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COVID-19 pandemisi ile birlikte Tiirkiye de olaganiistii bir durumla kars1 karsiya
kaldi. Uygulanan tedbirler ve olaganiistii 6lim sayilariyla anormal bir yasanti
gozlendi. Bu baglamda pandemi siirecinde bireyler incelenmis ve literatiirde patoloji
temelli bakis acis1 disinda yapilmis arastirmalarin azligi sebebiyle pozitif psikoloji
cercevesinde bir inceleme yapma geregi goriilmiistir. Bu baglamda Tiirkiye
genelinde farkli illerden 1652 kisiye PERMA Olgegi (Demirci vd., 2017), Psikolojik
Iyi Olus Olgegi (Telef, 2013), Minnettarlik Olgegi (Yiiksel ve Oguz Duran, 2012) ve
Yasamin Anlami Olgegi (Demirdag ve Kalafat, 2018) uygulanmis ve bahsi gecen
unsurlar Olclilmiistiir. Bu unsurlarin hem birbirleriyle iligkileri hem de farkh
demografik degiskenlere gore gosterdikleri farklilasmalar incelenmistir. Sonug
olarak literatiirle uyumlu sekilde iyi olus, yasamin anlami ve minnetarligin
birbirleriyle pozitif iliskileri oldugu; evlilik, ¢ocuk sahibi olma, iy1 bir gelire sahip
olma gibi durumlarda hem PERMA modeli ve psikolojik iyi olus hem de var olan
anlamin yiiksek oldugu gézlenmistir. Gelir sahibi olmamak, bekar olma, ¢cocuk sahibi
olmama gibi durumlarda ise bulunmaya ¢alisilan anlamin yiiksek oldugu
gozlenmistir. Ayrica kadmlarin 1yi olus ve minnettarlik konularinda daha yiiksek

ortalamayla anlamli bir farklilik ortaya koyduklar1 goriilmiistiir.

Anahtar Kelimeler: iyi Olus, Minnettarlik, Pozitif Psikoloji, Yasamm Anlam1
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In 2019, Turkey faced an extraordinary situation with the COVID-19 pandemic. In
that process, an abnormal life was observed with the implementation measures and
the number of deaths. In this context, individuals were examined during the
pandemic process, but it was deemed necessary to conduct an examination within the
framework of positive psychology due to the scarcity of research conducted outside
of the pathology-based perspective. In this context, the PERMA Scale (Demirci et
al., 2017), the Psychological Well-Being Scale (Telef, 2013), the Gratitude Scale
(Yiiksel & Oguz Duran, 2012), and the Meaning of Life Scale (Demirdag & Kalafat,
2018) were applied to 1652 people from different provinces across Turkey. As a
result, in line with the literature, it was observed that well-being, gratitude, and
meaning of life have positive relationships with each other. In cases such as
marriage, having children, having a good income, both the PERMA model,
psychological well-being and the existing meaning were high. In cases such as not
having an income, being single or not having children, the meaning that was tried to
be found was high. In addition, it was observed that women showed a significant

difference with higher averages than men in terms of well-being and gratitude.
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BOLUM |

GIRIS

Bu ¢alismada 2019 yilinda ortaya ¢ikan pandemi siirecini Tirkiye’de farkli illerde
gecirmis bireylerin iyi olus durumlarini, yasamlarinin anlamlilik diizeylerini ve
siikran durumlarini incelenecektir. Bu baglamda sirasiyla aragtirmacinin c¢aligsmaya
baslamadaki cikis noktasi, arastirmayi yaparken giittigli amag, arastirma sorulari,

arastirmanin sinirliliklar ve aragtirilacak ana terimlerin tanimlari verilecektir.

Ardindan, literatiir boliimii altinda sirastyla pozitif psikoloji, pozitif psikoloji dncesi
psikoloji camiasi, pozitif psikolojinin ortaya ¢ikist ve savundugu savlar, uygulamali
pozitif psikoloji ve son olarak ikinci dalga pozitif psikoloji anlatilacaktir. Bunu,
pozitif psikolojinin alt dallarindan birisi olan 1yi olus, iy olusun tiirleri izleyecek ve
ardindan yine pozitif psikolojinin bagka bir alt baslhigi olan siikkran kavrami

acgiklanacaktir.

Literatiir kismin1 yontem kismi takip edecek olup bu kisimda ¢aligmanin kullanacag:
arastirma yaklasimi, ¢aligmanin evreni ve 6rneklemi acgiklanacaktir. Bunun ardindan
calismada incelenecek degiskenleri somutlagtirmak adina kullanilacak o6lceklerin
anlatilip verinin toplanma bi¢iminin izah edilmesiyle yontem kismi da tamamlanmis
olacaktir. Veriler analiz edildikten sonra ise bu kismi bulgular ve yorum kismi
izleyecek olup bu kisimda da verilerin analizinden elde edilen sonuglar arastirma

sorular1 ¢ercevesinde degerlendirilecektir.
1.1. Problem Durumu

Cin'in Wuhan kentinde Aralik 2019'da goriilen yeni tip koronaviriis (COVID-19)
daha sonra tiim diinyaya yayilmaya basladi. Mart 2020'de Diinya Saglik Orgiitii
(DSO), COVID-19 vakalarmin uluslararas1 olarak artmasi nedeniyle kiiresel bir

salgin ilan etti (Diinya Saghk Orgiitii, 2020). 27 Kasim 2022 tarihine kadar 17



milyon kisi, Tiirkiye’de enfeksiyon nedeniyle hastalanmis ve 101.492 kisi enfeksiyon
nedeniyle hayatin1 kaybetmistir ve 2022 kasim aymndan sonra veri takibi
yapilmamistir  (Tiirkiye Saglik Bakanligi, 2022). Koronavirlisiin yayilmasini
azaltmak i¢in giinliik hayat1 etkileyen pek ¢ok onlem alindi. Bu dnlemler arasinda
sosyal mesafeler, evde kalma-uyanma-okuma, yurt dist ve sehirler arasi seyahatlerde
kisitlamalar, maske kullanimi ve ortak alanlarin kapatilmasi yer almaktadir (Tiirkiye
Cumbhuriyeti Igisleri Bakanhgi, 2020). Bu baglamda, pandeminin hayatin her
evresinde etkili oldugu seklinde bir degerlendirme yapilarak ruh sagligir alanindaki

etkilerine bakilacaktir.

Ruh sagligi pek cok igsel ve digsal unsura baghdir, bu sebeple diinyada olup biten
seylerin ruh sagligina etkisini gorebiliriz. Ruh sagligi ile ilgili bir baska ¢aba da onu
iyilestirmeye calismaktir. 1986 tarihli Diinya Saglik Orgiitiiniin hazirladigi Ottawa
Bildirgesi (1986) niifusun sagligini kapsamli bir sekilde gelistirmek icin bir plan
sunar ve bes ana baslik one siirer: (I) saglikli halk stratejilerini gelistirmek; (II)
destekleyici iklimlerin olusturulmasi; (III) topluluk yasamini gelistirmek; (IV) kisisel
becerileri gelistirmek; (V) saglik hizmetlerinin modernlestirilmesi. Bu verileri,
yasadigimiz ortamlar 6zelinde gruplayarak incelersek, pandemi baglamina daha da
yaklagsmis oluruz. Jané-Llopis ve meslektaglar1 (2005), plandaki unsurlart dort temel
ortama, ev ortamina (ebeveynlik becerileri dahil), okul ortamina, isyerine ve topluma
gore gozden gecirdi. Oncelikle insanin yetistirildigi evler, erken yas tecriibelerini
barindirir. Bu ortam beslenmenin yani sira zihinsel, bedensel ve sosyal gelisim gibi
birgok unsuru biinyesinde barindirmaktadir (Jané-Llopis vd.,2005; UNICEF, 2002).
Biitiinsel olarak evler, yasamak icin elzemdir ve insan bu ortamdan elbette etkilenir
(Jané-Llopis vd., 2005). ikincisi, okul arkadaslik ve birbirine bagli sistemler icin
firsatlar icermesinin yami sira ¢ocuklar ve gengler i¢in ¢ok zaman alir, bu nedenle
giiclii ve verimli tasarlanmis okullar sosyal ve zihinsel gelisim icin iyi bir katkida
bulunabilir (Anteghini vd 2001; 1997; Jane-Llopis vd 2005). Ugiinciisii, isyerlerinin
insanlara kazang, birbirine bagli sistemler ve giiven gibi bazi firsatlar sundugu
sOylenebilir. Son olarak topluluk; okul, igyeri, toplum merkezleri vb. gibi insanlar
icin ¢ok sayida katkida bulunanlari igerir. Bununla birlikte, tiim bu bilesenler,
ornegin isyerinde,okulda can sikici durumlar veya evde olumsuz duygusal ve zihinsel

kosullar yaratabilecegi gibi ruh saglig1 i¢in bazi sorunlara yol acabilir. Bu nedenle



tiim bu katkida bulunanlarin olumlu bir atmosfere sahip olmasi gerektigi sdylenebilir

(Jane-Llopis vd, 2005).

Pandemi de tiim diinyay1 ve yukarida bahsi gegen ortamlari etkileyen dramatik bir
olay oldugundan ruh saghg baglaminda incelenmeye degerdir. Insanlarin enfeksiyon
sorunuyla nasil basa ¢iktiklari, sevdiklerini kaybetme riski ve sevdiklerini
kaybetmenin yasi yine ruh saglhigi ile baglantilidir (Morgiil vd., 2020). Bu noktada
yapilan calismalarin incelenmesi hem Onleyici calismalar hem de geriye doniik
terapotik caligmalar igin biiyiilk Onem tagimaktadir. Bu nedenle ruh saglig
yaklagimlarini, tanimlarmi ve ruh saghgini etkileyen faktorleri agiklamak faydali

olacaktir (Morgiil vdi, 2020).

“Ruh sagligi1” daha once de bahsedildigi gibi uzun yillardir arastirmacilar tarafindan
tartisilmaktadir. Jané-Llopis ve meslektaglari, ruh saghiginin kapsamli saglik ve
esenligin onemli bir pargasi oldugunu ve ayni zamanda kisi ve cevresi arasindaki
dengeyi genis Olgiide gosterdigini ileri siirerler (Jane-Llopis vd 2005). “Ruh Saghig:”
terimini olusturan ¢ok fazla unsur vardir. Bu sebeple de cesitli goriisler ortaya
¢ikmistir. Bunlardan biri, Frank'in olumlu olan bakis agisidir. Frank (1953), saglikli
kisiliklerin yasam boyunca ilerlemeye, genislemeye ve gelismeye devam ettigini
sOyler. Ayrica sorumluluklar getirdigini, kazanimlar buldugunu ve ayni zamanda
kiltiri gelistirdigini iddia eder (Frank, 1953). Marie Jahoda (1955) da olumlu ve
gayretli unsurlarin altin1 ¢izer: “Ruh Sagligi”nin (I) ti¢ temel bileseninin kolay,
amagsiz ve titiz bir uyum siireci oldugunu; (II) kimligin hem sabit hem de esnek

biitiinliige sahip oldugu; (III) kisisel gereksinimlerinden bagimsiz olarak hem

diinyay1 hem de kendini dogru anlama gayeside oldugu (Jahoda, 1955).

Pandemi ile birlikte, yukarida bahsedilen kriterlerin neredeyse hepsinde dramatik
degisiklikler olmasi bu ¢alismanin tetikleyici unsuru olmustur. Bu durumu goren
arastirmacilar tarafindan da birtakim c¢aligmalar yapilmistir. Cin’de yapilan bir
arastirma bir tip fakiiltesindeki 6grencilerin panik, depresyon, anksiyete, travma
sonrasi stres bozuklugu ve uyku bozuklugu ile ilgili belirtilerin Covid sonrasi
donemde daha fazla goriildiigiinii bildirmistir (Cao vd., 2020). Kanada’da yapilan bir
calismada ise boylamsal gozlem sansi elde edilmistir zira Mayis 2019°da yapilan

calisma Mayis 2020°de tekrarlanma imkani1 bulmustur. Bu ¢alisma 6grencilerin 2019



Mayis’ta sahip oldugu ruhsal problemlerin 2020 Mayis’ta daha da arttigini
gostermektedir (Hamza vd., 2020). Bu calismalarin 6nemli ve ortak noktas,
ogrencilerin ruhsal bozuklugunun incelenmis fakat pozitif yonlerinin ele alinmamis
olmasidir. Buna ek olarak ingiltere’de de benzer bir ¢alisma yiiriitiilmiistiir. Buradaki
caligma da yine pandemi Oncesi verilere sahip olup kiyaslamaya imkan sunan bir
veridir. Calisma 2009 yilinda baslamis ve 2020 Nisan ayina kadar gézlem devam
etmistir. Bahsi gecen ¢alisma genclerin, kadinlarin ve ¢ocuklarin, ayrica bu insanlarla
bir arada yasayanlarin pandemiden gorece daha fazla etkilendiklerini belirtmektedir.
Calismanin ¢ikis noktast 2009 yilindan beri takip edilen bu dezavantajli grubun
psikolojik zorluklarindaki durumu kontrol etmekte, odak insanlarin yasadiklari
zorluklard1 (Pierce, 2020). Japonya’da yapilan bir ¢aligma ise enteresan bir veri
sunuyor. Covid-19 ile iligkili ilk 6limiin viriisli bir kigininélimii degil, Japon
devletinin Wuhan’dan sorumlu bir gérevlisinin intihartyla olmasidir (Mie Shigemura
&Kurosawa, 2020). Tirkiye’ye baktigimizda ise yine pek ¢ok c¢alisma
yiiriitiilmiistiir. Ilbasmis ve meslektaslari’nin (2020) ¢ocuklara yénelik Yiiriittiikleri
calismaya katilan cocuklarin %23’ pandemiyle ilgili glindemi takip etmek
istemedigini soylemistir. Calismaya katilan ¢ocuklarin %281 ise kirli olduklarina
inandiklar1 ortamlarda sik sik ellerini yikadiklarini bildirmistir. Cocuklarin %17’si
uykuya dalarken giicliik ¢ektigini belirtirken, ebeveynleri ise ¢ocuklarin yilizde 18’ine
kaygili bir duruma geldigini bildiriyor (ilbasmisvd., 2020). Tiirkiye’de yapilan bir
diger calisma ise Kasapoglu (2020) tarafindan yiriitilmistiir. Bu ¢aligma literatiirde
az bulunan, bireylerin yasadiklar1 psikolojik zorluklardan ziyade psikolojik
dayaniklilik ve maneviyat gibi kavramlarla ilgilenmistir. Bu ¢alismanin sonucunda
pandemi siirecinde bireylerin  giicli  bir maneviyatlar1 varsa psikolojik
dayanikliliklarinin ve belirsizlige karsi toleranslarinin da daha yiiksek oldugu
bildirilmistir. Tim bunlarin birlikte yiiksek goriildiigii senaryoda kaygmin da
diistiigii gézlenmistir (Kasapoglu, 2020).

Literatiirde agirlikli olarak pandemi siirecinde bireylerin yasadigi psikolojik zorluklar
ele alinmisken bireylerin siikiir, 1yi olug gibi durumlarinin daha az incelendigi ihtiyag
olarak goriilmiistiir. Bu ¢alisma COVID-19 ile birlikte degisen hayatimizda diizenli
bir isi olan bireylerin bu siireci iyi olus ve siikiir agisindan nasil gegirdiklerini

anlamaya c¢aligacaktir.



1.2. Arastirmanin Amaci

Bu calismanin amaci pandemi donemini Tiirkiye’de gecirmis bireylerin iyi olus,
yasamin anlami ve siiklir durumlarinin incelenmesidir. Bununla birlikte, demografik
ozelliklerin, iyi olus, yasamin anlami ve siikiir ile olan iliskileri de degerlendirilmeye
alinacaktir. Iyi olus ve minnettarlik seviyelerinin birbiri ile iliskileri, yasami
anlammin bu unsurlarla olan iliskileri ve bu olgularin bireylerin demografik
Ozelliklerine gore nasil degiskenlik gosterdigiincelenecektir. Bu incelemeler
bireylerin farkli demografik o6zelliklerine yogunlasacaktir. Bdylece psikolojik
danismanlarin sahada 6nleyici ve ¢oziim bulucu rehberlik alanlarinda verimlerinin

artmasi da amaglanmaktadir.

1.3. Arastirma Sorusu

“COVID-19 siirecini Tiirkiye’de gecirmis bireylerin iyi olus, yasamin anlami ve
siikiir seviyeleri arasinda nasil bir iliski vardir?” arastirma sorusudur. Bununla
birlikte daha detayl1 bir bilgiye ulasabilmek ve genis ¢apli bir yorum yapabilmek i¢in

asagidaki sorulara da yanit aranacaktir:

e Psikolojik iyi olug ile minnettarlik arasinda pozitif yonli anlamli bir iligki var
midir?
e Yasamin anlamlilig ile psikolojik iyi olus arasinda pozitif yonlii ve anlamli
bir iligki var midir?
e Yasamin anlamlilig1 ile minnettarlik arasinda pozitif yonlii ve anlamli bir
iliski var midir?
e Degiskenler, sosyo-demografik verilerden cinsiyete gore farklilik gosterir mi?
o Minnettarlik ile psikolojik 1yi olus durumu cinsiyete gére anlamli bir
farklilik gosterir mi?
o Yasamin anlamlilig1 ile psikolojik iyi olus durumu cinsiyete gore
anlamli bir farklilik gosterir mi?
o Yasamin anlamlilig1 ile minnettarlik durumu cinsiyete gore anlaml
bir farklilik gosterir mi?

e Degiskenler, sosyo-demografik verilerden yasa gore farklilik gosterir mi?



Minnettarlik ile psikolojik iyi olus durumu yasa gore anlamli bir
farklilik gosterir mi?

Yasamin anlamlilig1 ile psikolojik iyi olus durumu yasa gore anlamlhi
bir farklilik gosterir mi?

Yasamin anlamliligr ile minnettarlik durumu yasa gdre anlamli bir

farklilik gosterir mi?

e Degiskenler, sosyo-demografik verilerden is tecriibesine gore farklilik

gosterir mi?

O

Minnettarlik ile psikolojik iyi olug durumu is tecriibesine gore anlamli
bir farklilik gosterir mi?

Yasamin anlamliligi ile psikolojik iyi olus durumu is tecriibesine gore
anlamli bir farklilik gésterir mi?

Yasamin anlamliligi ile minnettarlik durumu is tecriibesine gore

anlaml bir farklilik gosterir mi?

e Degiskenler, sosyo-demografik verilerden sektor cesidine gore farklilik

gosterir mi?

O

Minnettarlik ile psikolojik 1yi olus durumu sektor cesidine gore
anlamli bir farklilik gésterir mi?

Yasamin anlamlilig1 ile psikolojik iyi olus durumu sektdr cesidine
gore anlaml bir farklilik gosterir mi?

Yasamin anlamlilii ile minnettarlik durumu sektor cesidine gore

anlamli bir farklilik gésterir mi?

e Degiskenler, sosyo-demografik verilerden yasanilan sehrin biiyiikliigiine gore

farklilik gosterir mi?

O

O

O

Minnettarlik ile psikolojik iyi olus durumu yasanilan sehrin
biiytikliigiine gore anlamli bir farklilik gosterir mi?
Yasamin anlamlilig1 ile psikolojik iyi olus durumu yasanilan sehrin
biiyiikliigiine gore anlamli bir farklilik gosterir mi?
Yasamin anlamliligi ile minnettarlik durumu yasanilan sehrin

biiytikliigiine gore anlamli bir farklilik gosterir mi?



1.4. Siirhliklar

i.  Calisma evreni, Tiirkiye’de yasayan insanlar olarak se¢ilmis olup ¢ok biiyiik
bir evren olusturulmustur. Orneklemin veri sayis1 ¢alismaya uygun olsa da
temsiliyet acisindan belli sinirliliklart mevcuttur.

ii.  Belirtilen iyi olus ve siikiir gibi kavramlarin temsiliyeti 6lgeklerin belirtilen
olgular1 ne kadar dlcebildigine baglidir. Bu da degiskenlerin ortaya koyacagi
verilerin 6lgeklere bagimliligini ifade eder.

iii.  Herhangi bir vesile ile 0n test yapma ve pandemi Oncesini gézleme sansinin
olmamasi da bir baska sinirlilik denebilir.

iv.  Katilan goniillillere dair elde edilen veri sadece kullanilan 6lgeklere verilen
yanitlarla kisithdir.

v. Kullanilan degiskenler calismadaki olgeklerle ifade edilmis olup dlceklerin

sahip oldugu siirlilik ve imkanlara sahiptirler.

1.5. Arastirmanin Onemi

Problem durumunda detayli izah edildigi Tlzere, literatiirde yer alan
caligmalarineredeyse hepsi pandemi doneminde insanlarda nelerin daha koétiye
gittigi ile ilgilidir. Pozitif psikolojinin ana bakis olarak, iyi olani da giindeme
almasinin literatiirdeki bu eksikligi kapatmak admna faydali olabilecegi
diisiiniilmistiir. . Bu baglamda, calismanin yapildig1 ve tedbirlerin siki uygulandigi
donemde bireylerin iyi olus seviyelerinin incelenmesi ve bunu yaparken siikran
boyutunu da ihmal etmemesi calismanin ayirt edici 6zelliklerindendir. Iyi olus,
minnettarlik, yasamin anlami gibi kavramlar konusunda genisleyen Tiirkge literatiire
katki sunmanin yani sira Ozellikle farkli demografik o6zelliklerin bu unsurlarla
iliskisine dair bilgi sunmasi agisindan da bu ¢alisma 6nem arz etmektedir. Ayrica
calisma pandemi gibi pek c¢ok kisiyi etkileyen olumsuz bir yasam olay1 siirecinde
yapilmustir. Tezin son kisminin yazildig: siiregte ise 6 Subat 2023 Biiylik Giineydogu
Depremi meydana gelmistir. Birebir ayn1 6zellikleri tasimasa da yasam kosulundaki
dramatikdegisimler ve sevdiklerini kaybetme gibi konularda ortaklasabildikleri

diisiiniilerek ¢calismanin zor kosullara genellenebilir olacagi umut edilmistir.



BOLUM II

LITERATUR TARAMASI

Bu boliimde, pozitif psikolojiyi ve literatiirdeki yerini daha iyi anlayabilmek adina
oncelikle kisa bir psikoloji tarihi, sonrasinda pozitif psikolojinin dogusu ve pozitif
psikolojinin savundugu olgular anlatilacaktir. Bunlari, pozitif psikolojiye ait konular

olan iyi olus ve siikranin incelenmesi izleyecektir.

2.1. Pozitif Psikoloji

Bu boliimde pozitif psikolojinin ortaya ¢iktigi ortam, bu ortama gelene kadarki
psikoloji camiasindaki ana akim bakis agis1 anlatilacaktir. Daha sonra pozitif

psikolojinin savlar1 ve ikinci kusak pozitif psikolojinin savlar1 izah edilecektir.
2.1.1. Kisa Psikoloji Tarihi

Bu ¢alismada psikoloji tarthine bilhassa 6nem verilmistir ¢iinkii psikolojideki bakis
acilari, gerek pozitif psikolojinin dogusunu gerekse Onceki bakis acisinin
mentalitesini bizlere sunuyor. Ayrica, tim bunlar bize pozitif psikolojinin

olusumunda etkili olan kaynaklari anlayabilmemiz adina giizel bir imkan saglar.

Psikoloji adina bilim tarihine ve 06zellikle ruh sagligina baktigimizda; Ronesans
oncesi Orta Cag Avrupa’sinda insan ruhuyla iliskinin devam ettigi goriilmiistiir.
Fakat buradaki uygulamalar hem giliniimiizden hem de yasandigi donemin
oncesinden de biraz farkli seyretmistir. Dua, papazin nefesini iiflemesi ya da
tikiirtiglinii  stirmesi, kutsal su kullanilmasi gibi ritiiellerin faydali olacagina
inaniliyordu. Bir bagka yontem ise problem yasayan kisinin i¢inden seytan ¢ikartma
yontemiydi (Atak, 2021: s. 73). Bunlarla birlikte diisiintildiiglinde psikolojinin

hastalik temelli olarak ilerledigi hatta psikolojinin bizzat delilik ile denk tutuldugu ve



delilik probleminin nasil ¢6ziilecegine dair sorumlulugun da direkt olarak psikolojiye

verildigi yine incelemelerde goriilmektedir (Scott, 1958).

Bu bilimsel yontemlere kisaca bakacak olursak; 17. yiizyildan 19. yiizyila kadarki
cogu gelisme psikolojinin ortaya ¢ikip gelismesini saglayan ortami meydana
getiriyor. Zira 17. yiizyila kadar alisilagelmis bilimsel yontem Incil’e ve antik
zamanlardan gelen hazir bilgiye dayaniyordu. Bu hazir bilginin reddedilip deneme
yanilma ile yeni bilgilere ulasmay1 amacglayan hakim goriis ise deneycilik olarak
karsimiza ¢ikiyor. 17. yiizyilda, bu baglamda, mekanik bakis agisinin yerlesmesinde
makinelerin her alanda kullanilmasinin etkisi goriilmektedir.Bu bakis agisiyla birlikte
iki metot ¢cok daha etkili bir sekilde kullanilmaya baslanmistir: gézlem ve deney.
Bunlar bilimi diger bakis acilarindan ayiran yontemler olarak ele alinmistir (Schultz
& Schultz, 2001). Bunun ardindan 6lgme de yayginlasan bir diger kavram oldu,
6l¢me ile birlikte nicel diyebilecegimiz somut veri saglayan termometre, barometre,
sarkacli saatler gibi 6l¢me araglar giderek yayginlasti ve mekanik diinya evrendeki

her seyi dlgebilecegine dair bir fikir ortaya att1 (Schultz & Schultz, 2001).

Yukarida bahsedildigi iizere, saatin icadinin bir kirilma noktasit olmasi su yonden
onemlidir: evrene adeta saatin biiyiik hali, saate ise evrenin minyatiir bir temsili
muamelesi yapildi. Saat benzetmesi elbette bazi kabul ve yontemleri de beraberinde
getirdi. Bunlardan biri de her bir hareketin aslinda gegmisimizden etkilenerek vuku
bulmasiydi. Saatin hareketlerinin bu olguya o6rnek oldugu One siiriilmiis. 17.
yiizyildan 19. ylizyila kadarki siirecte insan bedenlerinin makinelere benzetilipp bu
sekilde incelebilecegine dair bir goriis baskin olmustur. Tipki saatin doniim noktasi
olmas1 gibi hesap makineleri de bu dogrultuda benzer bir 6neme sahiptir. Saatlerden
sonra yapilmaya bagslanan otomatlar ve insan bedeninin ilkel robotlar
diyebilecegimiz modellerin yapilmasi aslinda insan bedeninin makinelestirmesine
giizel bir 6rnektir. Hesap makinesi de bu noktada insan zihninin yapabileceklerinin

modellenmesi agisindan 6nem arz ediyor (Schultz & Schultz, 2001).

Psikolojinin kurulusuna en biiyiikk katkilardan birini sunan deneysel psikoloji
Wilhelm Wundt tarafindan ampirizm temelli olarak 1879°da baglatilmistir. Bu
baslangi¢ tarihi kendisinin kurdugu laboratuvarla eszamanlidir. Wundt laboratuvari

yani kontrollii gézlem ortamini psikolojiye getiren ilk kisidir. Kendisi en temelde



duyu algilamasini ¢alismistir ki bu da i¢ gézlem yontemini tabii olarak beraberinde
getiriyor (Zangwill & Ozakpnar, 2009: s. 16-17). Kurulan ilk psikoloji laboratuvari
gergevesinde baslayan tartismalarda Wundt i¢ gézlem yontemini kullanmustir fakat
bunu yeterli bulmayan ve somut delillere dayandirmak isteyen Watson
davranigeilikla yeni bir ekol olusturmustur. Watson’in amaci gozlenebilir bir yontem
olusturup yaptig1 deneyleri bilimsel bir ¢ergeveye oturtmaktir. Tiim bunlar1 ve somut

seyler yapma ¢abasini daha sonrasinda sinir bilimde devam ettirmistir (Korkman,
2005: s. 17).

Psikoloji kurulduktan sonra ortaya c¢ikan ekollere baktigimizda Psikanaliz,
Davraniscilik, Biligsel Terapi, Hiimanist Psikoloji ve Varoluscu Psikoloji en goéze
carpan ekollerdir. Bu siralamaya baktigimizda yillar icerisinde giderek pozitif bir
alginin yayginlastig1 ve pozitif psikoloji igin temel olustugu soylenebilir. Ornek
vermek gerekirse Maslow kendini gerceklestiren insandan bahseder ve bunun
seviyelerini agiklar; pozitif psikoloji de kendini gerceklestiren bir kisi ne yonden
glicliidiir sorusunu ele alir. Bu soru ¢er¢evesinde Ryff ve digerleri (1989) iyi olusu
konu olarak ele alip bunu olusturacak alt1 baslhig1 belirlemislerdir (Lee Duckworth

vd., 2005).

Hiimanist psikolojinin ortaya atildigi zamandan beri, psikologlar yasamin olumlu
taraflarinin daha az arastirildiginin farkina vardi. Pozitif psikoloji ile bu kadar benzer
olan hiimanizm esasinda en temelde arastirma yontemi olarak farklilagiyor.
Hiimanizm nitel arastirma yontemini vurgularken pozitif psikoloji daha nicel bir
cizgidedir. Hatta hiimanist psikoloji pozitif psikolojiyi nicel yonteme saplanmis

olarak tanimlayip elestiriler getirir (Hefferon & Boniwell, 2014).

20. yiizyilin sonuna geldigimizde ise gercege dair birden fazla yorum
yapilabilecegine dair inancin artmasiyla postmodernist bakis agisi yayginlasmaya
basladi. Bu dogrultuda birden fazla gerceklik yorumunun olmasi, dogal olarak bakis
acilari biraz daha 6znel bir c¢erceveye soktu. Postmodernizm her ne kadar 20.
yiizyilin sonunda yayginlassa da ortaya ¢ikisi esasinda diinya Savaslari ile eszamanl
oldugu sdylenebilir. Oznel bakis agisinin yayginlasmasi aym zamanda kisisel yasam
deneyimlerinin de 6neminin arttig1 bir doneme kap1 agmig oldu. Postmodernizmin bu

kisisel tecriibeyi onceleyen ve 6znel bakis agisin1 kabul eden durusu, problem odakl
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yaklagimlardan uzaklasmay1 ve bireyin sadece problemli taraflarin1 degil yasamini
bir biitiin olarak ele almay1 da kolaylagtirmis oluyor (Karairmak & Sivis, 2008, s.
103). Yukarida bahsedilen diinya savaslari tim diinya i¢in bir yikim ve doniim
noktas1 olmusken Ikinci Diinya Savasi’nin da psikoloji tarihi acisindan sahip oldugu
onemi vurgulamak onemlidir. Hem postmodernizmin gelismesi hem de ¢ok agir
kayiplarin yasanmasi psikolojiyi de dogal olarak etkilemistir. Bu baglamda
psikopatoloji i¢in yapilan ¢alismalarin arttigi da gorilmiistiir (Lee Duckworth vd., ,
2005). Ikinci Diinya Savasi’ndan once psikolojinin ii¢ farkli alan1 kapsadig
bildirilmistir: ruhsal hastaliklarin iyilestirilmesi, insanlarin gelisiminin pekistirilmesi,
yasamlarinin iyilestirilmesi ve {stiin yeteneklerin ya da gelismis zekalarin
arastirmasi. Ikinci Diinya Savasi bu iic odag: sadece patolojiyi iyilestirmek olarak
sinirlayan bir doniim noktasi olmustur (Hefferon & Boniwell, 2014). Ikinci Diinya
Savasi’ndan sonra sorunlarin ¢oziimii ile ilgili pek ¢ok calisma yapilmistir fakat
Onleyicilik tizerine yapilan galigmalarin az oldugu da goriilmiistiir (Lee Duckworth

vd., 2005).

2.1.2. Pozitif Psikoloji

Pozitif psikoloji ortaya atilmadan once psikoloji camiasindaki atmosfer bir 6nceki
baslikta detaylica anlatildi. Tiim bunlar pozitif psikolojinin ortaya koydugu bakis
acisinin yasattig1 yeniligi anlamamiz agisindan faydali olacaktir. Pozitif psikolojinin
ortaya ¢ikigina bakacak olursak pozitif psikolojinin kurucusu Martin Seligman olarak
kabul edilir. Martin Seligman Pennsylvania Universitesi’nde profesdrdiir ve
Amerikan Psikologlar Dernegi’nde (APA) 1998 yilinda baskan olmustur. 1999
yilinda yapilan kongrede ise patoloji odakli psikolojiyi bu raydan biraz daha
cikartmak amacinda olduguna dair bir konusma yapmistir (Hefferon & Boniwell,
2014). Seligman’n psikoloji iizerine yaptig1 ilk okumalarin Jung ile ilgili oldugu ve
daha sonra Freud ile bunu devam ettirdigi biliniyor. Daha sonra Maslow ve Rogers
ile birlikte hiimanist psikolojiyi takip ettigi de rapor edilmistir. Ayni zamanda,
psikoloji tarihinde de bahsedilen Ikinci Diinya Savasi’nin bir déniim noktast olusunu
da vurgulamistir. Tiim bunlar bize Seligman’in pozitif psikolojiyi ortaya atarken
nasil bir alt yapis1 olduguna dair fikir sunmuyor. Seligman 1999 yilinda yaptigt APA
konusmasinda pozitif psikolojiyi “Psikoloji, insanlarin yasadiklari zorluklara ve

hastaliklara odaklanmamali; psikoloji mevcut potansiyeli ve iyi olusu artirmayi
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amaclamalidir” seklinde 6zetlemistir. Seligman bu noktada insanlarin giinliik hayat
icerisinde iyi duygularini unutabildiklerini vurgulamistir. Yasadiklar1 herhangi bir
umut verici ya da mutluluk verici olayr aynmi dozdaki olumsuz olayla
kiyasladiklarinda insanlarin olumlu olaylar1 daha kiigiik gorme egilimleri oldugu
sOylenebilir. Ayn1 zamanda insanlarda ortaya ¢ikabilecek problemleri ya da sahip
olduklar1 potansiyelleri korumaya donikk belli 06zelliklerinin  oldugu da
vurgulanmistir. Bu Ozellikler daha sonra giiglii karakter oOzellikleri adi altinda
olusacak karakter Ozelliklerine zemin olusturacaktir. Csikszentmihalyi ve
Seligman’in(2000) ortaya attig1 bu ozellikler sunlardir: iyimserlik, cesaret, azim, akis
kapasitesi, i¢gorii, gelecek odaklilik, umut, diirtistliik, inang, etik ¢alisma ve kisiler
aras1 becerilerdir. Bahsedilen karakter 6zellikleri Patterson ve Seligman tarafindan
genigletilmis ve yenilenmistir (Csikszentmihalyi & Seligman, 2000). Patterson ve

Seligman’in gelistirdigi son model Tablo 2.1°de incelenebilir.

Tablo 2.1. Pozitif Psikoloji Karakter Ozellikleri

BILGELIK CESARET INSANLIK ADALET OLCULULUK ASKINLIK

Yaraticihk  Ictenlik Nezaket Hakkaniyet Affedicilik Guzelligi  ve
Faziletleri
Takdir

Merak Yilmazlik  Ask Liderlik Algakgoniillillik  Minnettarlik

Agik Fikirli Kararlilik Sosyal Zeka Takim Sagduyu Umut

Olma Caligmasi

Ogrenme Canlilik Oz Diizenleme ~ Mizah

Aski

Bakis Agist Dindarlik

Kaynak: Bulut, 2020; Carr, 2016

Bilgelik: Bireylerin sahip oldugu bilissel bazli kuvvetli yénleri gosterir. Ozetle
bireylerin birikimlerini ve akil yiiriitmelerini kullanmalariyla iyi olusa katki saglar

(Bulut, 2020; Carr, 2016).

e Yaraticilik: Bilimsel, sanatsal ya da herhangi bir sekilde ortaya {iriin koymay1
amaclayan fikir ve davraniglar1 sergileyebilme potansiyelidir (Bulut, 2020;

Carr, 2016).
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Merak: Yeni deneyimlere, bilgilenme siirecine ya da bizzat yenilige karsi
duydugumuz motivasyon kaynagidir. Burada heyecana, bir yenilige agik
olmak da merak baglaminda iliskili kavramlardir (Bulut, 2020; Carr, 2016).
Acik Fikirlilik: Genellikle karar asamasindayken bir adim geriye cekilip
olayn biitiine bakabilme, rasyonel diisiinme, kanatlar1 gozden gegirme ve tiim
bu siiregte yeni durumlara hazirlikli olma gibi durumlari igerir (Bulut, 2020;
Carr, 2016).

Ogrenme Sevgisi: Bu ozelligi barmdiran insanlar alanlarmda uzmanlasmak
ve yeni becerileri kazanmaya acik olmak hususlarinda istekli ve ustalardir.
Yeterlilik ve uzman kazanmak adina alanlarina dair motivasyonlarini
koruyabilirler (Bulut, 2020; Carr, 2016).

Bakis Acisi: Perspektif sahibi bireyler karsilarindaki insanlar1 dikkatlice
dinleyip yargilama asamasinda bahsedilen biitiin taraflarin perspektifini
alabilir ve olaya genis bir acidan bakabilir. Bu kisiler genellikle etraflarina
rehberlik ederken ya da diger bakis agilarini hatirlatirken gériilebilir (Bulut,
2020; Carr, 2016).

Cesaret: Bireyin 1yi olusu i¢ ve dis zorlayic1 faktorler tarafindan saglandiginda,

bireyin iradesinin ne derece bunlara karsi koyduguyla iliskili yonleri kapsar (Bulut,

2020; Carr, 2016).

Otantiklik: Bireyin samimiyet igerisinde kendini sunmasi, hissettigi ve
inandig1 seyleri davraniglar ile biitiinlestirip bunlarin sorumlulugunu kabul
etmesidir (Bulut, 2020; Carr, 2016).

Mertlik: Psikolojik ve fiziksel herhangi bir olumsuzluk da ya da zorlukta
bireyin bu gii¢ durumlarla miicadele edebilmesidir. Cesaret sahibi bireyler
dogru oldugunu diisiindiigli hususlarda sonuna kadar bu olgular1 savunma
egilimindedirler (Bulut, 2020; Carr, 2016).

Azim: Genellikle c¢aliskanlik ve doyumu erteleyebilme kabiliyeti ile birlikte
anilir. Bu 6zellige sahip kisiler iclerinden gegen pes etmeye doniik seslere
aldinig etmeden zorluklara karsi ya da yiiksek beklentilere karsi ellerinden

geleni yaparlar (Bulut, 2020; Carr, 2016).
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Sevk: Bu karakter 6zelligine sahip kisiler heyecan, heves ve enerji ile hayata
tutunurlar. Hayatin bir macera oldugunu kabul edip iistiine diisen seyleri

belirtilen sekilde yerine getirirler (Bulut, 2020; Carr, 2016).

Insanlik: Genellikle kisiler arasi iliskilerdeki kuvvetli yonler ve sevecen iliskiler

baglaminda kullanilan gii¢lii yondiir (Bulut, 2020; Carr, 2016).

Incelik: En temelde baska insanlara iyiligin dokunmasi ve onlara 6zen
gosterilmesini igerir. Sevecen, comert bir tavirdir. Ayrica empati, kibarlik
gibi unsurlarla da iligki i¢erisindedir (Bulut, 2020; Carr, 2016).

Sevgi: Bu giiglii yoniimiiz bize insanlarla ya da herhangi bir seyle
ilgilenmenin, paylasimda bulunmanin giicini ve karsilikli  olarak
yasandiginda yakin iliskileri dogru ilerletmenin giiciinii verir. Sevgi pek ¢ok
sekilde ortaya ¢ikabilir; ¢ocugun anne babasina, anne babanin ¢ocuguna,
arkadaglarin birbirlerine ya da partnerlerin birbirlerine gosterdikleri romantik
sevgi bunlara 6rnektir (Bulut, 2020; Carr, 2016).

Sosyal Zeka: Bu o6zelligimiz bize ¢evremizin Ve ¢evremizdeki insanlarin gizli
kodlarin1 anlayabilme becerisi verir. Onlarin hislerini ve iglerinden gegenleri
tahmin etme kabiliyetimiz olur. Ayrica sosyal bir varlik olan insanin bu
sosyal ve uyum saglamasinda da onemli rolii vardir (Bulut, 2020; Carr,

2016).

Adalet: Insanlar arasindaki iligkilerde gdz oOniinde bulundurulan haklarin ve

iliskilerin saglikli korunmasini amaglar (Bulut, 2020; Carr, 2016).

Diiriistliik: Insan iligkilerinde ve adaletin saglanmasinin arzulandig: yerlerde
Onyargilara mahal vermeyen bir durusu gerektirir. Diirtistliik, ahlaki bir akil
yiirlitme olarak da bazi kaynaklarda tanimlanmaktadir (Bulut, 2020; Carr,
2016).

Liderlik: bu karakter Ozelligine sahip oldugumuz igin belli grup
aktivitelerinde inisiyatif alma, grup igerisindeki iliskileri dengelemeye
calisma ve grubun toplanma amacia hizmet etmesine katki sunma gibi

yonleri de basarabiliriz (Bulut, 2020; Carr, 2016).
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Takim Caligmasi: Bu bilesenlerim bireylere herhangi bir amag i¢in bir araya
geldigi takimin dyeleri ile iyi iliskiler kurmasini, takima ve takim
arkadaglarina sadik kalmasini ve onatanimlanmis sorumlulugunu yerine

getirmesini saglar (Bulut, 2020; Carr, 2016).

Olgiiliiliik: Bunlar bireylerin olas1 bir asirtya kagma durumunda bireye itidalli olmasi

yoniinde enerji verir (Bulut, 2020; Carr, 2016).

Affedicilik: En temelde affetme durumunu ortaya ¢ikaracak bir kusurun
islenmesi ve bu kusur icin karsi tarafa ikinci bir sans verilmesini igerir.
Merhamet ve kinden uzak olma da affedicilik ile birlikte diistiniilebilir (Bulut,
2020; Carr, 2016).

Tevazu: Bireyler kendilerinin &viilecegi bir senaryoda bunu baskalarina
birakir ve kendilerini 6vmezler, bu tevazudan kaynaklanir. Ayni zamanda
tevazu algakgoniilliilikle de birlikte disiiniilen bir olgudur. Tevazu bireyin
iyl yonleri ile beraber kotii yonlerini de algilayip ikisini birlikte kabul
etmesini gerektirir (Bulut, 2020; Carr, 2016).

Sagduyu: Bu kuvvet bireyin riskli davraniglardan sakinmasini  ve
davraniglarinin uzun vadeli sonuglarini diisiinmesini kolaylastirir. Yani
sagduyulu aldig1 kararlarin birey i¢in kisa vadede degil uzun vadede getirileri
oldugunu hatirlatir (Bulut, 2020; Carr, 2016).

Oz Diizenleme: Bireyler belli seyler yapabilmek igin diirtiilere ve isteklere
sahiplerdir. Bazen bu diirtiiler ¢ok yogunlasip davraniglara direkt etki etme
giicline ulagirlar. Bu noktada 6z diizenleme bu durumu kontrol altia alip
kisinin uzun vadede memnun olacagina inandig1 ve doyumunu erteleyecek
kabul durumuna getirir (Bulut, 2020; Carr, 2016).

Askilik: Bireyin varolussal sinirlarini agmasini, evrenin genisligi ile bag kurup

kendini o yonde genisletmesini ve yasamina anlam katacak yeni seyleri bulmasini

igerir (Bulut, 2020; Carr, 2016).
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e Giizelligi ve Miikemmelligi Takdir Etme: Giindelik deneyimlerde,bilime ve
sanata dair meselelerde, dogaya ya da insanlarin sahip oldugu cesurluk gibi
erdemlere kars1 gosterdigimiz takdir davranisidir (Bulut, 2020; Carr, 2016).

e Minnettarlik, Siikiir: Minnettarlik yapisi geregi etrafindaki gelismelerin
farkinda olmay1 gerektirir. Bu seylerin farkina varan birey bunlara siikranla
yaklasir. Son zamanlarda yapilan caligmalar bunun psikolojik agidan da
insanlara iyi geldigini vurgular (Bulut, 2020; Carr, 2016).

e Umut: Umut ¢ogunlukla iyimserlik de 6zdeslestirip iyimserligin gelecege
doniik olusu ile iligkilendirilir. Ayrica Umut’un mutluluk ile de temasi oldugu
belirtilmistir. En temelde umut gelecege dair ve istedigimiz iyi niyetleri ve
bunlara ulagsmak i¢in ortaya koyacagimiz ¢abayi kapsar (Bulut, 2020; Carr,
2016).

e Mizah: Yasam zorluklarin1 ve gii¢lii yanlarini birlikte kabul eden bir insanin
hayatin giiliing yanlarin1 da fark edebilip bunlar1 insanlara kahkaha seving
gibi duygular yasatacak sekilde disa vurmasidir. Ince zeka, oyunculuk,
sakacilik gibi bazi kesistigi olgular vardir (Bulut, 2020; Carr, 2016).

e Dindarlik: Dindarlik, insanlarin varolus amaglarini belirlemesinde ve bu amag
dogrultusunda yasamasinda enerji veren, insanlar1 giidiileyen unsurlardan
biridir. Bu aym1 zamanda yasamla biitiinlesme agisindan da katki sunar. En
temelde insanin inandigr bir deger olmasi ve bu degeri hayatina entegre

edebilmesi dindarligin tanimi olabilir (Bulut, 2020; Carr, 2016).

Karakter 6zelliklerinin tanimlamasi ve insanlar tarafindan bilinmesinin 6nemine dair
destekleyici bazi ¢alismalar yapilmistir. Seligman ve meslektaglar1 (2005)
Azerbaycan’dan Venezuela’ya neredeyse 40 iilkeyle caligmiglar. Bu iilkelerde
insanlarin kendilerine yakin gordiiglinii beyan ettigi giiclii yonler; nezaket, 6zgiirliik,
adalet, acik fikirlilik ve minnettarlik olarak rapor edilmis. Sagduyu ve
alcakgoniilliiliik bu listede kendine yer bulamayan gii¢lii yonler olarak bildirilmis.
Ayni calisma Amerika Birlesik Devletleri’'nde hem ergenler hem yetiskinler igin
yapilmis. Ergenlerde ekip calismasi, zevk ve umut yliksekken yetiskinliklerde
giizellik, 6zgiinliik, acik fikirlilik ve liderligin daha yiiksek oldugu goriilmiis. Bu
caligmada, ergenlerin giiclii yonlerini bilmesinin Onleyici psikoloji kapsaminda

degerlendirilebilecegi diisliniilmiistiir (Seligman vd., 2005).

16



Ozetle Seligman ve meslektaslar1 (2005) pozitif psikolojiyle psikolojinin, bu zamana
kadar sundugu agriy1 azaltmak ve hastaliklart iyilestirmek iddiasindan siyrilarak
gelecekte insanlarm iyi yonlerini vurgulamaya donecegini ve bunun terapilerde de

kendisine bir yer bulacagini iddia etmislerdir.

Pozitif psikoloji, kendisine getirilen bazi elestirilerdeki gibi olumsuzlari yok sayan
bir bakis agisina sahip degildir. Pozitif psikologlarin iddiasina gore insanlar daha az
depresyon ya da kaygi talebinde bulunurken ayni zamanda daha fazla nese de talep
edebilirler. Pozitif psikoloji bu ikisinin bir arada miimkiin oldugunu savunur (Lee
Duckworth vd., 2005). Omek vermek gerekirse bu bakis agis1 insanlarin
depresyonunu -8 birimden -5 birime getiren bir iyilesme amaglarken pozitif psikoloji,
+2 birimde olan iyilik seviyesini + 6 birime getirmeyi amaglar. Burasi pozitif
psikolojinin hayatin negatif tarafi ilgilenmedigi anlamina gelmemelidir ¢iinkii bazi
kanitlar depresyon tedavisinde yani skalanin negatif tarafinda da pozitif psikoloji

uygulamalarinin ise yaradigini géstermektedir (Hefferon & Boniwell, 2014).

2.1.3. Uygulamah Pozitif Psikoloji

Pozitif psikoloji, tedavi baglaminda insanlarin olumsuzluklardan kurtulduklarinda
mutluluga kavusacaklarimi garanti etmedigini, iyi olmak ve mutlu olmak i¢in de bir
perspektife ihtiya¢ duyuldugunu vurguluyor. Bu daha iyi ve daha anlamli hayat i¢in
yapilan vurguya pozitif miidahaleler denebilir (Lee Duckworth vd., 2005). Pozitif
psikoloji teoride oldugu kadar pratikte de her gecen giin kendine daha cok yer
bulmaya baglamistir. Uygulamali pozitif psikolojinin genel amaci, insanlarin sahip
oldugu bozukluk ya da gecirdikleri zor donemlerin yani sira iyi oluslarin1 ve tatmin

duygularini da belli bir seviyede tutmaktir (Linley & Joseph, 2012b).

Linley ve Joseph (2012b) bu baglamda alt1 tane terimi vurgulamislar:
e Alt1 terimden ilki olan kolaylastirmaya gore her insanin bir hedefi vardir. Bu
hedefler genellikle bireylerin kendilerine kiymet verdigi seylerden gii¢

bulurlar. Bu dogrultuda insanlarin hedeflerine ulagsmalari noktasinda

uygulamali pozitif psikoloji kendisine bunu hedef edinmistir.
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e Ikinci baslik optimal islevsellik, en temelde kisilerin sahip oldugu olumlu
kisilik ozelliklerini giinlik hayatta goriilebilir hale getirerek islevselligi
arttirmay1r amaglar. Optimum islevsellik bazen mutluluk olarak da
nitelendirilir, bu noktada 6znel ve psikolojik iyi olusun goz ardi edilmemesi
gerekir.

e Uciincii bashik deger pozisyonu, kolaylastirma bashiginda bahsedilen
hedeflere kaynak saglayan, kiymet verdigimiz seyler bitiini diyebiliriz.
Deger igerisine pozitif kisilik 6zellikleri de dahil edilebilir.

e Dordiincli baslik uygulama seviyeleri, topluma ulagan yolda bireyden
baslayip giderek genisleyen bir yelpaze tizerinde her seviyede muhakkak bir
uygulama yapilabilmesini amaglar.

e Besinci baslik tam kapsamli bir insan isleyisi, bu noktada pozitif psikolojiye
yoneltilen, insanlarin problemlerini goz ardi ettigine dair elestirilere cevap
niteliginde hem islevsellige hem de yasanan problemlere odaklanilabilcegini
sOyler.

e Altinct ve son baslik olan yeni bir uzmanlik olusturmak degil kolektif bir
kimlik insa etmek, bu baglamda yeni bir alt baslik ya da yeni bir uzmanlk
alan1 tretme cabasini degil pozitif psikoloji ¢atist altinda uygulamali pozitif

psikologlarin da yer bulmasini hedefler (Linley & Joseph, 2012b).

2.1.4. Tkinci Kusak Pozitif Psikoloji

Pozitif psikolojinin ana akim diger psikoloji ekollerinden farkli olarak hayatin
olumlu yonlerini merkezine aldigi Onceki bagliklarda bahsedilmisti. Bu bilgi
sebebiyle pozitif psikolojinin negatif olarak algilanan olgulara mesafeli durdugu ve
pozitif psikolojinin bu meselelerle ilgilenmedigi kimi kisiler tarafindan
varsayllmaktadir ve bu da bir elestiri olarak yoneltilmektedir (lvtzan vd., 2015).
Pozitif psikolojinin diyalektik olarak ele alindigi bir goriise gore ana akim
psikolojinin ortaya koydugu bakis acis1 tez olarak ele alinirsa birinci dalga pozitif
psikolojinin pozitiflige ve olumluluga yaptifi vurgu antitez olarak karsimiza
cikabilir. Mevcut tez ve antitezlerin getirilen elestirilerle yeniden yorumlanmasiyla
ikinci dalga pozitif psikoloji dedigimiz sentez bir yol elde edilmistir (Ivtzan vd.,

2015).
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Ozellikle ikinci dalga pozitif psikoloji ile birlikte, pozitif psikologlarin kendilerini
hayatin karanlik yam olarak tanimladigi; sadece pozitiflikten yana degil, hayati
biitiin yonleriyle ele alan bir bakis agist olusturdugu soylenebilir. Kisaca, bahsedilen
karanlik yan insanlarin tasidiklar1 huzursuzluk, bu huzursuzlugu tetikleyen
deneyimler ve bu deneyimler sonucunda ortaya konan duygu diislince ve davraniglar
olarak Ozetlenebilir. Bu durum, iki farkli bakis acisim1 da dogurmus oldu.
IIki;olumsuz, zorlayici olarak goriinen bir yasam olayinin sonunda siireci nasil
gecirdigimize bagli olarak pozitif bir sonug elde edebilecegimiz ikincisi de tam tersi
sekilde goriiniiste pozitif olan bir durumun siirecin ilerleyisine gore iyi olusumuza

zarar verecek bir sekilde sonuglanabilecegi ihtimalidir (Ivtzan vd., 2015).

Bu sentez yaklasima 6rnek vermek gerekirse iyimserligin, yani normalin {izerine
cikan ve asiriliga kacan bir iyimserligin, insan i¢in belli riskler tasidigi
vurgulanmistir. Daha az sorgulanan ve iyimserlige dayanarak daha az calisilan bir
senaryo, insan i¢in olumsuz sonuglar dogurabilir. Karamsarligin risk alma konusunda
bireylere katki sundugu da ayni baglam icerisinde degerlendirilebilir. Bu 6rnekte
goriildiigii gibi sentez yaklasim olan ikinci dalga pozitif psikoloji; saf, yaninda higbir
sey barindirmayan iyimserlik, mutluluk, al¢cakgoniilliilik gibi olgularin zitlariyla
beraber bir arada oldugunda insanlara pozitif katkisinin daha ¢ok olacagini savunur.
Bu noktada Yin Yang modelini (siyahin igindeki beyaz, beyazin igindeki siyah)
ornek olarak verebiliriz. Tiim bunlar, yasamin karanlik tarafin1 kabul ederek siireci
iyl degerlendirip Onilinde sonunda olabildigince fazla olumlu getiri saglamanin

miimkiin oldugunu gosteriyor (Ivtzan vd., 2015).

2.2. 1yi Olus

Pozitif psikolojinin ortaya ¢ikti1 ortam anlatilirken belirtildigi gibi pek ¢ok konuda
insan1 anlamak i¢in insanin negatif yanlar1 ele alinmistir. Psikolojik iyi oluglarim
anlamak i¢in de genellikle mutsuzluk ve benzeri patolojik konular ele alimuistir.
Ornekle ilerlemek gerekirse ruh sagligmi degerlendirebilmek igin bireylerin
islevselligi degil depresyon diizeyinin 6l¢giilmesi tercih edilmistir. Pozitif psikoloji ile
birlikte bu egilim bireylerin islevselligini ve iyi olusunu lgmeye kaymustir. lyi olusu
arastirmak da bu baglamda 6nemlidir. Sonrasinda yapilan ¢aligmalarda psikolojik iyi

olma ile kronik psikopatolojiler arasinda negatif bir iliski oldugu ortaya ¢ikmistir. Bu
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ilk adim olarak 6nemlidir fakat sonrasinda psikopatoloji ile iliskilendirmekten ¢ikarip

iyi olusu daha genis bir baglamda ele alma ¢aligmalar1 da goriilmiistiir (Akin, 2013).

Iyi olus incelenmeye baslandiginda oncelikle “Iyi yasam nedir?” sorusu ortaya
atilmis. Uzun zamandir arastirilan ve tizerine diisliniilen bir kavram olan 6znel iyi
olus, bu iyi yasamin tamimlarindan birisidir. Oznel iyi olus olumsuzlugun az,
olumlulugun ¢ok olmasi olarak Ozetlenebilir. Psikoloji tarihi kisminda bahsi gecen
faydacilik akimiyla da 6znel iyi olus bagdastirilabilir zira olumlu duygularin ¢oklugu
kisinin faydasina olacagindan bunu artirmaya calismak bu baglamda faydacilik
akimina benzeyebilir. Bir diger dnemli soru ise “Mutlu birey kimdir?” sorusudur.
Mutlu birey ile de egitim seviyesinin iyiligi, kazancin yliksekligi, genglik ve
sagliklilik biiyiik oranda bagdastirilmistir (Akin, 2013). Buna ek olarak evli olmak,
0z sayginin iyi olmasi ve dindar olmak gibi elementlerin de mutlu bireye etki eden
faktorler oldugu diistiniilmistiir. Biitlin bunlar kiltiirler aras1 bazi ¢aligmalara da
konu olmustur. Burada bazi sasirtict sonuclar goriilmiistiir. Refah diizeyi yiiksek
tilkelerde bireylerin 6znel iyi oluslar1 daha yiiksek diizeyde tespit edilmis fakat bu
bireylerle refah diizeyi o kadar iyi olmayan baska bir iilkedeki bireyler arasinda 6znel

1yi olus agisindan ¢ok biiyiik bir fark da gozlenmemistir (Akin, 2013).

Bahsi gecen 1yi yasam nedir sorusuna verilen ikinci tiir cevap da Ryff ve arkadaslar
(1995) tarafindan verilmis. Ryff ve arkadaslari, en temelde Gznel iyi olusun
psikolojik i1yi olusu tamamen etkiledigi fikrinden uzaklagmis ve olumlu seylerin
olumsuz seylerden fazla olmasinin her zaman psikolojik iyi olus iizerinde olumlu
etkisi olacagini reddetmistir. Ayn1 zamanda bu bakis acisi; 6znel iyi olus bakis
acisinin, iyi olus i¢in olumsuzluklarin yoklugunun yeterli oldugu seklinde bir goriis

ortaya ¢ikartacagini diisliniip onu reddetmistir (Akin, 2013).

Iyi olus iizerine yapilan galismalar pozitif psikolojiden biraz daha dncesine dayanir.
Bu baglamda yapilan ilk ¢alismalar Ikinci Diinya Savasi’ndan sonra ortaya ¢ikmustir.
Uzmanlar bu baglamda 6znel iyi olus ve psikolojik iyi olusun alt faktorlerine
odaklanmay1 tercih etmistir. Genellikle yasamin amaci ve bireylerin sahip oldugu
benlik algis1 gibi konular da ele alinmistir. . Birinci kusak iyi olus ¢aligmalar1 daha
¢ok 6domonik cercevede iken ikinci kusak dedigimiz caligmalar Diener’in 1984

tarihli yasam doyumu ve duygu diizenleme ile ilgili yazdig1r eserdir. Diener’in
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yaklasimi hedonik yaklasgimdir. Ugiincii kusak yaklasim ise ilk ¢alismalarin ortaya
koydugu yaklagimlar1 gelistirerek iizerine yeni bir yaklagim insa eden Ryff (1995)
tarafindan ortaya atilmistir. Ryff’in yaklasimi ge¢misten gelen yaklasimlar1 daha
kullanisghi hale getirmis denebilir. Bu calismalarin literatiirdeki 6nemi su yonden de
dikkate degerdir:depresyon gibi net bir tanisi olmayan fakat tiikenmislik hissine
kapilmig daniganlarin kendini tanimlamasinda yardimci olmustur. Yani Mental
Bozukluklarm Tanisal ve Istatistiksel El Kitabi'na (DSM) gére herhangi bir tani
almamis fakat belli zorluklar ve ruh saghiginda goriilen nicel diisiisler i¢in yapilan

aciklamalar da faydali olmustur (Keyes, 2006).

Iyi olus iizerine yapilan calismalar devam ederken bilissel koldan da birtakim
caligmalar yapilmistir. Bu g¢aligmalar sonrasinda yapilan ¢ikarimlardan ilki dikkat
tizerinedir ve genis bir bakis agisi olarak adlandirabilecegimiz kiiresel dikkatin, yerel
dikkatten (ki bu ayrinti odakli bir bakis a¢isidir) daha fazla olumlu katkist oldugu
saptanmistir (Eid & Larsen, 2008, s. 221). Ayrica iyi olus seviyesi arttikca kiiresel
dikkatin de siklastigi, aralarinda dogru bir oranti oldugu goriilmiistiir. Bir baska
cikarim ise 1yi olus seviyesi yiiksek olarak saptanan kisilerde odak degisimlerinin de
hizli gergeklestigidir. Ayni durum bilissel esnekligin artisinda da gorilmiistiir (Eid &
Larsen, 2008, s. 222).

Bir bagka biligsel calismada ise yasanan anilardan faydalanmak olumlu bir sekilde
temellendirmenib faydali olabilecegi fikri ortaya ¢ikmis (Macleod & Moore, 2000).
Artan yagla beraber iyi olusun da pozitif etkilenmesi iizerine literatiirde, bu
calismada da bahsi gegen, bazi ¢aligmalar mevcut oldugu gibi artan yagla beraber
gelen sagligin bozulma riskinin de bozulmus 6znel iyi olus ile bir iliskisi olabilecegi
de arastirilmaktadir. Bunlara ek olarak iyi seviyede bir 6znel iyi olusun saglikli bir
yasama katki sundugu da arastirllmaya devam eden konulardan biridir. Olumlu
yasam olaylar1, mutluluk, kendini olumlu algilama gibi pozitif iyi olus ile iliskili
durumlarin ileriye doniik olasi olumsuzluklardaki hasari azalttigi diisiiniiliiyor.
Bunlara ek olarak, fiziksel aktivitenin saglikla ve 6znel iyi olusla siki1 bir bagi oldugu
da tartisilan diger konulardandir. Ozellikle ileri yaslarda fiziksel aktivitenin; Kas
yapisi, seker dengesi ve kardiyovaskiiler saglamlik acisindan oOnemli oldugu
vurgulanirken iyi olusu bu noktada olumlu etkileyen faktorlerden biri olarak

diistintilebilir (Steptoe vd., 2015).

21



Iyi olus ve sosyal smmif farkliliklar1 arasindaki iliskiye dair de bazi ¢alismalar
yapilmigve bu calismalarda yiiksek ve diisiikk denebilecek sosyal sinif gruplarinda
olumsuz deneyimlerin sikligina bakilmis. Genel manada olumlu deneyim sikligi
acisindan, yiiksek sosyal siif grubundaki kisiler diisiik sosyal sinif grubundaki
kisilerin neredeyse iki kat1 kadar fazla olumlu deneyime sahip oldugunu bildirmisler

(Macleod & Moore, 2000).

Negatif olaylar ve depresyon arasindaki iliski incelenirken olumlu olaylar ve
iyilesme arasinda da bir etkilesim oldugu goriilmiistiir. Yapilan bir ¢calismada sadece
iyl olaylar yasanip umutsuzluk seviyesinin diisiiriilmesi degil yasanan olaylara
getirilen farkli yorumlarin da bu konuda etkili olabilecegi goriilmiistiir. Ornegin,
yasanan olumlu bir olay1 analiz ederken bu olayin ortaya ¢iktigi atmosfer ve sebepler
analiz edilip gelecekte de goriilmesi adma belli diisiince kaliplarinin gelistirilmesi,
bireylerin olaylara bakis agis1 ve iyi oluslarini sekillendirebilir (Macleod & Moore,
2000).

Bir bagka ¢alismada ise arastirmacilardan birinin iki farkli danisanina “Ben iy1 bir
insamim” ve “Ben isimde 1yiyim” seklinde iki farkli kalip veriliyor. Bu noktada ilk
danigana iyi bir insan olduguna dair kanitlar, ikinci danisana ise isinde iyi olduguna
dair kanitlar soruldugunda bu diislincelerin onlardaki tesiri biiyiiyor. Fakat ayn
durumun tersi oldugunda, yani danisanlar kanitlara ragmen olumlu bir bilig
gelistirmedikleri zaman beklenildigi gibi tesir elde edilmiyor. Bu durumda
danisanlarin ge¢cmisinde yasadiklar1 belli anlar, bu diislincelere eklenen ve
beklentilerini yiikselten anlamlar beklenilen etkinin gelmesini engelleyebilir

(Macleod & Moore, 2000).

Yapilan bagka bir ¢alismada ise katilimcilara ti¢ ana husus sorulmus. Bunlardan ilki
olan ‘Bugiinlerde genel durumunuz nasildir?’ sorusu i¢in ‘1’ (¢ok mutlu degil), ‘4’
(oldukca mutlu) araligindasecenekler sunuldu. Ikinci soru adaleti dlgmek adina,
‘Insanlar sans elde etseler senden faydalanmak isterler mi yoksa adil mi davranirlar?’
sorusu oldu. Bu soru igin ‘1’ (fayda saglarlar), ‘2’ (degisebilir durum), ‘3’ (adil
davranirlar) seklinde cevaplar sunuldu. Son soruda katilimcilara genel manada ¢ogu
insana giivenip giivenemeyecekleri seklinde bir soru sorulmus ve ‘1’ (glivenemem),

‘2’ (duruma gore degisir), ‘3’ (giivenebilirim) seklinde segenekler konmustur (Oishi
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vd., 2011). Bu ¢alisma, gegmisle kiyaslamalar yaparak gelir esitsizliginin yasandigi
ve az yasandigr donemlerde insanlarin giiven, adalet ve mutluluk durumlarimi tespit
etmeye calismistir. Amerikalilarin  goreceli ulusal gelir esitliginin daha ¢ok
saglandig1 zamanlarda, bu esitsizligin oldugu donemlere kiyasla daha mutlu oldugu
bildirilmistir. Ayrica gelir esitsizliginin yasandigi donemlerde bagkalarini adaletsiz
ve giivenilmez olarak algilamanin yiiksek oldugu goriilmiistiir. Bu baglamda, iilke
politikas1 olarak gelir esitsizligi bazinda aradaki makasin agilmasiyla birlikte
bireylerin mutluluk, giiven ve adalet konusunda hassasiyetlerinin arttigi Amerika

orneginde goriilmiistiir (Oishi vd., 2011).

Emmons ve Diener’mn (1985) bir c¢alismasinda ise disa doniiklik ve pozitif
duygulanim arasinda bir iliski tespit edilmis. Disa doniikliigiin olumlu duygulanim
ile pozitif, nevrotik belirtilerle ise negatif bir iligkiye sahip oldugu goriilmiis. Buna
ek olarak disa doniikliik olumlu duygulanimla pozitif bir iligki igerisinde iken
olumsuz duygulanimla degil,dir sadece nevrotiklik ile olumsuz bir iliski
icerisindedir. Buna ek olarak nevrotikligin de olumsuz duygulanim ile pozitif bir
iliski icerisinde oldugu goriilmiis. Bu calismanin ayirt edici noktasi arastirmacilarin
ilk olarak 12 hafta gibi bir siirede topladigi verilerin on sene sonra tekrar

gozlenebilmesi ve verilerin giincellenebilmesidir (Pavot vd., 1990).

Disa doniik bireylerin, bu verileri saglayacak ozellikleri diisiiniildiigiinde 6ncelikle
sosyal ortamlarda gecirdikleri zamanin farklilig1 goze carpiyor. Buna ek olarak
modern toplumun gereklilikleri baglaminda insanlara ve topluma bagimliligin
giderek artmasi ve sosyal etkilesimin eskisinden ¢ok daha 6nemli bir hale gelmesiyle
disa doniik bireylerin bu yonde bir avantaj sagladigi ve dolayli olarak mutluluk ve iyi
olus seviyelerinin 1yi yonde etkilendigi sdylenebilir. Bir diger bakis agisi1 ise topluma
daha cok karisan bireylerin ddiillendirme diizenine daha kolay alisip yasam tempolari
icerisinde karsilasacaklar1 6diil ve ceza durumlarin1 daha iyi tespit edebilmeleri
sayesinde bu yonde kabiliyetli olabilmeleridir. Yani cezadan kagma, ddiile yaklasma
becerileri gelistigi icin iyi oluslarinin da yiiksek oldugu goriilmiistiir (Pavot vd.,
1990).
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2.2.1. Psikolojik Tyi Olus

Psikolojik iyl olma fizerine yapilan bazi tartigmalar belli kisiler tarafindan teori
haline getirilmistir. Bunlardan ilki Asagidan Yukariya Teorisidir. Bu teori esasinda
Maslow’un ihtiyaclar hiyerarsisine benzeyen bir sekilde insanin ihtiyaglarinin
pesinden kosmasi ve ihtiyaclarinin kademe kademe doyurulmastyla mutlu olacagi
goriisiinii ortaya atmaktadir. Kisaca bireylerin psikolojik olarak iyi olmasini
etkileyen faktorler de demografik degiskenler de bu teorinin konusudur. Buna
mubhalif olarak bazi arastirmacilar digsal olaylar ya da durumlardan ziyade bireyin
kisiliginin psikolojik iyi olusuna etkili oldugunu savunarak Yukardan Asagiya
yontemini vurgulamistir (Akin, 2013).

Ikinci teori Dinamik Denge Modelidir. Bu model, bireylerin ice doniik ya da disa
doniik olmak gibi kisilik oOzelliklerinin psikolojik 1iyi olus tizerinde etkili
oldugunuone siirmektedir. Disa doniik bireylerin ice doniiklere nazaran daha fazla
deneyim sahibi olmalar1 ve bu fazla deneyimin de psikolojik iyi olus diizeyini
etkiledigini savunmaktadirlar. Bu baglamda bireylerin yasadiklar1 farkli tecriibelerin
alisilmadik bir sekilde vuku bulmasi ile bireyin psikolojik iyi olus diizeyi artabilir ya
da azalabilir. Bu artis azalislar, yasanilan olay birey i¢in normallestik¢e 1yi olus

seviyesini de zamanla normal hale getirecek sekilde tecriibe edilir (Akin, 2013).

Ucgiincii bakis agis1 Duyuma iliskin Coklu Celiski Modelidir. Bu model kisaca
bireyin ihtiyaglarin1 Onceleyen, bunlarin karsilanmasiyla psikolojik 1yi olusun
etkilenecegini savunan bir modeldir. Buna ek olarak bireyin, ¢evresindeki insanlarin
durumundan da etkilendigini onlarin mutluluklarimin ya da mutsuzluklarinin da
bireyin psikolojik iyi olusu iizerinde etkisi oldugunu savunur. Son olarak Amaca
Ulasma Teorileri bireyin yasami boyunca elde etmek istedigi ya da ihtiya¢c duydugu
bir seyi elde edip ihtiyacin1 gidermesi yoluyla psikolojik iyi olusun iyiye gidecegini
savunur. Bu noktada bireyin gercekci hedeflere sahip olmasi ve hedefler arasinda
celiskilerin olmamasinin yine iyi olus acisindan 6nem arz ettigi vurgulanmis (Akin,

2013).

Bunlara ek olarak, Lavto, Maloney ve Koven de psikolojik iyi olus lizerine belli

modeller ortaya koymustur. Ilk olarak Lavto’nun dort boyutlu modeline bakacak
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olursak psikolojik iyi olusun yasam kalitesi i¢in ¢ok Onemli oldugunu hatta
merkezinde oldugunu savunur. Bu modelde ilk boyut bireyin depresyon, gerginlik,
endise, karamsarlik gibi duygularla ne kadar bas edebildigidir. ikinci boyut ise
bireyin duygularma yonelik bir degerlendirme yaptiginda bu degerlendirmedeki
mutlulugun yeri iken ti¢iincii boyut olumlu duygulanim olarak ele alinmistir. Ve son
boyut bireyin hedefleri ve hedefleri sonucunda elde ettiklerinin tutarli olmasidir.
Yani algilanan yasam kalitesi ve davranigsal yeterlilik bu model i¢in 6nemlidir.
Maloney ise psikolojik iyi olusu tanimlamak adina ii¢ secenekten bahseder. Birincisi
negatif model de denilen psikopatolojinin olmays1. Ikincisi normal model denilen
hasta olmayan,bir ise ve arkadas ¢evresine sahip, benlik algisinda problem olmayan
ortalama bir bireyin durumu. Ugiinciisii ise pozitif model olarak da adlandirilan
psikolojik olarak cok saglikli, hayat sartlarina ortalamadan ¢ok daha fazla uyum
saglamis bireylerdir (Akin, 2013).

Cowen ise kendi modelinde psikolojik iyi olus igin bes yol dnermistir. Ilki bireyin
erken tecriibelerindeki faydal: birikimler, Ikincisi yasla birlikte yetenek ve olgunluk
edinebilmesi. Ugiinciisii iyi olusunu artirabilecek ortamlar hazirlayabilme kabiliyeti
ve bu ortamlarda bulunabilmesi. Dérdiinciisii bireyin kendisinde yasamini kendisinin
yonettigine dair bir duygunun olusabilmesi. Besincisi ise stres ve zorlu yasam

olaylar1 ile bag etme kabiliyetinin edinilmesidir (Akin, 2013).

Ryftf (1989) ise psikolojik iyi olusa dair belki de en meshur modellerden birini ortaya
koymustur. Bu model psikolojik iyi olusu gelistiren etmenleri agiklar. Sirasiyla bu

etmenler sunlardir:

e Kendini kabul: Bu tavir, tipki kendini gergeklestirme yolunda katki sundugu
gibi bireyin psikolojik iyi olusuna katk: sunar. Bu baglamda bireyin kendini
kabul ederken ge¢misini de kabul ediyor olmasi, mevcut durumdaki kendini
algilamasina olumlu bir katkida bulunur. Kendini kabuliin yiiksek oldugu
gozlenen bireylerin ge¢mislerine ve kendilerine iligkin olumlu duygular
besledigi gorilmiistiir. Kendini kabulii diisiik kisilerin ise kendinden bagka
birine dontigme istegi oldugu goézlenmistir (Ryff, 1989).

e Ogzerklik: Bireyin kendi yasaminda ve kader ¢izgisinde inisiyatif

alabilmesidir. Ozerklik, bireylesme agisindan onemlidir. Ozetle bir kisi
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kendini degerlendirirken referans noktasinin yine kendisi olmasi 6zerklik
baglaminda disiiniilebilir. Yapilan degerlendirmede ozerklik puani yiiksek
kisilerin kendi davranislarin1 6zgiirce belirledikleri ve topluma boyun egme
konusunda direngli olduklar1 goriilmiistiir. Ayn1 6l¢iimde diisiik puan alan
kisilerin 6nemli bir karar alirken toplumu g6z Oniinde bulundurup tek
baslarina karar almakta zorlandiklari tespit edilmistir (Ryft, 1989).

Baskalar ile iyi iliskiler iginde olmak: Baskalar1 ile kurulan olumlu iliskiler
kisinin iiretkenligine olumlu yonde katki sunar ve bu olumlu yonde katki
psikolojik iyi olusa da etki eder. Yapilan ol¢iimlerde baskalariyla olumlu
iligki icerisinde oldugunu beyan eden kisilerin empati becerilerinin gelistigi
ve glivene dayali iligkilerinin oldugu goriilmiistiir. Ayni 6l¢limden bu noktada
diisiik puan alan kisilerde ise hayal kirikligina ugrama durumu sik giindeme
gelmistir. Bu iligkilerin bireylere ayni zamanda insanlari analiz edebilme
kabiliyeti kazandirdig1 da tahmin edilmektedir (Ryff, 1989).

Cevresel ustalik: Bireyin hem kendisini hem igerisinde bulundugu g¢evreyi
tanimasin1 igerir. Bu tanima neticesinde sahip oldugu performansini ve
yetenegini sergileyebilecegi uygun bir atmosferolusturabilir . Cevresel ustalik
konusunda yiiksek puan alan kisilerin ihtiyaglar1 karsilamada da iyi oldugu
gbzlenmistir. Ayni Olgiide diisiik puan almis kisilerin ise ¢evrelerini kontrol
etmekte zorluk c¢ektigi ve cevrelerinin kendilerine sagladigi avantaj ve
dezavantajlar1 analiz etmekte zorlandiklar1 gériilmiistiir (Ryff, 1989).
Hayattaki amag: Bireyin yaraticiligina ve dolayisiyla iiretkenligine katkida
bulunur. Tiim bunlarin psikolojik 1iyi olusu olumlu yonde etkiledigi
bilinmektedir. Olgiimlerde hayattaki ama¢ konusunda iyi oldugu goriilen
kisilerin yasadiklar1 olaylara anlamlar yiikleyebildigi gozlenmistir. Aym
Olclide diistik puan alan kisilerin ise hayattan ders alma, ge¢misten edindigi
tecriibeleri analiz etme, hedef koyma ve hedeflere ulasma konusunda
zorluklar yasadigi goriilmiistiir (Ryff, 1989).

Kisisel gelisim: Problem ¢dzme becerisi, yeteneklerinin farkinda olma ve
islevsellik gibi konulara katki saglar. Olgiimler sirasinda kisisel gelisim
alaninda elde ettigi puan yiiksek olan bireylerin, hayatlarinda gosterdikleri
ilerlemelerin farkinda olduklar1 ve yeni deneyimlere kapali olmadiklari

goriilmiistiir. Ayn1 Olglimde diisiik puan alanlarin ise pasif bir yasantilart
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oldugu, diinyaya karsi ilgisizlik ve yeni durumlara karsi uyum saglama

zorluklar1 yasadiklar1 goriilmiistiir (Ryff, 1989).

Ryff’in ortaya koydugu psikolojik iyi olusa etki eden alt1 faktoriin {izerinde tesiri
oldugu diistiniilen belli durumlar vardir. Bunlar hayatimiz boyunca bagimiza gelen
belli gerceklerdir. ki, gelisme ve yaslanmadir. Ryff, giderek yash bir hale gelmenin
bireylerin iyi oluslarima olumlu katki sundugunu diisiiniiyor. Yaslandik¢a iyi
olusunda gelisme goriilen bireylerin kendilerine kars1 goriislerinde objektif bir tutum
sergiledikleri diistiniilmektedir. Ayrica yasam zorluklar1 karsisinda esnek kalmay1
basarabilmis yetigkinlerin psikolojik iyi olus seviyelerinin daha yiiksek oldugu
gozlenmistir. Son olarak psikolojik 1yi olusa etki ettigi bilinen belli basli unsurlar
sunlardir: hayatta kalma becerileri, insanlarla iliskiler, hayattaki amaglar ve duygusal
zeka (Ryft, 2014).

2.2.2. Oznel 1yi Olus

Diener (2008), insanlarin mutluluk diizeyi ve bu mutluluk diizeyinin nelerden
etkilenip neleri etkiledigi {lizerine ¢alismistir. Onun en onemli vurgularindan biri,
mutluluk i¢in ¢aba géstermenin mutlulugu gergekten yasamak adina atilmig faydal
bir adim olmadig1 yoniindedir. Diener kisaca olumsuzluk igermeyen ve iyi gelismis
bir siirecin neticesi olarak mutlulugun dogal yolla gelecegini savunur (Diener &

Ryan, 2008).

Buna ek olarak Diener (2008) egitim, yas, cinsiyet, din, igsizlik ve gelir diizeyi ile iyi
olus arasinda olan iliskilere de bakmistir. Egitim O6zelinde, cehalet mutluluktur
algisinin aksine veriler bulmus ve -1 ile 0 arasinda yer alan iliskisel puanda sifira
yakin ve pozitif dogrultuda bir deger elde etmistir. Cinsiyet i¢in bakildiginda 6znel
1yi olusun, iki farkli cinsiyet arasinda ¢esitli degerler aldigina dair bir kanit bulamasa
da kadinlarin normal yelpazeden ¢ikip ¢ok iyi ya da ¢ok kotii olma durumuna daha
sik geldigini belirtmistir. Yas i¢in bakildiginda ise yine kotii bir yaklasim olan
yasglilarin huysuz oldugu algisini yikacak bazi veriler elde etmistir. Diener’in (2008)
verileri iyi olusun yas ile birlikte arttig1 yoniindedir. Ayrica elde edilen verilerde yas
ilerledik¢ce artis goriilmeyen senaryoda da disiisten ziyade istikrar oldugu

belirlenmistir. Din i¢in bakildiginda dindar insanlarin dindar olmayanlara nazaran
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daha diigiik intihar egiliminde olmalar1 ve daha yiiksek yasam doyumunda olmalari
din konusunda bir ipucu vermektedir. Diener, (2008) bu baglamda din odakli bir
yasamin iyi olus diizeyi ile pozitif bir iliskisi oldugunu sdylemektedir. Ozellikle din
merkezli bir yasam siiren kadinlarin iyi olusunda gbzlenen artis daha fazla olmustur.
Issizlik igin yaptig1 tespitte ise issizlik artarken iyi olus seviyesinin diistiigii negatif
bir iligki goriilmiistiir. Erkeklerde ise issizligin iyi olus seviyelerindeki diisiisle daha
kuvvetli bir iliskide oldugu goriilmistiir. Bir dikkat ¢ekici nokta ise issizligin ulusal
bir sorun oldugu yerlerde issizlige bagli iyi olustaki diislis daha azdir. Gelir diizeyi
ile ilgili yaptig1 tespite gore, gelir diizeyindeki artis iyi olus iizerinde pozitif bir
etkiye sahiptir. Fakat zengin ve gelir diizeyi yliksek bir toplumda gelir diizeyinin iyi
olus iizerindeki etkisinin bu kadar belirgin olmadigi da goriilmiistiir (Diener & Ryan,

2008).

Diener (2008), 6znel iyi olusun genel manada iyi olusa ve psikolojik iyi olusa
muhakkak etkisi oldugunu savunur. Bu baglamda, 6znel iyi olusun da insanlarin
duygularina ve degerlerine 6nem verdigini sdyler. Ayrica psikolojik iyi olusun
boyutlarinin farkl kiiltiirlerde gegerliligini kaybedebilecegine dair bir elestiri getirir.
Diener, mutlu insanlarin da bagka insanlar tarafindan hosa gitmeyen ve iyi
karsilanmayan oOzelliklerinin olabilecegini sdyleyerek yeni bir bakis acisi getirir.
Yani, bagka insanlarin kotii olarak tabir edebilecegi kisiler de mutlu olabilir. Ryff ve
Diener’in ortaklastigi bir nokta, fiziksel sagligin 1y1 olmasi gibi belirli 6zelliklerin
Oznel iyi olus icin de gecerli olmas1 ve tatmin edici tecriibelerin olusturulmasi,
hayatta bir amacin olmasi, sosyal aglarin olmas1 ve 6z saygi gibi konularin 6znel iyi
olus icin de gecerli olmasidir. Ayrica, 6znel iyi olusun psikolojik iyi olusa etkisinin

yadirganmayacagi vurgulanmistir (Diener vd., 1998).

2.2.3. PERMA Modeli

Seligman, 2004 yilinda ortaya koydugu pozitif duygular, kalitim ve anlamdan olusan
otantik mutlulugu 2011 yilinda da pozitif iliskiler ve basar1 bilesenlerini ekleyerek
genisletmistir. Bu faktorlerin kisaltmast PERMA modelidir (Seligman, 2011). Peki,
PERMA modelinin islevi nedir? Perma modelinin refah iizerinde bir etkisi vardir.
Ayrica hepsinin bir anda 6lgiilmesi gerekmez ve ayr1 ayr1 degerlendirilebilirler

(Seligman, 2011). Seligman bu modeli sunarken felsefeden de yararlanmistir.
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Aristoteles'in iyiligi sorgulamasi ve ona cevap olarak mutluluk demesiyle baglamistir
(Seligman, 2011). Daha sonraki bir calismada ise 6znel iyi olus ile PERMA arasinda
0.98'lik bir iliski gézlemlenmistir (Seligman, 2018).

PERMA bilesenlerine tek tek bakilacak olursa Olumlu duygulanim PERMA’nin P
harfini olusturan “positive emotions” kavramidir. Olumlu duygulanimi mutlulukla ve
iyi bir ruh hali ile iligkilendirmek miimkiindiir. Bu bakis agisina goére olumlu
duygularla yasamak yalnizca disg goriiniis olarak siirekli sevingli ve giilimseyen bir
halde olmak degildir, daha ¢ok ge¢misi olumlu bir sekilde kabul edip dyle analiz
etmek, su anki basarilarin1 fark edebilmek ve olumlu yorumlar getirebilmektir. Ayni
zamanda zorlukla karsilastiginda pozitif kisilik 6zelliklerinde bahsedilen cesaretin
kirllmamas1 ya da iyt bir durumla karsilagildiginda yine pozitif karakter
ozelliklerinde bahsedilen takdir etme durumunun gortinmesini de igerir (Bulut, 2020;

Seligman, 2011).

Katilim, yani am1 yakalayabilmek de yasanilan ana katilmak olarak diisiiniilebilir.
Akista kendimize yer bulmamiz, zevk ve mutluluk veren seyleri kesfedebilmemiz ve
bunlarin igerisinde aktif olarak yer alabilmemizi kapsar (Bulut, 2020; Seligman,
2011).

Iyi iliskiler igerisinde bulunmak PERMA modelinin R harfini yani “relationship”i
kapsar. Insanim sosyal bir varlik olmas: ve diger insanlarla iliskisinin zorunlu olmasi
bireylerin hayatinda vazgeg¢ilmez bir gergek olarak yer tutar. Bireyin etrafindaki
insanlarla, gruplarla ve toplumla kurdugu bu iliskiyi algilama bi¢imi; iyi olusu
tizerinde onemli bir etkiye sahiptir. Zira etkilesim duygu aligverisini de beraberinde
getirir (Bulut, 2020; Seligman, 2011).

Anlam PERMA modelinin M harfini “meaning”i kapsar. Yagsamin anlaminin
farkinda olmak ve neyi ne i¢in yaptigin1 bilmek yapilan islere daha biiyiik kiymetler
verir. Bu dogrultuda bireyin anlamli bir sekilde yasamasi onun iyi olusunu olumlu

yonde etkiler (Bulut, 2020; Seligman, 2011).

Basarilar her bireyin hayatinda muhakkak tattig1 bir olgudur. Herhangi bir meseleden

basarili bir sonug¢ elde etmek ileriki isler i¢in bireye motivasyon kaynagi saglar.
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Ayrica bireyin yeni bir alanda ya da ilerledigi alanda basarili olmay1 arzulayip
calismasi da yine iyi olusuna etki eden ve onu yasam miicadelesinde destekleyen bir

noktadir (Bulut, 2020; Seligman, 2011).

2.3. Siikiir (Minnettarhk)

Bu kisimda once stikiir kavraminin tanimlarina bakilacak daha sonra siikiir halinde
bir bireyin 6zellikleri {izerine bir tartisma paylasilacak ve bazi dinlerde siikriin nasil
yer aldigina bakilacaktir. Bunlari takiben, siikiir ve iyi olus, sonrasinda da iligkili bazi
kavramlar iizerine yapilmis ¢alismalara bakilacaktir. Stikrii arttirmaya yonelik ortaya

konan bazi ¢aligmalardan elde edilen belli yontemler izah edilip boliim bitirilecektir.

2.3.1. Siikiir Kavramm

Siikiir kelimesi hamt ve 6vgiide bulunma anlamlariyla birlikte tesekkiir icinde olma
ve bunu ifade etmek olarak da tanimlanabilir (Cagrici, 2019). Tiirk Dil Kurumu
(2009) da “inanilan Allah’a duyulan minneti ifade etmek” olarak tanimlamistir. Ayni
zamanda ISAM Temel Islam Ansiklopedisi (2019) de siikrii tanimlarken bir biling
ortaya kondugunu vurgular. Emmons ve Crumpler (2000) ¢alismalarinda “gratitude”
kavramini ve kokenini ele almis ve liituf,minnet seklinde bir 6zet kavramlastirmaya
gitmislerdir. Bu tanimlarda ortaya ¢ikan minnettarlik vurgusu sebebiyle Tiirk Dil
Kurumu'nun “minnettarlik” tanimlarina bakma ihtiyact duyulmustur. Tirk Dil
Kurumu (2009), minnettarlig1 direkt siikran olarak tanimlamistir. Ahmet Akin’in
(2015) calismasinda da ilgili baslik Minnettarlik olarak ele alinmistir. Bu ¢alismada

ise cogunlukla Siikiir teriminin kullanilmasi tercih edilecektir.

2.3.2. Siikiir Hali Yiiksek Gozlenen Bireylerin Ozellikleri

Siikran igerisinde olma hali hayatina sirayet etmis insanlar belli bash 6zelliklere
sahiplerdir. Bu olgu su sebeple 6nemlidir: bireylerin sergiledigi haller ve durumlar
siikiir kavraminin somutlagmaya en yakin olabilecegi anlardir. S6zel tanimlara ek

olarak bu 6zelliklere bakmak, kavramin igsellesmesi agisindan 6nem arz ediyor.
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Oncelikle bu bireylerin bir seylerden mahrum oldugunu diisinmek yerine refah
icerisinde olduklarint hissettikleri goriilmiistiir. Ayrica diger insanlarla olan
iliskilerinde onlara muhakkak bir katkilar1 oldugunun farkina varip bu denklemden
dolay1 da siikran duyarlar. Bunlara ek olarak ¢ok temel dgeleri ve bunlarin hayattaki
anlamini fark edip siikran duyabilirler. Son olarak siikrani ifade etmenin hayat ve

kendileri i¢in ¢ok énemli oldugunun da farkina varirlar (Kardas & Yalgin, 2018).

2.3.3. Bazi1 Dinlere Gore Siikiir

Minnettarlik yani siikran ge¢misten bu yana insan i¢in Onemi vurgulanan bir
kavramdir. Ozellikle Yahudilik, Hristiyanlik, Miisliimanlik ve Budizm gibi dinlerde

de 6nemli bir yer tutar (Bono vd., 2004). Belli inanislardaki yerine bakacak olursak:

e Hristiyanlik agisindan siikran incelendiginde; Hristiyan erdemleri igerisinde
Oonemli bir yeri oldugu goriiliiyor. Hristiyanliktaki siikranin kaynagi insanin
yasam kaynagini, yani ruhu fark edip buna siikretmesi ¢ercevesindedir. Hem
zihinsel hem fiziksel hem de iliskisel olarak siikranin tiim hayata yedirilmesi
ve entegre edilmesi amaclanir. Minnettarligin ayn1 zamanda eylemlerle de
gosterilmesi Hristiyanlikta da vardir. Ornegin, hediye sunma gibi bir adet
oldugu biliniyor. Hiristiyanlik 6gretisi ayn1 zamanda minnettarligi dogruluk
ve iyilikle de bagdastirmis;siikran1 ¢ocuk yetistirme baglaminda da aktif bir
sekilde kullanmay1 amaglamistir (Emmons & Crumpler, 2000).

e Yahudilik baglaminda ise siikran, ibadetin bir pargasi olarak giinliik yasama
sirayet etmesi arzulanan bir durumdur. Ornek vermek gerekirse dindar bir
Yahudi sabah uyandiginda Yahve’ye ruhunu insanlara verdigi igin siikreder.
Mezmurlar adi verilen Yahudi kutsal eserlerinde ise pek ¢ok yerde Rabbe
siikredilecegi, Rabbin yiiceligi vurgulanmaktadir. Ayrica giinliik pratige
tekrar bakildiginda ise dindar bir Yahudi’nin bereket, nimet diye de gevrilen
stikran icerikli kisa duasini giinde yiizlerce kez okudugu goriiliir (Emmons &
Crumpler, 2000).

e Islamiyette ise Kur’an-1 Kerim’de defalarca kez Allah’a siikretmek ve bu
stikriin gerekliligi ile ilgili ayetler bulunmaktadir. Ayrica hadisigeriflerde de
yani peygamberin Ogretilerinde de siikran sik sik  vurgulanmaktadir.

Islamiyet’teki siikranin onemini gostermek adma su drnek faydali olabilir:
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giinde bes vakit namaz kilan bir Miisliiman’in kildig1 namazin her pargasinda
okudugu ve Kur’an’mn ilk Suresi olan Fatiha Suresi’nde “Hamt alemlerin
Rabbi olan Allah’a mahsustur.” ifadesi gegiyor.Dolayisiyla ibadet eden bir
Miisliiman giinde bes kere ve bu ritiieller i¢inde defalarca olmak suretiyle bu

ifadeyi tekrarltyor (Emmons & Crumpler, 2000).

Emmons ve Crumpler’in (2000) islamiyet agisindan yaptiklar1 yoruma ek olarak
Islamiyet, kullarin nimetlerin kiymetini bilmesini ve miitemadiyen bir siikiir hali
icinde olmalarin1 tavsiye eder. Ayrica siikiir i¢in bir seving hali benzetmesi de
yapilir. Pek cok surede gegmesine ek olarak siikiir kavrami Islam peygamberi Hz
Muhammed’in &gretilerinde de sikga yer alir. Ornek vermek gerekirse, Ebu
Davud’un naklettigi bir sozii sdyledir: “Kendisine bir ikramda bulunulan bir kimse,
imkan buldugu takdirde karsiligini versin. Bulamazsa o iyiligi yapana ovgiide
bulunsun. Ciinkii bir iyiligi ven siikran borcunu yerine getirmis olur. lyiligi gizleyen

ise nankérliik etmis olur.” (ISAM, 2019).

Yapilan bir ¢alismada genel minnettarlik seviyesi ile dini minnettarli1 karsilastirmak
amaclanmis. Sonuglara bakildiginda, 6znel 1yi olus baglaminda mizagsal minnettarlik
denen genel siikkranin dini minnettarliktan daha fazla etki ortaya koydugu
gbzlenmistir. Bunun sadece dindar Miisliimanlar ya da Islam dini igin degil diger
dinlerde de benzer verilere isaret ettigi soylenmektedir. Bu ¢aligmada ayn1 zamanda
arastirmacilarin bir tahmini de olmus, arastirmacilarin tahmini dine katilim oraninin
ve dini yollarla ortaya konan siikranin ruh sagligina etkisinde dlgiilerinden daha iyi
bir veri verebilecegi yoniindedir (Aghababaei & Tabik, 2013).

Bir baska calismada ise minnettar insanlarin dini pratiklere karsit igsel
motivasyonlarinin daha yiiksek oldugu gozlenmistir (Watkins & McCurrach, 2017). .
Ayni zamanda siikran seviyeleri yiiksek oldugu gozlenen bireylerin dini hizmet
cergevesinde degerlendirilebilecek aktivitelere katilim oranlarinin da yiiksek oldugu
gbzlenmistir. Bunda pek cok seyi Allah’tan gelen bir liituf olarak degerlendirme ve
siikretme, siikrettigi i¢in daha ¢ok bu baglamda diisiinme gibi bir denklem
diistintilebilir (Watkins & McCurrach, 2017).
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2.3.4. Ahlaki Bakis Acisina Gore Siikiir

Pek ¢ok kisi minnettarligin ifade edilmesi konusunda ahlaki bir gereklilik durumu
oldugunu kabul etmistir. Buna ek olarak minnettar olunacak ve bunun sergilenecegi
pek ¢ok durum oldugu kabul edilir.(Bono vd., 2004). Siikran1 bu baglamda toplumsal
acidan ahlaki olarak degerlendirdigimizde de ii¢c farkli islevi oldugu sdylenebilir.
Bunlardan ilki ahlaki barometre tabiriyle de anilan siikran sayesinde sosyal
iliskilerde ortaya ¢ikan kimi degisiklikleri igerir. Bu degisiklikler siikran duyulan
seyleri yani velinimetleri ahlaki arac1 pozisyonuna getirmektir. Ikinci islev ahlaki giic
islevidir. Zira siikran, herhangi bir yikicit davranisin engellenmesi ve bunun yerine
nezaketle davranmay1 beraberinde getirir. Bu baglam sebebiyle bir hatirlatma olarak
minnettarlik kaynakli umut ya da gurur gibi durumlarin karsisinda borgluluk ve
esitsizlik gibi kimi olumsuz ve tetiklenmeye hazir motivasyonlarin oldugu da not
edilmelidir. Son islev olarak ahlaki bir pekistirici gorevi goriir, zira minnettarligin
ifade edilmesi siikran duyulan seyin tekrarlanmasi agisindan bir motivasyon kaynagi
olabilir (Bono vd., 2004). Minnettarlik ile ilgili siiphe duyulan ya da elestiriler
arasinda bahsedilen bir mesele de siikranin otomatik bir tepki olarak sunulmasi
durumudur. Psikolojik a¢idan ele alinan minnettarlik durumu otomatik bir tepki degil
farkina varilarak hissedilerek ortaya konan bir tesekkiir durumudur. Yani pozitif

psikolojide bahsi gegen siikran bu sekilde bir siikrandir (Singh vd., 2014).

Stikrana dair ortaya konan diislincelerin bazilar1 su sekildedir: bireylerin dogustan
siikrana yatkin oldugu fakat ¢evreden Ogrendikleri belli seylerle siikrandan
uzaklastiklariveya slikran1 engelleyen bazi karakter ozelliklerinin oldugudur.
Ornegin, narsisizim yapisinda olan kisilerin siikrandan uzaklastig1 fikri oldukca
yaygindir. Ozetle, narsistler sahip olduklar1 seyleri zaten hak ettiklerini hatta daha
tyilerine layik olduklarmi diisiindiikleri i¢in siikran duyma gereksinimi duymazlar

(Kardas & Yalgin, 2018).

Stikran ve depresyon arasindaki iliskiye bakmak i¢in yapilan bir ¢alismada siikran ve
depresyonun negatif bir iliskileri oldugu; ayn1 zamanda siikranin, narsisizm, fiziksel
saldirganlik, diismanlik gibi olumsuz durumlarla da negatif bir iligkisi oldugu
goriilmistiir (Singh vd., 2014). Ayrica patolojiye dair yapilan bir g¢alismada

minnettarligin, depresyona ek olarak yaygin anksiyete bozuklugu, nikotin
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bagimliligi, uyusturucu ve alkol bagimliligi, fobiler gibi diger rahatsizliklarla da
negatif bir iliski ig¢erisinde oldugu hatta bulimianin da iyilesmesinde olumlu yonde

etkili oldugu goriilmistiir (Wood vd., 2010).

2.3.5. Siikiir, Tyi Olus ve Ilgili Kavramlarin Incelenmesi

Iyi olus bashiginda ve bu baslikta belirtildigi {izere siikran iyi olusa katki sunan
unsurlardan biri olarak goriilmektedir. Bu baglamda bu durumu kanitlamak igin
yapilan bir calisma su sekildedir: Katilimcilarin bir kismina olumsuz olaylarla ilgili,
bir kismma minnettar olduklar1 seylerle ilgili, bir kismina da nétr yasam olaylari
hakkinda giinlik yazmalar1 sdylendi. Caligmanin sonunda siikran glinligii tutan
grubun refah diizeyleri ve yasam doyumlar1 yiiksek olarak belirlendi. Bu ¢alisma,
hem yasam doyumu hem de iyi olus ile siikran iligkisi acisindan 6nemlidir (Sansone

& Sansone, 2010).

Buna ek olarak 6znel iyi olusla pozitif bir iligskisi oldugu gdzlenen minnettarligin
psikolojik iyi olusla da bir iligkisi oldugu tespit edilmistir. Ryff’in (1995)ortaya attig1
psikolojik 1y1 olusa etki eden alti unsurun siikranla bir iliskisi oldugu goriilmistiir.
Travma sonrast stres bozuklugu yasayan Vietnam Savasi gazileriyle yapilan
calismada minnettarligin 6znel ve psikolojik iyi olus ile iliskisi oldugu, dolayisiyla
da duygusal ve sosyal islevsellik agisindan da bir iyilesmeye aract oldugu

goriilmistir (Wood vd., 2010).

Ayrica bu tez caligmasinda da kullanilacak siikran1 6lgmeye yarayan giivenilir belli
yontemler oldugu bilimsel olarak kanitlanmistir. Bu sayede siikranin iligkili oldugu
kavramlar incelenebilmis ve 6znel iyi olus ile anlamli bir iligkisi oldugu tespit
edilmistir. Oznel iyi olus ile kuvvetli bir iliskisi oldugu tespit edilen siikranin
mutlulugu nasil arttirdigina dair de pek c¢ok teori ortaya atilmistir (Kardas & Yalgin,
2018). Bu cercevede mutlulugu etkileyen belli bash siikran Ozellikleri sdyle

siralanabilir:
e Ilki, bireyler yasam icerisinde pek c¢ok giizel ve onlari hosnut edecek seye

sahiptirler. Oncelikle bunlarin farkina varmalari pozitif yasam deneyimleri

tizerinde olumlu bir etkiye sahiptir. Ayrica bu durum bireylerin sahip
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olduklar1 tiim durumlar fark edebilmelerini ve bu imkanlar ¢ergevesinde tist
diizeyde doyum elde etmelerini saglar.

e Bir diger etki bireylerin bagkalarinin kendileri i¢in emek gosterdigi durumlari
fark edebilmesini ve boylece benlik saygisini artirmasini saglar.

e Uciincii etki, bireyin yasam kosullarini1 anlamada bir sekilde okuyabilmesine,
yasadig1t herhangi bir zor stresli ya da travmatik meseleyi bu baglamda
yeniden yorumlamasina yardim eder.

e Dordiincti etki olarak yardimlasma, nezaket sergileme gibi belli erdemleri
gelistirmeye yardimci olur.

e Besinci etkisi insan iligkilerinde mevcut durumu daha iyiye tasima ve yeni
iliski kurmaya katki saglama olarak diistintilebilir.

e Altinci etki yasanilan ev, ¢evre, sahip olunan aile, saglik durumu gibi pek ¢ok
konuda bireyin 6z farkindaligin1 destekleyerek cevresiyle ya da toplumla bir
kiyasa girmemesini kolaylagtirir.

e Yedinci etki otke, hirs, kiskanclik gibi birtakim olumsuz duygular siikranla
celistigi i¢in siikranin bulundugu yerde bu duygularin daha az goriilmesidir.

e Sekizinci ve son etkisi ise hizla degisen diinyada meydana gelen hem olumlu
hem olumsuz pek ¢ok olaya ¢abuk bir sekilde adapte olma kapasitesini
artirabilmesidir (Kardas & Yalg¢in, 2018).

Ayrica minnettarlik ve fiziksel saglik ile ilgili yapilan bir ¢calismada da sunlar elde
edilmistir:  kaygi ve fiziksel sikayetlerin iliskili oldugu diisliniildiglinde
minnettarligin stres mekanizmasmi sakinlestirme yoluyla bedensel saglikla da
olumlu bir etki igerisinde oldugu goriilmiistiir. Calisma neticesinde uyku saatlerinde
goriilen olumlu gelismeler, uykudan dinlenerek kalkma durumu da stres iizerinden

bedensel sagliga miidahalenin bir 6rnegi olarak goriilmistiir (Wood vd., 2010).

Siikran ve bes faktor modelii birlikte incelendiginde, yapilan ¢alismada elde edilen
net verilerin bir kismi ise su sekildedir: siikran ile olumlu duygusallik ve olumlu
sosyal iligkilerin anlamli bir iligkide oldugu gorilmiis. Ayrica, bireylerin ofke
diizeylerinin, depresif ve diismanca tavirlarinin da daha az oldugu goriilmiistiir. Buna
ek olarak minnettarlik, bireylerin hislerine ve degerlerine sahip ¢ikip bu dogrultuda

yasamalari adina yardime1 olan bir unsur olarak da gortilmiistiir (Wood vd., 2010).
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Hamt ve siikiir kavramlarinin psikoloji ile iligkilerini inceleyen bir tez calismasinda
Miran (2010) 6nemli sonuglar elde etmistir. Bu tez c¢alismasinda kullanilan nicel
yontem sayesinde yapilan analiz sonucunda siikilir kavraminin psikolojik 1yi olma,
mutluluk ve yasam doyumu {izerinde olumlu etkileri oldugu gozlenmistir. Ayrica
stresle basa ¢ikma mekanizmasi,diinyaya karsi pozitif bakisa sahip olma ve olumlu
sosyal iligki denklemlerini sergileyebilme durumlarinin da hamt ve siikiirle dogru
orantili olarak arttig1r goriilmiistiir. Depresyon ve kaygi bozuklugu gibi psikolojik
rahatsizliklarin ~ siikiirle negatif bir korelasyon gosterdigi de tezin Onemli
bulgularindan birisidir (Miran, 2010). Buna ek olarak Biilbiil (2022) stikrii iyi olus
ve kisilik ozellikleri agisindan incelenmistir. Yaptigi nicel arastirma ile Onemli
sonuclara ulasan aragtirmaci, minnettarlik diizeyi yiiksek olan bireylerin daha yiiksek
psikolojik iyi olusa sahip olduklarini ve olumlu kisilik 6zelliklerini
gosterebildiklerini ortaya koymustur. Bu baglamda arastirmaci psikolojik saglik ve
kisilik gelisimi ¢er¢evesinde siikran olgusunun olumlu bir 6ge oldugunu belirtmistir
(Biilbiil, 2022). Bunlara benzer bir baska calismayr Kalgi ve Ozen (2021)
yiirlitmiistiir. Bu ¢alismanin literatlirden ayrisan fakat bu tez ¢alismasi ile Ortiisen bir
yonli, COVID-19 hastaligini gecirmis bireyler {lizerinde yapilmis olmasidir. Bu
baglamda COVID-19 hastaligin1 ge¢irmis kisilerin siikiir diizeylerinde dindarlik
durumunun etkili oldugu ve yiiksek oldugu goriilmiistiir. Kalgi ve Ozen (2021)
hastalik esnasinda yasanan zorluklarin kisilere kattig1 tecriibeyle siikriin
artabilecegini vurgulamistir. Tiim bunlarin da kisilerin dindarlig: ile iliskili oldugunu

belirtmislerdir (Kalg1 & Ozen, 2021).

2.3.6. Siikriin Giinliikk Hayatta Artmasina Dair

Ayrica Seligman’in ortaya atti§i ve siikram1 artirmaya yonelik faydali oldugu
diisiiniilen belli egzersizler de vardir. Bunlardan ilki slikran giinliigli olarak da nam
salmig “yasaminizdaki ti¢ giizel sey” etkinligidir. Bu etkinliktebireylerden en temelde
her giin farkina vardiklari ve bunun i¢in takdir ve tesekkiir sunduklar1 ii¢ seyi not
etmesi ve bunu bir siire siirdiirmeleri istenir. Siikran ziyareti olarak gegen bir diger
egzersizde ise bireylerin miitemadiyen ya da ge¢miste bir dénem siikran iginde
bulundugu bir durum ya da kisiye i¢cinde bulundugu tesekkiir halini ifade etmesidir

(Kardas & Yalgin, 2018).

36



2.4. Yasamin Anlami

Yasamin anlami bu c¢alismanin bir diger degiskenidir. Covid-19 pandemi siirecinde
yapilan calismalarda yasamin anlaminin patolojik konular kadar ele alinmadigi
goriildiigiinden bu basghigin 6nemli oldugu diisiiniilmektedir. Ayrica yasamin
anlaminin 6zellikle pandemi gibi Olim ile yakindan iliskili bir donemde
incelenmesinin anlamli olabilecegi diisiiniilmiistiir. Bu kisimda yasamin anlami ve
tanimlari, iliskili oldugu unsurlar ve kisaca 6liim kavramu literatiirde gectigi sekliyle

acgiklanacaktir.

Oncelikle, yasamin anlamu ile ilgili ortaya konmus eserlere bakildiginda 6zellikle
Viktor Frankl, Alfred Adler ve Rollo May gibi isimler 6n plana ¢ikmaktadir. Bu
baglamda belli eserlerde yagamin anlaminin nasil ele alindigina bakilacaktir. Adler,
calismalarinda anlam arayisi ve insan dogasi iizerine diisliniip belli tespitlerde
bulunmustur. Bunu yaparken insani bireysel olarak ele almanin yani sira toplumun
bir parcast olarak da ele almis ve toplu yasama neden ihtiya¢ duyuldugundan
baslayarak bir izah yapmistir. Insan1 bireysel olarak ele aldig1 odak noktasinda, ruh
lizerine diisiinmiis ve varsayimlarda bulunmustur. Yani insanin bireysel yoniini ruh,
sosyal yoniinii ise toplum olarak gortir diyebiliriz (Adler, 2003). Battista ve Almond
(1973) yasamin anlami konusunda ortaya koyduklari ¢calismada yasamin anlaminin
bireysel ve toplumsal boyutlarini ele almiglardir. Tipki Adler’in kitabinda bahsettigi
gibi insan ve toplum birbirinden ayr1 olarak degerlendirilmistir. Bireysel olarak ele
alindiginda, insanlar hayatlarindaki anlami1 bulmak adina deger yargilarini, inang
sistemlerini ve hayatta koyduklari hedeflerini merkeze alirlarken; toplumsal olarak
ele alindiginda ise din, sosyoloji ve kiiltiir yapis1 gibi unsurlar 6n plana ¢ikmaktadir.
Ayrica yasami anlamanin insanlarla kurulan iligki denklemleri, elde edilen basarilar
ve toplumun ortaya koydugu kural ve sinirlara riayet etme gibi unsurlardan
etkilendigi de makalede belirtilmistir (Battista & Almond, 1973).

Bunlara ek olarak, Yasamin Anlami eserinde Adler, insan Dogasin: Anlamak (2010)
kitabinda da bahsettigi gibi sosyolojik ve psikolojik dinamiklerin 6nemli oldugunu
vurgulamaktadir. Ayrica Adler, insanin kendini gerceklestirmesi ve bunun ig¢in
cabalamasi, topluma katki saglamasi gibi durumlarda da yasamimn anlamim

bulmasinin kolay ve saglam olacagim1 soylemektedir. Ayrica ayni Frankl gibi
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yasanan zorluklar ve bunlara verilen tepkilerin de yasamin anlami konusunda 6nemli
oldugunu belirtmektedir (Adler, 2010). Adler, toplumun insanin biligsel gelisiminde
de rol oynadigim1 savunur ve bunu konusma unsuru lizerinden yapar. Soyle ki,
insanin mantikli diistinme becerisini konusarak kazanacagini ve bu konusmanin da
toplum icerisinde olacagini savunur. Ozetle insan bireysel ve toplumsal eklemlerde
gelismeye acik bir hale gelir. Bunun da oOtesinde en temelde hayati pek ¢ok sey
topluluklar sayesinde saglanir (Adler, 2003).

Yasamin anlami, logoterapi, varolugsal yaklagim gibi ekollerin yapitasi kitab1 olarak
goriilen Insanin Anlam Arayis kitabinda Frankl (2015) da diger diisiiniirler gibi belli
basli temel olgular ortaya koymustur. Frankl toplama kamplarinda gecirdigi
giinlerdeki tecriibelerle ve yasadigi travmatik olaylarla bu kitab1 olusturmustur.
Frankl’in anlam triyosu/iiclemesi dedigi ve yasamin anlamma kaynaklik eden
unsurlar bu c¢alisma i¢in Oonem arz etmektedir. Frankl’a gore yasamin anlamina
kaynaklik eden bu {i¢ kaynak; yaratici bir faaliyette bulunmak, insanlarla ve 6zellikle
sevdiklerinize baglantida olmak ve hayattaki zorluklara anlamli tepkiler
verebilmektir. Frankl bu ii¢ unsurun hayata gectigi durumlarda insanlarin
yasamlarindaki anlami daha kolay elde edebileceklerini sdylemistir. Ayn1 zamanda
Frankl yagsamin anlami s6z konusu oldugunda felsefe, psikoloji gibi ¢esitli alanlarin

da yasamin anlamina miidahalede bulunabilecegini belirtmistir (Frankl, 2015).

Steger ve Martela (2016) ise baska bir bakis acisiyla yasamin anlamini tutarlilik,
amag¢ ve Onem olarak kavramsallastirmislardir. Bu baglamda tutarlilik kavramini
insanlarin ig¢sel bir biitiinliikk icinde olmasi ve bu biitiinliigli siireklilikle devam
ettirebilmesi olarak ac¢iklamislardir. Tutarlilik, genel manada bireylerin inang
sistemleri ve hayatta koyduklar1 hedeflerle uyumlulugu olarak 6zetlenmistir. Amag
unsuru ise bireylerin hayattan beklentileri ve bu beklentileri dogrultusundaki
amaclarmi yerine getirmek adma koyduklar1 eforu gosterir. Onem kavrami ise
bireyin degerler sistemi ve anlamli gordiigli unsurlar icin odaklanip hayatin
merkezine bunlar1 koyabilmesidir (Steger & Martela, 2016). Steger ve Martela
(2016) anlatilan ii¢ yasamin anlami boyutunun ayni zamanda psikolojik iyi olus

acisindan da 6nemli oldugunu sdylemektedir.
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Glaw ve arkadaglar1 (2017) da yasamin anlami1 konusunda kapsamli bir literatiir
calismasi ortaya sunmus Ve Yasamin anlamini ruh saghgi ile birlikte
degerlendirmislerdir. Yaptiklar1 degerlendirmeler sonucunda daha anlamli bir hayat
yasayan bireylerin psikolojik olarak iyi olma hallerinin daha yiiksek oldugu, saglikli
hayat yasama durumlarinin daha yiiksek oldugu saptanmistir (Glaw vd., 2017).
Bundan daha eski bir ¢aligmay1 1966 senesinde Hepburn yapmistir. Bu ¢aligmada
yasamin anlamina getirilden tanimlarda ¢ok farkli alanlardan yararlanildig:
vurgulanmustir. Felsefe, psikoloji, teknoloji gibi disiplinlerin yasamin anlami
tizerinde kafa yorduklarini ve bu disiplinlerin de yasamin anlami iizerinde etkili
olabilecegi belirtilmistir. Hepburn da diger ¢alismalardaki gibi bireylerin yagamda
elde ettikleri deneyimleri, yasadiklar1 olaylara kars1 ortaya koyduklar1 tepkileri ve
psikolojik durumlarinin yasamdan duyduklar1 anlami etkiledigini belirtmistir. Ayni
zamanda deger yargilari, inang sistemleri, hayatta edilen basarilar, koyulan hedefler
de ona benzer sekilde yasamin anlamini bulma noktasinda énemli unsurlar olarak

goriilmiistiir (Hepburn, 1966).

2.4.1. Yasamin Anlami ve Oliim

Problem durumunda da istatistikler araciligiyla belirtildigi iizere, pandemi siirecinde
olagan dis1 bir 6liim sayisiyla karsilagildi. Bu sebeple ¢alismanin yapildig: siire¢ olan
pandemi siirecinin bireylerin 6liim konusunda daha ¢ok disiindiigii bir siireg
olabilecegi diisiincesiyle yasamin anlami ve varolusguluk ¢ercevesinde Olim
konusunun da incelenmesinin faydali olabilecegi disiiniildii. Bu boliimde kisaca

literatiirde yer alan ilgili ¢calismalar 6zetlenecektir.

Oncelikle varoluscu psikolojinin bireylerin varolus endiseleri, anlamli ve anlamsizlik
duygularini izah etme ve kabul etmesi tizerinde durur. Buradaki varolussal
endiselerden bir kasit da 6lim hususudur. Zira 6liimiin varolusu sonlandirip
sonlandirmadigi bile bir sorundur. Varoluscu terapinin Onciilerinden Irvin Yalom
6liim hususunu o6zellikle vurgulamistir. Yalom, 6liimiin yagsamin mutlak bir parcasi
oldugunu ve bu ger¢ekle muhakkak yiizlesilmesi gerektigini 6ne siirer. Ayrica dliim
korkusu ve oliim korkusunu pekistiren unsurlar1 da ele alir ve 6liim korkusunu
pekistirdigini 6ne siirdiigii dort ana baslik ortaya koyar. Bunlar: 6liimden sonra yok

olma, yok olduktan sonra izlerin silinmesi, anlamsizlik ve yalmzliktir. Yalom ayrica
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oliim korkusunun ele alinmasinin terapi icin elzem oldugunu da sdylemistir. Ozetle
Yalom, hem yasam hem Oliim {izerine diisiinmiis ve yasamin anlaminin,olimiin,
Oliime bakis agisinin da 6nemli oldugunu sdylemistir (Yalom, 2001). Zira insanlarin
olim gercegiyle ylizlestigi durumlarda yasamin kendisini anlama, yasamin degerini
idrak etme ve yasamin anlamini irdeleme konusunda daha iyi oldugunu ortaya
koymustur (Vural & Isézen, 2023). Bu sebeple 6liim giindeminin ve 6liim kaygisinin
yogun oldugu diisiiniilen donemlerde yasamin anlamu ile ilgili kayda deger verilere

ulasilabilecegi diistinmiistiir.

Bu baglamda yiiriitiilen ¢esitli calismalardan. ilki Budak ve Ozgetin (2023)
tarafindan yapilmistir. Insanlarm yasamin anlami, 6liim ve &zgiirliik konularinda ne
durumda oldugununincelendigi bu c¢alisma, pandemi doneminde yapildigi i¢in
onemlidir. Buna ek olarak insan iligkileri de bu ¢alismanin unsurlarindandir, zira
pandemi slirecinde getirilen yasaklar sosyallesmeyi de engellemis goriiniiyor.
Yapilan calisma, pandemi siirecinde bireylerin kisitlamalar sonucunda elde ettigi
yeni ve zor yasam tecriibelerinin varolussal bir ¢ercevede sorgulamalara yol agtigini
gostermistir (Ozgetin & Budak, 2022). 2021 senesinde Seker ve arkadaslari
tarafindan oliim kaygisinin ele alindigi literatiir taramasinda pandemi ile birlikte
artan Olim sayilarinin bir tehdit olarak algilandigi, ilk defa yasanan bir durum
olmasmin belirsizligi artirdigr ve dolayisiyla da 6liim kaygisinda artig goriildiigii
belirtilmektedir. Buna ek olarak bu korku ve kaygilarin toplumsal bir yoniiniin
oldugu da eklenmistir (Keyvan vd., 2021). Yine Aliogullar1 (2021), saglik ve 6liim
kaygisini ele alan tez galismasinda bireylerin yaglar arttikga 6liim kaygisinin da
arttigin1 ve bunun baska calismalarda da goriildiigiini belirtmistir. Tepe’nin (2020)
yazdig1 yliksek lisans tezinde ise cinsiyete gore bir fark bulunmus olup kadinlarin
O0lim kaygisinin erkeklerden anlamli bir sekilde ve pozitif olarak ayristigi
goriilmiistiir. Tim arastirmalar g¢er¢evesinde bu Covid siirecinin 6liim ve yasam

konusunda bireyleri diisiinmeye ya da kaygiya ittigi soylenebilir.

2.4.2. Yasamin Anlaminin Belli Durumlarda incelenmesi

Ozetle, yasamim anlami teorisyenler tarafindan tecriibeler, tecriibelere verilen
tepkiler, hedefler, tutarlilik goOsterme ve Onem verilen unsurlar gercevesinde

tanimlanmistir. Yagamin anlami, Glaw ve arkadaslarinin (2017) ¢alismasindaki gibi
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baz1 psikolojik kavramlarla da iligkilidir. Bu kisimda iligkili oldugu 6nemli bazi

kavramlardan bahsedilecektir.

Literatiirde one ¢ikan ilgili ¢alismalardan biri Brassai ve arkadaslarinin (2011)
calismasidir. Bu calismada Brassai ve arkadaglart (2011), yasamin anlamin
ergenlerin yasayabilecegi olasi psikolojik problemleri hususunu da ele almiglardir.
Bu baglamda hayatin anlamini bireylerin hayatta neyi 6nemsedikleri, koyduklari
hedefler ve amaclar ve istedikleri seyleri igeren bir kavram olarak agiklamiglardir.
Ergenlik donemi ise kimlik arayisinin oldugu, deger yargilarinin kuruldugu ve
gelisimi psikoloji agisindan 6nem arz eden bir donem olmasi itibariyle yazinin odagi
olmustur. Yapilan her calismada hayatta bulduklar1 anlami yiiksek olarak gozlenen
ergenlerin depresyon ve anksiyete gibi psikolojik sorunlara kars1 kirllgan olmadiklar
ve psikolojik saglamlik gosterdikleri belirtilmistir. Buna ek olarak iyi olus hallerinin
ve yasam memnuniyetlerinin de yagamin anlami puani yiiksek olan kisilerde yiiksek
oldugu goriilmiistiir. Yasamin anlami dlgiimlerinin yiiksek oldugu ergenlerde deger
yargilarinin erken insa edilmesi ve hayatta amaglar belirleme dogrultusunda

adimlarin atilmasinin etkili oldugu diisiintilmektedir (Brassai vd., 2011).

McKnight ve Kashdan (2013) ise yaptig1 c¢alismada sosyal kaygi bozukluguna
odaklanmistir. Bu arastirmacilarin amaci insanlarin hayatta bulduklar1 anlama olan
bagliliklar1 ve sosyal kaygi bozuklugunun nasil bir iliski igerisinde oldugunu
anlamaktir. Arastirmacilar, hayattaki amaclarina bagli olan kisilerin sosyal
kaygilarinin daha az olacagini varsayarak yola ¢ikmiglardir. Bunun igin yiritiilen
nicel ¢alisma neticesinde ¢alismanin baslangicindaki varsayimlar olan hayattaki
anlami kuvvetli ve bu anlama baghligi yiiksek olan kisilerin sosyal kaygi
bozuklugunu daha kolay yendigi ya da daha hafif gecirdigi goriilmiistiir. Bunun
sebebi yasamin anlamimna olan bagliligin kisilerin kendini daha iyi hissetmesine

yardime1 olmasi seklinde belirtilmistir (McKnight & Kashdan, 2013).

Kul ve arkadaglarinin (2020) bu tez calismasina benzer sekilde pandemi doneminde
yaptiklar1 caligmada psikolojik saglamhik Ol¢giilmiis olup yasamin anlaminin
psikolojik saglamlik {izerinde yordayici etken olup olmadigi arastirilmistir. Bunu
yaparken kayg1 faktorii de degerlendirilmistir. Istatistiksel veriler elde etmek adina

belli anketlerin kullanildig1 ve nicel olarak yiiriitiilen ¢calismanin sonucunda yasamin

41



anlami ve kayginin, psikolojik saglamlik {izerinde yordayict bir etkiye sahip oldugu
goriilmistiir. Yasamin anlaminin yiiksek ¢iktigi durumda psikolojik saglamligin da
yuksek oldugu goriilmiistiir. Buna istinaden diisiik kaygi ile yiiksek psikolojik
saglamlik yine pozitif yonde iliskili goriilmiistiir. Bu da literatiirdeki diger verilerle

uyumlu goriilmektedir (Kul vd., 2020).

Soylemez (2016) manevi zekd ve yasamin anlamini inceledigi doktora tezinde
manevi zeka, yasamin anlami ve yasami duyma Olgeklerini kullanarak nicel bir
caligma yiriitmiistiir. Elde edilen 6nemli sonuglar manevi zekaya sahip bireylerin
yasamin anlami konusunda da yiiksek puan aldiginigdstermektedir. Ayrica yasamdan
aldiklar1 doyumun da yine manevi zekayli birlikte yiiksek oldugu goriilmiistiir.
Arastirmact maneviyatin yagamda bir anlam bulma ve doyuma ulagma konusunda

onemli oldugunu belirtmistir (Soylemez, 2016).

Dursun’un (2019) bu konuda yaptigi ¢alisma da su yonden 6nemlidir: Dursun, evli
ve bekar olarak insanlart ayirmis ve bu bireylerin yasamin anlamlarini ve
maneviyatlarint incelemistir. Yaptigr nicel calismada elde ettigi 6nemli sonuglar
evlilerin yasamin anlamlarinin  ve maneviyatlarinin daha yiiksek oldugunu
gostermektedir. Arastirmaci, evlilik kurumunun maneviyati bulma konusunda
bireylere yardimci oldugu yorumunu ¢ikarmistir. Bekarlarda ise maneviyat ve
yasamin anlamimin degisken oldugunu; kisisel inang, degerlerin ve hayattaki
tecriibelerin bekar bireyleri yasamin anlami konusunda daha ¢ok etkileyebildigini
sOylemistir. O sebeple bekar bireylerde degisken bir yasamin anlami 6l¢iimii

goriilmiistiir (Dursun, 2019).

Girgin (2018) de bu tez ¢alismasiyla paralel bir sekilde yasamin anlami ve psikolojik
1yi olus tizerinde durmus fakat odagimi iiniversite 6grencilerine ¢evirmistir. Girgin
caligmasinda nicel bir yontem kullanilmis olup yapilan analizler neticesinde
tiniversite 0grencilerinin yasamin anlami dl¢limleri ve psikolojik iyi oluslari arasinda
pozitif bir iligki bulmustur. Yani, yasamin anlami puan yiiksek ¢ikan ve yasamda
yiiksek bir anlam buldugu varsayilan G6grencilerin psikolojik iyi oluslarinin daha
yiiksek oldugu tespit edilmistir. Makale, psikolojik iyi olusu desteklemek adina

yasamda anlam bulmanin énemli oldugunu vurgulamaktadir (Girgin, 2018).
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Yapilan arastirmalarin da 1s18inda, pozitif psikoloji ¢er¢evesinde yasamin anlamini
incelemek arastirmaya deger goriilmiistiir. Ozellikle pandemi siirecini ele alan
caligmalarin azlig1 sebebiyle bu tez calismasmin literatiire katki sunacagi

umulmaktadir.
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BOLUM III

YONTEM

Arastirma sorularinin cevaplanabildigi ve bunun bilimsel bir ¢ergevede kaldigi bir
metodoloji izlenecektir. Bu bdliim, calismanin uyguladigi metodolojiyi anlatacaktir.
Metodolojinin igerigi evrenin, Orneklemin ve bunlarin secilis siireclerinin
anlatilmasiyla baglayip degiskenleri tanimlayan 6lceklerin izah1 ve uygulanan analiz

yontemlerinin, istatistiki tekniklerin anlatilmasiyla son buluyor.

3.1. Arastirmanin Varsayimlari

1. Calismaya katilan goniilliilerin sorulara cevap verirken diirlist oldugu, sosyal
kabul, ortaya yi1gilma gibi hatalara sebep olmadiklar1 varsayilmistir.

2. Olgekler ve kisisel bilgi formunun gegerli ve giivenilir oldugu varsayilmustir.

3. Evrene ulagmanin gii¢liigii sebebiyle Orneklemin evreni tamamen yansittigi
varsayilmistir.

4. Kullanilan bilgisayar programinin tim varsayim ve uygulamalari dogru ve

gecerli sayilmigstir.

3.2. Arastirmanin Yaklasim

Bu calisma nicel aragtirmalar smifinda, deneysel olmayan ve iliskisel analize
girmektedir, zira iki (ya da daha fazla) degiskenin birlikte degerlendirilip birbirleri
ile iligkide olup olmadiklarini analiz etmeyi amaclamaktadir. Ayrica, aynit grup
icerisindeki farklilagmis demografik bilgilere uygulanan fark testleri ile birlikte fark
analizi de goriilmektedir (Akbay, 2019). Yasamin anlami, psikolojik iyi olus,
PERMA boyutlar1 ve minnettarlik arasinda anlamhi bir iligki goriilmesi
amaclanmaktadir. Sirastyla bilgilendirilmis onam formu, sosyo-demografik bilgi
formu, PERMA Olgegi, Psikolojik Iyi Olus Olgegi, Minnettarlik Olgegi, Yasamin

Anlam1 Olgegi’nin Tiirkgelestirilmis ve giivenirlik gecerlik analizi yapilmis
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versiyonlart kullanilmistir. Bu 0Olgme araglari, kesinlikle 1 (katilmiyorum)-
5(kesinlikle katiliyorum) uglar1 arasinda kademelendirilmis Likert 6l¢egi kullanilarak
sunulmustur. Sosyo-demografik bilgi formu danisman ile birlikte olusturulmus olup
cinsiyet, yas, ikamet ili, medeni durum, varsa ¢ocuk sayisi, ¢alisan kurumun kamu
kurumu olup olmamasi, calisma siliresi ve gelir bilgilerini katilimcilardan
toplamaktadir. Tim veriler, burada bahsi gecen form ve anketler araciligi ile
toplanmistir. 1liskisel yaklasim, c¢ok fazla degisken olmasi sebebiyle kullanish
bulunmustur.  Sosyo-demografik degiskenlerin  grup ig¢indeki farkliliklarini
gorebilmek i¢in 2 gruplu degiskenlerde bagimsiz 6rneklem t-test, 3 ve daha fazla
gruplu degiskenlerde Tek Yolii Varyans Analizi ANOVA) uygulanmigtir ki bu da
sosyo-demografik bilgi sayisinin fazla oldugu orneklemde kolaylik saglamistir
(Blytikoztiirk, 2018). Veriler, hafta sonlar1 uygulanan sokaga ¢ikma yasaklar ve
maske kullanma zorunluluklarinin devam ettigi 2020 senesi Ekim-Kasim aylarinda
toplanmistir. Bu sebeple pandemi siirecindeki yansimalari samimice ve detaylica

verecegi diisliniilmektedir.

3.2.1. Arastirmamin Degiskenleri

Iyi olus: Psikolojik Iyi Olus ve PERMA Olgeklerinin gosterdigi sonuglar baz

alinacaktir.

Minnettarlik: Minnettarlik Olgeginin gdsterdigi sonuglar baz alinacaktir.

Yasamin Anlami: Yasamim Anlami Olgeginin gosterdigi sonuclar baz alinacaktir.
Demografik Unsurlar: Sosyo-demografik Bilgi Olgeginin gosterdigi yas, cinsiyet,
medeni hal, ¢gocuk durumu, egitim durumu, is tecriibesi, ikamet ili ve gelir durumu

sonuclar1 baz alinacaktir.

3.2.2. Cahismanin Evreni ve Orneklemi

Calismanin evreni, Tiirkiye’de yasayan ve pandemi siirecini gecirmis bireylerden
olusmaktadir. Orneklemini ise, Tiirkiye’de yasayan, pandemi siirecini Tiirkiye’de
gecirmis ve c¢esitli demografik bilgiler acgisindan farklilasan 1652 adet birey
olusturuyor. Veriler, toplandigi donemde yasanan pandeminin (Covid-19) etkisiyle

ve ¢esitli sehirlerdeki bireylerden toplanacak olmasi sebebiyle ¢evrimigi yolla

45



uzaktan toplanmistir. Farkli sehirlerden veri toplamanin 6nemi, metropol olarak
adlandirilan Istanbul, Ankara ve izmir sehirlerinin verileri ile bunlarin disinda kalan
sehirlerin verilerinin gruplanmasini  saglamasidir. Metropolde yasamak ya da
yasamamak, dogulan sene, egitim seviyesi, calisilan sektor, is tecriibesi ve diger
demografik degiskenler bu calisma icin 6nemlidir. Bunlarin anlamli bir sekilde

oOlgiilebilmesi i¢in ¢esitli illere rastgele bir yontem ile dagitilmistir.

3.3. Veri Toplama Araglari

Bu calismada toplam bes adet 6l¢ek kullanilmistir. Bu kisimda sirastyla bu 6lgekler

acgiklanacaktir.

3.3.1. Sosyo-Demografik Bilgi Olcegi

Caligmaya katilan 6rneklem grubunun demografileri hakkinda bilgi toplayabilmek
adina arastirmaci tarafindan gelistirilmistir. Bu 6l¢cek on maddeden olusmaktadir:
katilimcilarin cinsiyetleri, yaslart, medeni durumlari, son mezun olduklar1 egitim
kurumu, aylik gelir araliklari, ¢alistiklar1 sektorler, ka¢ sene calistiklari ve ikamet

ettikleri illere dair bilgilere ulasilmistir. Tablo 3.1’de elde edilen verilerin 6zeti

bulunmaktadir.
Tablo 3.1. Sosyo-Demografik Bilgiler Tablosu
Degisken Grup n Yiizde(%)
Cinsiyetin Kadin 1113 | 67,4%
Erkek 538 32,6%
Ikamet Edilen Il | Metropol 1204 | 72,9%
Diger 447 27,1%
Cocuk Durumu Var 945 57,2%
Yok 706 42,8%
Medeni Durum Evli 1020 | 61,8%
Bekar 536 32,5%
Bosanmig/Dul 95 5,8%
Egitim Durumu | Ortaokul ve alt1 48 3,5%
Lise 188 13,6%
On lisans 73 5,3%
Lisans 822 59,4%
Yiiksek Lisans ve iisti 253 18,3%
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Tablo 3.1. (devami)

Calisilan Kurum | Devlet Memurlugu 888 62,6%
Ozel Sektor 250 | 17,6%
Ev hanimi 56 3,9%
Girisimci-Is adam1 50 3,5%
Caligmiyor 174 | 12,3%
Diger 0 0,0%

Calisma Y1l 5 yildan az 522 31,6%
5-10 yi1l aras1 366 22.2%
11-15 y1l aras1 214 13,0%
16-20 y1l aras1 165 10,0%
20'den fazla 384 | 23,3%

Gelir Yok 181 11,0%
790'dan az 46 2,8%
790-1844 arasi 94 5,7%
1845-3948 arasi 188 11,4%
3949-6580 arasi 856 51,8%
6581'den fazla 286 | 17,3%

3.3.2. PERMA Olcegi

PERMA 6lgegi, iyi olus olgusunu bes ana alt basliga ayirip sonrasinda bu ve iyi olus
ile alakali diger kavramlar1 6lgmeyi amagclar. Seligman’in literatiir kisminda da
anlatilan PERMA modeli, bu 6lgekle 6lgiilebilir hale gelmistir. Olcegi Tiirkceye
Ibrahim Demirci ve arkadaslar1 adapte etmistir (2017). Tiirkce versiyonunda toplam
soru sayis1 23’tiir. Alinabilecek en yiiksek puan 230, en diisiik puan ise 23 tiir. Olgek
dort adet ters madde barindirir; bu ters maddeler 7, 12, 14 ve 20. maddelerdir.
PERMA modeline gore mevcut alt olgekler su sekildedir: P olumlu duygular
(p5+p10+p22), E baglanma (p3+pl1+p21), R olumlu iliskiler (p6+pl15+p19), M
anlam (pl+p9+pl7), A basarilar (p2+p8+pl6). Her bir alt kiimenin puanini
hesaplamak i¢in ilgili sorulardan alinan puanin soru sayist olan 3’e boliinmesi

gerekmektedir (Demirci vd., 2017).

Olgek ayrica 8 adet dolgu, ek madde icerir. Bu 8 dolgu maddesinin 6’s1 H saglik
(p4+p13+p18) ve N olumsuz duygular (p7+pl14+p20) olmak iizere iki ayri boyut

olarak eklenmistir. Burada da ayni sekilde; her bir alt kiimenin puanin1 hesaplamak

i¢in, ilgili sorulardan alinan puanin soru sayisi olan 3’e bdliinmesi gerekmektedir.
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Toplam iyi olus puanimi belirlemek i¢in mutluluk tabiri kullanilmistir ve mutluluk
23. madde ile temsil edilmistir. Ayrica yalmizlik, ters kodlanan maddelerden biri
olarak olgekte yer almistir. Yalnizlik, 12. madde ile temsil edilmistir. Cronbach alfa,
i¢ tutarhilik kat sayisi i¢cin genel kabul olan .70’ten yiiksek ve .91 bulunmus

oldugundan ¢aligmada kullanilmasi uygun goriilmiistiir (Demirci vd., 2017).

3.3.3. Psikolojik Iyi Olus Olgegi

Olgek, Deiner’in (2010) ortaya koydugu psikolojik iyi olus modelini nicel olarak
Olcebilmek adina gelistirilmis gorece kisa bir Olcektir. Sahip oldugu 8 soru ile
yapilan 6l¢iim, zaman tasarrufu acisindan arastirmaciya kolaylik saglamistir. Olgek,
“1” (katilmiyorum), “7” (kesinlikle katiliyorum) anlamina gelecek sekilde Likert tipi
olarak tasarlanmistir. Bu sebeple en diisiik puan 8 en yiiksek puan 56 olarak
saptanmustir. Yiiksek puan alinmasi, psikolojik iyi olus seviyesinin yiiksek o6l¢iildiigii
anlamma gelmistir. Psikolojik iyi olusun alt bilesenlerine dair bir veri
sunmamaktadir. Cevirisini ve Tiirk¢e adaptasyonunu Telef (2013) yapmaistir ve elde
ettigi veriler Tiirk¢e versiyonunun kullanima uygun ve benzer amacgl Olgeklerle
uyumlu oldugu yoniindedir. Bu dogrultuda Ihtiya¢ Tatmini Olcegi ile korelasyon
analizine basvurulmustur. Kullanilan Psikolojik Iyi Olus Olgegi ve Ihtiyaglar
Tahmin Olgegi arasinda Pearson momentler ¢arpimi korelasyonu p < .01 araliginda
.56 ve .73 olarak bulunmustur. Buna ek olarak Cronbach alfa katsayisi .80
hesaplanmis olup bu deger .70 iizeri oldugu i¢in Slgegin ¢alismada kullanilmasi

uygun goriilmistiir (Telef, 2013).

3.3.4. Minnettarhk Olgegi

Bireylerin sahip oldugu minnettarlik seviyesini nicel olarak Olgebilmek adina
McCullough (2002) tarafindan gelistirilmistir. Olgek 2012 senesinde Yiiksel ve Oguz
Duran tarafindan Tiirkceye cevrilmis ve adaptasyonu yapilmustir. Olgek, 17
(katilmiyorum) ve “7” (kesinlikle katiliyorum) anlamina gelen Likert tipindedir. 6
soru iceren Olcekte 3. ve 6. maddeler ters kodlanmistir. Likert tipi puanlama
sebebiyle dlgekten alinabilecek en diisiik puan 6, en yiiksek puan 42°dir. Alinan puan

arttikca Ol¢iilen minnettarligin arttigr bildirilmistir. Kullanilan Tiirkge versiyonun
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Cronbach alfa degeri .77 olup .70 {izeri oldugu i¢in Slgegin ¢aligmada kullanilmasi

uygun goriilmiistiir (Yiiksel ve Oguz Duran, 2012).

3.3.5. Yasamin Anlam Olcegi

Bireylerin yasamdaki anlamlarini iki alt boyutuyla birlikte nicel olarak 6lgebilmek
adina Steger ve arkadaslari tarafindan 2006 senesinde gelistirilmistir. 2018 senesinde
Demirdag ve Kalafat tarafindan Tiirkce ¢evirisi ve adaptasyonu yapilmistir. Toplam
10 soruya sahip bir 6l¢ektir ve ters kodlanan maddesi yoktur. 1 puan katilmiyorum; 7
puan kesinlikle katiltyorum anlamina gelen Likert tipi kullandigindan alinabilecek en
diisiik puan 10, en yiiksek puan 70’tir. Olgek yasamin anlamini var olan anlam ve
bulunmaya c¢alisilan anlam olarak iki alt faktorle ele almistir. Var olan anlam alt
faktorii i¢in 1-4-5-6-9 maddeler, bulunmaya calisilan anlam alt faktérii i¢in 2-3-7-8-
10 maddeler baz alinmistir. Cronbach alfa degeri var olan anlam igin .80 ve
bulunmaya calisilan anlam i¢in .86 bulunmus olup .70 {izeri oldugu i¢in 6l¢egin

calismada kullanilmasi1 uygun goriilmiistiir (Demirdag ve Kalafat, 2018).

3.4. Verilerin Toplanmasi

Calismada Sosyo-Demografik Bilgi Formu, Iyi Olus diizeylerini belirlemek igin
Psikolojik Iyi Olus Olgegi ve PERMA &lgegi, siikran diizeylerini belirlemek igin
Siikran Olgegi ve hayatlarmim anlamliligim 6lgmek igin Yasamin Anlami Olgegi veri
toplama araci olarak kullanilmistir. Sosyo-Demografik Bilgi Formu, c¢alismaya
katilan bireylerin temel demografik bilgilerini edinebilmek adina arastirmact
tarafindan gelistirilmistir. Bu 6l¢ek dokuz maddeden olusmaktadir: Katilimcilarin
cinsiyet, yas, medeni durum, son mezun olduklari egitim kurumu, aylik gelir
araliklar, calistiklar1 sektor, ka¢ sene calistiklar1 ve ikamet ettikleri illere dair
bilgilere ulasilmistir. Diger o6lceklerin kullanilabilmesi admna arastirmaci 6lgegi
gelistiren ya da Tiirkge adaptasyonunu yapan kisilerle e-posta iizerinden iletisim
kurup onay almistir. Cevrimigi olarak Google Formlar ile verilerin toplanma stireci
devam etmistir. Formda yer alan ve sirali olarak bulunan o6lceklerin tamaminin
doldurulmasi ortalama 15 dakika stirmiistiir. Bu siirede katilimcilarin doldurma ve

okuma hizinin da etkisi olmustur.
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BOLUM IV

BULGULAR

4.1. Analiz Ozeti

Veriler SPSS-22 programi kullanilarak analiz edilmistir. Sosyo-demografik sorular
icin frekans tablosu olusturulmustur. Degiskenlerin grup ortalamalarindaki
farkliliklar1 gorebilmek icin 2 gruplu degiskenlerde bagimsiz 6rneklem t-test, 3 ve
daha fazla gruplu degiskenlerde Tek Yonli Varyans Analizi (ANOVA)
uygulanmustir. Olgeklerin birbirleri arasindaki iliskinin yoniinii ve giiciinii tespit
edebilmek i¢in Pearson korelasyon analizi uygulanmistir. Analizler alfa=0,05

seviyesinde uygulanmistir.

Tablo 4,1’e gore tiim Olceklerin basiklik ve c¢arpiklik degerleri -2; +2 sinirmi
asmadiginda analizlerde parametrik testler kullanilacaktir (George& Mallery, 2010).
SPSS for Windows Step by Step: A Simple Guide and Reference, 17.0 update (10a
ed.) Boston: Pearson. Olgeklerin giivenilirlikleri yiiksek diizeydedir. Cronbach Alpha
katsayisinin 0,60 ile 0,80 arasinda olmasi Ol¢egin orta giivenilir, 0,80 ile 1,00
arasinda olmasi ise dlgegin yiiksek giivenilir oldugunu gostermektedir (Kayis, 2009;

Kilig, 2016)

Tablo 4.1. Normallik Varsayim Analizi ve Giivenilirlik Analizi

Olcek n Ort. | SS Kolmogorov | Carpikhik | Basikhik | Cronbac’s
Smirnov (p) Alpha

Olumlu 1651 (7,00 | 1,69 |,000 -, 752 ,563 ,890

Duygular

Baglanma | 1651 | 7,47 | 1,50 | ,000 - 731 ,628 ,644

Olumlu 1651 (7,01 | 1,66 |,000 -,635 ,252 ,670

Mligkiler

Anlam 1651 | 7,30 | 1,65 |,000 -,888 1,036 ,799
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Tablo 4.1. (devam)

Basarilar 1651 | 7,37 | 1,47 | ,000 -,683 ,498 , 745
Saglik 1651 | 7,70 | 1,64 | ,000 -,967 1,035 ,866
Olumsuz 1651 | 5,44 | 1,76 | ,000 ,011 -,295 ,728
Duygular

Perma 1651 | 6,99 | 1,23 |,000 -,620 ,686 ,926
Var Olan | 1651 | 27,4 | 6,57 | ,000 -,905 ,331 ,865
Anlam 7

Bulunmaya | 1651 | 20,1 | 9,06 | ,000 -,063 -1,106 924
Caligilan 2

Anlam

Yasamin 1651 | 47,6 | 9,64 | ,000 ,015 ,581 ,697
Anlami 0

Toplam

Psikolojik | 1651 | 43,7 | 8,79 | ,000 -,903 1,022 ,901
Iyi Olus 7

Minnettarl1 | 1651 | 30,4 | 6,37 | ,000 -,425 ,128 ,694
Kk /Siikran 2

Yasiniz 1651 | 36,5 | 11,1 | ,000 ,351 -,262 -

4 0
*p <0,05

4.2. Cinsiyet Degiskenine Goére PERMA, lIyi Olus
Minnettarhgin Farklilasmasina Dair Bulgular

Tablo 4.2.’de cinsiyet degiskeni i¢in Bagimsiz Orneklem t-Test Analizi sonuglari

Yasamin Anlami ve

verilmistir.
Tablo 4.2. Cinsiyet Degiskeni T-Test Tablosu |
Olcek Grup n ort. SS t Sd p
Olumlu Kadin 1113 7,05 1,65 1,692 1649 ,001
Duygular
Erkek 538 6,90 1,78
Baglanma Kadin 1113 7,55 1,47 3,085 1649 ,002*
Erkek 538 7,31 1,53
Olumlu Kadin 1113 7,04 1,65 1,108 1649 ,268
Mliskiler
Erkek 538 6,95 1,69
Anlam Kadin 1113 7,32 1,60 ,538 1649 ,591
Erkek 538 1,27 1,75
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Tablo 4.2. (devam)

Basarilar Kadin 1113 7,41 1,43 1,416 1649 , 157
Erkek 538 7,30 1,55
Saglik Kadin 1113 7,69 1,64 -,411 1649 ,681
Erkek 538 7,72 1,66
Olumsuz Kadin 1113 5,29 1,70 -4,957 | 1649 ,000*
Duygular
Erkek 538 5,76 1,86
Perma Kadin 1113 7,00 1,20 ,167 1649 ,867
Erkek 538 6,99 1,30
*p<0,05

Cinsiyet degiskeni gruplarma goére Olumlu Duygular Olgegi puani istatistiksel olarak
anlaml bir sekilde farklilik gostermemektedir (p=,091>0,05). Cinsiyet degiskeni
gruplarina gére Baglanma Olgegi puani istatistiksel olarak anlamli bir sekilde
farklihk gostermektedir (p=,002<0,05). Kadinlarin Baglanma Olcegi puam
ortalamasi, erkeklerin Baglanma Olgegi puani ortalamasindan anlamli bir sekilde
farkl1 ve biiyiiktiir. Cinsiyet degiskeni gruplarmna gore Olumlu Iligkiler Olgegi puan
istatistiksel olarak anlamli bir sekilde farklilik gdstermemektedir (p=,268>0,05).
Cinsiyet degiskeni gruplarina gére Anlam Olgegi puam istatistiksel olarak anlamli
bir sekilde farklilik géstermemektedir (p=,591>0,05). Cinsiyet degiskeni gruplarina
gore Basarilar Olgegi puam istatistiksel olarak anlamli bir sekilde farklilik
gostermemektedir (p=,157>0,05). Cinsiyet degiskeni gruplarina gére Saglik Olgegi
puani istatistiksel olarak anlamli bir sekilde farklilik gostermemektedir
(p=,681>0,05). Cinsiyet degiskeni gruplarma gére Olumsuz Duygular Olgegi puanm
istatistiksel olarak anlamli bir sekilde farklililk gostermektedir (p=,000<0,05).
Erkeklerin Olumsuz Duygular Olgegi puani ortalamasi, kadmlarn Olumsuz
Duygular Olgegi puani ortalamasindan anlamli bir sekilde farkli ve biiyiiktiir.
Cinsiyet degiskeni gruplarina gére PERMA Olgegi puan: istatistiksel olarak anlamli
bir sekilde farklilik géstermemektedir (p=,867>0,05).

Tablo 4.3.’te cinsiyet degiskeni i¢in Bagimsiz Orneklem T-Test Analizi sonuglart

verilmistir.

52



Tablo 4.3. Cinsiyet Degiskeni T-Test Tablosu 11

Olcek Grup n Ort. SS t Sd P

Var Olan | Kadin 1113 | 27,34 6,43 -1,158 | 1649 247
Anlam

Erkek 538 | 27,74 6,85

Bulunmay | Kadin 1113 | 20,16 9,01 ,257 1649 797

a Calisilan
Anlam Erkek 538 | 20,04 9,17

Yasamin | Kadin 1113 | 47,51 9,18 -521 |1649 ,602

Anlam
Toplam Erkek 538 | 47,79 10,54

Psikolojik | Kadin 1113 | 43,92 8,37 ,984 1649 ,325
Iyi Olus
Erkek 538 | 43,45 9,60

Minnettarl | Kadin 1113 | 31,17 6,23 | 7,005 | 1649 ,000*
1k/Stikran

Erkek 538 | 28,86 6,38

*p<0,05

Cinsiyet degiskeni gruplarina gére Var Olan Anlam Olcegi puan: istatistiksel olarak
anlamli bir sekilde farklilik gostermemektedir (p=,247>0,05). Cinsiyet degiskeni
gruplarma gore Bulunmaya Calisilan Anlam Olgegi puan: istatistiksel olarak anlamli
bir sekilde farklilik gostermemektedir (p=,797>0,05). Cinsiyet degiskeni gruplarina
gore Yasamim Anlami Olgegi puam istatistiksel olarak anlamli bir sekilde farklilik
gostermemektedir (p=,602>0,05). Cinsiyet degiskeni gruplarina gore Psikolojik Iyi
Olus Olgegi puan istatistiksel olarak anlaml bir sekilde farklilik gostermemektedir
(p=,325>0,05). Cinsiyet degiskeni gruplarma goére Minnettarlik/Siikran Olgegi puan:
istatistiksel olarak anlamli bir sekilde farklilik gostermektedir (p=,000<0,05).
Kadmlarmn  Minnettarlik/Siikran ~ Olgegi  puani  ortalamasi,  erkeklerin
Minnettarlik/Siikran Olgegi puam ortalamasindan anlamli bir sekilde farkli ve

bilyiiktiir.
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4.3. Cocuk Durumu Degiskenine Gore PERMA, Tyi Olus Yasamin Anlam ve
Minnettarhgin Farkhilasmasina Dair Bulgular

Tablo 4.4.’te ¢ocuk durumu degiskeni i¢in Bagimsiz Orneklem t-Test Analizi

sonuclar1 verilmistir

Tablo 4.4. Cocuk Durumu Degiskeni T-Test Tablosu |

Olcek Grup | n Oort. |SS |t Sd P

Olumlu Var 945 723 | 1,59 |6,275 1649 | ,000*
Duygular

Yok | 706 6,70 1,78

Baglanma | Var 945 7,61 1,42 | 4,411 1649 | ,000*
Yok 706 7,28 1,57

Olumlu Var 945 7,16 1,58 |4,193 1649 | ,000*
Miskiler
Yok 706 6,81 1,75

Anlam Var 945 7,57 1,55 | 7,662 1649 | ,000*
Yok | 706 6,94 1,71

Basarilar | Var 945 7,60 1,39 | 7,470 1649 | ,000*

Yok | 706 7,06 1,52

Saglik Var 945 7,68 1,65 | -,400 1649 |,689
Yok | 706 7,72 1,63

Olumsuz | Var 945 564 | 1,75 |5114 1649 | ,000*
Duygular
Yok | 706 5,19 1,76

Perma Var 945 7,18 1,19 | 7,054 1649 | ,000*
Yok | 706 6,75 1,25

*p<0,05

Cocuk durumu degiskeni gruplarina gére Olumlu Duygular Olgegi puan: istatistiksel
olarak anlamli bir sekilde farklilik gdostermektedir (p=,000<0,05). Cocugu olanlarin
Olumlu Duygular Olgegi puam ortalamasi, ¢ocugu olmayanlarin Olumlu Duygular
Olgegi puani ortalamasindan anlamli bir sekilde farkli ve biiyiiktiir. Cocuk durumu

degiskeni gruplarina gore Baglanma Olgegi puan: istatistiksel olarak anlamli bir
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sekilde farklilik gdstermektedir (p=,000<0,05). Cocugu olanlarin Baglanma Olgegi
puam ortalamasi, cocugu olmayanlarn Baglanma Olgegi puani ortalamasindan
anlamli bir sekilde farkli ve biiyiiktiir. Cocuk durumu degiskeni gruplarina gore
Olumlu Iiliskiler Olgegi puam istatistiksel olarak anlamli bir sekilde farklilik
gdstermektedir (p=,000<0,05). Cocugu olanlarm Olumlu Iliskiler Olcegi puan
ortalamasi, ¢ocugu olmayanlarin Olumlu Iliskiler Olgegi puan ortalamasindan
anlaml bir sekilde farkli ve biiyiiktiir. Cocuk durumu degiskeni gruplarina gore
Anlam Olgegi puan: istatistiksel olarak anlamli bir sekilde farklilik gostermektedir
(p=,000<0,05). Cocugu olanlarmm Anlam Olgegi puanm ortalamasi, cocugu
olmayanlarm Anlam Olgegi puam ortalamasindan anlamli bir sekilde farkli ve
biiyiiktiir. Cocuk durumu degiskeni gruplarma gore Basarilar Olgegi puan
istatistiksel olarak anlamli bir sekilde farklilik gostermektedir (p=,000<0,05).
Cocugu olanlarm Basarilar Olgegi puani ortalamasi, ¢ocugu olmayanlarin Basarilar
Olgegi puani ortalamasindan anlamli bir sekilde farkli ve biiyiiktiir. Cocuk durumu
degiskeni gruplarina gore Saglik Olgegi puam istatistiksel olarak anlamli bir sekilde
farklilik gostermektedir (p=,689>0,05). Cocuk durumu degiskeni gruplarina gore
Olumsuz Duygular Olgegi puam istatistiksel olarak anlamli bir sekilde farklilik
gostermektedir (p=,000<0,05). Cocugu olanlarm Olumsuz Duygular Olcegi puam
ortalamasi, ¢cocugu olmayanlarin Olumsuz Duygular Olgegi puani ortalamasindan
anlamli bir sekilde farkli ve biiyiiktiir. Cocuk durumu degiskeni gruplarina gore
PERMA Olgegi puam istatistiksel olarak anlamli bir sekilde farklilik gdstermektedir
(p=,000<0,05). Cocugu olanlarin PERMA Olgegi puam ortalamasi, g¢ocugu
olmayanlarm PERMA Olgegi puani ortalamasindan anlamli bir sekilde farkli ve

biyiiktilr.

Tablo 4.5’teki veriler 15181nda; cocuk durumu degiskeni gruplarina gore Var Olan
Anlam Olgegi puam istatistiksel olarak anlamli bir sekilde farklilik gdstermektedir
(p=,000<0,05). Cocugu olanlarin Var Olan Anlam Olgegi puan1 ortalamasi, ¢ocugu
olmayanlarm Var Olan Anlam Olgegi puani ortalamasindan anlamli bir sekilde farkl:
ve biiyliktiir. Cocuk durumu degiskeni gruplarina gére Bulunmaya Calisilan Anlam
Olgegi puani istatistiksel olarak anlamli bir sekilde farkliik gdstermektedir
(p=,000<0,05). Cocugu olmayanlarmm Bulunmaya Calisilan Anlam Olgegi puani
ortalamasi, cocugu olanlarin Bulunmaya Calisilan Anlam Olgegi puani

ortalamasindan anlamli bir sekilde farkli ve biiyiiktiir. Cocuk durumu degiskeni
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gruplarma gére Yasamin Anlami Olgegi puan istatistiksel olarak anlamli bir sekilde
farklilik gostermektedir (p=,003<0,05). Cocugu olmayanlarin Yasamin Anlami
Olgegi puani ortalamasi, ¢ocugu olanlarin  Yasamm Anlami Olgedi puam
ortalamasindan anlamli bir sekilde farkli ve biyiiktiir. Cocuk durumu degiskeni
gruplarma gére Psikolojik Iyi Olus Olgegi puani istatistiksel olarak anlamli bir
sekilde farklilik gdstermektedir (p=,000<0,05). Cocugu olanlarin Psikolojik Iyi Olus
Olgegi puani ortalamasi, cocugu olmayanlarin Psikolojik Iyi Olus Olcegi puani
ortalamasindan anlamli bir sekilde farkli ve biyiiktiir. Cocuk durumu degiskeni
gruplarma gére Minnettarlik/Siikran Olgegi puani istatistiksel olarak anlamli bir

sekilde farklilik gostermemektedir (p=,054>0,05).

Tablo 4.5.’te ¢ocuk durumu degiskeni icin Bagimsiz Orneklem t-Test Analizi

sonuglar1 verilmistir.

Tablo 4.5. Cocuk Durumu Degiskeni T-Test Tablosu I1

Olcek Grup | n Ort. SS t Sd P

Var Olan | Var 945 28,68 5,93 8,634 1649 ,000*
Anlam

Yok | 706 25,85 7,02

Bulunmaya | Var 945 18,29 8,91 -9,743 | 1649 ,000*

Calisilan
Anlam Yok | 706 22,57 8,69

Yasamin Var 945 46,98 9,63 -3,024 | 1649 ,003*

Anlami
Toplam Yok 706 48,43 9,60

Psikolojik | Var 945 45,08 8,61 7,090 1649 ,000*
Iyi Olus
Yok 706 42,02 8,73

Minnettarli | Var 945 30,68 6,16 1,932 1649 ,054
k/Siikran
Yok | 706 30,07 6,64

*p<0,05
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4.4. ikamet Edilen 11 Degiskenine Gore PERMA, Iyi Olus Yasamin Anlam ve
Minnettarhgin Farkhilasmasina Dair Bulgular

Tablo 4.6.’da ikamet edilen il degiskeni i¢in Bagimsiz Orneklem t-Test Analizi

sonuclar1 verilmistir.

Tablo 4.6. ikamet Edilen il Degiskeni T-Test Tablosu |

Olcek Grup n Oort. |SS |t Sd P

Olumlu Metropol | 1204 | 7,00 1,66 |-029 |1649 |,977

Duygular :
Diger 447 7,01 1,78

Bag