelerinden olustugundan
dolay1 erken ¢ocuklukta baglamaktadir. Bu 6grenme siirecinde dilin gelisimi 6nemli
bir yere sahiptir. Iliskisel ¢er¢eve bireyin ne diisiindiigiinii belirlerken, islevsel baglam
diisiincenin birey iizerindeki etkisini gdstermektedir. Iliskisel cercevede &grenilen
deneyimler bir kere 0grenildikten sonra bir daha bireyin zihninden ¢ikamamaktadir

ancak etkisi zamanla sonebilmektedir.
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1.2.1.2.Islevsel Baglamcilik

Kabul ve kararlilik terapisi, davraniscilik esas alinarak gelistirilmistir. Bu
kavramm felsefi temeli ise baglamciliktir (Hayes, 2005). Islevsel baglamcilik,
kokenini felsefi yaklagimdan almaktadir ve Skinner’in radikal davranigg¢ilik
yaklasimin pragmatist bir yorumuyla gelistirilmistir (Hayes, 1993) ve kabul ve
kararhlik terapisinin deneysel bir terapi ¢esididir. Islevsel baglamciliga gore bir
davranis analiz edilirken o davranisin meydana geldigi baglamdan ayrilamayacagini
ve bu baglamdaki devam eden amacima odaklanilmas1 gerektigi 6ne stirmektedir. Bu
yiizden bir davramisi incelerken o davranisin meydana geldigi baglami
degerlendirmemek anlamsizdir (Boone ve ark., 2015). Hayes’e (2004) gore islevsel
baglamciligin dort temel bileseni vardir. Bunlar sirasiyla biitiin olaya odaklanma, bir
olaym dogasini ve islevini anlamada baglamin roliine duyarlilik, faydaci bir dogruluk
Olciitiine vurgu yapma ve dogrululuk Ol¢iitiinii uygulamak icin belli bilimsel
hedeflerdir. Kabul ve kararhlik terapisinin felsefi temeli olarak islevsel baglamciligin
birka¢ 6zelligi vardir. Bu kurama gore mutlak evrensel bir gercek yoktur ve yapilan
analize ¢ok boyutlu baglam degiskenlerinin dahil edilmesi gerekmektedir. Baglam
degistirilmedigi takdirde psikolojik olaylar iizerinde etki yaratmak miimkiin degildir
cunkii sadece baglam degiskenleri dogrudan manipiile edilmektedir (Hayes ve ark.,
2012). Islevsel baglamciliga gore “basaramayacagim, degersizim” gibi islevsiz
diisiinceleri ele almak yerine bu diisiincelerin nasil bir baglamda ortaya ¢iktigini ve o
baglamda bireyin hangi davranisi ile iligkili oldugunu ele almak daha Onemlidir.
Ornegin depresyonu sadece “kimyasal dengesizlik” olarak nitelendirilen bir sorun
olarak ele almaz, bunun yerine depresyona neden olan baglami ge¢misiyle ve

durumsalligiyla incelemektedir.

1.3.2.Psikolojik Esneklik Modeli
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Simdiki Anda Olmak

Kabul Degerlerle Temas

Psikolojik

Esneklik
N

Bilissel Ayrilma Kararhi Eylemler

Baglamsal Bellek

Sekil 1.Psikolojik Esneklik Modeli: KKT Altigeni

Harris’in (2006) psikolojik esneklik modeline gore psikolojik esneklik alti
temel yapidan olugsmaktadir. Bu alt1 yap1 bilissel ayrisma, kabul, simdiki anda olma,
baglamsal benlik, degerlerle temas ve kararli eylemlerdir. Psikolojik esnekligin
gelisebilmesi i¢in bu alt1 temel yap1 olmak zorundadir. Bireyler bu alt1 temel yapida

gelisim gosterdikleri takdirde psikolojik esnekliklerini arttirabilirler.

Bilissel ayrisma bireyin zihninde sorun yaratan durum ve diislincelerden
tarafsiz bir gozle bakmasi olarak tanimlanmaktadir. Bu siiregte birey diisiincelerin
sadece diisiince oldugunu ve bazi diisiincelerin islevsiz diisiinceler oldugunu
ogrenmektedir (Deacon ve ark., 2011). Ayrica bireyler bu sayede diisiincelerinin
farkina varmaktadirlar (Yavuz, 2015). Kisinin “ben degersiz biriyim” gibi elestirel bir
diisiinceyi kabul etmek yerine gelip gegici bir fikir olarak gormesi bireylerde bilissel
ayrismanin bir 6rnegidir ama birey “ben degersizim diye diisiindiiglim i¢in gergekten
degersizim” diye diigiindiigii takdirde bu bir sorundur (Bond ve Hayes, 2002). Bunun
yerine birey “ben degersizim ama bu sadece bir diisiince” diye diisiindiigii takdirde bu
diisiinceden ayrisir ve diislince bir sorun olmaktan ¢ikar. Biligsel davranis¢i terapide
ise kabul ve kararlilik terapisinden farkli olarak diisiinceyi sorunun kaynagi olarak
gormektedir. Biligsel ayrisma sayesinde bireyler kendilerini kabul etmesi

kolaylasmaktadir (Masuda ve ark., 2009).
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Bireyler genelde istenmeyen duygu, diisiince ve davraniglardan kurtulma
yollar1 aramaktadir (Hayes, 2004). Bu duygu, diisiince ve davranisi kontrol etmeye

caligmak daha fazla problem yaratmakta ve zamanla sorun olmaktadir (Bennet ve
Olliver, 2019).

Kabul, bireyin kendisine tizlintii, ac1 veren duygu, diisiince ve anilar1 bilingli
olarak kabullenmesini icermektedir. Baska bir deyisle bireylerin kagimma, degistirme
gibi otomatik uyaran iglevlerini degistirmeden temasa gegmesi (Bond ve ark., 2006)
ve bireye 0zgli deneyimleri ve kontroliinde olmayan durumlar1 kabul etmesidir
(Strosahl ve ark., 2004). Kabul boyutunu gergeklestiren bireyler bu durumlarda
zihinsel veya fiziksel kaginma yapmamaktadirlar (Bond ve ark., 2010). Kabul ve
kararhlik terapisinde bireylerin deger odakli eylemlerini artirabilmek amaciyla kisileri
kabule tesvik edilme ve bireylere buna yonelik alistrmalar yaptirilmaktadir (Luoma
ve ark., 2010).

Simdiki anda olma, bireyin yasanan aninda i¢inde olmasini, hem i¢ hem de
dis diinyayla temas halinde olmasidir ¢iinkii bireylerin siirekli ge¢miste yaptiklari
hatalar1 diisiinmesi ve gelecek i¢in kaygi duymasinaneden olmaktadir. Bireyler bu
sayede i¢cinde bulunduklar1 durumla yiizlesirken tepki verebilmektedirler (Bond ve
ark., 2006). Terapide bireyden cevrelerinde ve deneyimlerinde neler oldugunun
gozlenmesi istenmektedir. Bireyler bu sekilde islevsiz davranig rutinlerini fark

edebilirler ve bunu degistirmek i¢in yeni davranis tutumlari tiretebilirler.

Baglamsal benlik, bilincin tehdit olarak algilanmadigi ve bunun yerine
bilincin kabuliinii destekleyen bir iist benlik tiiriidiir (Harris ve ark., 2004). Insanlar
duyu organlari ile algiladig1 bir fiziksel benlige ve hatirlama, yargilama ve diisiinme
stireglerini kullandig: diisiinsel bir bellege sahiptir (Harris, 2016). Baglamsal benlik
ise bu iki benligi gézlemleyen bellektir (Hayes ve ark., 2011). Baglamsal benlik
sayesinde birey kendini ve ¢evresini daha fazla algilamakta ve bu da bireylerin olaylara
daha fazla esnek bir sekilde yanit vermesine yol agmaktadir. Bireyler “ben iyi bir
insanim” gibi olumlu benlik kavramlarmi benimsediklerinde kendilerine olan
giivenleri ve iyi oluslarini gelistirirken olumsuz bir benlik kavrami ile kendini

Ozlestirmek tam tersi sonuglara yol agmaktadir (Diener, 2006).
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Degerlerle temas, bireyin giinliikk rutinlerinden uzaklasarak hayatlariin
anlamin1 sorguladiklar1 ve “bu hayati neden yasiyorum” gibi sorulara verdikleri
cevaplari ifade etmektedir (Harris, 2009). Bireyler bu sayede hayatlarinin 6nceliklerini
belirleyerek hayatlarin1 daha anlamli hale getirmeye c¢alismaktadirlar. Kabul ve
kararlilik terapisinde birey kabul ya da benlik ayrigma siireglerini yerine getirse bile
degerlerine karar vermedigi takdirde terapide istenilen sonuca ulagamamaktadir.
Degerler, kisilerin karar verme siireclerinde de 6nemli bir rol oynamakta ve bireylerin
hayatlarina anlam ve amag¢ katmaktadir. Bireyde degerlerin belirlenmesi deneyimsel
kacinma davraniglarmi azaltmaya, yasam anlamlarini giiclendirmeye ve psikolojik

esnekliklerini arttirmada rol oynamaktadir (Yavuz, 2015).

Son olarak kararh eylemler veya alanyazinda baska bir adla degerler
dogrultusundaki davraniglar, bireyin degerleri ile ortiisen davraniglarda bulunmasina
denilmektedir (Hayes ve ark., 2011). Ornegin saglikli bir yasama sahip olma degerine

sahip birey hayat1 boyunca beslenmesine dikkat etmekte, diizenli spor yapmaktadir.
1.2.3.Psikolojik Esneklikle Ilgili Alanyazindaki Cahsmalar

Psikolojik esneklik ve farkl degiskenlerle yurtiginde ve yurtdisinda cesitli
calismalar mevcut olsa da alanyazindaki arastirmalarin birgogu psikolojik esneklikten
once psikolojik katiliga yonelik yapilmustir. Psikolojik katilik, gegmiste depresyon,
kaygi ve yeme bozukluklari olan 6grencilerde (Levin ve ark., 2014) ve siddetli
travmaya maruz kalmis kadmlarda daha yiiksek oldugu (Boykin ve ark., 2018)

bulunmustur.

Kronik agrida psikolojik esnekligin roliinii inceleyen bir ¢alismada, psikolojik
esnekligin semptomlar ve islevselligi arasinda 6nemli bir dayaniklilik faktorii oldugu

gorilmiistiir (Gentili ve ark., 2019).

220 obez bireyle yapilmig Usubini ve arkadaslarmin (2021) ¢aligmasinda
psikolojik saglik ve 6znel iyi olus arasindaki iliski incelenmistir. Psikolojik esneklik
bu caligmada psikolojik sagliginin ana bir bileseni olarak yer almistir. Aragtirma
sonucuna gore daha az psikolojik esnekligin daha diigiik bir 6znel iyi olus haliyle

baglantili oldugu bulunmustur.
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Erken donem travmatik yasantilar ve psikolojik esneklik arasindaki iligkinin
incelendigi bagka bir ¢alismada daha fazla erken donem travmatik ge¢misi olan
bireyler daha yiiksek psikolojik esneklik bildirmislerdir (Richardson ve Jost, 2019).
Ancak travmanin negatif etkisinden daha fazla etkilenen kisilerin daha diisiik bir
psikolojik esneklige sahip oldugu bildirilmistir. Sonu¢ olarak travmanin etkileriyle
hala ugrasan bireyler travmanin etkisini azaltmak icin psikolojik esneklik

gelistirememislerdir.

Sefkat korkusu ve psikolojik esneklik arasindaki iliskinin incelendigi
calismalarda sefkat korkusu ve psikolojik esneklik arasinda anlamli bir iliski
bulunmus, psikolojik esnekligin sefkat korkusu ve travma sonrasi stres belirtileri
arasinda araci bir rol oynadigi tespit edilmistir (Miron ve ark., 2016). Psikolojik katilik
ve sefkat korkusu arasinda ise pozitif bir iligki vardir (Miron ve ark., 2015). Bakalim
ve Karahan’mn (2022) calismasinda ise psikolojik esnekligin sefkat korkusunu

yordadig1 bulunmustur.

Ulkemizdeki alanyazina bakildiginda psikoloji esneklik ile ilgili pek g¢ok
calisma oldugu goriilmektedir. Ates ve Sagar’in (2011) yaptig1 bir ¢alismada
psikolojik esneklik, 6z yeterlilik ve iletisim becerilerinin yasam doyumu arasinda
pozitif bir iliski oldugu goriilmiistiir. Yasam doyumu, olumlu ve olumsuz duygulanim
ile birlikte 6znel 1yi olusun ana bilesenlerinden biridir. Bu ¢alismada yagsam doyumunu
O0lemek i¢in kullanilan degiskenlere gore “psikolojik esneklik”, “6z-yeterlilik” ve
“iletisim becerileri’nin sirasiyla anlamh diizeyde yasam doyumunu 6ngordiigii tespit

edilmistir.
1.3.0ZNEL iYI OLUS

Tiirk Dil Kurumu (TDK) tarafindan mutluluk, bireylerin arzuladiklar1 seylere
ulastiginda hissettikleri neseli durum olarak tanimlanmaktadir ancak arastirmacilara
gore mutluluk, bireyin 6znel iyi olus durumu olarak ifade edilmektedir (Diener, 2006).
Mutluluk, 6znel iyi olus, yasam doyumu veya psikolojik iyi olus gibi kavramlar
alanyazma bakildiginda birbirleri yerine kullanildigi goriilmektedir (Lu ve Shih,
1997). Bu kavramlar arasi farklilik olsa da alanyazinda 6zellikle mutluluk ve iyi olus

kavramlar1 birbirinden ¢ok farkli goriilmemektedir. Warner Wilson (1967) mutlu
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insan1 “geng, saglikli, iyi egitimli, disa doniik, iyimser, endisesiz, dindar, 6zgiiveni
yuksek birisiyle evli, yiksek is ahlakina sahip” birisi olarak tanimlamistir. Mutlu bir
insan, genel yasam ifadesini olumlu temsil eden bir kavramken iyi olus, bireylerin
yagsamlarinda deneyimledikleri iyi olma halinin diizeyleri i¢in daha ¢ok bir semsiye
kavramdir. Iyi olus, bireyin yasammi bilissel ve duygusal olarak bir biitiin olarak
degerlendirmesi olarak da tanimlanabilmektedir (Synder ve ark., 2009). Bu kavram
bireylerin mutluluk veya memnuniyetiyle daha ¢ok ilgilidir. Alanyazinda iyi olus ve
mutlulugun birbiriyle i¢ ice gectigi, anlamdas olduklar1 ¢esitli kuramcilar tarafindan
kabul edilse de bu goriise katilmayan farkli yaklasimlar vardir (Paschoal ve Tamayo,

2008).

Iyi olus kavramiyla ilgili alanyazi incelendiginde arastirmacilarin iki farkli ana
yaklagim benimsedikleri goriilmektedir. Bunlardan ilki 6znel (hedonik) iyi olus
kavramidir, diger kavram ise psikolojik (eudaimonik) iyi olus olarak incelenmektedir.
Iki ana yaklasimdan biri olan 6znel iyi olus, mutluluk kaynaklar1 olan yasam doyumu
ve olumlu ile olumsuz duygulanim dengesiyle olusan 6znel veya duygusal iyi olusu
kapsamaktadir (Schotanus-Dijkstra ve ark., 2016). Hedonik iyi olusu, bir diger adiyla
Oznel 1yi olusu arastiran arastirmacilar genellikle zihnin tercihlerini ve zevklerini
iceren hazcilik kavramina odaklanma egilimindedirler (Kubovy, 1999). Bu yaklagima
gore, bireylerin mutlu olmasi i¢in haz durumunda olmalar1 gerekmektedir (Ryan ve
Deci, 2001). Diger bir yaklasim olan psikolojik iyi olus ise bireyin anlamh ve islevli
bir yasam siirmesi olarak degerlendirilmektedir (Ryff, 1989). Anlam, baglilik, yasam
anlayisi, kisisel gelisim ve olumlu iliskiler gibi 6geler, psikolojik ve sosyal iyi olusun
birer pargasidir (Ryff, 1989; Schotanus-Dijkstra vd., 2016). Bireyin kendini oldugu
gibi kabul etmesi, diger bireylerle iyi iliskiler kurmasi veya yasam amaglarinin olmasi

gibi durumlar psikolojik iyi olusu olusturan unsurlardan birkagidir (Ryff ve Keyes,

1995).

Mevcut ¢aligmanin ana degiskenlerinden biri olan 6znel 1yi olus, bireylerin
hem kendileri hakkindaki hem de baskalarmin hayatlar1  hakkindaki
degerlendirmelerini icermektedir (Diener, 1989). Bu degerlendirmeler yasam doyumu,
olumlu ve olumsuz duygulanimlara verilen tepkilerden olusmaktadir. Diener

tarafindan (2009) yapilan 6znel iyi olus tanimu ise “bir bireyin digerleri tarafindan nasil
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goriildiigiine bakilmaksizin hayatinin arzu edilebilir oldugunu hissettigi ve diisiindigi
bir durum” olarak tanimlamaktadir. Buna gore hissetme 6znel iyi olusun duygusal
boyutunu, diisiinme ise bilissel boyutunu ifade etmektedir. Bagka bir tanima gore ise
0znel iyi olus, bireyin algiladig1 yasam doyumu ve olumlu ile olumsuz duygulanimin
arasindaki denge ile olarak goriilmektedir (Angrye, 1999; Lucas ve Diener, 1996).
Bradburn ve Caplovitz (1965) ise bu “olumlu duygulanim” ve “olumsuz duygulanim”
arasindaki ayrim i¢in genis Olgekli bir arastirma yaparak bu iki duygulanim
durumunun sanildig1 gibi birbirine zit olmadigmni bulmusglardir. Olumlu duygulanim
bireylerde nese, ilgi, heyecan, giiven gibi duygular1 yansitmaktadir. Olumsuz
duygulanim ise korku, 6fke, kiskanclik, sucluluk veya nefret gibi olumsuz duygular
iceren bir kavramdir (Ben-Zur, 2003). Bu iki duygulanim farkl boyutlardir ve farkh
faktorlerden etkilenmektedirler. Bazi mutlu insanlar yogun bir duygulanim yasarken

bazilar1 da daha az yogun bir duygulanim yasamaktadirlar.

Oznel iyi olusu yiiksek bir birey, uzun bir dmre ve saghkli bir yasama sahip
olmaktadir (Lyumobirsky vd. 2005). Bireyler eger yliksek bir 6znel 1yi olusa sahiplerse
siklikla hayattan memnun olmakta ve zevk almaktadirlar, nadiren Gzlntl ve 6fke gibi
olumsuz duygu durumlar1 yagamaktadirlar. Bunun aksine birey eger diisiik bir 6znel
1yi olusa sahipse, hayatindan memnun degildir; zevk, sevgi gibi olumlu duygular1 daha
az yasar ve siklikla anksiyete ve 6fke gibi duygular hissetmektedirler (Diener ve ark.,.,
1997). Mutlu bireyler yani yiliksek bir 6znel iyi olusa sahip bireyler yansiz olaylari
daha ¢ok pozitif olarak algilamak egilimindedir (Lyubomirsky ve Ross, 1996). Bu
yiizden mutlu insanlar problemlerle basa ¢ikarken daha ¢ok uyarlanabilir ve yardimci
yollar se¢mektedirler ve dua etmek, problemle direk ¢ozmeye ¢alismak, baskalarindan
yardim aramak gibi problem odakli davranislarda da bulunmaktadirlar (McCrae ve
Costa, 1986). Veenhoven’a gore (1991) 6znel iyi olus, bireylerin temel evrensel
ihtiyaclarinin karsilanmasiyla olusmaktadir. Bunun yani sira, psikolojik ihtiyaglarin
karsilanmasi da 6znel iyi olus iizerinde etkilidir (Kocayoriik, 2012). Yiiksek 6znel iyi
olusa sahip bir bireyin pek ¢ok arkadasi vardir ve ¢evresindekiler ¢ogunlukla ondan
hoslanmaktadir (Moore ve ark., 2018). Bu bireylerin ayn1 zamanda is yerlerinde is
doyumlar1 da yiiksektir, islerini sevmekte ve yiiksek bir is performans
sergilemektedirler (Tenney ve ark., 2016). Yiiksek diizey iyi olusa sahip olmak

bireylerde kardiyovaskiiler sistemdeki isleyisi (6rnegin kalp atis hizini) olumlu bir

21



degisime yol agmaktadir bu da zaman icinde bireylerin daha iyi saglik sonuglarina

ulagmasia yol agmaktadir (Howell ve ark., 2007).
1.3.1.0znel lyi Olusa liskin Kavramlar

Oznel iyi olus, yasam doyumu ve olumlu ile olumsuz duygulanim olmak iizere
iki ana bilesenden meydana gelmektedir. Yasam doyumu, 6znel iyi olusun biligsel
bileseniyken (Dorathy ve ark., 1998) olumlu ve olumsuz duygulanim ise duygusal

bilesenini olusturmaktadir (Rask ve ark., 2002).

Yasam doyumu, bireylerin hayatlarindan memnuniyet dereceleri ifade eden ve
istekleri ile hedeflerinin ne kadarma ulasildigina dair bireyin bir degerlendirme
yapmasidir (Sahin, 2008; Vara, 1999). Bu kavram bireyin yasammin her anlamini
kapsamaktadir. Bireylerin 6znel iyi olusu dogrudan yasam doyumla iliskilidir
(Luhmannn ve ark., 2014). Arastirma sonuglarina bakildiginda ytiksek 6znel iyi olusa
sahip bireylerin hayatlarindan daha ¢ok doyum aldiklar1 gériilmiistiir. Insanlarin yasam
stirekliligi ise yasam doyumlar1 i¢in olduk¢a 6nemlidir, Bireylerin basindan gecen
biiyiik yasam olaylar1 yasamalar1 sonucunda yasam doyumlar1 eskisi kadar istikrarh
olmamaktadir (Schimmack ve Oishi, 2005). Dolayisiyla bu yasam degisiklikleri 6znel
1yi olusu da etkilemektedir ama bireyler bir siire sonra bu degisikliklere adapte olup
biyolojik olarak belirlenmis mutluluk diizeylerine geri donebilmektedirler (Headey
and Wearing, 1992). Bireyler yasam doyumlar1 hakkinda degerlendirmeler yaparken
6nemli olan hedonik dengenin yani olumu ve olumsuz duygulanim oraninin etkiledigi
sonucuna ulagsmiglardir (Schimmack ve ark., 2002). 41 iilkede yapilan bir ¢alismada,
olumlu duygulanimin en az olumsuz duygulanim kadar yasam doyumuyla giiclii bir
iliskisi oldugunu bulmuslardir (Suh ve ark., 1988). Lucas ve meslektaslarinim (1996)
yaptig1 bir calismada ise olumlu duygulanim ve yasam doyumu arasindaki iligkinin
yasam doyumu ve olumsuz duygulanim arasindaki iliskiden daha kuvvetli oldugunu

gérmiislerdir.

Duygulanim, duygu kavramindan farkl olarak bireyin bir neden olmaksizin
gerceklesen icsel hislerini kapsayan bir kavramdir (Geng6z, 2000). Olumlu
duygulanim, bireylerin kendilerini iy1 hissetmelerini saglayan, hosluk hissettiren nese,

heyecan, zevk alma gibi duygular1 kapsamaktadir (Burke ve ark, 1993; Diener ve
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ark.1997). Olumsuz duygulanim ise kizginlik, iiziintii, kaygi ve su¢luluk gibi duygular1
iceren bireyin hosuna gitmeyen duygularini barindwran duygulanim big¢imidir
(Bouckenooghe ve ark. 2013; Watson, 2000). Bireyin hayatinda olumsuz duygulanim
daha c¢ok olabilir ama bu tiimiiyle olumsuz duygulanim yasadigi anlamina
gelmemektedir. Olumlu ve olumsuz duygulanim iki zit kutup gibi goziikse de
birbirinden bagimsiz iki ayr1 boyuttur. Olumlu ve olumsuz duygulanim arasinda orta
derece bir iliski mevcuttur (Bradburn, 1969). Yiiksek bir olumlu duygulanimda
bireyde olumsuz duygu bulunmuyorken orta diizey bir olumlu duygulanim durumunda
ayni zamanda olumsuz duygulanim da goriilebilmektedir (Diener ve IranNejad, 1986).
Bireyler daha ¢ok olumlu duygulanima sahip olduklarinda daha saglam arkadaslhk ve
ask iligkileri kurmaktadir, bunun yani sira daha cok fikirlere ve yeni deneyimlere agik
olduklar1 goriilmektedir (Fredrickson, 2001). Yiiksek bir 6znel iyi olus i¢in yasam
doyumu, olumlu duygulanimin ¢oklugu, buna kiyasla olumsuz duygulanimin daha az
yasanma durumu gereklidir. Watson ve arkadaslarina (1988) gore negatif duygulanim
kayg1 belirtileriyle iligskilendirmektedir. Ayrica negatif duygulanim sadece kaygiyla
degil, depresif belirtilerle de iliskilidir. Depresyon teshisi ve belirtileri ile olumlu
duygulanim arasinda ise negatif bir iligki bulunmustur. Olumlu duygulanim, bireylerde
stres diizeylerinin artmasimi dnlemekte (Fredrickson, 2001; Ong ve ark., 2006; Steptoe
ve Wardle, 2005) ve depresyonun gelismesinde koruyucu bir rol oynamaktadir (Bos
ve ark., 2013; Lindahl ve Archer, 2013). Bu nedenle depresyon belirtileri olumlu

duygulanima daha fazla 6nem verilerek azaltilabilmektedir (Watson ve ark., 1988).
1.3.2.0znel iyi Olusla Ilgili Teorik Yaklasimlar

Alanyazinda 6znel iyi olusla ilgili mevcut pek ¢ok teorik yaklasim mevcuttur.
Bunlardan ilki adaptasyon teorisidir. Adaptasyon teorisine gore bireyler hayatlarindaki
yeni olay veya durumlara baslangigta tepki gosterirken zamanla bu tepkiye alisilmakta
ve bu tepkiler normal bir tepki haline gelmektedir. Ornegin bir birey piyangoyu
kazandigmi 6grenir 6grenmez sevinir fakat bir siire sonra ruh hali biiylik olasilikla eski
haline geri doner. Bir arastirmada, tekerlekli sandalye kullanan engelli bireylerin
saglikli insanlar kadar mutlu olduklar1 goriilmiistiir (Allman, 1990). Baska bir
arastirmada Diener ve Suh (1998) yaptiklar1 diisiik gelirli, daha az algilanan 6zgiirliige

sahip ve ¢cogu dul olan yashlarin geng bireyler kadar hayattan memnun olduklarini
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bulmuslardir. Arastirma sonucglarina bakildiginda bireylerin mutluluk diizeylerinin
kalic1 bir sekilde degismemesinin sebebi bu bireylerin i¢inde bulunduklar1 duruma

zamanla adapte olmalarindan kaynaklanmaktadir (Diener, 2000).

Bir diger teorik yaklasim, bireylerin iyi olus diizeylerini miza¢ ve biyolojik
yaklagimla agiklamaktadir. Genetik, 6znel iyi olusu direk etkileyen bir faktor olmasa
da 6znel iyi olusu siirdiirebilmek i¢in 6nemli bir faktordiir. Tellegen ve arkadaslari,
yaptiklar1 ¢aligmada birlikte biiyiitiilen ve ayr1 biiylitiilen tek yumurta ve ¢ift yumurta
ikizleriyle bir calisma yiirtitmiislerdir. Yapilan bulgular sonucunda ikizlerinin arasinda
%40 oraninda pozitif duygusal degiskenligi tahmin ederken, %355 oraninda ise negatif
duygusal degiskenligi tahmin edilebilir oldugunu ortaya koymustur. DeNeve (1999)
de 6znel 1y1 olusun biiyiik oranda genetik faktorlere bagli oldugunu 6ne stirmiistiir.
DeNeve ve Cooper (1998), 40.000'den fazla yetiskinin yer aldig1 197 caligmay1 igeren
bir meta analiz ¢alismasinda 6znel iyi olusun cesitli karakter ozellikleriyle iliski
oldugu sonucuna ulagsmislardir. Bes faktor kisilik 6zelligi arasindan disa dontikliigiin
0znel 1yi olusla pozitif bir iliskisi varken nevrotiklik karakter 6zelliginin ise negatif bir
iligkisi oldugu sonucuna ulasmislardir. Geri kalan diger ii¢ karakter 6zelligi olan
sorumluluk, deneyime agiklik ve uyumluluk ise 6znel iyi olusla daha az iliskilidir
cunkil bu karakter 6zellikleri cevreden daha ¢ok etkilenmektedir (Diener ve Lucas,
1999).

Her bireyin belli bir diizeyde olumlu ve olumsuz duygulanim seviyeleri vardir ve
bu da mutlulugun belli bir oranda kalitimsal oldugunun gostergesidir (Lykken ve
Tellegen, 1996). Buna bagh olarak mutluluk ayar noktasi ya da hedonik cark olarak
bilinen fenomen, bireylerin zaman i¢inde kendi kalitsal olarak ayarlanmis 6znel iyi
olus diizeylerinin oldugu noktaya geri donmelerini ifade etmektedir. Bu fenomene
gore bireyin 6znel 1yi olusu giinliik olaylardan kisa siireligine etkilenmekte ve sonunda
kendi kalitsal ¢izgisine geri donmektedir (Suh ve ark., 1996). Piyangoyu kazanan 22
kisiyle yapilan bir arastirmada, piyangoyu kazanan bu kisilerin zamanla baslangictaki
mutluluk seviyelerine geri dondiikleri ve kontrol grubundan daha mutlu olmadiklar
goriilmiistiir (Brickman ve ark., 1987). Arastirmacilar bu fenomenin genetik etkisinin
O0znel iyi olus iizerinde bir etkisi oldugu savunsalar da alanyazindaki bazi

aragtirmacilar bireylerin ciddi olumsuz yasam olaylarindan (isten ¢ikarima veya
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bosanma gibi) sonra her zaman ayar noktasma geri donemeyeceklerini

savunmaktadirlar (Lucas, 2007; Headey, 2010).

Bireyler ihtiyaclari, arzular1 ve hedeflerinden tatmin olursa yasamlarindan
memnun olmaktadirlar (Michalos, 1986). Bunun yani sira, bireyler hedeflerini
basardiklarinda hayatlarindan normalden daha fazla memnuniyet duymaya
baslamaktadirlar (Judge ve ark.,2005). Bu yaklasim 6znel iyi olusun ana bileseni ile
olan yagsam doyumu tutarhidir ¢linkii bireyler kisisel arzu ve hedeflerini karsilamak i¢in
yeterli kaynaklara sahipse yasamlarindan memnunlardir (Diener ve Fujita, 1995).
Freud’un haz prensibi ve Maslow’un ihtiyaglar hiyerarsisi bu teori yaklagimimi temsil
etmektedir. Bir bireyin ihtiyaclar1 ne kadar karsilanirsa, birey yasamindan o kadar
memnun olmaktadir (Sheldon ve ark., 2001). Ihtiya¢ teorisi, temel ihtiyaglarin
karsilanmasiyla mutluluga ulasilabilecegini sdylerken; aktivasyon teorisi, kisinin
yaptig1 faaliyetlere olan baghligin mutluluk getirecegini belirtmektedir. Diger bir
yandan énemli bir hedefe sahip olmak ve hedefler konusunda ilerleme sarf etmek 6znel

1yi olusun yordayicilarindan biridir.

Hsee ve Zhang’a (2010) gore bir bilginin sunus sekli kisinin mutlulugunu
etkilemektedir. Ornegin ayni gelire sahip bireyler referans noktalarna ve karsilastirma
standartlarina bagli olarak farkli mutluluk degerlerine sahiptir. Bazi teoriler ise
mutlulugun bireyin belirli bir olaya dikkatinden veya bu olay1 yorumlama bigimden
etkilendigini 6ne stirmektedirler (Kahneman, 1999; Schwarz ve Strack, 1999; Biswas-

Diener, 2008).
1.3.3.0znel iyi Olusu Etkileyen Faktérler

Oznel iyi olus, saglik ve dliim gibi sebeplerden etkilenebilir ve bu saglikla
Oliim arasindaki iliskide saglikli davranislar (iyi beslenme, diizenli egzersiz ve iyi bir
uyku gibi), fizyolojik sistemlerin ve stresin birincil arabulucu faktorleridir (Ong,
2010). Saglikli bir birey olmak mutlu olmay: etkileme birlikte, ayn1 zamanda mutlu
olmak da saglikli olmay1 etkilemektedir. Bireylerin mutlu olmasi, sagliklari iizerinde
olumlu etkiler yaratmaktadir ve bu iyi olma hali bireyin stres durumunu azaltarak
bagisiklik sistemlerini gliclendirdigi, hastaliklara karst korudugu tespit edilmistir
(Hidalgo ve ark., 2010).
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Aragtirmalar 6znel iyi olusun %30 ile %40 arasinda bir etkiyle genetik
faktoriine dayandigini bulmuslardir (Costa ve McCrae, 1980; Nes ve Roysamb, 2015;
Raysamb, 2018). Teorik yaklasimda hedonik ¢ark ya da dinamik denge kurami olarak
bilinen bireyler gevrelerinin etkisiyle stirekli olan duygusal durumuna geri dénmesinin
genetik nedenlerden kaynaklandigi one stiriilmektedir (Diener ve ark., 1999). Bu
arastirmalar1 destekleyen benzer baska bir faktor ise, kisiligin de 6znel iyi olusu
etkileyen faktorlerden birisi olmasidir. Disa doniik bireyler, daha mutlu ve daha az
endiseli bireylerdir (Costa ve McCrae, 1980) ve disadoniikliik degiskeninin bireylerin
mutlulugunu gelecek on yillart boyunca 6ngérmektedir (Hefferon ve Boniwell, 2011).
Hefteron ve Boniwell’in (2011) yaptig1 ¢aligma sonucuna gore disadoniikliik kisilik
haricinde yalnizlik, iyimserlik, giriskenlik, duygusal tutarhilik ve 6zgiiven gibi kisilik

ozellikleri de ayrica 6znel iyi olusla baglantili oldugu goriilmiistiir.

Bireylerin 1yi olusunu etkileyen bir diger faktor ise bireyin temel fizyolojik ve
psikolojik ihtiyaclar1 karsilanmasidir.123 farkli iilke ile yapilan calismada, temel
fizyolojik ve psikolojik ihtiyaglarin karsilanmasinin 6znel iyi olus ile pozitif etkili
oldugu bulunmustur (Tay ve Diener,2011). Ekonomik gelir, olumlu ve olumsuz
duygulanimdan ¢ok yasam degerlendirilmesiyle ilgili (Diener ve ark., 2010) olsa da
gelir faktorii bireylerde belli bir noktaya kadar temel ve psikolojik ihtiyaglar
karsilamaktadir. Evli olmak (Diener ve ark., 2000), sabit bir gelirin olmasi ( Diener ve
ark., 2010; Howell ve Howell, 2008), bir ise sahip olmak (Lucas ve ark., 2004;
Luhmann ve Eid, 2009) gibi baz1 yasam sartlar1 yiiksek bir 6znel iyi olusla iliskilidir.
Ayn1 zamanda yapilan baska bir arastirma sonucunda evliligin ilk yillarinda yasam
doyumunun yiiksek oldugu, cocukla birlikte diismeye basladigi ve c¢ocuklarin
bagimsizligini kazanmastyla bireylerde yasam doyumunun tekrardan yiikseldigi tespit

edilmistir (Hefferon ve Boniwell, 2011).

Oznel iyi olusu etkileyen baska bir unsur manevi inang baska deyisle dindir.
Maneviyat1 yiiksek veya dindar insanlar daha yiiksek bir 6znel 1yi olusa sahiptirler
(Biswas-Diener, 2008). Ayrica, ¢ok dindar veya maneviyat1 yiiksek olan toplumlarda
dindarlik ve 6znel iyi olus diizeylerinin oldukea iliskili oldugu da gbzlenmistir (Diener

ve ark., 1999).
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Bireylerde ¢ocuklukta edinilen yasantilar, ebeveynleriyle iliskileri, ebeveyn
tutumlar1 veya ¢ocuklukta yasanilan sikintilarin da 6znel iyi olus tizerindeki etkisi
yadsmamazdir. Olumlu ¢ocukluk yasantilar1 ile 6znel iyi olus arasindaki iliskiyi
inceleyen dogrudan inceleyen bir ¢alisma mevcut degildir bu sebeple alanyazinda
olumsuz c¢ocukluk yasantilari ile ilgili yapilan ¢alismalara bakildiginda, olumsuz
cocuk yasantilarmin bireylerin 6znel iyi oluslar1 lizerinde negatif bir etkiye sahip
olduklar1 saptanmistir (Corcoran ve McNulty ; Huang ve ark., 2021). Oshio ve
arkadaslarinin (2013) yaptig1 calismada, ¢ocukluk doneminde sikintilar yasayan
bireylerin yetiskin 6znel iyi oluslarini azalttigi bulunmustur. Ergenlik donemindeki
bireylerle yapilan bagka bir calismada ise, cocukluk ¢caginda meydana gelen olumsuz
yasantilarla 6znel 1y1 olus arasinda negatif bir iliski oldugu tespit edilmistir (Karal,
2023). Bunlarin yani sira anne baba tutumu, bireylerin 6znel iyi oluslariyla birlikte
depresyon, oOzgiiven ve Ozsaygi ile iliskisi bulunmustur (Csikszentmihalyi ve
Schneider, 2001). Brannan ve arkadaslarinin (2013) yaptigi caligmada ise, algilanan
sosyal destek olarak aileden alinan sosyal destegin ise 6znel iyi olus iizerinde anlaml1

bir etkisi oldugu saptanmistir.
1.3.4. Oznel Iyi Olusla ilgili Alanyazinda Yapilan Cahsmalar

Oznel iyi olusla ilgili ¢alismalar son 30 yildir giderek artmaktadir. Alanyazinda
oznel iyi olus ile farkli degiskenlerin birlikte calisildigi goriilmiistiir. Universite
ogrencilerinin akademik performanslarmi ve iyi oluslarinin yordayict degiskenleri
olarak iyimserlik ve umudu ele alan boylamsal ve gbzlemsel bir ¢alismada, 1yi olusu
etkileyen iyimserlik ve umudun yil boyu degisim gosterdigi ve farkli agilardan
yordadig1r gorilmiistiir (Rand ve ark., 2020). Arastrmanin bulgularina goére daha
yiiksek bir umut olumlu duygulanim ve yasam doyumunda artisa yol acarken, yiiksek
bir iyimserligin ise olumsuz duygulanimda azalmaya yol actigini sonucuna
ulagilmigtir. Ayrica, mevcut calisma Gallagher ve Lopez’in (2009) calisma
sonuclartyla tutarli olup umudun 6znel iyi olusun olumlu yénlerini, iyimserligin ise

0znel iyi olugun olumsuz yonlerini yordadigi desteklenmistir.

Geng bireylerin ¢cocukluk doneminde algiladiklar: anne baba ilgisi ve kontrol
davranis1 arttikca 6znel iyi olus diizeyleri de artmaktadir, ayn1 zamanda temel

psikolojik ihtiyaclarinin karsilanmasi da 6znel iyi olusun 6nemli bir yordayicisidir
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(Akbag & Ummet, 2018). I¢sel motivasyon ve 6znel iyi olus arasinda anlamli bir iliski

vardir, akis deneyimi ise bu iligskiye aracilik etmektedir (Erceylan ve ark., 2021).

Darvishmotevali ve Ali tarafindan 250 otel calisanina yaptiklar1 (2020)
caligma bulgularma gore is giivensizligi, bireylerin iyi oluslarin1 azaltarak is
performanslarini olumsuz etkilemektedir. Bunun aksine, ¢alisanlar islerinde yeterli
doyumu ve is yerlerinde yeterince olumlu duygular1 yasiyorsa iyi oluglar1 daha
yuksektir (Bakker & Oerlemans, 2011). Bryson ve arkadaslar1 (2017) ise is doyumu,
is performansi ve 6znel iy1 olus arasinda pozitif bir iligki oldugunu, i doyumunun is

performansini ve 6znel iy1 olus diizeylerini gelistirdigini bulmuslardir.

Koronaviriis nedeniyle yiiksek diizeyde stres yasayan geng yetiskinlerin daha
diisiik iyimserlige ve umuda sahip olduklarinin, bunun ise daha diisiik bir 6znel iyi
olusa yol actig1 bulunmustur. Bu ¢aligma sonucuna gore umut ve iyimserlik, 6znel iyi
olusun birer yordayicisidir. Alanyaziyla uyumlu olarak, COVID-19 pandemisinin
yarattid1 stres bireylerin iy1 olus halini yordamaktadir (Arslan ve ark., 2020).

Mizah ve iyl olus arasindaki iliski incelendiginde c¢alismalar mizahin
tyimserlik, yasam doyumu, olumlu duygulanim ve iyi sosyal iligkiler ile iliskili
oldugunu ortaya koymustur (Kuipe ve Olinger, 1998; Martin ve Ford, 2018). 85
calismanin incelendigi bir meta analiz calismasinin sonuclarma gore katilimci ve
kendini gelistiren mizah tiirlerinin 6znel iyi olusu gelistirdigi, saldirgan ve kendini

yikicit mizahin ise 6znel iyi olusa zarar verdigi goriilmektedir (Jiang ve ark., 2020).

Ergenlerle yapilan bir c¢alismada ailelerinin katilimci, destekleyici,
ozerkliklerine saygi gOsteren ve yakin bir ebeveyn olarak algilandigi durumlarda,
kisilerin iyi oluslarmin olumlu yonde etkilendigi gézlemlenmistir. Bunun yan1 sira
ergenler ve ebeveynleri arasinda sicak, ilgili ve yakm bir iliski olmasinin, ebeveynlerin
destekleyici olmasinin ergenlerin iyi oluslar1 iizerinde yine olumlu yonde etkiledigi

gorilmiistiir (Camoglu ve Kocayorik, 2019).
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1.4.Arastirma Degiskenlerin Birbiri ile iliskisi
1.4.1.0lumlu Cocukluk Yasantilar1 ve Oznel Iyi Olus Arasindaki Iliski

Alanyazinda olumlu ¢ocukluk ¢ocuk yasantilar1 ve 6znel iyi olus arasindaki
iliskiye bakildiginda mevcut alanyazinin oldukg¢a sinirli oldugu belirlenmistir. Cheng
ve Furnham (2004) tarafindan yapilan arastirmada olumlu ¢ocukluk yasantilarmin
mutluluk ve benlik saygisi ile pozitif bir iligkiye sahip oldugu sonucuna ulasilmstir.
Richards ve Huppert (2011) tarafindan gergeklestirilen boylamsal ¢alismada ise 13-15
yas araligindaki 6znel iyi olus derecelerini degerlendiren ¢ocuklar, 36,43 ve 53 yas
doneminde tekrardan O6znel iyi oluslar1 degerlendirilmis ve olumlu ¢ocukluk
yasantilarinin orta yas yetiskinlik donemindeki 6znel iyi olus diizeyleri ile pozitif
iliskili oldugunu tespit etmislerdir. 18-64 yas araligindaki kadinlarla yapilan baska bir
caligmada, kadinlarinin mutlulugunu 6z sefkat ve olumlu g¢ocukluk yasantilarinin
pozitif yonde anlamli bir yordadig1 goriilmiistiir (Tunca, 2022). Benzer bir caligmada
mutlulugun olumlu cocukluk yasantilar1 tarafindan pozitif ve anlamli bir sekilde
yordandigi, mutluluk ile yasam doyumu ve olumlu ¢ocukluk yasantilari arasinda

pozitif bir iliskiye sahip oldugu belirlenmistir (Dogan ve Aydin, 2021).

Erken ¢ocukluk cagi sikintilar1 ihmalkarhk, koti muamele, aile islevsizligi,
siddete tanik olma gibi durumlar1 kapsamakta ve bu durumlar alanyazinda olumsuz
cocukluk cag1 yasantilar1 veya c¢ocukluk c¢agi travmalar1 olarak yer almaktadir.
Olumsuz ¢ocukluk yasantilar1 bireylerde depresyon, anksiyete ve intihar riskini
(Anderson ve ark., 2022; Chapman ve ark., 2004;Turner ve ark. 2006), kisilik
bozukluklar1 (Afifi ve ark., 2011) ve davranig bozukluklar1 (McLaughlin ve ark., 2012)
goriilme riskini arttrmaktadir. Alanyazinda olumlu bir iyi olus, daha iyi fiziksel ve
zihinsel saglikla iligkilendirilmis ve bireylerin yasam Omiirlerini uzattig1 goriilmiistiir
(Chida ve Steptoe, 2008; Diener ve Chan, 2010). Poole ve arkadaglarinin (2017)
yaptig1 ¢aligmada, olumsuz ¢ocukluk cagi yasantilarma sahip bireylerin olumsuz
cocukluk ¢agi yasantilarmma sahip olmayan bireylere kiyasla iki kati daha fazla
anksiyete bozukluklar1 yasadig tespit edilmistir.

Depresyon, kisilik bozukluklar1 veya anksiyete yasayan bireylerde daha iyi bir

zihinsel saglik goriilmemekte ve bu bireylerin iyi oluslarmi da etkilemektedir.
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Alanyazinda, bireylerin ¢gocukken yasadigi olumsuz durumlarin 6znel iyi oluslariyla
negatif bir iligkiye sahip oldugu yapilan arastirmalar ile desteklenmistir (Corcoran ve

McNulty; Oshio ve ark., 2013).
1.4.2. Psikolojik Esneklik ve Oznel Tyi Olus Arasindaki Tliski

Kabul ve kararlilik terapisinin esas amaci bireylerin psikolojik diizeylerini
artirmak ve psikolojik katiliga sahip oldugu takdirde mevcut psikolojik katiliklarini
azaltmaktir. Alanyazinda yapilan aragtirmalar, kabul ve kararlilik terapisinin 6znel iyi
olusu gelistirmede etkili oldugu sonucuna ulasilmistir (Bohlmeijer ve ark.,2011;
Fledderus ve ark.,2010). Psikolojik esneklik ve 6znel iyi olus arasindaki iliski
alanyazinda incelendiginde psikolojik esnekligin gelistirilebilir ve Ogrenilebilir bir
yetenek oldugu soylenebilmektedir. Wersebe ve arkadaslarinin (2018) orta diizeyde
stres seviyesine sahip bireylerde yapilan arastirmalarda kabul ve kararlilik terapisi
aldig1 sirada psikolojik esneklikte ve iyi olusta artisa, stres seviyesinde azalmaya neden
oldugu ancak terapiden sonraki donemde iliskili olmadig1 bulunmustur. Kabul ve
kararlilik terapisi alan bir grupta ise terapi sirasindaki psikolojik esnekliklerin, terapi

sonrasi iyi olus diizeyleri ile iliski oldugu goriilmiistiir (Fledderus ve ark., 2010).

Psikolojik esnekligi artan bireyler daha az anksiyete, depresyon ve kronik agri
yasamakta (Fledderus vd., 2013), bunun sonucunda bireylerin iyi oluslarinda artiga
neden olmaktadir. Arastirmalar, depresyon ve 6znel iyi olus arasinda negatif bir iligki
oldugunu ortaya koymustur (Cook, 2003; Goldberg ve Harrow, 2005; Ried ve ark.,
2003). Bunun yami sira genglerde ve geg¢ yetiskinlerde psikolojik esneklige sahip
olmanin gelismis bir iyi oluslariyla iliskili oldugu goriilmiistiir (Butler ve Ciarrochi,
2007; Fredderus ve ark., 2010). Psikolojik esnekligin tam tersi bir kavram olan
psikolojik katilik ile yapilan bir ¢aligmada, diisiik bir iyi olusla ve psikolojik katilik
pozitif anlamli iligkili bulunmustur (Moran, Almada ve McHug, 2018). Wersebe ve
digerlerinin (2018) Kabul ve Kararlililik Terapisinin (KKT) etkililigini arastirdig1 bir
caligmada, psikolojik esnekligin bireylerde stresi azalttig1 ve iyi olus halini gelistirdigi

sonucuna ulasilmstir.
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1.4.3. Olumlu Cocukluk Yasantilarn1 ve Psikolojik Esneklik Arasindaki
Tiski

Alanyazinda olumlu ¢ocukluk yasantisina zit bir kavram olan ¢ocukluk ¢ag1
travmalar1 veya olumsuz ¢ocuk yasantilar1 ebeveynlerin ayrilmasi gibi aile igi
islevsizlig, duygusal veya fiziksel ¢ocukluk ithmali ve ¢ocuk istismar1 gibi durumlari
kapsamaktadir (Felitti ve ark., 1998). Mese’nin (2021) yaptig1 ¢alismada, ¢ocukluk
cag1 travmalar1 ve psikolojik esneklik arasinda bir iliski oldugu; cocukluk ¢aginda
istismar ve thmale maruz kalis bireylerin psikolojik esneklikleri diisiik, psikolojik
katilik seviyesinin yiiksek oldugu bulunmustur. Psikolojik esnekligin araci bir
degisken oldugu, olumlu ¢ocukluk yasantilarinin zit bir kavrami olan olumsuz
cocukluk yasantilari ile iyi oluslarini inceleyen bir ¢alismada, olumsuz ¢ocukluk
yasantilariin psikolojik esnekligi yordamadigi tespit edilmistir (Browne ve ark.,
2022).

Richardson ve Jost’un (2019) erken donem travmatik yasam olaylarina
maruz kalan bireylerin psikolojik sikintilar1 olup olmadigini belirlemek ve bu iligkide
psikolojik esnekligin roliinii arastirdigi ¢alismada, ¢cocukluk ¢aginda yasanan
travmatik olaylarin sayis1 arttik¢a bireylerdeki psikolojik esnekligin arttigini ve
olaylarin negatif etkisinin azaldigin1 bulmuslardir. Bu ¢alismada psikolojik esneklik,
erken donem travmatik yasam olaylar1 ve psikolojik belirtilerin arasinda

arabuluculuk yapmis ve degiskenler arasindaki etkilesimi azaltmustir.

Kiginin psikolojik esnekliginin smirli olmasi anlamina gelen psikolojik
katilik, olumsuz ¢ocukluk yasantilar ve depresyon ile kaygi arasinda araci olarak
bulunmustur (Makriyianis ve ark., 2019). Bunun sonucunda, bireylerin ne kadar
olumsuz ¢ocukluk yasantisina sahipse o kadar psikolojik katiliginin arttigi ve bunun
sonucunda depresyon ile kaygiy1 arttirdig1 goriilmiistiir. Alanyazinda 6znel iyi olusun
hem kendisi hem de 6nemli bir bileseni olan yasam doyumunun bireylerde depresyon
ve kaygt ile negatif ile bir iliski oldugu tespit edilmistir (Beutel ve ark., 2009; Maor
ve ark., 2014). Dolayisiyla bireylerin psikolojik esneklik veya katilik diizeylerine

gore 0znel iyi olusu etkilenmektedir.
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1.4.4. Olumlu Cocukluk Yasantilar ve Oznel Iyi Olus Arasindaki iliskide
Psikolojik Esnekligin Araci Rolii

Mevcut ¢alismanin esas amact olan olumlu goculukk yasantilar1 ve 6znel iyi
olus arasindaki iliskide bireylerin psikolojik esnekliklerini araci roliinii inceleyen
benzer bir ¢alisma mevcut degildir. Browne ve arkadaslarinin (2022) COVID-19
pandemi doneminde yaptiklar1 boylamsal c¢alismada, olumsuz c¢ocukluk ¢ag1
yasantilarina maruz kalan bireylerin pandemi siirecinde depresyon diizeylerinin
arttirdiklari, ¢cocukluk cagi yasantilarina maruz kalmayan bireylerin ise anlamli bir
artis olmadig1 gozlenmistir. Bunun yani sira olumsuz c¢ocukluk ¢agi yasantilarina
maruz kalan ve kalmayan bireylerin zaman igerisinde 1yi oluslar1 diistiikleri tespit
edilmistir. Ayn1 calismada, psikolojik esnekligin olumsuz cocukluk ¢agi yasantilari
etkilerini azalttig1 gozlemlendigi halde psikolojik esneklik ve olumsuz ¢ocukluk
yasantilar1 arasinda anlamli bir iliski ile birlikte aracilik etkisi bulunamamaistir.
Olumsuz cocukluk ¢agi ve dissosiyasyon arasindaki iliskide psikolojik esnekligin
aracilik etkisinin incelendigi baska bir ¢aligmada ise psikolojik esnekligin pozitif bir
aracilik etkisi oldugu sonucuna ulasilmistir (Parfait ve ark., 2021). Baska bir
calismada, psikolojik esnekligin olumsuz ¢ocukluk yasantilar1 ve otomatik negatif
diisiinceler arasindaki iligkide aracilik etkisine bakilmistir (Sease ve ark., 2023). Bu
caligmanin sonucunda ise psikolojik katiligin olumsuz ¢oculukk yasantilar ve negatif
otomatik diisiinceler arasindaki iliskiyi kotiilestirdigi ve yiliksek bir psikolojik katilikta
olumsuz cocukluk yasantilarinin daha g¢ok negatif otomatik disiincelerle iliskili
oldugunu ortaya koymuslardir. Crosby, Bates ve Twohig’in (2011) yaptig1 ¢alismada,
psikolojik esneklik sadece iyi olus gelistirmekte ve stresi azaltmakta etkili bulunmakla
kalmamis, ayn1 zamanda olumsuz olaylar ve iyi olus sonuglar1 arasinda bir araci
oldugu bulunmustur. Bagka bir arastirmada ise psikolojik esneklik, koronaviriis stresi
ile 6znel iyi olus arasinda araci bir rol oynadig1 tespit edilmistir (Arslan ve Allen,

2021).

32



IKiINCi BOLUM
ARASTIRMA VE YONTEM

2.1. ARASTIRMA

Bu béliimde 6ncelikle arastirmanin problemi, amaci, hipotezleri, alanyazindaki
onemi ve sayiltilar1 hakkinda bilgi verilmistir. Daha sonrasinda arastirma modeli,
arastrmanin evreni ve orneklemi, veri toplama araglar1 ve veri analizi bilgileri ile

calismanin arastirma yontemine yer verilmistir.
2.1.1.Arastirmanin Problemi

Bireylerin ¢ocukluk donemleri yasantilar1 hayatlar1 i¢in son derece 6nemlidir.
Bu donemdeki yasantilar sadece karakter olusumunu etkilemekle kalmaz, aym

zamanda fiziksel ve zihinsel durumlarini da etkilemektedir.

Arastirmanin temel problemi ile ilgili olusturulan alt problemler genel olarak

su sekilde siralanabilir:

Oznel iyi olus demografik degiskenlere (gelir, egitim ve cinsiyet) gore degismekte

midir?

Oznel iyi olus ve olumlu ¢ocukluk yasantilar1 arasinda bir iliski var midir?
Oznel iyi olus ve psikolojik esneklik arasinda bir iligki var midir?

. Psikolojik esneklik 6znel iyi olusu anlamli diizeyde yordamakta midir?

Olumlu ¢ocukluk yasantilar1 ve 6znel iyi olus arasindaki iliskide psikolojik esnekligin

aracilik rolii var midir?
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2.1.2.Arastirmanin Amaci ve Hipotezleri

Bu caligma, temel olarak olumlu ¢ocukluk yasantilar1 ve 6znel iyi olus
arasindaki iliskide psikolojik esnekligin araci roliinii incelemeyi hedeflemektedir.
Bireylerin ¢ocukluk donemindeki yasantilarin gelecekteki yetiskinlik donemiyle
biiyiik oranda baglantili oldugu goriilmiistiir (Evirgen ve ark., 2010; Vagos ve ark.,
2017), ancak alanyazi incelediginde olumlu g¢ocukluk yasantilari ile ilgili yeterli
calismaya rastlanilmamaktadir. Erken donem travmalarina yasantilarina sahip
bireylerde sadece travmayla basa ¢ikabilen kisilerin yiiksek bir psikolojik esneklik
gosterdikleri goriilmistiir (Richardson ve Jost, 2019). Bu travmalarin negatif etkileri
ise bireylerde diisiik bir psikolojik esneklikle iliskili bulunmustur. Tiim bunlardan
hareketle, psikolojik esnekligin bireylerin iyi oluslari iizerindeki etkisi bilinse de
olumlu ¢ocukluk yasantilarina sahip bireylerde iyi oluslarini ne diizeye etkileyecegi
ise bilinmemektedir. Bu amagcla arastirmanin amaci dogrultusunda ise asagidaki

hipotezler olusturulmustur:

H1: Oznel iyi olus, sosyo-demografik degiskenlere (gelir, egitim diizeyi ve

cinsiyet) gore farklilik géstermektedir.

H2: Olumlu ¢ocukluk yasantilar1 ve 6znel iyi olus arasinda anlamli ve pozitif

bir iligki vardir.

H3: Psikolojik esneklik ile 6znel iyi olus arasinda anlamli ve pozitif bir iliski

vardrr.

H4: Olumlu gocukluk yasantilari ve 6znel iyi olus arasindaki iliskide psikolojik

esnekligin araci rolii vardir.

Sekil 2. Oznel Iyi Olus ve Olumlu Cocukluk Yasantilarinm Psikolojik Esneklik
Araci Degisken Analizi Modeli
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Psikolojik Esneklik

Olumlu Cocuk
Yasantilar

Oznel lyi Olus

2.1.3.Arastirmanin Onemi

Oznel iyi olus, bireyin kendisini duygusal, sosyal ve psikolojik iyi olma hali
olarak degerlendirilmesine denilmektedir (Diener ve ark., 1999). Oznel iyi olus hali
yasam boyunca ¢ogunlukla tutarli olsa da (DeNeve, 1999) yine de baz1 stresli yasam
olaylarindan etkilenebilmektedir. Bireylerin yiiksek bir 6znel iyi olusa sahipse yasam
doyumlar1 ytiksektir, sevgi, nese gibi olumlu duygular1 daha sik yasarlar ve 6fke gibi

olumsuz duygular1 daha az hissetmektedirler (Diener v ark., 1997).

Alanyazinda bireylerin 6znel i1yi oluslar1 ve psikolojik saglamlik, benlik
saygisi, ¢cocukluk cagi travmalar1 gibi degiskenleriyle ilgili arastirmalar mevcuttur
ancak olumlu ¢ocukluk yasantilarina dair arastirmalar ¢ok smirhidir. Bu sebeple
calisma, olumlu ¢ocukluk yasantilar1 ve 6znel iyi olus arasindaki iliskisinde psikolojik
esneklik araci roliine odaklanmaktadir. Ozellikle olumlu ¢ocukluk yasantilarini
mevcut degiskenlerle arastrmanin alanyazinda gelecekte calismalara 151k tutacagi
diistiniilmektedir. Bu noktada olumlu gocukluk yasantisi ve 6znel iyi olusun psikolojik
esneklik ile iligkisinin arastirilmasi olduk¢a 6nemlidir. Calismanin sonucunda mevcut
arastrmadaki degigkenler incelenerek alanyazina katki sunulmus ve bulgu

sonuglarindan yola ¢ikarak cesitli 6nerilerde bulunulmustur.
2.1.4. Arastirmanin Simirhhiklar

1.Aragtirma ¢evrimigi anketler araciligiyla Tiirkiye’de egitim goren iiniversite

ogrencileriyle sinirhdir.
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2. Arastirma “Oznel Iyi Olus Olgegi”, “Olumlu Cocukluk Yasantilar1 Olgegi”,

“Psikolojik Esneklik Olgegi” maddelerinin dlctiigii dzellikler ile smirhdir.
2.1.5.Arastirmanin Sayiltilar

Aragtirmaya katilan goniillii katilimcilarin 6lgekleri doldururken samimi ve

diiriist bir sekilde cevapladiklar1 varsayilmaktadir.
2.2. YONTEM
2.2.1.Arastirmanin Modeli

Mevcut arastirmada veri toplama yontemi olarak nicel bir arastirma
yiiriitiilmiistiir. Oznel iyi olus ve olumlu ¢ocukluk yasantilar1 arasindaki iliskide
psikolojik esneklik araci roliiniin incelemek amaciyla iligkisel tarama yontemi
modelinin kullanilmasi planlanmistir. Arastirmacilar, iki veya daha fazla degisken
arasindaki iliskiyi incelemek ve ne diizeyde oldugunu belirlemek amaciyla iliskisel

tarama modeli kullanmaktadirlar (Karasar, 2018).
2.2.2.Arastirmanin Orneklemi

Aragtirmanin katilimeilar1 Tiirkiye’de okuyan ¢esitli {iniversitelerden 6n lisans,
lisans, yliksek lisans ve doktora 6grencilerinden olusmaktadir. Veriler, 2023 yilinin
Mart ve Nisan aylarinda toplanmistir. Mevcut ¢alismada, verileri toplamanin daha hizl
oldugu, gonilli katilimcilarm 6rnekleme dahil edildigi uygun 6rnekleme yontemini

kullanilmistir (Johnson ve Christensen, 2014).

Arastirmanin evrenini ise ¢alismaya katilmay1 kabul eden 250 kadin (%75.1)
ve 83 erkek (%24.9) olmak iizere toplam 333 {iniversite Ogrencilerden meydana
gelmektedir. Katilimeilari yas araligi 18 ile 50 arasi bireyden olugmaktadir ve yas

ortalamasi ise 24.95°dir.

Tablo 1. Katilimcilarin Betimsel Istatistiksel Analizi Sonuglari

Degisken Grup n Yiizde(%)

Cinsiyet Kadin 250 75.1
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Tanis1 Konmus Psikiyatrik Rahatsizlik

Egitim

Yasanan Yer

Ebeveyn Durumu

Ailenizin ekonomik diizeyi

Yerlesim Yeri

Erkek

Evet

Hayir

On lisans

Lisans

Yiiksek Lisans ve ustl
Evde (ailemle)

Evde (arkadaglarimla)
Evde (yalniz)

Yurtta

Birlikte yasiyorlar

Bosandilar/Ayr1 Yasiyorlar

Diger
Diisiik
Orta
Yiiksek
Koy
flge

Il

83

41

292

46

180

105

225

22

36

50

279

30

24

55

215

63

18

72

243

24.9

12.3

87.7

13.9

54.4

31.7

67.6

6.6

10.8

15.0

83.8

9.0

7.2

16.5

64.6

18.9

54

21.6

73.0

Tablo 1’de goriildiigii gibi arastirmanin érneklemi toplamda 333 katilimcidan
meydana gelmistir. Katilimcilarin 250°si kadin (%75.1) ve 83°t erkek (%24.9)
katilimcilardan olusmaktadir. Katilimcilar egitim diizeyine bakildiginda 6n lisans
ogrencisi sayisinin 46 (%13.9) oldugu, lisans 6grenci sayisinin 180 (%54,4) ve yiiksek
lisans veya doktora d6grenci sayismin ise 105 (%31.7) bireyden olustugu goriilmustiir.
Ebeveynlerinin durumlarina bakildiginda ise 279 (%83.8) kisinin anne ve babasinin
hala evli olduklarini, 30 (%9.0) kisinin anne ve babasinin ayrildiklarmi ve kalan 24
(%7.2) kisinin ise ailesinin iliskisinin karisik oldugu sonucuna ulasilabilmektedir.
Katilimeilarin 292’sinin (%87.7) bir psikolojik rahatsizlig1 yoktur, lakin kalan 41
(%12.3) kisinin bir psikolojik rahatsizlik tanist mevcuttur. Arastrmaya katilan

37



katilimcilarin  biyliik bir ¢ogunlugu, 225 (%67.6) kisi evde ailesiyle birlikte
yasamaktadir. Diger katilimcilardan 22 (%6.6) kisi evde arkadaslariyla, 36°s1 (%10.8)
evde yalniz, 50’si (%15.0) ise yurtta yasamaktadirlar. Ailelerin ekonomik diizeyine
bakildiginda ise 55’inin (%16.5) diisiik, 215’inin (%64.6) orta ve 63 liniin (%18.9) ise
yiikksek bir gelire sahip oldugu goriilmiistiir. Katilimeilarin 243’1 (%73.0) bir ilde
ikamet ederken, 72’si (%21.6) ilge, 18’1 (%5.4) ise kOyde ikamet etmektedir.
Katilimcilarin annelerinin egitim durumu 137’sinin (%41.4) ilkokul ve alt1, 48’inin
(%14.4) ortaokul, 89’unun (%26.7) lise ve 59 unun (%17.7) yiiksekogretim ve {istii bir
egitim gordiigii goriilmektedir. Babalarin egitim durumu ise 81’1 (%24.3) ilkokul ve
alt1, 44’1 (%13.2) ortaokul, 113’1 (%33.9) lise ve 95’1 (%28.5) yliksekdgretim ve {istii

bir egitim seviyesine sahiptir.
2.2.3.Veri Toplama Araclan

Caligmada katilimcilar hakkinda bilgi toplamak amaciyla Demografik Bilgi
Formu (bkz. Ek 1), iyi olus derecelerini dlgmek icin Oznel Iyi Olus Olgegi (bkz. Ek
2), ¢ocukluk yasantilarm degerlendirmek icin Olumlu Cocukluk Yasantilar1 Olgegi
(bkz. Ek 3), psikolojik esneklik diizeylerini hakkinda bilgi edinmek i¢in Psikolojik
Esneklik Olgegi (bkz. Ek 4) kullanilmistir.

2.2.3.1.Demografik Bilgi Formu

Aragtirmaci tarafindan katilimcilar hakkinda sosyo-ekonomik dizeylerini
belirlemek i¢in olusturulmustur. Bu form sayesinde katilimcilarin cinsiyeti, yasi,
boliimii, kardes sayisi, ebeveyn medeni hali, ebeveynlerinin egitim durumlari, gelir
seviyesi ve zihinsel saglik durumu hakkinda bilgiler edinilmistir. 14 sorudan olusan

bu form EK-1"de yer almaktadir.
2.2.3.2. Oznel iyi Olus Olgegi

Mevcut ¢alismada Tuzgdl-Dost(2005) tarafindan gelistirilen Oznel Iyi Olus
Olgegi kullanilmistir. Bu &lgek, bireylerin dznel iyi olus diizeylerini degerlendirmek
ve bu alana dikkat ¢ekmek i¢in 5’11 likert tipli (1=hi¢ uygun degil, 5=¢ok uygun) olarak
gelistirilmistir. 46 maddeden olusan bu Olgegin “yasamini kendi ge¢misi ve

bagkalarinin hayati ile kiyaslama, olumlu ve olumsuz duygular, amagclar, kendine
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guven, iyimserlik, ilgi duyulan etkinlikler, arkadaslik iliskileri, gelecege bakis, aile
iligkileri, baskalarinin yasamina imrenme, yasamin zorluklariyla bas etme ve
karamsarlik” olmak iizere 12 tane alt boyutu vardir. Her madde i¢in yanitlar 1’den 5’¢
kadar “1 = hi¢ uygun degil, 2 = biraz uygun, 3 = kismen uygun,4 = ¢ogunlukla uygun
ve 5 = tamamen uygun” olacak sekilde derecelendirilmistir. “Amaglarima ulasmak
icin cevremdeki olanaklar: etkili bir sekilde kullanabilirim.”, “Genel olarak kendimi
neseli hissediyorum.” ve ‘“Yasamima beni ona baglayacak anlamlar katmakta
zorlanmam. ” maddeleri 6lgegin 6rnek maddeleridir. Formun bir 6rnegi EK-2’de yer

almaktadir.

Oznel iyi olus orijinal 6lgeginin maddelerin faktorleri yiikleri .30 ile .66
arasinda degismektedir ve yapilan faktor analizi sonrasinda degerlerin kabul edilebilir
derecede oldugu goriilmiistiir. Cronbach alfa gilivenirlik sayis1 .93 olan dlgegin
dizeltildikten sonra madde korelasyon katsayisi .32 ile .63 arasinda oldugu sonucuna
ulagilmistir. Mevcut calismada ise Cronbach alfa i¢ glivenirlik katsayisinin .95 oldugu

gorilmiistiir.
2.2.3.3. Olumlu Cocukluk Yasantilar1 Olcegi

Bireylerin ¢ocuklukta edindigi olumlu ¢ocukluk yasantilarni 6lgmek igin
Dogan ve Aydin (2020) yilinda gelistiren 6lgek, toplamda 22 madde ve tek faktorden
olusmaktadir. Olgegin 6rnek maddeleri ise “Cocuklugum mutlu bir aile ortaminda
gecti.”, “Cocuklugumda ihtiyactm olan duygusal destegi aldigimi diisiiniiyorum.”
veya “Cocukken yeterince sevildigimi diistiniiyorum.” gibi maddelerden olugsmaktadir.
5’11 likert tipli olan bu 6l¢ek, “1 = hi¢ katilmiyorum, 2 = ¢cogunlukla katilmiyorum, 3
= biraz katiliyorum, 4 = ¢ogunlukla katiliyorum ve 5 = tamamen katiliyorum” olarak

derecelidir.

Olgegin orijinal faktor yiikleri .40 ve .86 ile degisen bu 6lgegin Cronbach alfa
giivenirlik katsayis1 .96°d1 ve bilesik gilivenirlik katsayisi .97 olarak bulunmustur.
Toplam madde korelasyon degerleri ise .37 ile .83 arasinda degismektedir. Olgegin tek
faktorlii yapisi, dogrulayict faktdr analiz yontemiyle farkli bir 6rneklem grubunda
sinandigmda yapmin dogrulandigi ve toplanan verilerle ortiistiigii soylenebilmektedir
(x?/ df = 822.17/205, NFI = .98, CFI = 98, IFI = .98, RFI = .97, AGFI = .80, SRMR =
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.04). Mevcut ¢alismadaki Cronbach alfa giivenirlik katsayis1 .96’dir. Form ¢alismanin

sonunda EK-3’te sunulmustur.
2.2.3.4.Psikolojik Esneklik Olcegi

Francis, Dawson ve Golijani-Moghaddam (2016) tarafindan bireylerin
psikolojik esneklik diizeylerini dlgmek icin gelistirilen bu dlcek Karakus ve Albay
(2020) tarafindan uyarlanmistir. 28 maddeden olusan 6lgegin toplamda 5 alt boyutu
mevcuttur. Bu alt boyutlar sirasiyla deger ve deger dogrultusuna davranis, an’da olma,
kabul, baglamsal benlik ve ayrismadir. 7'li likert dereceli (1 = hi¢ katilmiyorum ile 7
= tamamen katiiyorum) bir &lcektir. Olcekte maddeler “Olumsuz duygular
hissettigimde — dikkatimi  dagitmaya  ¢alisirim.”,  “Duygu ve  diigiincelerimi
degistirmeksizin, onlart oldugu gibi kabullenebilirim.” ve “Stresli olsa bile,
tercihlerimi benim i¢in neyin 6nemli olduguna dayanarak yaparim.” gibi maddelerden

olusmaktadir.

Olgegin Francis, Dawson ve Golijani-Moghaddam (2016) tarafindan
gelistirilmis halinde faktor yiikleri .46 ile .77 arasindadir ve Cronbach Alfa i¢ tutarlilik
sayis1 .91°dir. Uyarlanan 6lgekte ise alt boyutlarin Cronbach giivenirlik katsayilari ise
deger ve deger dogrultusunda davranis boyutu .84, an’da olma .60, kabul .72,
baglamsal benlik .73 ve ayrisma .59’dur. Olgegin faktdr yiikleri .47 ile .81 arasinda
siralanmaktadir ve 6lgegin Cronbach alfa i¢ tutarhlik giivenirlik katsayisi .79 olarak
bulunmustur. Mevcut ¢alismadaki Cronbach alfa tutarlilik giivenirlik sayisi ise .86°dur.

Form calismanin sonunda EK-4’te sunulmustur.
2.2.4.islem

Arastirmanm etik izni, Dicle Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler Etik
Kurulu tarafindan 30.01.2023 tarihinde onaylanmustir. Cevrimigi 2023 Subat-Nisan
aylarinda toplanan veriler Tiirkiye’de egitim goren iiniversite 0grencileri tarafindan
doldurulmustur. Caligmaya katilan katilimcilara arastrma ve arastirmaci hakkinda
bilgi verilen bir goniillii onam formu verilmistir. Katilimeilar goniillii onam formundan
sonra, Demografik Bilgi Formu, Oznel 1yi Olus Olgegi, Olumlu Cocukluk Yasantilar1
Olgegi, Psikolojik Esneklik Olgegi farkli dizilimlerle Google Form aracihifiyla
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doldurmuslardir. Arastirma toplamda on bes dakika siirmektedir ve c¢esitli sosyal
medya platformlar1 araciligiyla ¢evrimici olarak toplanmistir. Calisma i¢in toplanan

tiim veriler SPSS 27 programi kullanarak analiz edilmistir.
2.2.5.Verilerin Analizi

Mevcut c¢alismada betimsel analizler, normallik, korelasyon, regresyon
analizleri igin SPSS-27 (Statistical Package For Social Sciences) programi
kullanilmistir. Sosyo-demografik sorulara verilen yanitlar i¢in frekans tablosu (bknz.
Tablo 1) olusturulmustur. Calisma bulgularinin analizlerine baslanmadan once
verilerin normal dagilip dagilmadigimi gérmek amaciyla normallik testi yapilmstir.
Olumlu gocukluk yasantilar1 ve 6znel iyi olus dlgeginin alt boyutlar1 basiklik ve
carpiklik degerleri £2 smir1 agsmadigindan analizlerde normal olarak kabul edilmis
ve parametrik dlgekler olarak kullanilmistir (George ve Mallery,2010). Olgeklerin
guvenilirlikleri calismay1 yapmak i¢in yeterli diizeyde oldugu gortilmiistiir (Kalayci,
2006). Degiskenlerin grup ortalamalarindaki farkliliklar1 gorebilmek i¢in iki gruplu
degiskenlerde bagimsiz 6rneklem t-test, iic ve daha fazla gruplu degiskenlerde tek
yonli varyans (ANOVA) analizi, 6l¢eklerin birbirleri arasindaki iliskinin yoniinii ve
giiciinii tespit edebilmek icin pearson korelasyon analizi uygulanmistir. Bagimsiz
degiskenlerin, 6znel iyi olus 6l¢egi lizerindeki etkisini tespit edebilmek amaciyla ¢oklu
dogrusal regresyon analizi yapilmistir. Olumlu ¢ocukluk yasantilari1 ve 6znel iyi olus
arasindaki iliskide psikolojik esnekligin araci roliinii inceleyebilmek i¢cin Hayes
Process Macro uzantist araciligiyla basit araci degisken analizi gerceklestirilmistir.
Mevcut ¢alismada degiskenler arasindaki dolayl etkilerin anlamliligini test etmek i¢in
ise Model 4, 6rneklem sayis1 5000, giiven aralig1 %95 olarak belirlenen bias-corrected

bootstrap yontemi kullanilmigtir.
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UCUNCU BOLUM
BULGULAR VE YORUM

Bu bélimde mevcut ¢alismanin hipotezlerini dogrulamak i¢in yapilan analiz
sonuglarina yer verilmis ve sonuglar yorumlanmistir. Bu baglamda olumlu gocukluk
yasantilar1 ve Oznel iyi olus arasindaki iligkide psikoloji esnekligin araci roli
incelenmis, bunun yani sira degiskenler arasindaki istatistiksel ve korelasyonel iligkiler

bu boliimde siralanmaistir.

Tablo 2. Olumlu Cocukluk Yasantilan1 Olgegi, Psikolojik Esneklik ve Oznel Tyi

Olus Olceklerinin Normallik Varsayim Analizi ve Giivenilirlik Analizi Sonuglar

Olge Ort. SS Kolmogoro Carpikh Basikh  Cronbac’
k v Smirnov K k s Alpha
(P)
163. 30. .003 -.323 -.467 .954
Oznel 1yi Olus 0 6
Olumlu Cocukluk 75.6 22. .000 -.376 -.855 .967
Yasantilari 3
124.  21. .200 .091 -.181 .862

Psikolojik Esneklik 8 5

Caligmada Oznel iyi olus Olgegi, olumlu g¢ocukluk yasantilart 6lgegi ve
psikolojik esneklik oOlgeginin normal dagilim gosterip gostermedigini goérmek
amactyla normallik analizi yapilmustir (Tablo 2.). Oznel iyi olusun toplam ¢arpiklik -
.32 ve basiklik -.47 degerleri, olumlu ¢ocukluk yasantilarinin ¢arpiklik -.38 ve basiklik
-.86, psikolojik esneklik dlgeginin ise basiklik .09 ve .18 degerlerine sahip oldugu
goriilmigtiir. Normallik varsayimi analizi sonucunda elde edilen basiklik ve garpiklik
katsayilarina bakildiginda, degerlerin -2 ve +2 arasinda degistigi gbzlemlenmis ve

normal olarak dagildig1 varsayilmistir (George and Mallery, 2010).
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Tablo 3. Oznel Iyi Olus Degiskeninin Cinsiyete Gore Karsilastirilmas: Sonuclar

Olcek Grup n Ort. SS t Sd p

Oznel lyi Olus Kadin 250 160.51 30.87 - 331 .009
2.63

Erkek 83 170.61 28.48 3

*p < 0.05

Tablo 3’te cinsiyet degiskeninin i¢in 6znel iyi olus iliskin bagimsiz 6rneklem
t-test analizi sonuglar1 verilmistir. Elde edilen bulgular incelendiginde toplam 6znel
1yl olus puaninda cinsiyet degiskenine iligkin istatiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunmustur (t (331) = -2.633, p < .05). Erkeklerin 6znel iyi olus diizeyleri (x =
170.61, SS = 28.48) kadmlardan (x = 160.51, SS = 30.87) istatiksel olarak daha yiksek
oldugu tespit edilmistir.

Tablo 4. Katihmcilarin Egitim Durumunun Oznel Iyi Olus Diizeylerine Gore

Incelenmesine Yonelik Tek Yonlii Varyans Analizi Sonuclar

Olgek Grup n ort. SS F P
Oznel lyi On lisans 46 154.30 29.93 11.374 .000
Olus Lisans 180 159.08 30.65
Yiksek Lisans/ 105 174.35 27.10
Doktora
Toplam 331 163.26 30.38
*p < 0.05

Tablo 4’te 6znel iyi olusun egitim durumu degiskeninde farklilasip
farklilagmadigimi gérmek amaciyla yapilan tek yonlii varyans analizi analizi sonuglar1
verilmigtir. Egitim durumu 6n lisans, lisans ve yiiksek lisans/doktora gruplara gore
O0znel iyi olus Olcegi puam istatistiksel olarak anlamli bir sekilde farklilik

gostermektedir (F(328,2) = 11.374, p < .05).

Yiiksek lisans ve iistii 6grencilerin 6znel iyi olus puani (x = 174.35, SS =
27.10), 6n lisans 6grencilerinden (x = 154.30, SS = 29.93) 6znel iyi olus puanlarindan

anlamli bir sekilde farkli ve yiiksek bulunmustur. Bununla birlikte, yiiksek lisans ve
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ustd (x = 174.35, SS = 27.10) o6grencilerinin 6znel iyi olus 6lgegi puani ortalamas,

lisans (x = 159.08, SS = 30.65) oOgrencilerinin 6znel iyi olus Olgegi puani

ortalamasmdan anlamli bir sekilde farkli ve yiiksek bulunmusgtur.

Tablo 5. Katiimeilarin Gelir Durumunun Oznel Iyi Olus Diizeylerine Gore

Incelenmesine Yonelik Tek Yénlii Varyans Analizi Sonuclar

Olgek Grup n ort. SS F P
Diisiik 55 148.24 29.34 11.084 .000
Orta 215 163.63 31.11
Omellyl  Viksek 63 173.87 24.41
Olus
Toplam 333 163.03 30.56
*p <0.05

Tablo 5’de 6znel iyi olusun gelir durumu degiskenine gore farklilasip farklilagsmadigini
Olemek icin yapilan tek yonlii varyans analizi sonuglar1 verilmistir. Gelir durumu
degiskeni gruplarma gore 6znel iyi olus 6lgegi puani istatistiksel olarak anlamli bir

sekilde farklilik gostermektedir (F(330,2) = 11.084, p < .05).

Gelir seviyesi orta olan katilimcilarin (x = 163.63, SS =31.11) 6znel iyi olus
puani ortalamasi, gelir seviyesi diisiik olan katilimcilarin (¥ = 148.24, SS = 29.34)
0znel iyi olus puani ortalamasimdan anlamli bir sekilde farkl ve yiiksek bulunmustur.
Gelir seviyesi yliksek olan katilimcilarin (x = 173.87, SS = 24.41) iyi olus puani
ortalamasi, gelir seviyesi diisiik olan katilimcilardan (X = 148.24, SS = 29.34) iyi olus
puani ortalamasindan anlamli bir sekilde farkli ve yiiksek bulunmustur. Gelir seviyesi
yiiksek olan katilimcilarin (¥ = 173.87, SS = 24.41) iyi olus puani ortalamasi, gelir
seviyesi orta olan katilimcilarin (x = 163.63, SS = 31.11) iyi olus puani ortalamasindan

anlamli bir sekilde farkli ve yiiksek bulunmustur.

Mevcut ¢aligma bulgularmim tek yonlii varyans analizi sonucunda 6znel iyi
olus cinsiyete, egitime ve gelir diizeyine gore anlamli bir farklilik gostermektedir. Bu

dogrultuda, birinci hipotezin dogrulugu desteklenmistir.
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3.1.1.Calisma Degiskenleri Arasindaki Mliskilerin Incelenmesine fliskin

Bulgular

Tablo 6. Olumlu Cocukluk Yasantilari, Psikolojik Esneklik ve Oznel Iyi Olus
Arasinda Korelasyon Analizi Sonuclan

Degiskenler 1 2 3
1.0znel Iyi Olus 1

2.0lumlu Cocuklu Yasantilari 4217 1
3.Psikolojik Esneklik 734" 224" 1

p <0.05%, p<0.01**

Katilimcilarin olumlu ¢ocuk yasantilari, psikolojik esneklik ve 6znel 1yi olus
degiskenlerinin puanlariyla ilgili degerleri belirlemek ve aralarindaki iligskiyi

incelemek amaciyla Pearson Korelasyon analizi yapilmistir (bknz. Tablo 6).

Olumlu ¢ocukluk yasantilar1 ve 6znel iyi olus arasinda ise pozitif yonll anlamli
bir iligski oldugu bulunmustur (r =.42, p < .01). Bunun yan sira, psikolojik esneklik ve
Oznel iyi olus arasinda pozitif yonlii ve giiglii seviyede anlamli bir iliski oldugu
goriilmistiir (r =.73, p < .01). Bir diger degisken olan psikolojik esneklik ve olumlu
cocukluk yasantilari arasinda ise pozitif yonlii anlamli bir iliski oldugu tespit edilmistir
(r = .22, p < .05). Bu baglamda, mevcut ¢alismanin ikinci ve {igiincli hipotezi

desteklenmistir.
3.1.2. Araci Degisken Analizi Bulgulan

Sekil 2. Araci Degisken Analizi Modeli
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Psikolojik Esneklik

a=22%%* b=.95**
Olumlu Cocuk | » . ..
v Oznel Iyi Ol
lukYasantilar zhet e
c=.58%¥(c'=37+¥)

Not: (N=333). Tiim degerler standardize edilmemis regresyon katsayilari ve bunlarin standart

hatalarim temsil etmektedir. **p< .001.

Sekil 2°de 6znel iyi olus ve olumlu ¢ocukluk arasindaki iliskide psikolojik
esnekligin araci rolii gosterilmistir. Sekilde goriildiigi gibi “a” yolu olumlu gocukluk
yasantilar1 ve psikolojik esneklik {izerindeki etkisini, “b” yolu ise psikolojik esneklik
ile 6znel iyi olus arasindaki, “c” yolu ise olumlu ¢ocukluk yasantilari ile 6znel iyi
olus tizerindeki dogrudan etkisini géstermektedir. Sekilde verilen “ab” yolu ise
olumlu ¢ocukluk yasantilar1 ve 6znel iyi olus arasindaki iliskide psikolojik esnekligin

araci roliini temsil etmektedir.

Tablo 7. Olumlu Cocukluk Yasantilar1 ve Oznel Iyi Olus Arasindaki Iliskisinde

Psikolojik Esnekligin Araci Roliiniin Araci Degisken Analizi

%95 Giiven Arahgi
(Ch)
b SE AltLimit 5%
Dogrudan Etki
Olumlu ¢ocukluk yasantilar1-Oznel iyi olus 37* .05 275 446
Olumlu ¢ocukluk yasantilari-psikolojik esneklik — .22* .05 .108 129
Psikolojik esneklik-Oznel iyi olus .95* .05 104 1.05
Dolayh Etki
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Olumlu ¢ocukluk yasantilar1 — Psikolojik

esneklik — Oznel 1yi Olus 15 .04 077 219
Toplam Etki
Olumlu Cocukluk Yasantilar1 - Oznel Iyi Olus .58 .07 443 712

Not: R?= .61, *: giiven araliginda sifir bulunmayan degerler

Tablo 7°de olumlu ¢ocukluk yasantilari ve 6znel iyi olus arasindaki iliskide
psikolojik esnekligin araci roliinii olusturulan tiim yollara ait yol katsayilar1 ve
Bootstrapping analizi sonuglar1 incelenmistir. Olumlu ¢ocuk yasantilar1 ve 6znel iyi
olus arasindaki iliskide psikolojik esnekligin araci roliine ait model incelendiginde,
olumlu ¢ocuk yasantilar1 ve psikolojik esneklik arasindaki “a” yolun anlamli ve
onemli 6lglide pozitif iligkili oldugu bulunmustur (§ = .22, SE = .05, t = 4.19, p <
.01). Sekilde “b” yolu olan psikolojik esnekligin 6znel iyi olus lizerinde anlamli ve
onemli 6lglide pozitif iliskilidir (# = .95, SE =.53, t = 19.66, p <.01). Olumlu
cocukluk yasantilarinin 6znel iyi olus tzerindeki “c” yolu incelendiginde ise anlaml
ve 6nemli 6lglide pozitif yonlii bir etkisi oldugu goriilmektedir (5 = .58, SE= .07, t =
8.44, p <.01). Bootstrap analiz sonuglarina gére olumlu ¢ocukluk yasantilarinin 6znel
iyi olus tizerindeki dogrudan etkisinin (8 = .37, SE =.05, [BC] %95 CI [.275; .446])
anlamli oldugu belirlenmistir. Bu bulgu sonuglarina gére, olumlu ¢ocukluk
yasantilari, psikolojik esneklik ve 6znel iyi olus arasindaki pozitif bir aracilik etkisi
oldugu goriilmiistiir (5 =. 15, SE =.04, [BC] %95 CI [.077; .219]). Modelin toplam
degerine bakildiginda ise olumlu ¢cocukluk yasantilar1 ve psikolojik esnekligin 6znel

1yi olus iizerindeki varyansi %60.8’ini agiklamaktadir.
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DORDUNCU BOLUM

TARTISMA VE SONUC

4.1.1.0znel iyi Olus Ol¢eginden Alinan Puanlarimin Sosyo-demografik

Degiskenler Baglaminda Degerlendirilmesi

Bireylerin 6znel 1y1 olus diizeylerinin cinsiyetlerine gore degisiklik gosterip
gostermedigini bulmak amaglanmis ve yapilan analiz sonuglarina gore 6znel iyi olusun
cinsiyet degiskenine gore farklilagtigi bulunmustur. Mevcut ¢aligmada, erkeklerin
Oznel iyi olus diizeylerinin kadinlara kiyasla daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.
Alanyazindaki arastirmalara bakildiginda, 6znel iyi olus diizeylerin cinsiyete gore
dagilimlarinin istatistiksel anlamlilig1 agisindan tutarsizliklar oldugu goriilmiistiir.
Bazi arastirmalarda erkek katilimcilar daha yiiksek bir 6znel iyi olusa sahip oldugu
goriilmiistiir (Stevenson ve Wolfers, 2009), bunun aksine ise kadmlarin daha yiiksek
bir 6znel iyi olusa sahip oldugu ¢alismalar da mevcuttur (Fujita ve ark., 1991). Bu
calismalarin yani sira, bazi arastirmalarda ise kadin ve erkek bireyler arasinda anlamli
bir farklilik hi¢ bulunamamistir (Diener ve ark., 1999; Okun ve George, 1984;
Inglehart, 1990). Klinik alandaki ¢aligmalar kadinlarin daha ¢ok depresyon, kaygi
bozuklugu ve anksiyete yasadigmi kanitlanmistir (Eaton ve ark., 2012) lakin bunu yan1
sira, kadinlarin daha yiiksek diizeyde mutluluk ve pozitif duygular deneyimledigi de
goriilmiistiir (Lee ve ark., 1998). Oznel iyi olus alanyazinda tutarli bir goriisiin
olmamasinin nedeni katilimcilarin yasadiklari {ilkenin toplum ve kiiltiirel yapisindan
kaynaklanabilir. Cinsiyet esitsizliginin olmadigi veya ¢ok az oldugu iilkelerde
cinsiyetler arasinda 6znel iyi olus farki daha azdir ancak cinsiyet esitsizligin ¢ok
oldugu bir yerde ise 6znel iyi olusun cinsiyetler arasi farklilig1 daha da fazladir (Batz
and Tay, 2017). Alanyazindaki ¢aligmalara bakildiginda ise erkeklerin daha iyimser,
mutlu ve dzgiliven diizeylerinin yiliksek oldugu bulunan sonuglarla desteklenmektedir

(Dar ve Wani, 2017; Wilson ve ark, 2002).

Mevcut ¢aligmada bireylerin geliri s6z konusu oldugunda ise 6znel iyi olus
dizeyleri anlamli bir farklilk gostermektedir. Gelir seviyesi yiiksek olan
katihimcilarin, gelir seviyesi orta ve diisiik olan katilimcilara kiyasla daha yiiksek bir

Oznel iyi olusa sahip olduklar1 saptanmistir. Diener ve Diener’m (1995) 31 iilkede
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yaptig1 bir arastirma sonucuna gore, kisi basma diisen gelirin daha diisiik oldugu
iilkelerde, gelirin yasam doyumunu arttirmak i¢in Onemli bir faktér oldugu
bulunmustur. Kisi bagina diisen gelirin diisiik oldugu iilkelerde yasayan bireyler sadece
temel ihtiyaclarmni karsilamakta, ilgi alanlarmi arttirma veya hobi aktiviteleri gibi
seyleri yapamamaktadirlar. Bu ylizden gelir seviyesi yliksek bireyler imkanlara daha
kolay ulagsmakta ve arzularin1 daha ¢abuk bir sekilde gerceklestirmektedirler. Gelir
seviyesi ylksek bireylerin 6znel iyi oluslarinin yiiksek olmasinin bagka bir nedeni,
bireyin gerceklestirdigi sosyal karsilastirma olabilir. Bireyler belli bir gelir
standardinin  iistiindeyseler kendilerini bu standartla karsilastiryp daha mutlu,
standardin altindalarsa daha mutsuz hissetme egilimindedirler (Easterlin, 1974).
Diener (1984) bu yaklasima “yargilama teorileri” demistir ¢iinkii bireylerin 6znel 1yi
olusun mevcut durumlarini biligsel yargilama ve bireysel olarak degisebilen
standartlara bagli oldugunu 6ne stirmiistiir. Ayn1 zamanda diisiik gelir ve gelir kaybinin
bireyler zmaan zaman psikopatolojik sikintilara yol agabileceginden (Horwitz, 1984;
Nazmi ve Nora, 2010) dolay1 bireylerin 6znel iyi olus durumlarini da dolayli olarak

etkiledigi soylenebilir.

Mevcut ¢alismada, yiiksek lisans ve istii 6grenciler, lisans ve 6n lisans
ogrencilerine kiyasla daha yiiksek bir 6znel iyi olusa sahip olduklari tespit edilmistir.
Witter ve arkadaslarinin (1984) yaptigi meta-analiz ¢alismasinda ise Ogrenim
deneyimine ne kadar sahip olunursa o kadar 6znel iyi olusu arttirdig1 goriilmiistiir.
Hefferon ve Boniwell’in (2011) ¢aligma bulgularmnin sonuglarina gore ise yiiksek iyi
olusa sahip kisilerin yiiksek bir egitim seviyesine sahip olduklarina ulagsmislardir. Bu
bulgu, mevcut calismanmn bulgusunu desteklemektedir. Diener ve arkadaslari ise
bunun dolayli olarak 6znel iyi olusu etkiledigi, yliksek egitime sahip bireylerin daha
kolay is ve gelir elde etme gibi unsurlardan kaynaklari olarak dolayli olarak
etkiledigini 6ne siirmiislerdir. Mevcut ¢aligma bulgulara bakildiginda ise, egitim
diizeyinin iyi olus iizerinde direk bir etkisi olmasa bile 1yi olusu arttirmak i¢cin 6nemli

bir unsur oldugunu sdylemek i¢in yeterlidir.
4.1.2.Calismanin Degiskenleri Arasindaki Tliskilerin Degerlendirilmesi

Mevcut caliymanmn bulgulart dogrultusunda, bireylerin ne kadar olumlu

cocukluk yasantilar1 fazlaysa 6znel iyi oluslarmin da bir o kadar yiiksek oldugu tespit
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edilmistir. Bireylerin olumlu ¢ocukluk yasantilarina sahip olmasinin yasamlarinda iyi
oluslar1 lizerinde uzun siireli etkileri oldugu bulunmustur (Richards and Huppert,
2011). Yirmili yaglarinin basindaki yetigkinlerle yapilan bir calismada, sicak ve
giivenli bir aile ortamina sahip olmalarinin mutluluk ve benlik saygisi ile pozitif iliskili
oldugu goriilmiistiir (Cheng ve Furnham, 2004). Arastirmalar bireylerin aileleriyle
kurulan saglikli iligkilerin 6znel iyi oluslar1 iizerinde belirleyici bir etkili oldugunu
bulmuslardir (Corsana ve ark., 2006; Eryilmaz, 2012). Tiim bu ¢aligmalar, olumlu
cocukluk yasantilar1 ve 6znel iyi olus arasindaki iliskiyi desteklemese bile bireylerin
cocukluk yasantilarinin ve ¢evresiyle iliskisinin 6znel iyi olus diizeylerini etkisi
oldugunu soylemek igin yeterlidir. Alanyazina bakildiginda olumlu ¢ocukluk
yasantilarini ele alan yeterli calisma olmasa da ¢ocukluk cagi travmalarina iliskin
yeterli sayida caligmalar mevcuttur. Cocuklugunda cinsel taciz veya ihmalkarliga
maruz kalmis yetigskinlik donemlerinde depresyon veya travma sonrasi stres bozuklugu
gibi baz1 psikopatolojik rahatsizliklar yasamaktadirlar (Afifi ve ark., 2009). Bu
rahatsizliklar da bireylerin 6znel iyi oluslarini etkilemektedir. Ebeveynleriyle sevgi ve
giiven dolu bir iligkiye sahip bireyler ise daha yiiksek diizeyde benlik saygisia, umuda
ve Oznel iyi olusa sahip olmaktadirlar (Heaven ve Ciarrochi, 2008). Olumlu ¢ocuk
hatrralar1 ile yapilan ¢alismalarda, olumlu ¢ocuk hatiralarmin ve iyi olus arasindaki
iliskide kendine sefkatin araci rol oynadigi (Marta-Simdes ve ark., 2018) ayn1 zamanda
bu hatiralarin bireylerin olumlu duygulanim yasama ihtimalini arttirdig1 sonucuna
ulagilmistir (Richter ve Gilbert., 2009). Olumlu duygulanimin fazla olmasi ise
bireylerde direk yiiksek 6znel iyi olusa sahip olmalarinin géstergesidir, bu durum
olumlu ¢ocuk hatiralar1 ile 6znel iyi olus arasinda bir iliskiye yol agmaktadir.
Bireylerin hatiralar1 da yasantilarmnin bir pargasi oldugundan olumlu ¢ocuk hatiralarini

ve yasantilarinin birlikte yasandigi diisiiniilebilir.

Mevcut ¢aligmanin sonuglart dogrultusunda psikolojik esneklik ve 6znel iyi
olus arasinda pozitif yonli ve giiclii seviyede anlamli bir iliski oldugu goriilmiistiir.
Alanyazi incelendiginde bireylerde psikolojik esneklige sahip olmanm psikolojik iyi
olus, azalmis stres ve anksiyete gibi olumlu psikolojik sonuglari oldugu goriilmektedir
(Bardeen ve ark., 2013; Tyndall ve ark., 2020). Ayrica, diisiik psikolojik esneklige
sahip bireyler kendilerini ayn1 zamanda mutsuz bir insan olarak degerlendirmislerdir

(Demirci-Seyrek ve Kurtman, 2017). Karakus (2020) ¢alismasinda yasam doyumu ve
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psikolojik esneklik arasinda pozitif bir iliski bulmustur. Psikolojik esnekligin tam zit
kavrami olan psikolojik katilikla ilgili benzer ¢aligmalarda ise psikolojik katiligin
psikolojik problemlere (Hayes ve ark., 2006) neden olmakla birlikte duygusal
dengesizlik ile diisilk yasam doyumuna (Oppo ve ark., 2019) yol agtig1 sonucuna
ulagilmistir. Bu durumda 6znel iyi olusun ana bileseni olan yasam doyumu arttik¢a
bireylerin psikolojik esneklikleri artmaktadir, bu da bireylerin 6znel iyi olus
diizeylerinin artmasina yardimci olmaktadir. Bireyler psikolojik esneklik diizeyleri
yiiksek oldugunda anda gergeklesen olumsuz deneyimler konusunda daha agik olurlar
ve bu durum sayesinde bireyler bu deneyimleri daha kolay kabullenirler. Psikolojik
esnekligi diisiik bireyler ise olumsuz duygu ve diisiince durumlarin1 zorlayict ve
katlanilmaz bulmaktadirlar (Harris, 2016) ve bu sebeple psikolojik esnekligin diisiik

olmasi bireylerin daha ¢ok olumsuz duygu durum yasanmasima yol agiyor olabilir.

Yapilan analizlerin dogrultusunda, olumlu ¢ocukOluk yasantilar1 ve psikolojik
esneklik arasinda anlamli bir iliski oldugu sonucuna ulagilmistir. Alanyazindaki
caligmalar incelendiginde olumlu ¢ocukluk yasantilar1 ve psikolojik esnekligi ele alan
bir ¢alismanin mevcut olmadig1 goriilmiistiir. Benzer bir ¢alismada ise olumsuz ¢ocuk
yasantilarinin psikolojik esnekligi anlamli bir sekilde yordamadigi ve uzun siireli
sikint1 ile aracilik etmedigi bulunmustur (Browne ve ark., 2022). Makriyianis ve
arkadaglarinm (2019) psikolojik katiligin olumsuz ¢ocukluk yasantilar1 ve ruhsal
saglik arasindaki araci roliinii inceledigi baska bir ¢calismada ise psikolojik esnekligin
olumsuz ¢ocukluk yasantilar1 ile anlamli bir iliskisi olmadigi ama psikolojik katiligin
olumsuz ¢ocukluk yasantilar1 ve ruhsal saglik arasinda araci bir rol {istlendigi tespit

edilmistir.
4.1.3.Cahsmadaki Degiskenlerin Araci Rollerinin Degerlendirilmesi

Bu bolimde, olumlu gocukluk yasantilar1 ve 6znel iyi olus arasindaki iliskide
psikolojik esnekligin araci roliinii degerlendirilmistir. Mevcut ¢aligmada olumlu
cocukluk yasantilarmm 6znel iyi olus iizerindeki etkisinde psikolojik esnekligin
aracilik rolii oldugu tespit edilmistir. Alanyazinda olumlu ¢ocukluk yasantilarmin iyi
olusa etkisi (Cheng ve Furnham, 2004; Coftey ve ark., 2015) ve psikolojik esnekligin
Oznel iyi olusa (Dawson ve Golijani-Moghaddam, 2020; Rueda ve Valls, 2020)

etkisini aragtiran ¢aligmalar mevcut olmasina ragmen olumlu ¢ocukluk yasantilari ve
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Oznel iyi olus arasmdaki iliskide psikolojik esnekligin araci roliinii inceleyen bir
caligmaya rastlanmamistir. Yapilan aracilik analizi ile 6zellikle kisith bir alanyazina
sahip olumlu cocukluk yasantilar1 degiskenine katki saglanmak istenmistir. Psikolojik
esneklik, iyi olusun bir pozitif yordayicisi olmus ve cocukluk ¢agi travmalari
izerindeki etkiyi azaltarak zayif bir araci aracilik etkisi gostermistir (Browne ve ark.,
2022). Hostutler ve arkadaslarmin (2023) yaptig1 giincel bir ¢alismada, psikolojik
esnekligin olumsuz ¢ocukluk yasantilar1 ve depresif belirtiler arasinda araci bir rol
uistlendigi, yiiksek bir psikolojik esneklige sahip bireylerin olumsuz c¢ocukluk
yasantilarina sahip olsalar bile daha az depresif belirtiler gosterdigi sonucuna
ulasmiglardir. Bunun yani sira, ortalama bir psikolojik esneklige sahip ergenlerin
depresif belirtiler ve olumsuz ¢ocukluk yasantilar1 arasinda bir iliskisi bulunamamustir.
Ayni sekilde mevcut ¢alismada olumlu c¢ocukluk yasantilarinin 6znel iyi olus
iizerindeki etkisinde psikolojik esneklik bir araci rol iistlenmistir, ¢linkii bireylerin
cocuklukta edindigi olumlu yasantilar da ayni olumsuz deneyimler gibi psikolojik
esnekligi etkileyebilir. Seligman’a (2007) gore ¢ocukluk deneyimlerinin olumlu veya
olumsuz olmasinin bir 6nemi yoktur ¢iinkii yetiskin kisiliginde bunun ¢ok kiigiik bir
etkisi vardir. Alanyazindaki pek ¢ok ¢caligma ise bunun aksini iddia etmektedir (Elkind,
1979; Jay, 2018; Riedl ve ark., 2020). Cocuklarin ve bakim verenlerin iletisim Kalitesi,
aldiklar1 bakim ve ¢ocuklarin giiven ile 6zerklik duygusu kazanmasi saglikli birer
yetigskin olmalar1 i¢in yagamsal 6gelerdir (Gardiner ve Gander, 2010). Bu iletisim ve
bakim kalitesi, giiven gibi 6geler sayesinde ¢ocukluklarin anda olma, degerler ve
degerler dogrultusunda davranis gostererek psikolojik esneklikleri de gelistirmekte ve

bu da 6znel iyi olus diizeylerini arttirmaktadir.
SONUC

Mevcut ¢aligmada Tiirkiye’de okuyan iiniversite 6grencilerinin 6znel iyi olus,
olumlu  cocukluk yasantilari, psikolojik  esneklikleri — degerlendirilmistir.
Katilimcilardan alinan demografik bilgiler dogrultusunda cinsiyet, gelir ve egitim
kategorilerine gore oOznel 1iyi olus diizeylerine bakilmistir. Bununla birlikte
aragtirmanin hipotezleri dogrultusunda degiskenlerin korelasyonel, yordama giicii ve
aracilik iliskisi incelenmistir. Bu ¢alisma alanyazinda olumlu ¢ocukluk yasantilar1 ve

oznel 1iyi olus arasmdaki iliskide psikolojik esnekligin araci roliinii inceleyen ilk
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calismadir. Aragtirmanin sonuglart asagida siralanmis olup bu sonuglara gore son

boliimde Oneriler ve simirliliklara yer verilmistir.

1.0lumlu gocukluk yasantilari, psikolojik esneklik ve 6znel iyi olus arasindaki iligki
incelendiginde; olumlu ¢ocukluk yasantilar1 ve psikolojik esnekligin 6znel iyi olus ile

pozitif ve anlamli bir iliskiye sahip oldugu gorilmiistiir.

2. Olumlu cocukluk yasantilarmin, 6znel iyi olus ilizerindeki etkisinde psikolojik

esnekligin aracilik etkisi oldugu tespit edilmistir.

3. Mevcut caligmada 6znel iyi olusun erkeklerde kadinlara kiyasla daha yiiksek
diizeyde oldugu, gelir durumu agisindan bakildigindan yiiksek gelir diizeyinin orta ve
diisiik gelire sahip bireylere gore daha yiiksek bir 6znel iyi olusa sahip oldugu ve
yuksek lisans ile doktora 6grencilerinin de daha yiiksek bir 6znel iyi olusa sahip oldugu

saptanmustir.
4.2.1.ONERILER VE SINIRLILIKLAR

4.2.1.1.Smirhhklar

Bu calismada belirli smirhiliklar ve bazi oneriler mevcuttur. Bunlar sirasiyla soyle

siralanabilir:

. Arastirmada Orneklemin cevrimigi veri olarak toplanmistir ve sadece iiniversite

ogrencilerini kapsamistir.

. Kadin katilimeilar (75.1), erkek katilimcilara (%24.9) kiyasla daha fazla bir oranda

katilmistir.

. Mevcut ¢alismada sadece olumlu ¢ocukluk yasantilarina odaklanan bir olgek
kullanilmistir. Gelecek ¢alismalarda hem olumlu hem de olumsuz ¢ocukluk
yasantilarina odaklanan bir 6l¢ek kullanildigi takdirde olumlu ¢ocukluk yasantilari
alanyazima etkisi daha biiyiik olacaktir ¢iinkii ayn1 olumsuz ve olumlu duygulanimda
oldugu gibi bireylerde olumlu g¢ocukluk yasantilarmin mevcut olmasit olumsuz

cocukluk yasantilarina sahip olmadigi anlamma gelmemektedir.
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Calismanin 6rneklemi iiniversitede Ogrencilerinden olugsmaktadir, bundan dolay1
demografik bilgi formunda romantik iliski ve medeni hal durumuyla ilgili soru
sorulmamistir ama gelecekte yetiskinlerin ¢alisildig bir 6rneklemde olumlu gocukluk
yasantilarinin ve 6znel iyi olusun psikolojik esneklik diizeylerinin iliski ve medeni hal

durumuyla iliskisi arastirilabilir.
4.2.1.2.0neriler
Bu boliimde arastirmacilar ve okuyucular icin ¢esitli Oneriler sunulmustur:

Yapilan g¢alismaya gore bireylerin olumlu ¢ocukluk yasantilart 6znel iyi olus
Uzerindeki etkisi yadsmmamali ve ebeveynlere bu konu hakkinda bilgilendirici
konferanslar verilmelidir. Bireylerin ¢ocukluk yasantilari sadece olumlu veya olumsuz
yasantilardan olusmamaktadir. Klinikte tanima seanslarinda bireylerin yasam oykiileri
almirken 6zellikle ¢ocukluk yasantilarinin i¢erigi ve miktari tespit edilmeli, buna gore
bir miidahale programi hazirlanmalidir. Olumlu gocukluk yasantilar1 ¢gok olmasa bile
bir birey, kabul ve kararlhilik terapisi temelli miidahale ile psikolojik esnekligini
arttirabilir, gegmisini kabullenebilir ve bu da bireylerin 6znel iyi oluslarini arttirmasina
yardimci olabilir. Bu bireyler artan psikolojik esneklikleriyle daha ¢ok anda kalirlar ve

ge¢misin olumsuz yasantilarina odaklanmayabilirler.

. Bunlarin yani sira, lisede ve tiniversitelerde kabul ve kararlilik terapisine dayali psiko-
egitim programlar1 uygulanabilir ve bireylerin psikolojik esneklikleri ile 6znel iyi

oluslarini etki edebilirler.

Gelecek ¢alismalarda olumlu ¢ocukluk yasantilar1 ve algilanan ebeveyn tutumunun
Oznel 1yi olusla iliskisi arastirabilir. Bireylerin algiladiklar1 ebeveyn tutumlar1 veya
baglanma stillerinin yani sira olumlu ¢ocukluk yasantisi iizerinde goreceli bir etkisi

vardrr.

Calisma sadece 333 iiniversite 6grencisiyle sinirl oldugundan gelecekte daha genis bir

orneklem ve her yetiskin grubuyla incelemeler yapilabilir.
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5. Yapilan arastirma iliskisel bir calismadir ancak gelecekte yar1 deneysel bir sekilde
Oznel 1iyi olusu arttrma programi veya egitimi sonrasit ¢aligma ile degiskenler

incelenebilir.

6. Chua ve Shorey’in (2022) gelisimsel engelli ¢cocuklarin ebeveynleriyle yaptiklari
calismada, bilingli farkindalik ile kabul ve kararlilik terapi sonrasi anksiyete,
depresyon ve ebeveyn stresinde diisme oldugu ve zihinsel iyi oluslarmi arttirdigi
bulunmugstur. Kabul ve kararlilik psikoegitim programimin uygulandigi baska bir
calismada ise akran zorbahigimi azalttigi goriilmistiir (Yalniz, 2019). Kabul ve
kararlilik terapisi temelli girisimin uygulandig1 calismada ise suga bulasan ergen
bireylerin lizerinde empati ve psikolojik esnekliklerini arttirdig1, 6fkeyi azalttig1 tespit
edilmistir (Geng, 2022). Tiim bunlardan yola ¢ikildiginda gelecekte kabul ve kararlilik
terapisinin klinikte 6zellikle dezavantajli veya azinlik bir 6rneklem ile calisildiginda

bireyler Uzerinde olumlu etkileri gorulebilir.
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EKLER

Psikolojik Esneklik Olcegi

Asagida psikolojik esneklik diizeyinizi 6lgmeye iligkin ifadeler yeralmaktadir.Sizden,
kendi yasantinizi dikkate alarak asagidakiifadeleri degerlendirmeniz istenmektedir.Her bir
maddeye katilma durumunuza gore7 aralikli 6lgek iizerinde, ilgili rakam {izerine ¢arp1 (X)
koyarakgosteriniz.

E
£ 2
= o
. = >
Hi¢c Tamamen S =
Katilmiyorum Katiliyyorum é‘ E
1 2 3 4 5 6 = c
< @
---7 x E
= o
T g
-
1.| Benim igin neyin 6nemli oldugunu ve hayatimda |1 |2 (3|4 |5|6|7
gelmek istedigim noktayi biliyorum.
2.| Duygu ve diisiincelerin ortaya ¢ikmasini engellemek |1 |2 (3|4 |56 7

icin bir seylerle mesgul olmaya ¢aligirim.

3.| Olumsuz duygular hissettigimde dikkatimi dagitmaya |1 |2 |3 |4 |5|6 |7
caligirim.

4.| Duygu ve disiincelerimi degistirmeksizin, onlari 1 12|34 |5|6]7
oldugu gibi kabullenebilirim.

5.| Zorlayici  duygu, diisiince veya hisleri ortaya |1 |2 |3 |4 |5|6|7
¢ikarabilecek durumlardan kaginmaya ¢aligirim.

6.| Uziintii verici duygular1 uzak tutmak icin elimden |1 |2 [3|4 (5|6 |7
geleni yaparim.

7.| Stresli olsa bile, tercihlerimi benim icin neyinénemli |1 (2|34 |5|6|7
olduguna dayanarak yaparim.

8.|Is wveya gorevlerimi, ne yaptigimmn farkinda |1 |[2[3|4 [5|6|7
olmaksizin, otomatik bir sekilde yaparim.

9.| Yasamay1 sectigim 6nemli degerlere sahibim. 1 (2|34 |5|6|7

10 Duygu ve diisiincelerimi kontrol etmek yada onlardan |1 | 2|3 |4 |5|6 |7
kaginmak yerine, onlar1 oldugu gibi kabul edebilirim.

11} Diistinceler sadece diistincelerdir- 1 (2|34 |5|6|7
yaptiklarimi kontrol etmezler.

12/ Aklima gelen disiince, duygu ve hisler ne olursa|1 |23 |4 |5|6|7
olsun, onlar1 degistirmeden ve onlara kars1 ¢ikmadan
tam anlamiyla deneyimlemeye raziyim.

13| Kisisel degerlerim dogrultusunda hareket ederim. 1 (2|34 |5|6|7
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14

Diislincelerime 0Oyle takilimm ki en c¢ok yapmak |1 [2|3|4 |5|6]|7
istedigim seyleri yapamam.

15

Diisiincelerimin, ~ yapmak  istedigim  seyleri |1 |2|3|4 |5|6]|7
engellemesine izin vermem.

16

Yapmasi zor olsa bile, benim i¢in anlamliolan seylerin |1 |2 3|4 5|6 |7
sorumlulugunu alirim.

17

Kendim hakkindaki bir diistincemetam olarak uymak |1 |2 3|4 |5|6|7
zorunda degilim.

18

Ne yaptigimin pek farkinda olmadan otomatik hareket |1 |2 3|4 |5|6|7
ediyormusum gibi gorandr.

19

Hayatta benim i¢in ger¢ekten Onemli olan seyleri |1 |2 |3 |4 |5|6 |7
belirler ve onlarm pesinden giderim.

20

Benim i¢in anlamli olan etkinlikleri ¢ok dikkatimi |1 [2|3|4 |5|6]|7
vermeden aceleyle yaparim.

21 Bir sey benim i¢in 6nemli ise onu yapmaya devam |1 |2 |3 |4 |5|6|7
edebilirim.

22| Su anda yasananlara odaklanmakta zorlanirim. 1 |2|3(4 (5|67

23| Gegmis ya da gelecek ile ¢ok mesgul oldugumdan, 1 |2|3(4 |[5|6]|7

kendimi su an olanlar1 kagirirken bulurum.

24

En blyuk hedeflerimden biri bana act veren (|1 [2 3|4 |5|6]|7
duygularimdan kurtulmaktir.

25| Benim igin oldukga énemli olsalarda, kendimi, oisi |1 2|3 |4 |5|6]|7
dikkatimi vermeden yaparken bulurum.

26| Degerlerim, davraniglarima tamamiyla yansir. 1 12|34 |5|6]7

27| Ilerleme yavas olsa bile, zaman gerektirenuzunvadeli |1 |2 3|4 |5|6|7

planlarima sadik kalabilirim.

28

Hayatimi nasil yasamak istedigimle uyumlu bir |1 |[2[3|4 5|67
sekilde hareket ederim.

Oznel Iyi Olus Olcegi

Gelecege yonelik planlar yapmaktan hoslanirim.

Yasamimda zevk alarak yaptigim etkinlik sayis1 azdir.

Genel olarak kendimi neseli hissediyorum.

Geriye dontip baktigimda istediklerimin ¢ogunu elde edemedigimi goriiyorum.
Kisilik 6zelliklerimden genel olarak memnunum.

Istedigim nitelikte ve sayida arkadasim olmamasma iiziiliiyorum.
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24,

25.

26.

217.

Giinliik yasamimdaki sorumluluklarimi basariyla yerine getiririm.

Ulagmak istedigim ideallerim var.

Ilgi ve yeteneklerime uygun etkinliklerin yasamimdaki yeri istedigim &l¢iidedir.
Kiigiik sorunlar1 bile biiyiitiirim.

Kendimi genel olarak canli ve enerjik hissederim.

Yakin gelecekte yasamimda giizel gelismeler olacagina inantyorum.
Kisilerarasi iligkilerde siklikla hayal kiriklig1 yasiyorum.

Yasamima beni ona baglayacak anlamlar katmakta zorlanmam.

Beni eglendiren faaliyetlere yeterince katilamiyorum.

Umutlarimin gergeklesecegine inantyorum.

Miimkiin olsa ge¢mis hayatimi degistiririm.

Ailemle olan iliskilerimden memnunum.

Genelde hiiziinlii ve diistinceliyim.

Yasamimda yapmam gerekenleri diislinmek hosuma gider.

Kendimi yalniz hissediyorum.

Amagclarima ulasmak i¢in ¢evremdeki olanaklar: etkili bir sekilde kullanabilirim.
Genel olarak kendimi huzurlu hissediyorum.

Bagkalarmin mutlu gériindiigii kadar mutlu olmayi isterdim.

Sorunlar1 yasamin 6gretici ve dogal bir pargasi olarak goriirtim.

Cevremdeki insanlarm yasamlarina imreniyorum.

Amaglarima ulagmak i¢in yeterince kararli davranabilirim.
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28.

29.

30.

31.

32.

33.

34.

35.

36.

37.

38.

39.

40.

41.

42.

43.

44,

45.

46.

Yasamimi genel olarak monoton ve sikici buluyorum.

Sosyal iliskilerimdeki giriskenlik yanimdan hosnutum.

Kendime hedefler koymakta zorlantyorum.

I¢ diinyamin zaman gectikge zenginlestigini hissediyorum.
Tanidigim insanlari ¢ogundan daha fazla sikintim var.

Yasamin zorluklariyla bagsetme giiclime gliveniyorum.

Sevilen ve giivenilen biri oldugumu hissediyorum.

Gegmiste yaptigim hatalardan dolay1 yogun su¢luluk duygusu yastyorum.
Serbest zamanlarimda zevkle vakit gecirecek bir ugrasi bulurum.
Yasamim basarisizliklarla dolu.

Gicliikler karsisinda ¢abuk pes ederim.

Cevremde ihtiya¢ duydugumda destek alabilecegim insanlar var.
Siklikla iimitsiz ve ¢okkiin hissediyorum.

Okumak ve ¢alismak benim i¢in zevkli ugrasilardir.

Isteklerime ve degerlerime uygun bir hayat siiriiyorum.

Ailemle olan iligkilerimde sorunlar yasiyorum.

Yasama iyimser bir agiyla bakabilme yoniimden memnunum.
Arkadaglarima kendimi istedigim gibi ifade edemiyorum.

Bagkalarma yardim edebilme ve onlara destek olma becerimden hognutum.
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1. Cocuklugumda bir hata yaptifimda ailem affediciydi. 112 ]|3%|4)]35
2. Cocukken birgok arkadagim vards. | 21 3| 4]S
3. Ailem bana dnemli ve degerli bir Kigi olduumu hissettirieds. } 1 & 2]
4. Cocuklufumda ryimser birisiydim. 1l 2 B3 | &3
S. Ailem bana igten bir ilgi gosterirdi. 11213 %] 3
6. Cocukluguma iligkin amlanm goguniukla olumludur. | 2 3 4 |5
7. Cocuklufumda isteklerimin gogu verine getinlindi. 112 1% |4]5
8. Cocuklugumda neseli birisiydim. | 2 3 4 5
9. Cocuklugum mutlu bir aile ortaminda gegti. R R
10. Akranlanimla karstlagtirdifimda daha muthu bir gocuktum. P L2 18 | %S
11. Cocuklugumda ihtiyacim oldugunda bana destek veren insanlar vardi. } 1 L3 L 2
12. Eglenceli bir gocukluk gegirdigimi sdyleyebilirim. 1|2 |3 ]| 4]S5
13. Cocuklugumda duygularim rahatga ifade edebilecegim bir ortam vardi, 112 13| 4] >
14. Okul yagamimdan memnundum, 1218 | #]3
15. Cocuklugum sevgi dolu bir ortamda gegti, I 13 1Y | %] S
16. Aym gocuklugu bir kez daha yasamak isterdim ¢lnk( gizeldi. R
17. Cocuklugumda ihtiyacim olan duygusal destegi aldifim dilgiiniyorum. | 2 13 1915
.l:. Cocuklugumda yasadifim olumlu durumlar, olumsuziardan daha fazla- 213 |®)S

r.

19. Cocuklugumda yeterince takdir edildigimn dilginiyorum. 11213 | %]
20. Cocukken yeterince sevildigimi dilsiindyorum. 1 | 213 | 4] S
21. Pek gok agidan sansh bir gocuktum. I 1@ 13 18] S
22. Cocuklugumda kendimi giivende hissederdim. 112135 |%)]8
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