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TRAVMA ILE BASA CIKABILME ALGISI VE YASAM DOYUMU
ARASINDAKI iLISKIDE YETERSIZLIK DUYGUSUNUN ARACI ROLU

Bu calisma yetigkinlerde travma ile basa ¢ikabilme algis1 ve yasam doyumu
arasindaki iliskide yetersizlik duygusunun araci roliinii incelemek amaciyla
yapilmistir. Buna ek olarak travma ile basa ¢ikabilme algisi, yasam doyumu ve
yetersizlik duygusu arasindaki iliskiler incelenmis ve bu temel degiskenlerin

demografik degiskenlere gore farklilik gosterip gostermedigi tespit edilmistir.

Arastirmanin  Orneklemini rastgele se¢ilmis olan 442 yetiskin katilimct
olusturmaktadir. Verilerin toplanmasi i¢in Demografik Bilgi Formu, Travma ile Basa
Cikabilme Algis1 Olgegi, Yetersizlik Duygusu Olgegi ve Yetiskin Yasam Doyumu
Olgegi kullamlmustir. liskisel tarama modeli uygulanmustir. Veriler analiz edilirken
Bagimsiz Orneklem T-Test, Kruskal Wallis H, Korelasyon Analizi ve Hayes Process

Macrosu uygulanmustir.

Arastirmanin sonucunda yasam doyumu ile yetersizlik duygusu arasinda
negatif, travma ile basa c¢ikabilme algisi ile pozitif iliski elde edilmistir. Travma ile
basa c¢ikabilme algisi ile yetersizlik duygusu arasinda ise iligki bulunmamaistir. Travma
ile basa ¢ikabilme algis1 ve yasam doyumu arasindaki iliskide yetersizlik duygusunun
aract rolii olmadig1 tespit edilmistir. Sonuglar literatiirdeki c¢aligmalarla birlikte

degerlendirilerek tartigilmistir.
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ABSTRACT

THE MEDIATING ROLE OF THE FEELING OF INADEQUACY IN THE
RELATIONSHIP BETWEEN THE PERCEPTION OF COPING WITH
TRAUMA AND LIFE SATISFACTION

This study was conducted to examine the mediating role of feelings of
inadequacy in the relationship between perception of coping with trauma and life
satisfaction in adults. In addition, the relationships between perception of coping with
trauma, life satisfaction and feelings of inadequacy were examined and it was

determined whether these basic variables differed according to demographic variables.

The sample of the study consists of 442 randomly selected adult participants.
Demographic Information Form, Trauma Coping Scale, Feelings of Inadequacy Scale
and Adult Life Satisfaction Scale were used to collect data. Relational screening model
were applied. Independent Sample T-Test, Kruskal Wallis H, Correlation Analysis and

Hayes Process Macro were applied while analyzing the data.

As a result of the study, a negative relationship was found between life
satisfaction and feelings of inadequacy, and a positive relationship was found with the
perception of coping with trauma. No relationship was found between the perception
of coping with trauma and feelings of inadequacy. It was determined that the feeling of
inadequacy did not have a mediating role in the relationship between the perception of
being able to cope with trauma and life satisfaction. The results were evaluated and

discussed together with the studies in the literature.
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DSM

TBCO
vd.
YDO

YYDO

KISALTMALAR

: American Psychiatric Association (Amerikan Psikiyatri Birligi)

. Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders (Mental

Bozukluklarin Tanisal ve Sayisal El Kitab1
: sayfa

: Travma ile Basa Cikabilme Algis1 Olgegi
- ve digerleri

: Yetersizlik Duygusu Olgegi

: Yetiskin Yasam Doyumu Olgegi



SOZLUK

Basa Cikma: Bireyin ¢evreden veya kendi i¢ diinyasindan gelen talepleri ve ¢atismalari
yoneterek yasamindaki stresi en aza indirmek i¢in gosterdigi davramigsal ve duygusal

tepkilerdir (Folkman ve Lazarus, 1985).

Travma: Oliim, yaralanma ya da cinsel saldir1 gibi olaylara dogrudan maruz kalma,
bir bagkasinin maruz kaldigina sahitlik etme ya da yakinlarindan birinin maruz

kaldigin1 6grenme durumudur. Sonrasinda olayin detaylari siklikla hatirlanmaktadir

(APA, 2014, s. 146).

Yasam Doyumu: Kisinin hayattan bekledikleri ile elde edebildikleri arasindaki farktir
(Neugarten vd., 1961).

Yetersizlik Duygusu: Kisinin kendini baskalarindan ve olmayi arzuladigindan daha

asagida hissetmesi durumudur (Suna, 2023).

vi



GIRIS

Travmanin gec¢misi insanlik tarihi kadar eskidir. insanlar var oldugu siire
boyunca kayiplar, kazalar, saldirilar yasamis ve doga olaylariyla bas etmek zorunda
kalmislardir. Doganin i¢inde yasayan insanlardan modern binalar arasinda yasayan
insanlar, yillar igerisinde igerikleri degismis olsa da sayisiz travmaya maruz
kalmiglardir. Bunlar savaslar, dogal afetler, katliamlar gibi pek ¢ok sayida insani
etkileyen travmalar olabildigi gibi daha bireysel travmalar olarak da yasanmuistir.
Tiirkiye de konumu geregi siklikla travmalarin yasandigi bir cografyadir. “Kurtulus
Savag1” ismi verilen bir savasin ardindan kurulmus, kurtarilma ihtiyaci igerisinde
olmus olmasi o donemlerden gelen travmalari kanitlar niteliktedir. O zamandan
giintimiize pek ¢ok biiyiik siddette deprem, dogal afet, kitlesel kazalar (Soma faciasi,
tren kazalari), terdr saldirilari, darbeler yaganmistir. Bu kitlesel travmalara ek olarak
erken yasta evlilikler, ensest vakalar, kadina siddet ve kadin cinayetleri gibi pek ¢cok

kisisel travmanin da hala siklikla yasandigi topraklardir.

Dogrudan bir travmaya maruz kalinmamis olsa dahi travmatik yasantilarin
yogun oldugu cografyalarda yasayan kisiler cogunlukla ikincil travmayi tecriibe etmis
olmaktadirlar. Buna ek olarak cevrelerinden dinledikleri, yakinlarinin maruz
kaldiklar1, haberlerde, sosyal medyada karsilastiklar1 travmalar onlar1 da bir sonraki
magdurlardan biri olabileceklerine dair bir tedirginlige iter. Ornegin, devamli kadina
kars1 siddetin ve kadin cinayetlerinin gliindem oldugu bir iilkede kadinlar ¢ogunlukla
tedirgin ve giivensiz hissetmektedirler. Ya da deprem travmalarinin siklikla yagandigi
bir cografyada devamli yeni biiyiik depremlerin yakin oldugunun konusulmas: stirekli
bir endise hissi yaratir. Bunlar gibi pek c¢ok alana yayilan bu travmatik yasanti
beklentisi ve tedirginligi yasami zorlastirir. Dolayisiyla kisi geleceginden neredeyse
emin oldugu bu travmalarla ilgili olarak kendini hazir hissetmeli, eger basina gelirse
bununla basa ¢ikabilecegine inaniyor olmalidir. Bu durumda travmayla basa ¢ikabilme
algis1 tiim bu zor sartlar igerisinde yasarken hayati kolaylastiran, sorunsuz devam

edebilmeyi saglayan kaynaklardan biri olacaktir.

Pek ¢ok travmanin yasandig1 ve yasanma ihtimalinin oldugu iilkemizde yasam
doyumu da siklikla tartisilan konulardan biridir. Kisilerin hizli hayatlar yasamak

zorunda kalmalari, ekonomik sikintilar, biiyiik sehirlerde yasamanin getirdigi karmasa



gibi pek ¢ok faktor halihazirda modern yasamin getirdigi bir doyumsuzluga, yasamdan
keyif alamamaya sebep olmaktadir. Bir de lizerine eklenen zor yasantilar ve travmatik

olaylarin kisilerin yasam doyumlarini diisiirdiigii diisiiniilmektedir.

Kisiler eger bir travmaya maruz kalacaklarsa ve bu maruz kalacaklar1 travma ile bas
edebileceklerine inantyorlarsa bu konuyu bir kenara birakabilerek hayatlarina devam
edebileceklerdir. Fakat bas etme algilar1 diisiik ise bu kisilerde bir kaygi ve tedirginlik
hali olusturacak, bu da yasamdan keyif alamayan bireylere doniismelerine sebep

olacaktir.

Travmayla basa cikabilicegine inancin yiiksek olmasi kisilerin kendilerini yeterli
hissetmeleri ile de iligkilidir. Yetersizlik duygular yiiksek olan kisiler hayatta pek ¢cok
seyi basarmakla ilgili kendilerine inanmamaktadirlar. Basarilmasi gereken konular ise
genellikle kaygi olusturmaktadir. Bu kisiler yetersizlik duygusu igerisinde
olduklarinda muhtemelen 6zgiiven sorunu da yasiyor olacaklardir. Ozgiiveni diisiik
olan bireyler hayatta bir seyi basarma ve bir seylerle bas etme konusunda da
Ozgiivensiz, tedirgin hissedeceklerdir. Bireyin kendi beklentileriyle, yetenekleri veya
performansi arasindaki uyumsuzluk, yetersizlik duygusunu tetikleyebilmektedir. Ayni
zamanda yasam doyumu da kisinin beklentileri ve elinde olanlar arasindaki fark olarak
tanimlanabilmektedir. Dolayisiyla kisi eger bu uyumsuzlukla yetersizlik hissediyorsa
ayni zamanda yasam doyumu da elde edemiyor seklinde yorumlanabilir. Dolayisiyla
travma ile basa ¢ikabilme algisinin yasam doyumu tizerinde etkili oldugu diisiiniiliirse

yetersizlik duygusunun da bu iliskiye aracilik ediyor olabilecegi diisiiniilmektedir.

Arastirmanin Amaci

Bu arastirmada, yetersizlik duygusunun travmayla basa cikabilme algis1 ve
yasam doyumu arasindaki iligkide araci rolii olup olmadiginin tespit edilmesi
amaclanmaktadir. Yetersizlik duygusu, travmayla basa c¢ikabilme algis1 ve yasam
doyumu kavramlarimin cesitli demografik degiskenlere gore farklilasma gosterip

gostermeyeceginin tespit edilmesi de arastirmanin bir diger amacidir.



Arastirmanmin Onemi

Tiirkiye siklikla travmalarin yasandig bir iilke oldugu i¢in kisilerin travmayla
basa ¢ikabilme algilarinin yiliksek olmasinin 6nemli oldugu diistiniilmektedir. Bireyler
bas edemeyecekleri bir travmanin her an gerceklesebilecegine dair bir kaygiyla
yasamak yerine baslarina gelebilecek olaylarin istesinden gelebileceklerine
inanirlarsa hayatlarina daha keyifli devam edebileceklerdir. Dolayisiyla yagamdan
aldiklar1 doyum daha fazla olacaktir. Bu iki degisken arasinda yetersizlik duygusunun
aracilik ediyor olabilecegi diisiiniilmektedir. Eger kisiler kendilerini yetersiz
hissettikleri i¢in travmayla bas edemeyeceklerine inaniyor ve bu durum yasam
doyumlarini diisiiriiyorsa bu durumun tespit edilmesi 6nemlidir. Bu tespitin ardindan
bu konuda ¢alismalarin yapilmasinin toplumun genel refahini yiikseltebilecegi, kaygili

beklentilerini azaltabilecegi diisiiniilmektedir.

Literatiir incelendiginde bu ii¢ degiskenin birlikte arastirildigi bir ¢aligmaya
rastlanmamistir. Daha once benzer sekilde yapilmis yetersizlik duygusu ve yasam
doyumu arasindaki iligkilerin incelendigi ¢alismalar bulunsa da burada asil 6Gnemsenen
konu travma ile basa g¢ikabilme algis1 ile olan iliskileridir. Nitekim kisilerin yasam
doyumlarin1 etkileyen faktdriin de travmayla basa ¢ikabilme algist oldugu
diistiniilmekte, yetersizlik duygusunun da bu algiyr diisiiren faktérlerden olmasi
beklenmektedir. Dolayisiyla literatiirde bir ilk olmasi acisindan da bu konunun

calisilmasinin kiymetli olduguna inanilmaktadir.

Arastirmanin Problemi

Bu arastirmada yetersizlik duygusunun travmayla basa cikabilme algis1 ve
yasam doyumu arasindaki araci rolii incelenmektedir. Dolayisiyla “Travmayla basa
cikabilme algis1 ve yasam doyumu arasindaki iligkide yetersizlik duygusunun araci
rolii var midir?” sorusu arastirmanin temel problemidir. Bu soruya ek olarak hipotezler

su sekilde siralanabilir:

H1: Travma ile basa ¢ikabilme algis1 ve yasam doyumu arasindaki iliskide yetersizlik

duygusunun araci rolii bulunmaktadir.

H2: Travmayla basa ¢ikabilme algis1 ile yasam doyumu arasinda pozitif yonde anlamli

bir iliski bulunmaktadir.



H3: Travmayla basa ¢ikabilme algisi ile yetersizlik duygusu arasinda negatif yonde

anlaml bir iliski bulunmaktadir.

H4: Yetersizlik duygusu ile yasam doyumu arasinda negatif yonde anlamli bir iligki

bulunmaktadir.

H5: Travma ile basa ¢ikabilme algisi, yasam doyumu ve yetersizlik duygusunun yas

ile anlamli iliskisi bulunmaktadir.

H6: Travma ile basa ¢ikabilme algisi, yasam doyumu ve yetersizlik duygusu diizeyleri

cinsiyete gore anlaml bir farklilik gostermektedir.

H7: Travma ile basa ¢ikabilme algisi, yasam doyumu ve yetersizlik duygusu diizeyleri

egitim durumuna gore anlamli bir farklilik gostermektedir.

H8: Travma ile basa ¢ikabilme algisi, yasam doyumu ve yetersizlik duygusu diizeyleri

psikolojik destek alma durumuna gére anlamli bir farklilik géstermektedir.

H9: Travma ile basa ¢ikabilme algisi, yasam doyumu ve yetersizlik duygusu diizeyleri

travma ge¢misine gore anlamli bir farklilik gostermektedir.

Arastirmanin Varsayimlari

Bu arastirmada kullanilan tiim 6l¢ekler 6z bildirim 6lgekleridir. Katilimcilarin
bu oOlceklere ve demografik form sorularina samimi ve dogru cevap verdikleri
varsayllmaktadir. Arastirma online platform {izerinden gerceklestirildigi i¢in sosyal
medya hesaplarinda paylasilmis ve kontrolsiiz dagilim siirecine girmistir. Bu siirecte

ulagilan drneklemin evreni dogru bir sekilde temsil ettigi varsayilmaktadir.

Arastirmanin Simirhhiklar:
Bu calismanin yapilmasinda bazi sinirlhiliklar bulunmaktadir.

Arastirma kisith katilimer ile gerceklestirilmistir.
Veri toplama siireci kisith bir siire igerisinde gergeklestirilmistir.
Veri toplama siireci yalnizca ¢evrimigi sekilde gerceklestirilmistir.

Arastirmada yalnizca nicel yontemler kullanilmistir.



1. TRAVMA ILE BASA CIKMA UZERINE

Bu béliimde travma ve basa ¢ikma kavramlari iizerinde durulmustur. Travma

ile basa ¢ikabilme algisi ile ilgili ¢galismalar incelenmistir.

1.1. Travma kavrami

Travma genel bir tanimlama ile kisinin bedensel varligin1 ve biitiinliglini
tehdit eden her tiirlii olay olarak kabul edilebilir. DSM 5’te travma, 6liim, yaralanma
ya da cinsel saldirtya dogrudan maruz kalan kisi olma, bir baskasinin yasadigina
sahitlik etme ya da yakinlarindan birinin maruz kaldigin1 6grenme ve sonrasinda
olaym detaylarini siklikla hatirlama durumlart olarak tanimlanmistir (APA, 2014, s.
146). DSM 5’in bu tanimlamasi 6liim tehlikesi ya da yaralanmay1 gerektirdigi,
psikolojik biitiinliige gelecek olan zarar1 goz ardi ettigi i¢in elestirilmistir. Nitekim
kisinin yasamini tehdit etmese de yogun duygusal istismar, kayip ve ayriliklar,
zorbaliga ugrama, mecbur birakilan cinsel deneyimler de travmalara dahil edilebilir ve
bunlar1 diglamak travmanin yayginligini azaltmak demektir (Briere ve Scott, 2016, s.
4). Buradan hareketle Briere ve Scott travmayi, kisinin i¢sel kaynaklarinin bir siire i¢in
bas etmekte yetersiz kaldig1 ve uzun dénemli psikolojik etkiler olusturan asir tiziicii
bir olay olarak tanimlamiglardir. Bu tanim travmayi birinin can giivenliginin tehlikede

olmasi gerekliliginden ¢ikarip daha kapsamli ele almaktadir.

Travma insanlik tarihi kadar eski bir kavramdir. Tarih boyunca insanlarin var
olma miicadeleleri, savaslar, dogal afetler, insanlar ve vahsi yasam ile catismalar
sonucunda pek cok travmaya sebep olmus ve adi konmasa da insanlar iizerinde
travmatik etkiler yaratmistir. Buna ragmen travma kavrami ¢ok uzun yillar sadece
fiziksel yaralanmalar1 ifade etmek i¢in kullanilmis ve bir ruh sagligi kavramina
sonradan doniligsmiistiir. Bu kavramin dogusu ilk etapta “histeri” ile baglamistir. Histeri
yalnizca kadinlarda goriilen bir sorun olarak kabul edilmistir. Uzerine pek ¢ok bilim
adamu tarafindan pek ¢ok calisma yapilmis olmasina ragmen higbir zaman tam olarak
tanimlanma ihtiyaci bile hissedilmemistir (Herman, 2011, s. 12). Charcot ilk olarak
histeriyi dogaiistii giiclerle degil bilimsel verilerle aciklamaya calisarak bu konudaki
ilk bityiik adim1 atmistir (Kokurcan ve Ozsan, 2012). Daha sonralarda Freud, histerinin

baslamasi i¢in ¢ocukluk doneminde iizeri Ortiilmiis cinsel travmalarin varligini ortaya



atmigtir. Bu sayede histeri ve asil travmanin baglantis1 yapilmis ve aslinda histeri
olarak kabul edilen durumun bir travma tepkisi olabilecegi sunulmustur. Ruhsal
travmanin histeriden uzaklasmis gercek anlamda ilk tanimlar1 ise Diinya savaglari
sonrasinda travma tepkileri gosteren askerler ile yapilmaya baslanmistir. Kardiner
(1941, s. 74) daha onceleri fiziksel yaralanma olarak tanimlanan travmanin ruhsal
anlamda kullanildigindaki ¢agrisimimin degistirilmesi gerektigini savunmustur. Ona
gore bu daha ¢ok bir adaptasyon yaralanmasi, par¢calanmasi ya da egonun yaralanmasi
olarak tanimlanabilmektedir ve bu tanimla kendisi ruhsal travmanin ilk tanimin1 yapan

kisi olmustur.

1.1.1. Travma Tiirleri

Travma temel olarak iki ana gruba ayrilmaktadir. Bunlar, insan eliyle
gerceklestirilen travmalar ve insan etkisi olmadan gergeklesen dogal afetlerdir. Insan
eliyle gerceklesen travmalar ise kasith ve kasitsiz olarak gerceklestirilen travmalar
olarak ele alinabilmektedir. Herman (2011, s. 43), travmay1 gercgeklestiren giic
dogadan geldiginde afet, insandan geldiginde ise vahset olarak adlandirarak bu ayrim

yapmistir.

Dogal afetlerin hem maddi hem manevi ¢ok yikici sonuglart olmasina ragmen
kuvvetin dogadan geliyor olmas1 magdurlarda daha hizli bir kabullenme ve teslimiyet
olusturmaktadir. Kahramanmaras depremi sonras1 bolgede yapilmis bir arastirmada
kisilerin basma gelenlerin insandan gelmedigine siikrettikleri goriilmiis, olanlar
Allah’a atfedilmis ve bu durum olumlu ve dini basa ¢ikmay1 beraberinde getirmistir
(Soykan, 2024). Afetler ¢cogunlukla kars1 konulamayacak ve ongdriilemeyen bir
kuvvettir. Bu felaketler, toplumlar kiiresel diizeyde etkilemektedir ve acil yardim ile
iyilestirme caligmalarinin son derece Onemli oldugunu ortaya koymaktadir
(Karacaoglu vd., 2024). Travmanin etkileri konusunda yalniz olmadigini gérmek
tyilestici etkilerden biridir. Buna ek olarak travmanin kitlesel boyutu ne kadar biiytik
ve goriiniir olursa yardim ve destek calismalar1 da o kadar yogun hale gelmektedir.
Bunlara ragmen deprem gibi dogal afet travmalarinin sonuglari psikolojik ve fizyolojik
etkilerle sinirli olmayip tiim alanlarda yepyeni bir denge olusumuna sebep olmaktadir

(Giilyol, 2024).



Ikincil travma, travmaya dogrudan maruz kalmasa da bir travmayi izleyerek bu
insanlarin yasadiklarindan kendini sorumlu tutma ya da bagskalar1 tarafindan sorumlu
tutulmasidir (Janoff-Bulman, 1982). Genellikle saglik ¢alisanlari, arama kurtarma
ekipleri gibi bolgede calisan kisilerin ya da uzaktan siirekli olarak afet igeriklerine
maruz kalan kisilerin gdsterdikleri stres tepkileridir. Ornegin, biiyiik bir depremin
ardindan haberlerden ve sosyal medyadan devamli olarak enkaz altinda kalan kisilerin
izlenmesi, bolgeden goriintiilere maruz kalinmasi pek ¢ok kiside ikincil travmaya

sebep olmaktadir.

Afet sonrasi verilen tepkiler Erdur (2012) tarafindan su sekilde siralanmistir;
psikolojik sok donemi, tepki donemi, zihinsel islemleme ve olanlar1 diisiinme donemi,
iyilesme ve yeniden uyum donemi. Bu siralama diger travmalar i¢in de benzer sekilde
diistiniilebilir. Herman (2011, s. 201) travmadan iyilesme asamalarini, giiglendirme ve
giivenlik saglamanin ardindan hatirlama ve yas, son olarak da hayatla yeniden bag

kurma olarak siralamistir.

Insan eliyle gerceklesen travmalardan kasitsiz travmalar daha cok kaza,
yaralanma gibi kisilerin istemsiz bir sekilde travmaya sebebiyet vermesi durumudur.
Hastalik sonucu yakinlarin kaybi1 da bu kategoriye dahil edilebilir. Bir kisiye bagh
olarak travmatize olunma durumu s6z konusudur fakat kasith bir eylem
bulunmamaktadir. Insan eliyle kasitli olarak gerceklestirilen travmalar ise savaslar,
terdr saldirilari, cinsel saldirilar, iskenceler gibi eylemleri kapsamaktadir. Insan eliyle
kasith olarak gerceklestirilen travmalar bu travma tiirleri arasinda en fazla travmatik
etkiye sahip olandir. Yapilan ¢alismalar insan eliyle gergeklestirilen travmalara maruz
kalan kisilerin doga olaylar1 sebebiyle travmatize olmus kisilere gore daha yiiksek
seviyede travmatize olduklar1 ve daha fazla psikolojik destege ihtiya¢ duyduklarini
ortaya koymustur (Merrell, 2013; Abdul-Hamid vd., 2021). Travma sz konusu
oldugunda doga secici degildir. Dolayisiyla dogal afetin gerceklestigi ve etkiledigi
bolgede bulunan herkes magdurdur. Fakat insan eliyle gerceklestirilen travmalarda
siyasi goOriis, cinsiyet, 1k, dini inanig gibi faktorler magduriyetin sebebi
olabilmektedir. Ayn1 zamanda zararin engel olunamayacak bir dogal sebepten degil de
tipk1 magdur gibi bir insan tarafindan gergeklestirilmesi insan eliyle gerceklestirilen
travmalarin daha zor kabullenilir travmalar olmasini agiklamaktadir. Soykan’in (2024)

deprem sonrasi aragtirmasindaki katilimcilardan birgogu, bu yasananlara bir insan



sebep olsa ¢ok daha fazla 6tke ve iizlintii hissedeceklerini fakat bu sekilde yasanmasina

teslimiyet gosterdiklerini ifade etmislerdir.

1.1.2. Travmanin Fizyolojik ve Psikolojik Etkileri

Travmatik bir yasanti, ger¢eklesmesinin ardindan kisinin yasami iizerinde pek
cok etki olusturmaktadir. Bu etkiler kisinin yasantilarina, kendi ig¢sel ve digsal
kaynaklarina, travmanin tlirtine, kurbanin o6zelliklerine gore c¢ok ¢esitlilik
gostermektedir. Yasanan travma kimi zaman dogrudan bir hastaliga sebebiyet
verebilirken kimi zaman dolayl etki ile tetikleyici rol oynamaktadir (Ozen, 2018).
Travmaya verilen tepkiler kisiden kisiye fark etmekte, hafif ve gegici belirtilerden
aylarca, yillarca siirebilen ileri diizey belirtilere ¢esitlilik gosterebilmektedir (Briere ve

Scott, 2016, s. 17).

Psikolojik etkilere bakildiginda ilk olarak travma tepkileri ortaya ¢ikmaktadir.
Bunlar akut stres bozuklugu ve travma sonrasi stres bozuklugudur. Travmanin
tetikleyici rol oynadigi bozukluklar ise dissosiyatif bozukluklar, anksiyete, duygu
durum bozukluklari, somatik bozukluklar, bagimliliklar, uyku sorunlari, psikotik
bozukluklar, yeme bozukluklari, kisilik bozukluklar1 ve cinsel bozukluklardir (Ozen,

2018).

Travmanin yasanmasinin ardindan ilk giinlerde en sik goriilen tepkiler; dikkat
ve konsantrasyonda bozulma, korkma, olayr diisiinmekten kendini alikoyamama,
donma, hissizlesme, uyusma, uyku ile iligkili bozukluklar, riiyada olaymn tekrarin
gorme, iiziinti ve oOfkedir (Sonmez, 2022). Ofke, e@er travma insan eliyle
gergeklestirilmisse travmanin failine yoneltilmektedir. Eger insan eliyle gerceklesen
bir travma degilse ya da kasitli olarak gergeklestirilmemis kaza, hastalik gibi bir
travma ise c¢ogunlukla dini inanisa bagli olarak yaraticiya yoneltilebilmektedir

(Soykan, 2024).

Ozellikle travma tecriibe edilirken beyin “savas ya da ka¢” yanit1 olusturur ve
tehlikeden korunmak i¢in kalp atisinda hizlanma, hizli soluk alip verme, kaslarin
gerilmesi, terleme, titreme, bulanti gibi fizyolojik tepkiler ortaya koymaktadir
(Nakajima, 2012). Bu etkiler travmanin biiyiikliigline kisinin psikolojik saglamligina

gore uzun siire devam edebilmektedir. Tehlikenin birden gelmesi, ¢ogu zaman



beklenmedik sekilde gelmesi kisilerde her an yeni tehlike gelebilir diisiincesi
olusturmakta ve kendilerini koruma altina almak adma bu savas ya da kag
mekanizmasindan ¢ikamamaktadirlar. Kagmak ya da savagsmak miimkiin olmadiginda
artan kas ve enerji gerginligi rahatlayamamakta ve fizyolojik belirtiler ortaya

¢ikmasina sebep olmaktadir (Aytag, 2009, s. 5).

Travma sonrasi goriilen yogun tepkilerden biri de sucluluktur. Daha ¢ok ikincil
travmatik stres tepkisi olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Goren, 2023). Baskalar1 aci
cekerken ya da hayatini kaybederken kendisinin hala hayatta olmasi, normal hayatina
devam etmek zorunda olmasi kisilerde bir vicdan azabi ile birlikte sucluluk duygusu
olusturmaktadir. Ozellikle yakinlarinin basina gelen travmalardan sonra “Neden ben
degil de 0?” sorusu siklikla karsilagilan bir sorudur. Aynm1 zamanda o kisileri
koruyamadigin1 diisiinmek, kendi {izerine diisenleri yapsaydi bdyle olmayacagina
inanmak da suglulukla gelen diisiincelerdir. Sugluluk kisileri pek ¢ok seyi yapmaktan
alikoymaktadir. Yeme isteginde azalma, sosyal etkinliklere devam etmekte zorlanma,
eglenceye ara verme gibi durumlar goriilmektedir. O sirada zorlanan birileri varken
kendisinin egleniyor olmasi biiyiik bir sugluluk hissettirmektedir. Ozellikle ikincil
travmaya maruz kalan ve bu sucluluk hissini yasayan kisiler yogun bir sekilde
yardimda bulunmaya baslamaktadirlar (Goren, 2023). Bu durum yasadiklar1 su¢luluk

hislerini biraz da olsa dindiren faktorlerden biridir.

Lerner (1980, s. 9), insanlarin hak ettiklerini aldiklar1 bir “Adil Diinya”
kavrami1 ortaya atmistir. Eger kisi istedigi seyi elde etmek i¢in gerekli 6n kosullar
saglamissa o seyi elde etmeyi hak eder (Lerner, 1980, s. 11). Buna gore eger ac1 haksiz
yere yasaniyorsa ¢evresinde sefkat ve yardim etme davranisini ortaya ¢ikarirken eger
aciy1 hak ettigini diisiindiirecek bir eylem sonucunda yasaniyorsa kayitsiz kalmakta ve
hatta memnuniyet duymaktadirlar (Lerner, 1977). Buna ragmen travmatik olaylar
sonucunda insanlar bu inanglarindan vazge¢gmek zorunda kalabilmekte, magdur
olduklar1 durumlarda hala diinyanin adil olduguna inanmayi siirdiirememektedirler
(Kiling ve Torun, 2011). Fakat baz1 durumlarda insanlar inanglarina bagl kalmay1
tercih edebilirler. Bu durumda sirf adil diinyaya olan inanglarini siirdiirme ihtiyaglari
onlarda kurbani suglama egilimi olarak goriilebilmektedir. Tipk1 Tiirkiye’de kadin
cinayetlerinin ya da cinsel istismarlarin yasandigi pek c¢ok olayda “O saatte orada ne

isi varmig?”, “Kisacik sort giymis.” gibi sdylemlerin siklikla duyulmasinda oldugu



gibi. Ciinki masum kurbanlar bu adil diinya inanclariyla ¢elismekte ve bu inanci
stirdiirebilmek i¢in kurbani suglama ya da degersizlestirme gibi yollara
basvurmaktadirlar (Akgiin, 2019). Boylece zihinlerindeki adil diinya inancina sahip
c¢ikabileceklerdir.

1.2. Basa Cikma Kavram

Basa ¢ikma kavramini Transaksiyonel Stres Teorisi ile ilk agiklayanlar Lazarus
ve Folkman (1984, s. 307) olmustur. Teoriye gore basa ¢ikma yontemleri
odaklandiklart siireclere gore ikiye ayrilmaktadir; problem odakli basa ¢ikma ve duygu
odakl1 basa ¢ikma. Problem odakli basa ¢ikmada bas etme mekanizmasi direk olarak
stresi yonetmeye yonelirken duygu odakli basa ¢ikmada stres sonucu ortaya g¢ikan

duygular yonetilmeye galisilmaktadir (Lazarus ve Folkman, 1984, s. 44).

Basa ¢ikma kavrami agiklanirken bas etme stratejileri aktif, kacinan ve
olumsuz olmak {izere ii¢ farkli baslhikta incelenmistir. Aktif basa ¢ikma problemi
cozmeye aktif ve islevsel katki saglayan mekanizmadir. Kacinan basa ¢ikma problemi
gormezden gelmek gibi islevsiz bir yol se¢mektedir. Olumsuz basa ¢ikmada ise
kisilerin problemin ¢oziimiine inanc¢lar1 olmadigi i¢in saldirgan tutum sergiledikleri bir
durum so6z konusudur (Spirito vd., 1988). Yiizlesme, kagma gibi aktif basa ¢ikma
yontemleri karsilasilan tehdit kontrol edilebilir diizeydeyse ortaya ¢ikarken; donma,
dissosiye olma gibi pasif basa ¢ikma yontemleri tehdit kontrol edilemez ve kaginilmaz
oldugunda goriilmektedir (Olff vd., 2005). Basa ¢cikma kavrami giiniimiizde de siklikla
kullanilmakta ve olumlu basa c¢ikma, olumsuz basa c¢ikma yontemleri olarak
siniflandirilmaktadir. Aktif basa ¢ikma, profesyonel destek alma, sosyal destege
basvurma olumlu basa c¢ikma olarak kabul edilirken sigara, alkol, uyusturucu
kullanimi, yeme diizeninde degisiklikler olumsuz basa ¢ikma yontemleri olarak kabul

edilmektedir (Tiirkiim vd., 2004).

Basa ¢ikma konusunda en yaygin kullamilan Olgeklerden birinin Tiirkce
uyarlama calismasi yapilmis ve basa ¢ikma kavrami i¢in 15 alt dlgek belirlenmistir;
pozitif yeniden yorumlama ve gelisme, zihinsel bos verme, soruna odaklanma ve
duygulari agiga vurma, yararli sosyal destek kullanimi, aktif basa ¢ikma, inkar, dini

olarak basa ¢cikma, sakaya vurma, davranissal olarak bos verme, geri durma, duygusal
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sosyal destek kullanimi, madde kullanimi, kabullenme, diger mesguliyetleri bastirma,

plan yapma (Agargiin vd., 2005).

1.3. Travmayla Basa Cikabilme Algis1

Travma s6z konusu oldugunda basa ¢ikma zorunluluk haline gelmektedir.
Travma odakli baga ¢ikma becerisi kiginin yasadigi bu zorlu deneyimler sonrasinda
olumsuz etkilenen biligsel, duygusal, psikolojik ve davranigsal degisikliklerin
azaltilmasi ve olayimn yeniden anlamlandirilmasina yoneliktir (Kog, 2023). Travmaya
maruz kalan kisi bunu basaramadiginda travma sonrasi stres bozuklugu, depresyon,
intihar gibi tablolara siiriiklenebilmektedir. Ozellikle kitlesel travmalar sz konusu
oldugunda ise bireysel basa ¢ikma yontemlerine ek olarak kolektivistik yontemler de
kullanilmaktadir. Bunlar aile destegi, din ve maneviyat, kaginma- ayrisma ve 6zel
duygusal paylagimlar olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Cimen, 2020). Travma ile basa
¢ikma, hatirlanan olayin duygulari, diistinceleri ve gorintileri ile hem yiizlesme hem

kaginmayi dengeli bir sekilde yapabilmeyi gerektirmektedir (Cetin, 2022).

1.3.1. Travmayla Basa Cikabilme Algisim1 Etkileyen Faktorler

Travmayla basa cikabilme algis1 potansiyel bir travmatik olay karsisinda
verilecek tepkilerle iliskilidir. Tiirkiye 6zelinde bu durum beklenen biiyiik deprem
tizerinden aciklanabilir. Potansiyel bir travma s6z konusu fakat kisilerin bu duruma
verdikleri tepkiler birbirlerinden ¢ok farkli olabilmektedir. Bu farklilik yas, sosyal
destek, dini inanglar gibi faktorlerden kaynaklanabilmektedir. Kisinin dini inanglara
sahip olmasi, sosyal desteginin olmasi gibi faktorler travma ve stresle basa ¢ikmay1

kolaylastiran kaynaklardir (Esen Ates, 2019; Kula, 2002).

Insanlarin yas aldikca hayatlarinda tamamlamak istedikleri gorevleri
tamamladiklari, yasamak istedikleri pek ¢ok seyi yasadiklari ve daha az amaglar
oldugu, hayatlarinin daha sakin bir donemine girdikleri kabul edilebilir. Daha geng
bireyler i¢in durum tam tersidir. Hayatlarinin en heyecanli ve gelecekle ilgili
beklentilerinin yiiksek oldugu donemdedirler. Boyle bakildiginda gelecek bir
travmanin bu iki farkli hayat diizeni igin etkilerinin de farkli olmas1 beklenmektedir.

Ileri yaslarda hem yasanan olaylar i¢in hem de potansiyel olaylar igin teslimiyet daha

11



kolaydir. Geng yaslarda ise kaybedilenlerin fazlaligi, geleceklerinin doniisiimii, i¢inde
bulunduklar1 ve ¢abaladiklar sartlarin degismis olmasi gibi pek ¢ok faktor travmanin
kabullenilmesini zorlastirabilmektedir. Diger bir taraftan gencler i¢in 6nlerinde uzun
bir gelecek bulunmaktadir. Cetin’in (2022) arastirmasinda katilimcilarin ifade ettigi
gibi sinava hazirlanmak ya da yeni bir is kurmak i¢in ¢abalamak yeniden hayata
tutunmay1 gerektireceginden kisilerin yasadiklar1 travma ile bas edebilmelerine de

yardimci1 olabilmektedir.

Bununla birlikte dua, ibadet gibi eylemler zor siireglerin listesinden gelebilmek
icin kisilerin basa ¢ikma yoOntemi olarak basvurduklart unsurlardir (Asoglu ve
Ozdemir, 2024). Dini inang travmanin hem kaynag1 hem sonrasi ile ilgili bir teslimiyeti
getirdigi i¢in kisilerin daha kolay basa ¢ikabilmelerine yardimci olan bir destek
mekanizmasidir. Ozellikle dogal afetler gibi kitlesel travmalarda yasananlarin yaratici
tarafindan geliyor olmasinin inanan kisileri teslimiyete gotiiriip sakinlestiren, isyan
etmekten uzaklastiran bir yapis1 bulunmaktadir (Soykan, 2024). Tiirkiye’de yapilmis
olan arastirmada kaderci yaklagimlarin benimsendigi tespit edilmistir (Kesimei vd.,
2005). Travma insan eliyle gerceklestiginde ise mutlaka yaratict tarafindan
cezalandirilacak olmasinin ve ayni zamanda yasanan her seyin bir sebebinin bulunuyor
olmasi inancinin bas etmeyi kolaylastiran taraflar1 olmaktadir. Travma sonrasinda ise
yakinlardan kayiplar, maddi kayiplar ya da kisinin kendi yasadig: zorlantilar olsa bile
inang kisileri telkin eden bir noktada durmaktadir. Dua ve ibadete yonelmek, tevekkiil
etmek travma sonrasi en ¢ok kullanilan dini ritiieller olup ahiret inancina sahip olmak
travma sonrasi kisilerde biiyiik bir teselli saglamaktadir (Asoglu ve Ozdemir, 2024).
Tim bu faktorler dini inancin kisilerin travma ile basa ¢ikabilme algisini artiracagini

diistindiirmektedir.

Sosyal destek oncelikle kisinin kendi sosyal ¢evresinden alabilecegi destegi
kapsamaktadir. Sosyal destek, hem bir basa ¢ikma yontemi hem de hastaliklara karsi
bir koruyucudur (Esen Ates, 2019). Kisilerin etrafinda kendilerine destekgi ailesi,
arkadaglar1 bulundugunda onlarin desteginin olacagini bilmek biiyilik bir kaynaktir.
Buna ek olarak benzer sekilde Tiirkiye’de deprem bolgelerine yapilan yardimlarda da
goriilmektedir ki biiylik travmalarda ihtiya¢ halinde insanlar seferber olabilmekte ve
yalnizca temel ihtiyacglar1 karsilamak degil ayn1 zamanda ¢ocuklara oyuncak, cocuk ve

yetiskinlere psikososyal destek basta olmak tizere pek ¢ok destek de verilmektedir. 17
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Agustos depremi sonrasi yapilan bir arastirmada pek ¢ok yardim hareketine ragmen
kisiler en fazla destegi ailelerinden ve cevrelerinden gordiiklerini belirtmiglerdir
(Birkok ve Eroglu, 2004). Magdurlara yonelik sosyal destek kisilere yalniz olmadigini
hissettirmekte ve giiven duygusunu pekistirmektedir (Pasli, 2019). Travma sonrasi
sosyal destek iyilik hali ile dogrudan iligkilidir (Cohen ve Wills, 1985). Dolayisiyla
dogal afetlerde kitlesel destek, bireysel travmalarda ailenin, arkadaslarin destegi bas

etme siirecine katki saglayacaktir.

Patolojik problemler de travmayla basa ¢ikabilme algisini olumsuz etkileyen
Oonemli faktorler arasindadir. Kaygi bozuklugu olan bireyler i¢in zaten hemen her
zaman bir tehdit ve tehlike algist bulunmaktadir. Bu kisiler her an kotii bir sey
olacagindan korkar ve ayni zamanda o durumla bas edemeyeceklerine dair giiclii bir
inang gelistirmektedirler. Dolayisiyla bu kisilerin travmayla basa ¢ikabilme algilarinin
diisiik olmas1 beklenmektedir. Kayginin yan1 sira depresif belirtiler gosteren bireyler
de travmayla basa ¢ikmada zorluk yasayabilmektedirler. Umutsuzluk, stirekli kotii
olaylarin kendilerini bulacagina dair bir inang, sosyal geri ¢ekilme ve i¢ine kapaniklik
gibi belirtiler, bu kisilerin yalnizca yasamin genel zorluklariyla degil, ayn1 zamanda
travmanin etkileriyle de bas etmelerini zorlastirmaktadir. Kisilerin umutsuzluk
diizeyleri arttikca travmadan etkilenme diizeyleri de yiikselmektedir (Tanhan ve
Kardas, 2014). Bu bireyler, olumsuz yasantilar karsisinda ¢6ziim {retmekte
zorlanabilmekte ve travmanin olas1 sonuglariyla yiizlesmekten kacinabilmektedirler.
Depresif hastalar sorunlarla basa ¢ikma yontemi olarak “geri durma”y1 tercih

etmektedirler (Ozarslan vd., 2013).

Cetin’in (2022) arastirmasinda travma ile basa cikabilmeye destek olan
faktorler arasinda, aile destegi, arkadas destegi, maneviyat, profesyonel destek,
seyahate ¢ikma, gelecek planlar1 ve hobiler sayilmaktadir. Hepsinin kisinin yasadigi
travma sonrasinda kisiyi toparlayan, yeniden hayata dondiiren bir etkisi oldugu
diisiiniilmektedir. Dolayisiyla kisilerin bu desteklere sahip olmasi travma ile basa

c¢ikabilme algilarini da artirmaktadir.
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1.3.2. Travma ile Basa Cikabilme Algsi ile Tlgili Cahismalar

Travmayla basa ¢ikma travmanin s6z konusu oldugu yerlerde iizerinde
durulmak zorunda kalinan bir kavramdir. Fakat basa ¢ikabilme algilarinin ne diizeyde
olduguna dair arastirmalar yeni sayilabilecek niteliktedir. Nitekim travmayla basa
cikabilme algis1 6l¢egi’nin orijinali Bonanno ve arkadaglar tarafindan 2011 yilinda
gelistirilirken Tiirkce gegerlilik giivenirlik ¢alismast Ar1 ve Soysal tarafindan 2019
yilinda gergeklestirilmistir. Alanda daha yeni sayilabilecek bir kavram olmasi

sebebiyle iizerine yapilmis sinirl sayida aragtirma bulunmaktadir.

Olgegin Tiirkce uyarlamasinin yapilmasinin ardindan tiim diinyada Covid-19
pandemisi giindem oldugu i¢in travma ile basa ¢ikabilme algisi ile Covid-19 birlikte
arastirilan konular olmustur. Tiirkiye’de yapilan bir ¢aligmada katilimcilarin Covid-19
sirasinda travmayla basa cikabilme algilar1 diisiik bulunmustur (Dogru ve Giizel,
2023). Giincel bir pandemi s6z konusu oldugunda kisiler hali hazirda devam eden bir
travmanin icerisinde sayilabilirler. Dolayistyla kendilerini yipratan bu siirecte pek cok
kisi bas etme giiciiniin distiiglinii belirtmektedir. Yine Covid-19 {izerine
gerceklestirilmis bir arastirmada travmatik yas diizeyinin travma ile basa ¢ikabilme

algis1 tarafindan negatif yordandigi tespit edilmistir (Cevahiroglu, 2022).

Travmayla basa ¢ikabilme algisi Amerikali savas gazileriyle de arastirilan
konulardan biri olmustur. Arastirmaya gore travma sonrasi stres bozuklugu tanisi
almis olan askerler almamis olanlara gore daha diisiik algilanan basa ¢ikma becerisi

bildirmislerdir (Bartholomew vd., 2017).

Olgegin Portekiz diline uyarlamas1 yapilirken gerceklestirilmis olan bir
arastirmada meme kanseri olan kadin hastalarin travmayla basa cikabilme algisi
degerlendirilmistir. Travmayla basa ¢ikabilme algis1 yiiksek 6z yeterlilik ve yliksek
diizeyde algilanan yasam doyumu ile iliskili bulunmustur (Lemos vd., 2022).

Dogrudan travmayla basa ¢ikabilme algisi olarak olmasa da literatiirde “basa
citkma esnekligi”, “basa ¢ikma yetkinligi” olarak karsimiza c¢ikan kavramlar
bulunmaktadir. Tirkiye’de liniversite 6grecileriyle yapilan bir arastirmada psikolojik
esneklik bag etme yetkinliginin anlamli bir yordayicis1 olarak bulunmustur (Acar,

2022).
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Yapilan bir metaanaliz ¢alismasinda daha fazla basa ¢ikma esnekliginin daha
yiiksek psikolojik uyum seviyeleriyle iliskili oldugu tespit edilmistir (Cheng vd.,
2014). Cinli tiniversite 6grencileri ile gergeklestirilen 428 katilimcili bir aragtirmada
depresif belirtiler ile bas etme esnekligi arasinda bir iliski olmadigi sonucu

bulunmustur (Zong vd., 2010).
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2. YASAM DOYUMU UZERINE

Bu boliimde yasam doyumu kavrami tizerinde durulmustur. Yasam doyumu ile

ilgili ¢alismalar incelenmistir.

2.1. Yasam Doyumu Kavram

Yasam doyumu ilk olarak kisinin hayattan beklentileri ile elde ettikleri
arasindaki fark olarak tanimlanmistir (Neugarten vd., 1961). Bu kavram kisinin 6znel
iyi olusu ile ilgili bir kavramdir ve pozitif psikolojinin gelismesiyle ortaya ¢ikmistir
(Kaba vd., 2018). Olumlu duygulanim, olumsuz duygulanim ve yagsam doyumu kisinin
0znel iyi olus halini olusturan {i¢ basliktir (Diener ve Suh, 1997). Kisiler hayatlarinda
ne kadar olumlu ya da olumsuz duygulanima sahip olduklarina goére ve ayn1 sekilde
yasamdan ne derece bir doyuma ulastiklarina gdre bir iyilik haline sahiptirler. Eger
yasam doyumlar1 yiiksekse, hayatlarindan tatmin olma seviyeleri iyi bir diizeydeyse
psikolojik iyi olus hali i¢erisinde olduklar1 6ngoriilebilir. Veenhoven’a (1996) gore ise
mutluluk ve 6znel 1yi olus hali yasam doyumunun es anlamlis1 kabul edilebilecek olsa
da yasam doyumu bu kavramlardan daha avantajli bir kavramdir. Mutluluk daha
nesnel bir 1y1yi ifade ederken 6znel 1yi olus daha cok mevcut duygular ve psikosomatik
semptomlara odaklanmaktadir. Yasam doyumunun ise bunlarin iizerinde ¢cok daha
genel bir kapsami bulunmaktadir. Yasam doyumu bunlarin hepsinin varligi veya
yoklugu sonucunda ulasilan bir kavramdir. Kisi mutluysa, olumlu duygulanima
sahipse, beden hali olarak iyi hissediyorsa, yasaminda pek c¢ok kosul istedigi
sekildeyse yasam doyumuna sahiptir diyebiliriz. Tam tersi taraftan baktigimizda
mutsuz, olumsuz duygulanima sahip, psikosomatik belirtiler gésteren, hayatinin farkl
pek c¢ok alanindan memnuniyetsiz kisilerin yasam doyumunun diisiik olmasi
beklenebilir. Bu durumda yasam doyumu tiim bu kavramlar1 kapsayan bir kavram

olarak kabul edilebilmektedir.

Yasam doyumu yiliksek olan kisilerin hayattan zevk aldiklari, sartlarindan
memnun olduklar1 diisiiniilebilir. Burada yasam doyumu, daha varlikli ve imkanlari
daha yiiksek bir hayati ifade etmek yerine bu kisilerin standartlar1 ne olursa olsun
onlarla yetinebilen insanlar olduklarini ifade etmektedir. Daha ¢ok moral ve tatmin

diizeyleriyle ilgili bir tanimlama yapmaktadir (Oguz ve Senel, 2021).
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2.1.1. Yasam Doyumunu Etkileyen Faktorler

Kisinin yasam doyumuna ulasabilmesi i¢in en temel iki gereklilikten
bahsedilebilir; fiziksel saglik ve ruhsal saglik. Bu iki kategoriye ek olarak kariyer,
ekonomik faktorler, demografik degiskenler, sosyal ¢evre gibi farkli alanlarin da

kisinin yasam doyumunu etkiledigi diistiniilmektedir.

2.1.1.1. Fiziksel Saghk

Kisiler fiziksel sagliklar1 yerinde olmadiginda hayattaki pek ¢ok seyden
mahrum kalmaktadir. Fiziksel rahatsizliklarin dogal olarak getirdigi kisitliliklarin
disinda bu kisilerin genel anlamda moral, motivasyonlari, yasam enerjileri diisiik
olmaktadir. Bu durumu anlasilir kilan pek c¢ok faktér bulunmaktadir. Geng yaslar
tizerinden diisiiniildiigiinde yasitlar1 pek cok seyi herhangi bir kisit ya da engel
olmadan yapabilirken kendilerinin yapamiyor oldugu gercegiyle siirekli yiizlesmek bu
kisiler i¢in can sikicidir. Yashlar i¢in durum daha farkli ve daha kabul edilebilir
goriinse de onlar i¢in de yasamlari boyunca yapabildikleri seyleri artik
yapamadiklarini fark etmek ve yeni hayatlarina aligma siireci yipraticidir. Dolayisiyla
sebepleri farkli olsa da yas grubu ayirt etmeden fiziksel saglik sorunlar1 kisileri
zorlayan siireglerdir. Nitekim, algilanan saglik ¢iktilar1 ile yasam doyumunun
incelendigi bir arastirmada, bu iki degisken arasinda pozitif yonde bir korelasyon tespit
edilmistir. Kisilerin algiladiklar1 saglik diizeyleri yiikseldik¢e yasam doyumlar1 da
yiikselmektedir (El¢i vd., 2019).

Saglik problemlerinin etkiledigi tek alan kisilerin motivasyonlar1 ve yasam
enerjileriyle sinirli degildir. Hem saglik problemlerinin dogrudan hem de diisiik
motivasyon ve yasam enerjisinin dolayli olarak etkiledigi pek ¢ok yasam alani daha
bulunmaktadir. Bunlardan biri de is hayati olarak kabul edilebilir. Fiziksel saglig
yerinde olmayan kisilerin istikrarli bir sekilde ¢alisamiyor olmasi biiyiik olasilik olarak
goriilebilir. Ornegin engelli bireylerin istihdam ve ise katilim oranlar ¢ok diisiiktiir
(Akalin Solmaz ve Yildiz, 2023). Stabil bir kazang saglanamiyor olmasi, ayn1 zamanda
istenen, beklenen kariyer odaklarina ulagamiyor olmak da bu durumun bir sonucu
olarak karsimiza c¢ikacaktir. Yasam doyumunun istenen, hedeflenen amaclara

ulagabilmekle 1ilgili oldugunu diisiindiigiimiizde bu durumun yasam doyumunu
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etkileyen bir faktor oldugunu gorebiliriz. Kisilerin etraflarinda pek ¢ok kisi
kariyerlerinde yiikselirken ya da kendilerinden ¢ok daha fazla ekonomik kazang
saglayabiliyorken kendilerinin saglik sartlar1 sebebiyle bu konularda kisitli bir alanda
kalmalan yetersizlik duygularina sebep olacaktir. Bu sartlar kisilerin kisith da olsa
calisabildikleri fakat tam performans gosteremedikleri sartlar i¢in gecerli olup bir de
saglik sorunlart sebebiyle hi¢ c¢alisamayan kisiler bulunmaktadir. Bu kisiler
cogunlukla yakinlarina maddi manevi yiik oluyor olma, kendilerini kusurlu ve eksik
hissetme gibi zor siireglerden gegmektedirler. Ornegin miyokard infarktiisii geciren
kisiler sonrasinda fiziksel ve psikolojik sorunlar sebebiyle ¢alisgamamakta ve bu durum
da sosyal c¢evreden uzak kalma, iiretken Ozelliklerinden uzaklasma, ekonomik

problemler yasama gibi sonuclar dogurmaktadir (Petrie vd., 1996).

Saglik problemleri ile ilgili kiiltiirel algilar ve etiketlemeler de kisilerin yasam
doyumunu etkilemektedir. Engelli bireyler diger insanlarin yapabilecegi seyleri
yapamayacak olarak algilanmakta ve “eksik/yarim insan” etiketlerine maruz kalarak
ayrimcilik ve baskiyla miicadele etmek zorunda kalmaktadirlar (Burcu, 2011). Yapilan
aragtirmada engelli bireylere toplum tarafindan nasil yaklasildigina dair dort kategori
sunulmustur; acinan, diglanan, ise yaramaz/yetersiz, miicadeleci. Katilimcilarin
%43.4°1 engelli bireyleri dislanan, %39.4’1i acinan, %14’ miicadeleci ve %2.3’i ise
yaramaz/yetersiz olarak gérmektedir (Burcu, 2011). Buna paralel olarak da engelli
bireyler, Burcu’nun kendileriyle goriismelerinde kendilerinin sOmiiriicii olarak
goriildiigiinii, dilenci gibi goriildiikleri, 6nemsenmediklerini ifade etmislerdir (Akt.,
Burcu, 2011). Biitiin bu 6rnekler her ne kadar engelli bireyler iizerine yapilmis olan
arastirmalar iizerinden verilmis olsa da fiziksel sagliga sahip olmayan diger insanlar
icin de c¢ok benzer bir tablo goriilebilmektedir. Bu kisiler ¢ogunlukla bir seyleri
yapamaz olarak kabul edilmektedir. En basitinden is hayatinda devamli izin almak
zorunda kalacak olmasi, saglik problemlerinin is hayatin1 etkileyecek olmasi
diisiincesi pek ¢ok kez bu insanlarin ise alinmasini ya da iste devamlilik saglamalarin
engelleyen faktorlerden biri olmaktadir. Fiziksel problemlerin hayatlarinin pek ¢ok
alanimi bu kadar etkiledigini ve toplum tarafindan dislanan bir konumda olduklarin
diisiindiiglimiizde bu kisilerin yasam doyumlarinin diisiik olmasimi beklemek de

anlasilir olacaktir.
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Fiziksel saglik konusunda incelenmesi gereken en 6nemli konulardan biri de
kronik hastaliklardir. Kronik hastaliklar kiginin yagamlar1 boyunca ugrasmalari, saglik
hizmetlerine diizenli olarak ulagmalari, ¢ogunlukla diizenli ila¢ kullanmalar1 gereken
durumlardir. Bu hastaliklarin kisilerin hayatlarindaki etkileri hem agri, yorgunluk vs.
seklinde fiziksel etkiler hem de umutsuzluk, tikenmislik, depresif belirtiler gibi
psikolojik etkilerdir. Biitiin bunlar s6z konusu oldugunda kisilerin yasam
doyumlarinin da daha diisiik olmas1 beklenmektedir. Nitekim arastirmalar da bu
ifadeyi desteklemektedir (Yiiceler Kagmaz vd., 2023; Hu vd., 2016). Bir arastirma hem
kronik hastalig1 olan kisilerin yasam doyumlarinin daha diigiik oldugunu tespit etmis
hem de diizenli egzersiz yapanlarin daha iyi yasam doyumu belirttiklerini bulmustur
(Yanmis ve Mollaoglu, 2021). Diizenli egzersiz ve fiziksel aktivitenin faydalari
arasinda beden esnekliginin, kas giiclinlin artmasi, kalp damar sisteminin
desteklenmesi, zihin ve psikolojik sagligi olumlu yonde etkilemesi ve kisileri daha
ding hale getirmesi sayilabilmektedir (Bay ve Yilmaz, 2020). Boyle bakildiginda hem
fiziksel olarak bedene daha iyi hissettirmesi, hem iyi olus haline sebep olmasi
nedeniyle fiziksel egzersizlerin yasam doyumunu da olumlu yodnde etkiledigi

soylenebilir.

2.1.1.2. Yas

Yasam doyumu kisilerin hayatlarindan ne derece memnun olduklarinmi ifade
etmektedir ve pek ¢ok faktorden etkilenmektedir. Bu faktorlerden biri de yastir. Yas
kisinin yasamdan beklentilerini, dolayisiyla da ihtiyaglarini ve elde ettiklerini asagi
yukar1 gosteren demografik degiskenlerden biridir. Daha geng yaslarda kisilerin
egitim, kariyer, arkadaslik ve romantik iliskiler gibi yasam odaklar1 bulunurken orta
yaslarda daha aile iligkileri, ekonomik 6zgiirliikler ve ileri yaslarda da saglik, huzur ve
rahat bir hayat beklentileri olabilmektedir. Erickson’in psikososyal yagam doénemleri
yasam doyumu ve yasin iligkisini anlamada 6énemli bir ¢er¢eve sunmaktadir. Kisinin
bir yetigkin olarak kabul edildigi 18 yasindan itibaren “Yakinliga kars1 yalitilmishk
(intimacy versus isolation)” donemi, yakin iligkiler kurma ve baglanma dénemi olarak
gorilmektedir. Bu donemde saglikli ve gilivenli iliskiler kurabilen kisilerin yasam

doyumunun daha yiliksek oldugu ve ileriki donemlerde de benzer sekilde devam
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edecegi on goriilebilir. Sonrasinda orta yas donemine denk gelen “Uretkenlige karsi
duraganlik (generativity versus stagnation)” doneminde kisilerin artik kariyer
yolculuklarinda ileri seviyelere geldikleri, daha fazla iiretmek ve daha fazla kazanmak
istedikleri bir donem vardir. Burada kisiler kendilerini ne kadar {iretken ve basarili
hissederlerse o kadar iyi hissedeceklerdir ve yasamdan aldiklar1 keyif artacaktir. Son
olarak ileri yaslarda “Benlik biitlinliigiine karst umutsuzluk (ego integrity versus
despair)” donemi ge¢misi degerlendirme, hayatin anlamimi ve geldikleri noktayi
sorgulama donemi olarak kabul edilebilir (Gross, 2020). Bu yas doneminde kisiler ne
kadar yasadiklarindan ve yaptiklarindan memnunlarsa o kadar yiiksek bir yasam
doyumu ve memnuniyet yasarlar. Aksi bir senaryoda ise kisilerin istediklerini yapmak
icin ihtiya¢ duyduklar1 zaman ve enerjilerinin de kalmadigini diistinmeleri ile birlikte
umutsuzluk, hayal kiriklig1 ve zaman zaman pismanlik, 6tke gibi duygular ortaya
¢cikmaktadir. Bu durumda yasl kisiler hayatlarini harcanmig olarak gérmekte ve hayal
kirikligi, umutsuzluk duygusuna kapilmakta, devamli gegmisleriyle yiizlesmekte ve

pismanlik hissetmektedirler (Tambag, 2013).

Bunlara ek olarak yas kisinin dolayli olarak fiziksel saglik ve enerjisini de
etkilemektedir. Erken yaslarda bedensel olarak ¢ok daha i1yi hisseden bireyler
yaslandikca yavaslamaya, eskiden yapabildikleri pek ¢ok seyi yaparken zorlanmaya
baslamaktadirlar. Eskiden her seyi kendileri yapabiliyorken artik birilerinin destegine
ithtiya¢ duyuyor olmak bu kisilerin kendilik algilariyla ilgili k6tii hissetmelerine sebep
olmaktadir. Is hayatindan emeklilikle cekilmek zorunda kalan bu kisiler artik
kendilerini ise yaramaz, baskalarina yiik olan biri olarak goriir ve derin bir {izlintii
yasarlar (Cunkus vd., 2019). Yine yasamlarina girmek zorunda olan diyetler, ilag
kullanimlari, kronik hastaliklar ileri yaslardaki bireyler i¢in motivasyon diisiiriicii
olabilmektedir. Ayn1 zamanda gen¢ yaslarda sosyal destek, eglence kiiltiirii cok daha
on plandayken ileri yaslarda yakinlarin kaybi, emeklilik vb. durumlarla yalniz ve izole
kalmak gibi faktorler de ortaya ¢ikmaktadir. Literatiirde pek ¢ok arastirma yasin yasam
doyumunu etkiledigini ortaya koymustur (Uzun, 2021; Giilcan ve Bal, 2014; Kili¢ vd.,
2016). Dolayisiyla, kisinin yasam doyumu, hayatinin hangi doneminde olduguna bagh
olarak degisebilmektedir. Yasam doyumunu anlamak ve artirmak ig¢in bireyin yas
donemine 0Ozgii ihtiya¢ ve beklentilerinin géz Oniinde bulundurulmasi oldukca

Onemlidir.
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2.1.1.3. Sosyal Destek ve Iliskiler

Maslow insan ihtiyaglarii bes temel kategoride degerlendirmistir. Ilk olarak
yiyecek, barinma gibi en temel hayatta kalma ihtiyaglari, sonrasinda giivenlik
ithtiyaclari, liglincli olarak sevgi ve ait olma ihtiyaglari, dordiincii olarak deger gérme
ve saygt ihtiyaclari son olarak da kendini ger¢eklestirme ihtiyaglarindan bahsedilmistir
(Maslow, 1987, s. 2). Buradan da yola ¢ikarak kisinin en temel ihtiyaglar1 karsilandigi
ve kendini giivende hissettigi durumda ilk aradigi sey kendini ait hissedecegi bir
topluluk ve sosyal cevredir. Bu kadar temel bir ihtiyacin karsilanmasi insanlarin

duygusal, bilissel, fiziksel sagliklarin1 desteklemektedir.

Sosyal destek kisilerin hem fiziksel hem psikolojik sagligini olumlu anlamda
etkileyen bir unsurdur. Psikolojik destek saglamasi nedeniyle, sosyal destek, bireylerin
stresli ve zorlayici yasam olaylar1 karsisinda olumsuz davranislardan korunmasina
yardimci olmakta ve dayanikliliklarini artirmaktadir (Halis ve Demirel, 2016). Sosyal
destek algist yiiksek olan bireyler, kendilerini daha giivende ve degerli hissetmekte;
bu da onlarin ruhsal ve duygusal iyi olus hallerini gii¢lendirmektedir. Ancak, sosyal
destek algis1 diisiik olan kisiler, yalmizlik ve dislanmislik hissi yasayabilmekte ve bu
durum, yasam doyumlarin1 olumsuz etkileyerek genel iyilik hallerini zedelemektedir
(Topkaya ve Biiyiikgéze Kavas, 2015). Yalmzlik, bireylerin bos zamanlarin1 verimli
ve keyifli bir sekilde degerlendirmelerini zorlastirmaktadir. Ayn1 zamanda, yalniz
kaldigin1 diisiinen kisiler, zor zamanlarinda kendilerine destek olacak birilerinin
olmadigini fark ettiklerinde, bu durum ciddi bir stres kaynagina doniismektedir. Sosyal
destek kisilerin olumsuz duygularinin, travmatik yasantilarinin, yasam zorluklarinin
iistesinden gelebilmeleri i¢in 6nemli bir kaynak gorevi gormekte ve daha ciddi
fizyolojik, psikolojik sorunlarin onleyicisi olmaktadir (Tastan, 2021). Bu nedenle,
sosyal destek aglarinin giliglendirilmesi ve bireylerin yalmizlik duygularini agmalarina
yardimer olacak stratejilerin gelistirilmesi, yasam doyumunu ve genel iyilik halini
artirmak i¢in kritik dneme sahiptir. Nitekim sosyal destekte asil amag¢ problemi

cozmek degil yagam kalitesini artirmaktir (Demirel ve Yiicel, 2017).

Glinlimiizde sosyal destek denince sosyal medyayir da incelemek oldukca
onemlidir. Sosyal medya kullaniminin artmasiyla bireylerin hem sosyallesme,

eglenme ihtiyaglar1 hem sorunlarla basa ¢ikma yontemleri sosyal mecralara kaymistir

21



(Balc1 ve Kaya, 2023). Ozellikle genc nesil arasinda sosyallesmenin &nemli bir
kisminin sosyal medya iizerinden saglandigin1 sdylemek miimkiin. Ayn1 zamanda
oradan alinan etkilesimler bu neslin genel ruh halini etkilemektedir. Daha fazla
begenilmek, daha fazla takipg¢iye sahip olmak gibi faktdrler geng nesiller i¢in 6nemli
hale gelmis ve yasamdan aldiklar1 doyumu da etkilemeye baslamistir. Bu tarafi her ne
kadar sosyal destekten ziyade sosyal rekabete doniismiis ve geng nesillerin olumsuz
etkilenmesine sebep olmussa da aym zamanda sosyal medya sosyal destek
kaynaklarina ulasimi kolaylastirmaktadir (Balc1 ve Kaya, 2023). Bu durumun en
somut 6rnegi pandemi donemi lizerinden diisiiniilebilir. Pandemi donemi, yasaklarla
birlikte kisilerin yalnizlastigi, sosyal desteklerinden kopmak zorunda kaldiklari,
hastalik ve 6lim kaygisiyla da yasam doyumlarimin distiigii bir dénemken sosyal
mecralar bu konuda kurtarict bir islev gormiistiir. Sosyal medya paylasimlari,
goriintiili konusmalar hem eglence hem bilgilendirici igerikli canli yayinlar, sohbet
edilebilen oyunlar kisilerin sosyal medyaya yonelmesine sebep olmustur. Pek ¢ok kisi
Covid-19 siirecinde sosyal medyayi aktif kullandigini ifade etmis ve bu siirecgte sosyal

medya ile kendilerine yasam tatmini saglamislardir (Bilgin ve Diger, 2021).

Ileri yaslarda da sosyal destek, bireylerin yalnizlikla basa ¢ikmalar agisindan
onemli bulunmaktadir. Yash kisiler, destek gormedikleri aile yapilarinda ve aktif
olmayan sosyal yasamlarinda yalmzliga bir zemin olusturmakta, fiziksel saglik
sorunlari, emeklilik, toplumun yashidan beklentileri gibi faktorler de bu yalnizlig
pekistirmektedir (Hassoy ve Ozvurmaz, 2023). Ayn1 zamanda sosyal medya gibi
modern iletisim araclarin1 etkin bir sekilde kullanamamak da yalnizlik hislerini
artirabilmektedir. Ozellikle yasamlarmin 6nceki ddénemlerinde daha sosyal olan
bireyler, bu yeni yalnizlik durumu karsisinda hayal kirikligi yasayip bekledikleri
yagsam doyumuna ulagamayabilirler. Sosyal destegin yetersizligi, yasli bireylerin
duygusal ve psikolojik iyilik hallerini olumsuz etkilemektedir. Yaglilarda algilanan
sosyal destek diizeyi yasam tatmininin énemli bir yordayicisidir (Boylu ve Giinay,

2018).

Her faktorde olabilecegi gibi sosyal destek konusunda da istisnalar
olabilmektedir. Sosyal iligkiler bazilar1 i¢in son derece destekleyici ve yasam
doyumunun olmazsa olmazi iken bazilarimin hayattan keyif alabilmek icin yalniz

olmasi tercih sebebi olabilmektedir. Ornegin yaslilarda yasam doyumunun arastirildig
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bir arastirmada yalniz yasayanlarin yasam doyumu diger gruplara gore daha yiiksek
bulunmustur (Erol vd., 2016). Burada bu kisilerin biraz daha inzivaya c¢ekilme,
dinlenme ihtiyaglari, kalabaliklar igerisinde rahat edememe diisiinceleri géz 6niinde
bulundurulabilir. Fakat ne kadar yalniz yasamak bu kisilere iyi gelse de arayip
sorulmak, ziyaret edilmek, zaman zaman paylagimlarda bulunmak ihtiya¢larinin da
devam ettigi ve bu ihtiyaglarin karsilanmasinin onlara iyi geldigi de diistiniilmektedir.
Nitekim yalniz yasayan yaslilarin ¢gocuklarini ve akrabalarini gorme sikligi ile yasam

doyumu arasinda anlamli bir iligki bulunmaktadir (Boylu ve Giinay, 2018).

2.1.1.4. is ve Ekonomik Faktorler

Yasam doyumunu incelerken kisinin i¢inde bulundugu yasam sartlarini da
inceleyebilmek adina ¢aligma sartlar1 ve ekonomik faktorleri de degerlendirilmelidir.
Calisan pek c¢ok kisinin zamaninin ¢ok biiyiik bir kismini iste, ya da uzaktan da olsa
calisarak gecirdigini diisiiniirsek mesleklerinde ne kadar i1yi hissettikleri, calisma
sartlarinin ne kadar iyi oldugu, elde ettikleri maddi imkanlarin kendilerini ne kadar
tatmin ettigi yasam doyumunu dogrudan etkileyen unsurlar arasinda yer almaktadir.
Yoneticiler, ¢alisma kosullari, ticret, is giivencesi, ¢alisma saatleri meslek sayginlig
gibi pek ¢ok faktor i doyumunu etkilemektedir (Tunacan ve Cetin, 2013). Kisilerin 1s
yasamindaki mutlulugu ve tatmini ise yalnizca is alaniyla sinirli kalmayip yasamdaki

genel tatminine etki etmektedir (Keser, 2005).

Kisilerin yaptiklart isten, mesleklerinden ne kadar tatmin olduklar1 yasam
doyumunun kritik bir belirleyicisidir. Harcanan saatler ve verilen emekler géz 6niinde
bulunduruldugunda is bir siire sonra kisilerin hayatinin merkezi haline gelmektedir.
Bireylerin hayatinda bu kadar Onemli yer tutan iglerinin hayatlarina anlam
kazandirarak yagam doyumu saglamasi miimkiin olabilmekte fakat bu durumun tam
tersi de goriilebilmektedir (Asan ve Erenler, 2008). Kisilerin meslek segimleri bu
konuda olduk¢a énemlidir. ilgi alania uygun olarak segilmis olan meslekler kisilerin
o isi yaparken keyif almalarini, yaptiklar1 isten tatmin olmalarini saglamaktadir. Fakat
bu durum c¢esitli sebeplerle her zaman miimkiin olmamaktadir. Bu durumda is bash

basina bir stres kaynagina ve mutsuzluk sebebine doniisebilmektedir. Tiikenmislik
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devreye girmekte ve bu da hem is doyumu hem de yasam doyumunu olumsuz

etkilemektedir (Karaaslan vd., 2020).

Calisma kosullar1 da isin yasam memnuniyetine etkisi tizerinde olduk¢a 6nemli
bir etki birakmaktadir. Pek ¢ok kisi i¢in her ne kadar sevdikleri, ilgi duyduklari meslegi
yaptiyor olsalar da calistiklar1 kurumlardaki rekabet¢i ortam, yoneticilerin yiiksek
beklentileri ve baskilari, yogun ¢alisma saatleri, diisiik tlcretler gibi kavramlar o
kisilerin islerinden memnun olmamalarina sebep olmaktadir. Nitekim yapilan
arastirmalarda isten memnuniyetin dokuz alt baslig tespit edilmistir; iicret, yiikselme,
yoneticiler, ek imkanlar, muhtemel odiiller, isleyis prosediirleri, is arkadaslari, isin
kendisi ve iletisim (Asan ve Erenler, 2008). Bunlardan birka¢1 kotii gittiginde bu

sartlar1 tolere etmek ve o iste varlig: siirdiirmek zorlagsmaktadir.

Is doyumunun diisiik oldugu kisiler siklikla is degistirme yoluna gitmektedir.
Ancak bu durum da basli bagina bir stres kaynagi olabilmektedir. Yeni bir is arama
siireci, bazen bu silire¢ uzun siirdiigiinde issiz kalinan donemde ekonomik sorunlar,
yine ise girme konusunda rekabet¢i elemelere maruz kalmak ve sonrasinda yeni ise
baslarken yeni ortam ve gorevlere adapte olmak uzun ve zorlu bir siirece
dontisebilmektedir. Boyle donemlerde is kisiler i¢in hayatlarinin merkezine oturmakta

ve diger yasam alanlari ile denge kurmakta zorluk ¢cekmektedirler (Coban, 2014).

Kisilerin hayatlarinin bu kadar zamanini g¢alisarak gecirmelerinin en biiyiik
sebebi gecinebilmek ve ekonomik sartlarini iyilestirmektir. Fakat uzun saatler ¢alisan,
yogun emek veren kisilerin bunun karsiligin1 alamadiklarini diisiindiirecek ticretlerle
caligmalar1 da hayal kiriklig1 yaratmaktadir. Yukarida da sayilan sebeplerle is
degistirmenin zorlugu ya da yeni pozisyonlarin bulunabilecegine dair inangsizlik bu
kisileri olduklar1 islerde sabit kalmaya zorlamaktadir. Nitekim alternatif is bulabilme

algis1 arttikea kisilerin isten ayrilma egilimleri de artmaktadir (Ulutasg, 2019).

Diisiik {icretlerle ¢alismak ayni zamanda kisilerin ekonomik sartlarin1 da
etkiledigi icin problem isten ziyade tiim hayat standartlarina yayilmaktadir. Is disinda
gecirilen zamanlarda tatil yapmak, seyahat etmek, disarida vakit gecirmek, aligveris
yapmak, pek cok kisi i¢in ailesine ve ¢ocuklarina belirli standartta bir hayat sunmak
ihtiyaci karsilanamadiginda yetersizlik inanci, isyan, memnuniyetsizlik gibi duygular

isin igerisinde girmekte ve Kkisilerin yasam memnuniyetini de otomatik olarak
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diisiirmektedir. Gelir diizeyi yliksek olan kigilerin yasam doyumlari da yiikselmektedir
(Avsaroglu, 2021). Bu konu pek ¢ok kisi i¢in bir sosyal statii anlamina da gelmektedir.
Kazancglarin seviyesi insanlarin kendilerini toplumda nereye konumlandirdiklarina,
sosyal ¢evrelerinde nasil algilandiklarina dair de fikir vermektedir. Daha da 6nemlisi
bu karsilastirma kisilerin kendilerine olan gilivenleri ile ilgili de bir sonug ortaya
koymaktadir. Kendilerini daha yeterli hisseden kisilerin is doyumlar1 da yasam
doyumlar1 da daha yiiksek olmaktadir (Akgiindiiz, 2013).

2.1.1.5. Yasam Doyumu ve Yasamda Anlam

Yasam doyumu s6z konusu oldugunda bakilmasi gereken kavramlardan biri de
yasamda anlamdir. Kisiler yasamlarinda anlam bulduklar1 siirece yasam doyumuna
ulasabilecek ya da ulagsmay1 amaglayacaklardir. Frankl’a (2014, s. 128) gore hayattan
zevk aliyor olmak hayata anlam kazandirmaz ve hayattan keyif almamak da yasamda
anlami1 yok etmez. Fakat bu denkleme diger taraftan baktigimizda hayatta anlam
bulamayan ya da arayis i¢inde olmayan kisilerin yasam doyumlarinin diisiik olmasi
beklenmektedir. Nitekim calismalar da yasamda anlam ve yasam doyumu arasinda
pozitif yonlii bir iligki tespit etmistir (Unal ve Giil, 2020; Yildirim ve Uslu, 2022; Ho
vd., 2010).

Bir kisi, yasaminda anlam buldugunda, hayatinin daha yoénlendirilmis ve
motive edici oldugunu hissetmektedir. Bu motivasyon kisilerin hayatlarinda somut
amaglar ve hedefler belirleyebilmelerini saglamaktadir. Kisilerin yasaminda anlamin
varlig1 ile yasam amagclar1 arasinda pozitif bir iliski bulunmaktadir (Celik Demirbas,
2016). Bir amag¢ ugruna yasadigini bilmek kisileri hayata baglamakta, yasadiklar
hayata dair tatmin etmekte, varliklarina bir anlam yiikleyebilmelerini ve kendilerini
daha 6nemli, degerli hissetmelerini saglamaktadir. Kisiler yasam amaglarina ulasmaya
cabaladik¢a yasam doyumlari artmaktadir ve bu da yasam bagliliginin bir géstergesidir
(Kansu ve Sayar, 2018). Bu durumun tam tersinde ise kisiler hayatlarinda bir amag
olmadan devam eden bir rutinin i¢erisinde hissedebilmekte, ise yaramaz ya da amagsiz
hissedebilmektedirler. Kisiler kendilerini yeterli hissettikleri siirece yiiksek yasam

doyumu yasamaktadirlar (Koksal vd., 2019).
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Yasamin anlami ¢ok degisken bir kavramdir. Bir kurulusla birlikte ihtiyaci olan
kisilere yardim etmek de biri i¢in yasamin anlami haline gelebilirken, evde kendisini
bekleyen es ve ¢ocuk da baskasi i¢in yasamin anlami olabilmektedir. Burada 6nemli
olan kisiyi hayata baglayan, hayattan keyif almasini, neden yasadigini hissetmesini
saglayan bir motivasyondur. Yasamdaki mevcut anlam, yasam doyumu ile iliskilidir,
anlam arttik¢a yasam doyumu da artmaktadir (Gogen, 2019). Buna ek olarak yasamda

anlamin varlig1 ve anlam arayisi 6znel 1yi olusun yordayicisidir (Sahin vd., 2012).

Tiim bu faktorler incelendiginde ve literatlirdeki arastirmalara goz
atildiginda su sonucu ¢ikarmak miimkiin; tiim sartlar en iyi sekilde saglandiginda
kisilerin yasam doyumu artmakta fakat ideal sartlar saglanamadiginda yasam
doyumlar1 diismektedir. Fakat pek ¢ok durumda aslinda bunun gercek olmadigini da
gozlemlemek miimkiin. Yasam doyumu genel standartlarla sinirlanabilecek bir
kavram degildir ve bireyler arasi farklilik gostermektedir (Uygur, 2018). Maslow’un
(1987, s. 52) da ifade ettigi gibi, baz1 insanlar i¢in bazi ihtiyaglar azalabilir ya da
tamamen ortadan kalkabilir, boylece hayat cok daha temel bir seviyede siirdiiriilebilir.
Ornegin, kronik issizligi deneyimlemis biri i¢in hayatimin geri kalanma yeterince
yiyecek edinebildigi bir hayat onun i¢in tatmin edici olabilmektedir. Pek ¢ok insan i¢in
bu secenek kabul edilebilir gibi goériinmese de insanlarin i¢inde bulunduklar1 sartlar ve
yasam deneyimleri onlarin ihtiyaglarini ve elde etmeyi talep edecekleri beklentilerini
degistirmektedir. Dolayisiyla aslinda yasam doyumu kavrami genel anlamda
etkilendigi faktorler olarak incelense de temel bir diizeye indirilmis ve insanlarin

yasantilarindan bagimsiz bir sekilde incelenmis olmaktadir.

2.1.2. Yasam Doyumu ile flgili Calismalar

Literatiirde yasam doyumunun en sik birlikte ¢alisildigi konulardan biri is
memnuniyeti/doyumu olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Oyle ki is doyumu ile yasam
doyumunun birbirlerini tamamlayan ve anlamlandiran kavramlar olduklar
diisiiniilmektedir (Dikmen, 1995). Yapilan aragtirmalar is doyumu ile yasam doyumu
arasinda anlaml bir iliski oldugu sonucuna ulasmistir (Dikmen, 1995; Cevik ve
Korkmaz, 2014; Ergiin, 2016; Aslan, 2020; Karaaslan vd., 2020). Ayn1 baglanti

Ozelinde yabanci kaynaklari inceledigimizde ise Rice ve arkadaslarinin (1980) is ve
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yasam doyumunu arastiran 23 ¢alismay1 inceledigi bir raporunda istatistiksel olarak

anlamli sonug bulunan arastirmalarin tiimiinde pozitif yonlii bir iliski bulunmustur.

Daha once de belirtildigi lizere yasam doyumunun fiziksel egzersizlerle
baglantili oldugu diistiniilmiistiir. Huzurevinde kalan yaslilarla yapilan bir arastirmada
yasglilarin fiziksel performanslar yiiksek ise yasam doyumlarinin da yiiksek oldugu

sonucuna ulasiimistir (inal vd., 2003).

Kronik hastaliklarin yasam doyumunu nasil etkiledigini inceledigimizde
osteoartrit hastalariyla yapilmis bir arastirmada yasam doyumunun kronik hastalik,
hastaligin oldugu bolge, agrinin siddeti gibi faktorlerle anlamli iliski i¢erisinde oldugu
tespit edilmistir (Yiiceler Kagmaz vd., 2023). Buna benzer sekilde Makao’da yapilmis
bir aragtirmada kronik hastalig1 olmayan katilimcilarin kronik hastaligi olanlara gore

daha yiiksek yasam doyumu bildirdikleri tespit edilmistir (Hu vd., 2016).

Universite 6grencileri ile {ilkemizde gergeklestirilmis bir arastirmada algilanan
sosyal destek ile yasam doyumu arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki tespit
edilmistir (Topkaya ve Biiylikgéze Kavas, 2015). Diger bir ifadeyle kisilerin sosyal
destek algilar1 arttik¢a, sosyal destek almaya yonelik tatminleri arttik¢a yasamdan
aldiklar1 doyum da artmaktadir. Lise 6grencileriyle gergeklestirilmis bir ¢alismada ise
yasam doyumu ile kendini agma ve sosyal destek arasindaki iliski incelenmistir.
Sonugta yasam doyumu ile sosyal destek ve kendini agma degiskenleri arasinda
olumlu yonde iligkiler bulunmustur. Baska bir deyisle, lise 6grencilerinin sosyal
destekleri ve kendini agma seviyeleri arttik¢a yasamdan aldiklari doyum da
artmaktadir (Uygur, 2018). Benzer arastirmalarda ise yasam doyumu ile yalmizlik
arasinda ters yonlii bir iligki tespit edilmistir (Yilmaz ve Altinok, 2009; Kapikiran,

2016). Bu sonuca gore kisilerin yalnizliklar arttikga yasam doyumlar: azalmaktadir.

Yasam doyumunun psikolojik saglamlik ile birlikte arastirildigi pek cok
calisma karsimiza ¢ikmaktadir. 913 {iniversite Ogrencisi ile gerceklestirilmis
arastirmada yasam doyumu yiiksek olan O&grencilerin psikolojik saglamlik
diizeylerinin de yiiksek oldugu goriilmiis, bu iki degisken arasinda anlamli bir iliski
tespit edilmistir (Akdeniz vd., 2021). Yine benzer sekilde iiniversite dgrencileriyle
gerceklestirilmis baska bir calismada ayni sonuca ulasilmis, yasam doyumu ve

psikolojik saglamlik arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski goriilmiistiir (Seker ve
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Capri, 2023). Ulkemizde ergenlerle yapilan bir calismada yasam doyumu da
incelenmis fakat aile yasam doyumu ile psikolojik saglamlik arasindaki iliski
arastirilmistir ve psikolojik saglamlik tizerindeki en giiclii etkinin aile yasam doyumu

oldugu tespit edilmistir (Cetintas, 2021).

Bu aragtirmanin degiskenlerinden biri olan yetersizlik duygusu kisinin 6z
yeterlik algistyla baglantilidir. Oz yeterligi yiiksek olan kisilerin yetersizlik duygular
diisiik olmas1 beklenmektedir. Oz yeterligin yasam doyumu ile iliskisinin incelendigi
arastirmalar literatiirde siklikla karsimiza ¢ikmaktadir. Arastirmalar sonucunda yasam
doyumu ve 0z yeterlik arasinda anlamli ve pozitif yonde bir iligki tespit edilmistir
(Saraglar vd., 2022; Demir ve Yildiz, 2023; Danielsen vd., 2009; Marcionetti ve
Rossier, 2021). Ates ve Sagar’in (2022) aragtirmasi 6z yeterlik ve yasam doyumu
arasindaki iligkiye ek olarak 6z yeterligin yasam doyumunun anlamli bir yordayicisi

oldugunu gostermistir.

Yasam doyumu ile 6zsayginin incelendigi bir arastirmada kisinin yasam
tatmininin kendini kii¢lik gorme ve yetersizlik duygusu ile iliskili oldugu gortilmiistiir

(Szczesniak vd., 2021).
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3. YETERSIZLIK DUYGUSU UZERINE

Bu boliimde yetersizlik duygusu iizerinde durulmustur. Yetersizlik duygusu ile

ilgili ¢alismalar incelenmistir.

3.1. Yetersizlik Duygusu Kavramm

Yetersizlik duygusu kisinin kendini arzuladigindan ve baskalarindan daha
asag1 bir konumda hissetmesidir (Suna, 2023). Bireysel psikoloji kuraminin kurucusu
olan Alfred Adler bireyin toplumla ve g¢evresiyle olan iliskilerini anlamaya
odaklanmistir. Adler, yedi kardesin ikincisi olarak diinyaya gelmis ve c¢ok erken
yaslarda bir kemik hastaligina yakalanmig, bagka ¢ocuklar oyun oynarken onlari
uzaktan izlemek zorunda kalmistir (Bettner, 2020). Yasadigi bu durum ona
digerlerinden farkli oldugunu diisiindlirmiis ve asagilik duygusu yasamasina sebep
olmustur. Bu yasadiklar1 ve hissettiklerini ileriki yillarda olusturdugu kuraminda
“asagilik psikolojisi” ve “lstiinliik c¢abas1” kavramlar ile ortaya c¢ikarmistir.
Literatiirde asagilik psikolojisi (inferiority feeling), yetersizlik duygusu olarak
karsimiza ¢ikmakta, bu iki kavram birbirini karsilamaktadir (Akdogan ve Ceyhan,
2014). Adler’e (1982) gore, kisi kendini yetersiz hissettigi zaman bu yetersizligi
tamamlamaya dogru bir egilim igerisinde olmakta ve bu da onu ustiinliik ¢abasina
yoneltmektedir. Diger bir deyisle kisi kendisinde eksik gordiigli bir konuda kendini
yetersiz hissetmekte ve bu yetersizligi telafi edebilmek icin bir caba igerisine
girmektedir. Fakat yetersizlik gii¢lii bir his oldugu i¢in bu hissin ortadan kalkabilmesi,
kisinin kendisine ikna olmas1 kolay olmamaktadir ve bunu basarabilmek i¢in yogun
bir ¢caba gostermektedir. Yalnizca telafi etmek ¢ogu zaman yeterli olmamakta, bu

konuda iyi, Adler’in deyisiyle iistiin olmaya ¢abalanmaktadir.

Yetersizlik duygusu sonrasinda gelen iistiinliikk ¢abasini giiniimiizde daha
giincel bir kavram olan miikemmeliyetcilik karsilamaktadir. Yetersizlik duygusunu
kapatmak i¢in gosterilen siirekli daha iyisi arayisi kisileri miikemmeliyetcilige
stiriklemektedir. Miikemmeliyet¢iligin ilk tanimlarindan biri Hollender (1965)
tarafindan yapilmistir. Bu tanima gére miikemmeliyetcilik, kisinin hem kendisinden
hem bagkalarindan mevcut duruma gore gerekenden ¢ok daha fazla performans

bekleme aligkanligidir. Ona gore sagliksiz bir kisilik 6zelligi hatta patolojik bir
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durumdur. Yetersizlik duygusunun oldugu yerlerde kisi bununla bas edebilmek icin
iistlinliik ¢abasina girmekte, kusursuz, hata yapmayan biri olmaya c¢alisirken

miikemmelligi amaglamaktadir (Suna, 2023).

Adler’in kuramini agiklar sekilde kisi eger degersizlik duygusu yasiyorsa da
bagkalarindan istliin ya da asagi oldugunu disiinmektedir (Gegtan, 2021, s. 77).
Degersizlik yasayan kisiler ya miilkemmel ya da yetersiz olduklarin diistinmektedirler.
Bu duygularin temelinde anne baba tutumlari yatmaktadir. Engin Gegtan’a gore
cocugun reddedilmesi iki sekilde gerceklesmektedir; acik ya da iistii kapali. Acik
reddedis ilk akla gelen siddet, terk etme ile tehdit etme, kotii sifatlar kullanma gibi
ihmal ve istismar davramslarnidir. Ustii kapali reddedis ise ondan miikemmel
davraniglar beklemeyi kapsar. Beklenen miikemmellige ulasamayan c¢ocuklar
kendilerini anne babanin goziinde degersiz gormeye baslarlar ve kendilerini yetersiz
kabul ederler (Gegtan, 2021, s. 48-49). Ornegin ¢ocugun bir resim yaptigmi ve
annesine gosterdigini diisiinelim. Anneden “Bu ne boyle higbir seye benzemiyor.”
cevabinin alinmasi tabi ki agik bir sekilde reddedilme 6rnegidir. Bu durumda ¢ocuk
yaptiklarinin yetersiz oldugunu diisiinecek kendisinin ise annesi tarafindan deger
gormedigine inanacaktir. Fakat anneden “Aferin! Benim kizim zaten her seyin en
giizelini, en 1iyisini yapar!” cevabini almak o sirada ¢ocugu mutlu ve tatmin etse de
uzun vadede ¢ocukta “hata yapmamaliyim, hata yapma hakkim yok, her seyi dogru ve
giizel yapmaliyim” gibi diisiincelere sebep olacaktir. Yasamimizi hata yapmadan ya
da her seyi miikkemmel yaparak siirdiirmemiz miimkiin degildir ve bu ¢ocuklar bu
donemlerde miitkemmel yapamadiklar1 her sey i¢in kendilerini yetersiz goreceklerdir.
Ayn1 zamanda yalnizca 1yi yaparlarsa, hata yapmazlarsa kabul goreceklerini
diistindiikleri i¢in degersiz olacaklarindan da endise duyarlar. Ciinkii yetersiz hisseden

bir cocuk kendini “giivensiz” ve “emniyetsiz” hissetmektedir (Giines, 2013).

3.1.1. Yetersizlik Duygusunun Nedenleri

Yetersizlik duygusunun nedenlerini iki farkli baslik altinda toplamak miimkiin;
bireysel nedenler, toplumsal nedenler. Her iki kategoride de 6nemli olan erken yagam
deneyimleridir. Yetersizlik, degersizlik gibi erken dénem uyum bozucu semalar

cocukluk déoneminde olusan ve bireyin yagsami boyunca siiren inanglardir (Kaya ve
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Karaaziz, 2024). Dolayisiyla kisinin kendisi, ¢evresi ve diinya ile ilgili algilarini
olusturan bu inanglar ¢cocukluk ¢aginda olusan inanclardir. Fakat yetersizlik inancina

yol agan sebepler yalnizca ¢ocukluk donemindeki yasantilarla sinirlanamaz.

Bireysel nedenlerde ilk olarak Gegtan’in (2021, s. 48) da iizerinde durdugu
ebeveyn tutumlarindan séz edilebilir. Ebeveynlerin hem c¢ocuklar ile aralarindaki
baga hem de onlarin zihinsel gelisimlerine Onem gostermeleri cocuklarin
ozgiivenlerini ve yeterlilik duygularini giiglendirmektedir (Ciiceloglu, 2018, s. 355).
Diger taraftan tam tersi bir senaryoda ebeveynleri ile bu iletisimi kuramamis olan,
biligsel gelisimleri desteklenmemis olan kisiler i¢in kendilerini degersiz hissetmeleri
s6z konusu olabilmektedir. Kendilerini ebeveynlerinin nazarinda degersiz goren

kisiler yetersiz olduklarina inanmaktadirlar (Gegtan, 2021, s. 99).

Insan dogal motivasyonu geregi yetersizlik duygusunun iistesinden gelmek i¢in
cabalamaktadir (Odabasi, 2024). Dolayisiyla kisi kendini yetersiz hissettik¢e yeterli
oldugunu gorebilmek ve muhtemelen ¢evresine de bunu kanitlamak i¢in daha fazla
caba gostermekte ve kendine daha yiiksek standartlar belirlemektedir. Ancak bu
standartlara ulagsmak, oniindeki hedefleri basarmak gittikce zorlastiginda bu kisiler
yetersiz hissedeceklerdir. Dolayisiyla bu siire¢ bir kisir dongii halinde devam
etmektedir. Fakat bu devamli iizerine yenileri eklenerek artan hedefler ve beklentiler
bir siire sonra miikkemmeliyet¢iligi beraberinde getirmektedir. Frost ve arkadaslari
(1990) tarafindan gelistirilmis olan Cok Y&nli Miikemmeliyetcilik Olgegi’nde
(Multidimensional Perfectionism Scale) alt1 alt boyuttan bahsedilmektedir; hata
yapma endisesi, diizen, ebeveyn elestirileri, kisisel standartlar, siiphe ve ebeveyn
beklentileridir. Buradan da yola ¢ikarak ebeveynlerin elestirel tutumlarinin ya da
yiiksek beklentilerinin kisinin miikemmeliyetciligi ve dogal olarak da yetersizlik
duygular1 tizerinde 6nemli bir etkisi oldugu diisiiniilmektedir. Bir ¢ocugun diisiinceleri
ile en fazla ilgilendigi insanlar ebeveynleridir. Ebeveynleri tarafindan elestirildikce
kendilerine olan giivenlerini ve inanclarini kaybetmeye baslamakta ve kendilerini
yetersiz hissetmektedirler. Ebeveynlerin bagar1 baskis1 ¢ocuklarin benlik saygilarini
olumsuz etkilemektedir (Ciciolla vd., 2016). Siirekli kendini kanitlama ihtiyact
igerisinde onay arayisi, derin bir igsel ¢catismaya doniisebilmektedir. Ebeveynler kendi
basar1 algilar1 dogrultusunda basariy1 kiiclimseme, ¢ocugu akranlariyla kiyaslama ve

basaramadiginda asagilama gibi davraniglar gosterebilmektedirler (Sontur vd., 2021).
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Cocugun siirekli baska cocuklarla karsilagtirilmasi, beklentilerin bagkalarina gore
belirlenmesi, basarilarin bile takdir edilmeyip daha yiiksek basarilarla karsilagtirilmasi
cocugun “Ne yaparsam yapayim yeterli olamayacagim.” gibi inanglar gelistirmesine
sebep olmaktadir. Ebeveyn tutumlar1 sonucu ¢ocuklar kaygi, endise ve yetersizlik

duygularina kapilmaktadir (Sontur vd., 2021).

Ayn1 sekilde yiliksek ebeveyn beklentileri de ¢ogu zaman ¢ocugun
gosterebilecegi  performansin {izerinde olmaktadir. Cocuk bu beklentileri
karsilayabilse bile ¢ok fazla ¢aba gostermesi gerekmekte, pek ¢ok kez ¢ocuklugunu
yasayamayip sadece beklentileri karsilamak igin ¢alisip ¢abalamaktadir. Olgekteki
ebeveyn beklentileri alt boyutundaki sorularin bazilari bu durumu tam kargilamaktadir;
“Ebeveynlerim benim i¢in ¢ok yiiksek standartlar belirler.”, “Ebeveynlerim her seyde
en iyisi olmamu isterler.”, “Ailemde yalnizca olaganiistii performans yeterince iyidir.”
(Frost vd., 1990). Tim bunlar i¢in erken donem yasantilari ¢ok Onemlidir. Bu
beklentiler ve inanislar olasilikla ¢ocukluk déneminde olugsmakta ve kisilerin tiim

hayatlarina etki etmektedirler.

Ebeveyn tutumlarin1 yetersizlik inancinin olugmasi i¢in en temel sebepler
olarak kabul edebiliriz. Travmatik yasantilar ve ebeveyn tutumlari ¢ocuklarda erken
donem uyum bozucu semalarin olugsmasina sebep olmaktadir (Renner vd., 2013).
Buradan olusan inanclar kisilerde kendilik algilarina dair bir temel olusturmakta ve bu
temelin iizerine insa edilen hemen hemen her sey bu temelden etkilenmektedir. Bu
baglamda bundan sonra verilecek olan tiim sebeplerin 6zellikle toplumsal sebeplerin

temelde yetersizlik inanc1 bulunan kisiler icin daha muhtemel oldugu diisiiniilebilir.

Kisinin hayatta ilk olarak nasil degerlendirildigini Onemsedigi kisiler
ebeveynleridir. Ebeveynleri kendisini nasil goriiyor ve degerlendiriyorsa kendisi de bir
siire sonra bu degerlendirmeleri i¢csellestirmektedir. Artik bir yetiskin oldugu zaman
yaptig1 6z elestiriler cogunlukla anne babanin seslerinin kendi i¢ seslerine doniismiis
halidir. Dolayisiyla ebeveyn tutumlari ve beklentilerinden sonra yetersizlik inanci i¢in
en bliylik sebebin kisinin kendi yiiksek standartlar1 oldugu sdylenebilir. Pek ¢ok kisi
icin bu standartlar aileden kaynaklanmaktadir. Yalnizca elestirilen ve karsilastirilan
cocuklar degil devamli basarilar ile takdir edilen ¢ocuklar da bu yiiksek standartlar

kendilerine se¢mektedir. Daha sonra akademik hayatta Ogretmenlerinin gozdesi,
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siifin en iyisi, i§ yerinde patronlarinin en begendigi, is yerinin en basarilis1 olmak gibi
hedefler bu kisilerin igine yerlesmektedir. Cok Yonlii Mitkemmeliyetcilik Olgegi’nden
kisinin kendisi belirledigi standartlar i¢in su sorular1 ornek gostermek miimkiin;
“Kendim i¢in en yiiksek standartlar1 koymazsam muhtemelen ikinci smif bir insan
olurum.”, “Giinliik islerimde ¢ogu insandan daha yiiksek performans bekliyorum.”,
“Diger insanlar benden daha diisiik standartlar1 kabul ediyor gibi goriiniiyor.” (Frost

vd., 1990).

Kisinin kendini degerlendirmesinde belirlenen yiiksek standartlarin disinda
Adler’in ortaya attigi kuram da bulunmaktadir. Yetersiz organla dogmus olan
cocuklarda bu durum psikolojik olarak biiyiilk 6nem tasimakta ve baskalarina kiyasla
daha zor yasadiklari i¢in asir1 bir asagilik duygusu belirtileri gostermektedirler (Adler,
2000, s. 14). Bu ¢ocuklar i¢in zaten bir eksiklikle dogmus olmak aileleri ya da ¢evreleri
tarafindan nasil karsilanmis olursa olsun bir yetersizlik inanci olusturmaktadir.
Ormegin okulda tim arkadaslar1 her seyi kolaylikla yapabilirken kendilerinin
zorlanmasi ya da destege ihtiya¢ duymasi, digerlerinden farkli olmasi onlarda otomatik
olarak ben yetersizim inanc1 gelistirmektedir. Adler’in asagilik duygusu i¢in organ
yetersizligine ek olarak sundugu sebeplerde ise simartilmak ve yadsinmak
bulunmaktadir (Adler, 2000, s. 14). Bu iki kategori de yukarida sozii edilen
ebeveynleri tarafindan her seyi en iyi sekilde yapmasi ile takdir edilen ¢ocuklar ya da

devamli elestirilen ve kabul gérmeyen ¢ocuklarla ayni kategorileri ifade etmektedir.

Yetersizlik duygusunun olusmasina sebep olan bir diger bireysel faktor de
travmatik deneyimlerdir. Travmatik yasantilar sonrasi “benim hatamdi” “benim
yliziimden oldu” diisiinceleri ile sikliklar karsilasilmaktadir. Kisi travma sonrasi
diinyanin tehlikeli bir yer olduguna inantyor ve kendini yetersiz algiliyorsa bu durum
kontrol kaybi hissine yol agmaktadir (Sungur, 1999). “Olaylar1 kontrol edemiyorum
demek ki yeterince iyi degilim.” seklinde bir inan¢ travma sonrast siklikla
goriilmektedir. Sonrasinda ise bu inancin kiside yer etmesi umutsuzluk, caresizlik,

depresyon, anksiyete gibi tablolara sebep olmaktadir (Sungur,1999).

Toplumsal beklentiler ve normlar kisilerde yetersizlik duygusunu
tetikleyebilmektedir. Bu sorunla giiniimiizde en sik karsilasilan yer sosyal medyadir.

Sosyal medya artik reklamlar, dizi ve filmlere ek olarak gilizellik ve estetik algisini
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etkileyen, begenilme Ol¢iitii ortaya koyan bir araci haline gelmistir (Giiveng, 2022).
Yalnizca giizellik degil ayn1 zamanda yagam ve basar1 standard1 da olusturulmaktadir.
Bu dayatilan standartlara ulasamamak kisilerde bir yetersizlik diisiincesi
gelistirebilmektedir. Ozellikle ge¢miste reklam, iinlilliik gibi kavramlar sadece
toplumun smirli sayidaki tanimnmis isimleri tarafindan miimkiin ve onlar daha
ulagilamaz bir konumdayken simdi reklam, begeni, {inliiliik, takip¢i sahibi olma
konularinin halktan insanlara da ulasabilmis olmasi, fenomen, influencer gibi yeni
tanimlarin ortaya ¢ikmasi kisilerin kendilerini bu insanlarla daha fazla kiyaslamalarina
sebep olmaktadir. Sosyal medyada goriinen yiiksek yasam standartlart kisileri
tetiklemekte ve belki higbir zaman sahip olamayacaklari bu standartlar1 hayal etmekte
ve ulasamadikga kendilerini yetersiz hissetmektedirler. Ornegin, seyahat hesaplarmin
diinyay1 geziyor olmas1 pek ¢ok kisinin hayali iken, bu insanlar1 ¢alismak zorunda
olunan mesailerden takip etmek devamli olarak kisilerin kendi hayatlari
sorgulamalar1 ve kendileri ayni standartlar1 yaratamiyorlarsa demek ki yetersiz
olduklar diisiincesini olusturmaktadir. Benzer sekilde “instamom’ adi verilen annelik
tizerinden influencerlik yapan hesaplar milkemmel annelik algisi yaratmakta ve pek
cok anneye yetersiz hissettirmektedir. Calisan anneler ile goriismelerin yapildigt bir
arastirmada ¢cocuguna vakit ayilramama ve ona yeteri kadar ilgi gdsterememe endisesi
ile goriismelerde siklikla yer almis ve annelik siirekli yeterli- yetersiz olmakla ilgili
sorgulanmistir (Timurtiirkan, 2020). Burada sosyal medyada karsilasilan ve her seyi
cok iyi halledebiliyor gibi goriinen annelerin de payi biiyiiktiir. Devamli etkinlik yapan
bu anneler hem ev islerini hem ¢ocuk bakmay1 ¢ok 1yi halleden ve ayn1 zamanda ¢ok
1yi goriinen anneler kisilerde belli beklentiler olusturmaktadir. Bu anneler cogunlukla
arkada nasil destekler alindigindan habersiz olmaktadirlar. Yiiksek beklentilerle her
seyl problemsiz idare etmeyi arzulayan anneler kiigiiciik bir problemle bile
karsilastiklarinda yetersizlik duygusu ile strese girmektedirler (Demir, 2018). Sosyal
medyanin ya da diger medya kanallarinin, bazen de sadece komsumuz, akrabalarimiz
gibi sosyal c¢evremizin standartlar1 nasil belirlediklerine ve nasil yetersiz

hissettirdiklerine dair bunlar gibi pek ¢ok 6rnek verilebilir.

Son olarak akademik hayat ve is hayat1 da yine kisinin yetersizlik inanglarini
tetikleyen alanlardir. Her iki alan da rekabetin ve belirli bir basar1 gereksiniminin

bulundugu alanlardir. Bu rekabet ortami kisilerde kaygi yaratmaktadir. Yiiksek sinav
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kayg1 seviyesine sahip olan ergenlerde kaygi bozukluklar1 ve yetersizlik duygusu
sorunlar1 goriilebilmektedir (Cigcek ve Yildirim, 2022). Digerlerinden daha kotii
olmak, basarisiz olmak gibi kaygilar kisilere yetersiz hissettirmektedir. Yine buralarda
O0gretmenlerden, patronlardan alinan olumsuz bildirimler ¢ogunlukla gurur kirici ve
yetersiz hissettiricidir. Ozellikle bu bildirimlerin tiim sinifin 6niinde, bir toplantida
diger calisanlarin arasinda gergeklestirilmis olmasi kisiler i¢in kiiclik diistirticii
goriinmekte ve bu da daha yiiksek bir yetersizlik inanc1 hissettirmektedir. Is yerinde
yasanan yogun yildirma politikalar1 da kisilerdeki yetersizlik inanglarim
tetiklemektedir. Yildirma politikasina maruz kalmis Ogretmenlerle yapilan bir
arastirmada Ogretmenler yasadiklari duygular arasinda yetersizlik duygusu da

yasadiklarini ifade etmislerdir (Ates, 2018).

Tim bunlardan yola ¢ikarak yetersizlik duygusunun Adler’in (2000, s. 14)
ortaya attig1 gibi ¢ocukluk doneminde yasanan eksik organla dogma, simartilma ya da
yadsinma sebebiyle olustugu goriilmektedir. Buna ek olarak kisiler sonraki
yasantilarinda baska insanlarinda dahil oldugu tiim alanlarda, bagarmalar1 gereken tim
gorevlerde belirlenmis standartlar ve beklentilere, basarisizliklara bagli olarak

yetersizlik duygusuna kapilabilmektedirler.

3.1.2. Yetersizlik Duygusu ile Tlgili Cahsmalar

Yetersizlik duygusu daha ¢ok basari ile ilgili bir kavram olarak goriildiigii i¢in
literatiirde yapilan ¢aligmalarin pek ¢ogu is hayat1 ya da akademik basarilarla ilgilidir.
Ulkemizde 993 iiniversite dgrencinin katilimiyla gerceklestirilmis olan bir arastirmada
yetersizlik duygusunun kariyer gelecegine etkisi arastirilmis ve olumsuz yonde
etkiledigi tespit edilmistir (Akman, 2022). Ogrencilerin akademik basarilarmin
incelendigi baska bir arastirmada orta diizey yetersizlik duygusu yasayanlarin diigiik
diizeye gore daha yiiksek akademik basari gosterdikleri goriilmiistiir (Strano ve
Petrocelli, 2005). Bu alanda performans kaygisi da Oonemli bir arastirma alani
olusturmaktadir. Ulkemizde {iniversite hazirlik 6grencilerinin yabanci dil konusma
kaygilart ile ilgili yapilan bir arastirmada yetersizlik duygusunun konusma kaygisi,

basarisizlik kaygisi ve 6zgiiven eksikligi alt boyutlar ile pozitif yonde bir iliskileri
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oldugu tespit edilmistir. Diger bir ifade ile kisilerin yetersizlik duygusu arttikca bu
konulardaki kaygilar1 artmakta, 6zgiivenleri azalmaktadir (Topgu ve Giiney, 2023).

Yetersizlik sosyal baglamda da tartisilan konulardan biridir. Kisilerarasi
iliskilerde de kendini yeterli ya da yetersiz hissetmek kisilerin toplum icerisindeki
davraniglarin1 etkilemektedir. Kisinin yetersizlik duygusu arttikca kendini saklama
istegi de artmaktadir ve dolayisiyla da yalnizliga yonelmektedir (Akdogan ve Cimsir,
2019). Yine sosyal iligkileri etkileyen bir kavram olan begenilme arzusu ile iliskisine
bakilan bir arastirmaya 464 yetiskin katilmis ve arastirma sonucunda begenilme arzusu
ile yetersizlik duygusu arasinda pozitif bir iligki tespit edilmistir (Giiveng, 2022).
Yetersizlik duygusu ve sosyal ilgi arasinda ise negatif bir iliski bulunmustur,

yetersizlik duygusu arttikga kisilerin sosyal ilgileri azalmaktadir (Firat ve Giingor,

2021).

Cin’de gergeklestirilen bir arastirmada yetersizlik duygusu, olumsuz
degerlendirilme korkusu ve sosyal kaygi arasindaki iligki incelenmistir. Tim
degiskenler arasinda pozitif yonde bir korelasyon tespit edilmistir (Li vd., 2023). Bu
sonuca gore yetersizlik duygusu arttikca sosyal kaygi ve olumsuz degerlendirilme

korkusu da artmaktadir.

Yetersizlik duygusunun cocukluk yasantilar1 ve saldirganlik ile birlikte
incelendigi bir arastirmada yetersizlik duygusu ile saldirganlik arasinda pozitif yonde
bir korelasyon tespit edilmistir (Yildizeli vd., 2024). Bu da yetersizlik duygusu arttik¢a
kisilerin saldirganlik diizeylerinin de arttigini ifade etmektedir. Universite
ogrencileriyle gerceklestirilen bir diger aragtirma da bu sonuglar1 destekler sekilde
saldirganlik ve yetersizlik duygusu arasinda pozitif yonde iliski oldugunu géstermistir

(Kiziltas, 2016).

Yetersizlik duygusunun ¢esitli bagimliliklarla iliskisi olup olmadigina
bakilmistir. Tirkiye’de yapilmis olan bir arastirmaya gore yetersizlik duygusu daha
yiiksek diizeyde internet bagimlilig: ile iligkili bulunmustur. Bunun sebebinin ise
yetersizlik duygusunun daha fazla duygu diizensizligine yol a¢masi olarak
goriilmistiir (Cimsir ve Akdogan, 2023). Benzer sekilde problemli internet
kullanimin1 en giiglii yordayan degiskenlerin kirilmasi ve kendi degerini yadsima alt

boyutlar1 oldugu tespit edilmistir (Aydin, 2017). Diger bir taraftan Cakir’in (2020)
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caligmasinda yetersizlik duygusu arttikca internet bagimliliginin azaldigi tespit
edilmistir. Cogunlukla kisilerin kendilerini yetersiz gordiik¢ce sosyal ilgilerinin
azalmasi ve sosyal ortamlardan ¢ekilmeleri sebebiyle internet ortamlarinda kendilerine
bir diinya kurmalar1 ve daha iyi hissetmeleri beklenmekte ve dolayisiyla internet
kullanimlarinin yiiksek oldugu diisliniilmektedir. Dolayistyla Cakir’in ¢aligsmast bu
diisiinceyi desteklememesi ve literatiirdeki diger sonuglardan farkli olmasi ile dikkat

¢ekmektedir.

Arastirmamiza benzer bir sekilde yetersizlik duygusu ve yasam doyumu
arasindaki iligskinin incelendigi bir arastirmada bu iki degisken arasinda negatif
korelasyon tespit edilmistir. Kisilerin yetersizlik duygusu arttikga yasamdan aldiklart
doyum azalmaktadir (Firat ve Glingdr, 2021). Yasam kalitesinin arastirildigi bir
calismada da benzer sonuglar elde edilmis, yetersizlik duygusu arttikca yasam

kalitesinin azaldig1 goriilmiistiir (Bozkurt, 2019).
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4. TRAVMA iLE BASA CIKABILME, YASAM DOYUMU ve YETERSIZLIK
DUYGUSU iLiSKiSi UZERINE

Bu boliimde travma ile basa ¢ikabilme, yasam doyumu ve yetersizlik duygusu

degiskenlerinin birbirleriyle iligkileri izerinde durulmustur.

4.1. Travma ile Basa Cikabilme ve Yasam Doyumu Arasindaki iliski

Travmayla basa cikabilme algisi temel olarak kisinin tecriibe edebilecegi
herhangi bir zorlayici deneyimle basa ¢ikabilme konusundaki inang ve yeteneklerine
ne kadar giivendigini belirtmektedir. Bu alg1 bireyin hayatindaki zorluklar1 yonetme
becerilerinin olup olmadigini, bu becerilerin neler oldugunu degerlendirip bu
becerileri ne kadar etkili bir sekilde kullanabilecegine dair inancini ortaya
koymaktadir. Basa c¢ikma 0z-yeterliligi arttikga caresiz yaklasim azalmaktadir

(Akpinar, 2013).

Yapilmig arastirmalar kisilerin basa c¢ikabilme esnekligi azaldikg¢a psikolojik
dayanikliliklarinin da azaldigin1 gostermektedir (Galatzer-Levy vd., 2012). Psikolojik
dayanikliligin azalmasi durumunda kisilerin zor durumlarla miicadele kapasitesi
diismektedir. Yalnizca travma ile degil, giindelik hayatin kii¢lik aksilikleri bile boyle
bir durumda c¢ok daha biiyiikk sorunlar gibi algilanabilmektedir. Psikolojik
dayanikliligin diisiik olmas1 aslinda hayatimizdaki ¢ok fazla alani etkilemektedir.
Stresli durumlarda sosyal iligkilerde gerilime sebep olmasi, zorluklarla basg
edilemedigi i¢in basarisiz hissettirmesi ve 6zsayginin diismesine sebep olmasi, siklikla
yasanan gerilimlerin fiziksel sagligi etkilemesi, psikolojik saglik tarafinda
zorlanmalara sebep olmasi etkiledigi alanlardan bazilaridir. Bu sartlar altindaki bir
kisinin yasamindan tatmin oluyor olmasim1 beklemek gercekci olmayacaktir.
Psikolojik dayaniklilik yasam doyumu ile pozitif iligki ig¢erisinde olup ayn1 zamanda

yasam doyumunu yordamaktadir (Ulker Tiimlii ve Recepoglu, 2013).

Genel anlamda bas etme kapasitesinden degil de travma ile basa ¢ikabilme
algisindan so6z ettigimizde de tablo benzerdir. Travma ile basa ¢ikabilme algisi
gelecekte bir travma olursa varsayimi {izerinden onunla ne kadar basa
cikabileceklerine dair inanct kapsamaktadir. Buradaki travma bir belirsizlik

igcermektedir ve gelecegin belirsiz olmasi kaygi olusturur (Manav, 2011). Travma ile
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basa ¢ikabilme algisi diisiik olan kisiler yasayacaklari herhangi bir travmatik olay
karsisinda buna dayanamayacaklarina inandiklari i¢in travmalarin yaganmast ile ilgili
yogun kaygi yasamaktadirlar. Tabloya baktigimizda bir sey olursa bununla bag
edemeyeceklerini, iistesinden gelemeyeceklerini diisiinen kisiler kaygi ile yasamakta,
bu kayg1 ve stres de hayatlarinin pek ¢ok alanina zarar vermektedir. Gelecek travma
ile ilgili belirsizlik kaygiyr artirmakta ayn1 zamanda yasam doyumunu azaltmaktadir

(Crrak, 2021).

Denkleme diger taraftan baktigimizda ise, yasam doyumu diisiik olan kisiler
cogunlukla depresif belirtiler gosteren, olaylarin iyi taraflarina odaklanmakta
zorlanan, psikolojik dayanikliliklar diisiik, sosyal olarak yalnizlasmis kisilerdir. Bir
kisinin yasam memnuniyetini siirdiirebilmesi i¢in 6zellikle dayaniklilik gibi kisisel ve
sosyal kaynaklarmin var olmasi, kaygi ve depresyonun ise olmamasi ¢ok énemlidir
(Beutel vd., 2010). Kisi eger travma ile basa ¢ikabilme algis1 diisiik ise kaygili bir
yaptya sahip olacaktir ¢iinkli basina gelebilecek en ufak seyde bile bununla bas
edemeyecegine inanmaktadir. Dolayisiyla bu olasiliklarin ger¢eklesmesi bile korkung
senaryolar haline doniigiir. Devamli kaygi ile yasamak, bas edebilme kapasitesini
diisiik bulmak, yasamina odaklanmakta zorlanmak gibi faktorler kisinin daha depresif
olmasina sebep olabilmektedir. Yukarida da belirtildigi iizere, dayanikliligin
olmamasi, kaygi ve depresyon belirtilerinin var olmasi kisiyi yasam doyumunu
stirdiirmekten alikoyabilmektedir. Kaygi yasam doyumunun anlamli bir yordayicisidir
(Civilidag vd., 2018). Ayn1 zamanda psikolojik dayaniklilik da yasam doyumu ile
pozitif iliski igerisinde olup yasam doyumunu yordamaktadir (Ulker Tiimli ve

Recepoglu, 2013).

Ozetle, yasam doyumunun diisiik olmast, bireyin travmalar karsisinda kendini
giicsiiz hissetmesine, olumsuz bir zihinsel bakis agis1 gelistirmesine ve basa ¢ikma
becerilerine olan giiveninin azalmasina yol agabilir. Bu nedenle, yasam doyumunu

artirmak, bireyin basa ¢ikma algisini giiclendirmede énemli bir adimdir.
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4.2. Travma ile Basa Cikabilme ve Yetersizlik Duygusu Arasindaki iliski

Travma ile basa ¢ikabilme ve yetersizlik duygusu arasinda giiclii ve ters yonlii
bir iliski bulundugu diistiniilmektedir. Yetersizlik duygusu yliksek olan bireyler pek
cok seyi yapmak konusunda basarili olamayacaklarina inanmakta, travma sdz konusu
oldugunda da yeteri kadar bag edemeyeceklerine, diger pek cok sey gibi bunu da
beceremeyeceklerine inanmaktadirlar. Diger bir taraftan yeterlilik inanclarinin ytiksek
olmasi hem basa ¢ikma yontemleri ile hem de travma sonrasi biiyiime ile iligkilidir

(Erkoyuncu ve Kandemir, 2023).

Travmayla basa ¢ikabilme algisi diisiik olan bireyler, travmatik olaylarla
karsilastiklarinda kendilerini genellikle gii¢siiz veya ¢aresiz hissetmektedirler. Olaylar
tizerinde etkili olamayacaklarina dair bir inang gelistirdiklerinde, bu durum kontrol
duygularin1 zedelemekte ve yetersizlik hislerini daha da derinlestirmektedir. Ayrica
yetersizlik duygusu yiiksek olan kisilerin 6z degerlendirmeleri de genellikle
olumsuzdur. Kendilerini beceriksiz hisseden bu kisiler basart duygusu yasayamaz,
ozgiivenleri azalir ve kendini digerlerinden agagi goriir (Yildizeli vd., 2024). Bu
basaramama duygusu ve kendilerine giivenin azalmasi yasamlarimin tiim alanina

yayilmaktadir.

Yetersizlik duygusu yiiksek olan kisiler iligkilerde de yetersiz olduklarina dair
inanglar gelistirebilmektedir. Bu durumda sosyal geri c¢ekilme, destek isteme
davranisindan kacinma, zaman icerisinde baskalarina glivenmekte zorlanma gibi
sorunlar da yasayabilmektedirler. Bazen de bu kisiler kendilerinin yetersiz oldugu
inanciyla bagkalar: tarafindan yargilanmak ve diglanmaktan c¢ekindikleri i¢in sosyal
iliskilerini sinirlandirmaktadirlar. Bu durumda da herhangi bir travmatik olayla
karsilagtigi zaman destek isteyemeyecek olmak, iyilesme siirecinde sosyal destek
alamayacagina inanmak gibi faktorler kisinin basa ¢ikabilme algisim
diisiirebilmektedir. “Kimse bana destek olmaz” ve dolayisiyla “Bununla yalniz bas
edemem” diisiinceleri sonugta kisinin bdyle bir sey olursa bu durumun {istesinden
gelemeyecegine inanmasina sebep olabilmektedir. Diger bir taraftan sosyal destegin
travma iizerinde 6nemi biiyiiktiir. Sosyal destegi olan kisiler travmanin sonuglarma

daha az maruz kalmakta ve travma sonrasi biiylimeyi yasamaktadirlar (Cimen, 2020).
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4.3. Yasam Doyumu ve Yetersizlik Duygusu Arasindaki iliski

Kisiler kendilerini yetersiz hissettiklerinde bu durum otomatik olarak yasam
doyumlarina da etki etmektedir. Yetersizlik duygusu az oldugunda yasam doyumu
artmaktadir (Erol, 2017). Yetersizlik duygusu kisinin kendisini olumsuz
degerlendirmesi olarak tanimlanabilmektedir (Derin ve Demirel, 2012). Bu duygu
cogunlukla smirlt kalmayan ve pek c¢ok alana yayilan bir duygudur. Akademik ve
kariyer anlaminda yetersizlik, iliskilerde yetersizlik, hobiler ve ilgi alanlar1 konusunda
yetersizlik gibi kisinin tim yasam alanlarini isgal etmektedir. Dolayisiyla neredeyse
tim hayatinda kisinin kendisini yetersiz bulmasi, baskalarindan daha yetersiz
oldugunu diistinmesi, daha iyi olmak icin siirekli ¢abalamak zorunda olmasi ve
yeterince takdir gérmedigine/gérmeyecegine dair inanci bu kisileri olumsuz duygu
durumuna stiriiklemektedir. Yetersizlik algisinin yiiksek olmasi olumsuz duygu
duruma sebep olmakta, mutsuzluk, kaygi, yetersizlik, utang, sugluluk, depresif
duygudurum, yalmizlik ve 6fke gibi sonuc¢lar dogurmaktadir (Beyazsagli ve Serin,

2012).

Yapilmis arastirmalar yetersizlik duygusunun nihai sonug¢ olarak kisilerin
mutluluk diizeylerini azalttigin1 géstermektedir (Akdogan ve Cimsir, 2019). Mutluluk
seviyesi diisiik olan kisilerin yasam doyumlarinin diisiik oldugu diisiiniildiigiinde
yetersizlik duygusunun yasam doyumunu da azaltacagi beklenmektedir. Yetersizlik
duygusuna kapilan kisiler bu baskiyr yasam doyumunun iizerinde negatif etki olarak

hissetmektedir (Sivakci, 2019).

Adler’in (1982) belirttigi tizere kisiler kendilerini yetersiz hissettiklerinde bir
istiinliik cabasi igerisine girecek ve devamli olarak bu yetersizligi tamamlamaya
calisacaklardir. Boyle bakildiginda bu kisiler yasamlarinda daima bir

tamamlanmamislik, olmamislik hissi yasayacak ve bu da yasamlarina yansiyacaktir.

Akademik yetersizlikler kisinin kendi 6z saygisi ile ilgili sorunlar yagamasina,
kariyer yetersizlikleri is yeri sorunlarina ve ayni zamanda maddi problemlere, sosyal
yetersizlikler siirekli tekrar eden iligki sorunlarina sebep olabilmektedir. Biitiin bu
sorunlar kiginin yasam tatminini azaltacaktir. Dolayisiyla bireylerin yetersizlik
duygularinin  azalmasinin yasam doyumlarini olumlu anlamda etkileyecegi

distiniilmektedir.
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5. ARASTIRMA YONTEMI VE BULGULAR

Bu boliimde arastirmanin modeli, evren ve 6rneklemi, veri toplama araglari ve

verilerin analiz siireci agiklanacaktir.

5.1. Arastirmanin Modeli

Arastirmada 18 yasg lizeri yetigkin bireylerin travma ile basa ¢ikabilme algis1 ve
yasam doyumu arasindaki iliskide yetersizlik duygusunun araci rolii iligkisel tarama
modeli kullanilarak incelenmistir. Arastirmanin bagimsiz degiskeni travma ile basa
cikabilme algisi, bagimli degiskeni yasam doyumu, araci degiskeni ise yetersizlik
duygusudur. Model igerisinde araci degisken bagimli degiskeni agiklamak amaciyla

kullanilmaktadir (Vardar, 2019).

Iliskisel tarama modeli, birden fazla degiskenin birlikte bir degisim gdsterip
gostermedigini ve bu degisimin derecesini anlamaya yonelik bir aragtirma modelidir.
Bu modelde elde edilen iliskiler dogrudan bir neden-sonug iliskisi géstermez fakat bir
degiskenin durumu bilindiginde diger degiskenin durumu hakkinda tahminde

bulunulmasina olanak saglar (Karasar, 2018, s. 114).

5.2. Evren ve Orneklem

Arastirmanin evreni, Turkiye’de yasayan 18 yas ve iizeri yetigskinlerden
olusmaktadir.

Arastirmanin 6rneklemi, Google Formlar araciligiyla ¢evrimigi olarak sunulan
Olcekler rastgele 6rnekleme metodu ile Instagram ve WhatsApp gibi sosyal medya
platformlarinda paylagilarak ulasilmis Tiirkiye’de yasayan 18 yas ve lizeri 442
yetiskinden olugmaktadir.

5.3. Veri Toplama Araclan

Bu arastirmada verilerin elde edilmesi i¢in Demografik Bilgi Formu, Travma
ile Basa Cikabilme Algis1 Olgegi, Yetersizlik Duygusu Olgegi ve Yetiskin Yasam
Doyumu Olgegi kullanilmustir.
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5.3.1. Demografik Bilgi Formu

Demografik Bilgi Formu arastirma sonuclarint etkileyebilecegi diisiiniilen
bilgilere odaklanacak sekilde arastirmacilar tarafindan anket formunda hazirlanmastir.
Formda, katilimcilarin cinsiyet, yas, egitim durumu, ge¢miste travma yasayip
yagsamadiklar1 ve psikolojik destek alip almadiklar1 gibi bilgileri sorgulayan 5 soru

bulunmaktadir.

5.3.2. Travma ile Basa Cikabilme Algis1 (")lg:egi (TBCA)

2011 yilinda Bonanno ve arkadaglari tarafindan travma ile basa cikabilme
algisini 6lgmek amaciyla olusturulmustur. Toplam 20 sorudan olugmaktadir. Travma
odag1 ve gelecek odag1 olmak iizere iki faktdrden olusmaktadir. Olgekte ters madde
bulunmamaktadir. Hi¢ miimkiin degil (1) ve son derece miimkiin (7) seklinde
degerlendirilen 7°1i likert sistemi ile puanlanmaktadir. Toplam puan 20 ile 140

arasinda degismektedir.

Tiirkge gecerlilik giivenilirlik ¢alismast Ar1 ve Soysal tarafindan 2019 yilinda
yapilarak dilimize kazandirilmistir. Cronbach alfa i¢ tutarlik katsayisi travma odagi

i¢cin .79, gelecek odagi i¢in .90, toplam 6lcek i¢in ise . 79 olarak hesaplanmistir.

5.3.3. Yetiskin Yasam Doyumu Olgegi (YYDO)

Kaba ve arkadaslar1 tarafindan 2018 yilinda yetiskin bireylere yasam
doyumunu 6lgmek amactyla gelistirilmistir. Toplam 21 sorudan olugsmaktadir. Genel
yasam doyumu, iliski doyumu, benlik doyumu, sosyal ¢evre doyumu, is doyumu
olmak {iizere bes alt faktorden olusmaktadir. Olcekte maddelerden biri ters
puanlanmaktadir. Hi¢ uygun degil (1), Uygun degil (2), Kismen uygun (3), Uygun (4),
Tamamen uygun (5) seklinde 5°1i likert seklinde puanlanmaktadir.

Olgekteki toplam 21 maddenin Cronbach alfa giivenirlik katsayis1 .89 olarak
hesaplanmistir. Boyutlarin kendi aralarindaki cronbach alfa katsayilar1 incelendiginde
ise, genel yasam boyutu i¢in 0.849, iliski doyumu i¢in 0.849, benlik doyumu igin
0.774, sosyal ¢evre doyumu icin 0.737, is ve meslek doyumu igin ise cronbach alfa
katsayis1 0.867 olarak belirlenmistir.
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5.3.4. Yetersizlik Duygusu Ol¢egi (YDO)

Olgek yetersizlik duygusunun 6lgiilmesi i¢in Akdogan ve Ceyhan tarafindan
2014 yilinda gelistirilmistir. 20 maddeden olusmaktadir. Cesaretin kirilmasi, kendi
degerini yadsima ve yararsiz Ustiinliik cabasi olmak {izere 3 alt boyuttan olusmaktadir.
Higbir zaman (1) ve her zaman (5) olmak iizere 5°1i likert seklinde puanlanmaktadir.

Toplam puan 20 ile 100 arasinda degismektedir.

Cronbach alfa i¢ tutarlilik katsayilari, 6lgek toplami ve alt boyutlar i¢in ayr1
ayr1 hesaplanmis ve Olgegin tamamu igin .86, alt boyutlar i¢in ise sirastyla .80, .71 ve

.73 olarak belirlenmistir.

5.4. Verilerin Toplanmasi

Kullanilan 6l¢ekler Google Formlar’a aktarilmis ve bu formlar ¢gevrimigi olarak
katilimcilara ulastirllmistir. Bu amagla Instagram, Facebook, LinkedIn ve WhatsApp
gibi sosyal medya platformlarinin uygun gruplarinda paylasimlar yapilmis ve
katilimcilara ulagilmistir. Tiim katilimeilara, arastirma hakkinda bilgilendirme iceren
gonilli onam formu da gonderilmis ve sadece katilim onayini verenler ¢aligsmaya dahil

edilmistir. Sonug itibariyle 442 katilimci arastirmaya katilim gostermistir.

5.5. Verilerin Analizi

Katilimcilardan elde edilen veriler IBM SPSS Statistics programi ile analiz
edilmistir. Ilk olarak &lceklerin normallik dagilimlar1 incelenmistir. Carpiklik
(skewness) ve basiklik (kurtosis) degerlerinin +1 ile -1 arasinda olmasi sebebiyle
6l¢eklerin normal dagilim gosterdigi sonucuna ulasilmistir (Kéleoglu vd., 2022). Bu
nedenle demografik bilgiler ile degiskenler arasindaki iliski i¢in parametrik testlerden
bagimsiz orneklem t test kullanilmistir. Yalnizca egitim durumunda ilkogretim
kategorisinde katilimc1 sayist gerekli sayiya ulasamadigi i¢in parametrik olmayan
Kruskal Wallis H uygulanmistir. Bunun disinda temel degiskenler arasindaki iligkiler
icin korelasyon analizi, araci rol i¢cin Hayes’in Process Macro eklentisi kullanilarak

araci rol analizi uygulanmustir.
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5.6. Bulgular

Bu béliimde katilimcilarin 6lgeklerde sunduklari bilgiler ve puanlarin analiz
edilmesi sonucu ile elde edilen bulgular bulunmaktadir. Betimsel istatistikler,
korelasyon analizi, bagimsiz 6rneklem t-test, Kruskal Wallis H, araci rol analizi
tablolart ve aciklamalarina yer verilmistir. Temel degiskenlerde demografik
degiskenler olan cinsiyet, e8itim, yas psikolojik destek alma ge¢misi ve travmatik

yasant1 gecmisine gore de farklilik olup olmadig1 incelenmistir.

Tablo 1. Calisma Grubuna Iliskin Demografik Bilgiler

Gruplar N %
Cinsiyet Kadin 346 78,3
Erkek 96 21,7

Egitim [kdgretim 13 2,9
Lise 39 8,8

Universite 261 59
Lisansiistii 129 29,2
Psikolojik Destek Alma Evet 217 49,1
Hayir 225 50,9
Travma Gecmisi Evet 292 66,1
Hayir 150 33,9

X SS
Yas 32,4 9,21

Kaynak: Yazar tarafindan olusturulmustur.

Tablo 1’de c¢alisma grubuna ait demografik bilgiler bulunmaktadir.
Katilimcilarin % 78,3’ (346) kadin, %21,7’si (96) erkektir. Katilimcilarin %2,9’u
ilkogretim, %8,8’1 lise, %59’u iiniversite, %29,2°si lisansiistii diizeyde egitime
sahiptir. Katilimcilarin %49,1°1 psikolojik yardim aldigini, %50,9’u psikolojik destek
almadigimm1 belirtmistir. Katilimecilarin  %66,1°1 daha Once bir travmatik olay
yasadigini, %33,9’u daha Once travmatik olay yasamadigini bildirmistir.

Katilimcilarin yas ortalamalar1 32,4 tiir.
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Tablo 2. Arastirmada Kullanilan Olgeklere iliskin Betimsel istatistikler

N X SS Carpikhk Basikhk a

YDO Cesaret 442 22,64 6,408 0,146 0,116 -0,449 0,232 0,779
YDO_Kendi 442 15,59 4,607 0,389 0,116 0,095 0,232 0,643
YDO_Ustiinliik 442 19,05 4,740 -0,101 0,116 -0,456 0,232 0,709
YDO 442 57,27 13,300 0,124 0,116 -0,021 0,232 0,862
TBC_Gelecek 442 54,27 12,973 -0,272 0,116 -0,052 0,232 0,870
TBC_Travma 442 36,97 7939 -0,132 0,116 -0,229 0,232 0,721
TBCO 442 91,24 14,758 -0,282 0,116 0,476 0,232 0,775
YYD_Genel 442 20,21 4,041 -0,475 0,116 0,266 0,232 0,816
YYD _iliski 442 20,49 3,443 -0,629 0,116 0,172 0,232 0,805
YYD_Benlik 442 1574 2525 -0,333 0,116 0,050 0,232 0,697
YYD_Sosyal 442 10,05 2,612 -0,306 0,116 -0,107 0,232 0,712
YYD is 442 8,85 3,106 -0,113 0,116 -0,593 0,232 0,838
YYDO 442 75,34 11,187 -0,271 0,116 0,046 0,232 0,879

YDO: Yetersizlik Duygusu Ol¢egi, TBCO: Travma ile Basa Cikabilme Algis1 Olgegi, YYDO: Yetiskin
Yasam Doyumu Olgegi

Kaynak: Yazar tarafindan olusturulmustur.

Tablo 2’de arastirmada kullanilan Olgeklere iliskin betimsel istatistikler
verilmistir. Yetersizlik 6l¢eginin ortalamasi 57,27, standart sapmasi 13,300, carpiklik
degerleri ,124/,116, basiklik degerleri -,021/,232, Cronbach alpha degeri ,862’dir. Bu
Olcegin alt 6lgeklerine baktigimizda, cesaretin kirilmasi alt 6lgegi ortalamasi 22,64,
standart sapmasi 6,408, ¢arpiklik degerleri ,146/,116, basiklik degerleri -,449/232 ve
Cronbach alpha degeri ,779’dur. Kendi degerini yadsima alt dl¢eginin ortalamasi
15,59, standart sapmasi 4,607, carpiklik degerleri ,389/,116, basiklik degerleri
,095/232 ve Cronbach alpha degeri ,643’tiir. Yetersizlik duygusu 6lgeginin son alt
Olcegi olan yararsiz iistiinliik ¢abasinin ise ortalamasi 19,05, standart sapmasi 4,740,
carpiklik degerleri -,101/,116, basiklik degerleri -,456/232 ve Cronbach alpha degeri
,709°dur. Travma ile basa cikabilme algis1 Ol¢eginin ortalamast 91,24, standart
sapmast 14,758, carpiklik degerleri -,282/,116, basiklik degerleri ,476/232 ve
Cronbach alpha degeri ,775’tir. Bu dlgegin alt dlgeklerinden gelecek odagi ve travma
odaginin ortalamalar1 sirastyla 54,27 ve 36,97, standart sapmalart 12,973 ve 7,939,
carpiklik degerleri -,272/116 ve -,132/116, basiklik degerleri -,052/,232 ve -,229/232,
Cronbach alpha degerleri ise ,870 ve ,721°dir. Yasam doyumu 6lgeginin ortalamasi

75,34, standart sapmasi1 11,187, carpiklik degerleri -,271/,116, basiklik degerleri -
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,046/232 ve Cronbach alpha degeri ,879’dur. Genel doyum alt Slgeginin ortalamasi
20,21, standart sapmasi 4,041, carpiklik degerleri -,475/,116, basiklik degerleri
,266/232 ve Cronbach alpha degeri ,816°dir. Iliski doyumu alt lgeginin ortalamasi
20,49, standart sapmasi 3,443, carpiklik degerleri -,629/,116, basiklik degerleri
,172/232 ve Cronbach alpha degeri ,805’dir Benlik doyumu alt 6lgeginin ortalamasi
15,74, standart sapmasi1 2,525, carpiklik degerleri -,333/,116, basiklik degerleri
,050/232 ve Cronbach alpha degeri ,697°dir. Sosyal doyum alt 6l¢egi icin ortalama
10,05, standart sapma 2,612, carpiklik degerleri -,306/,116, basiklik degerleri -
,107/232 ve Cronbach alpha degeri ,712’dir. Son olarak is doyumu alt Slgeginin
ortalamast 8,85, standart sapmasi 3,106, carpiklik degerleri -,271/,116, basiklik
degerleri -,046/232 ve Cronbach alpha degeri ,838’dir. Carpiklik ve basiklik degerleri

incelendiginde 6lcek ve alt 6lgekler normal dagilim gostermektedir.

Tablo 3. Ol¢ek Puanlarina iliskin Korelasyon Analizi

1 2 3
1-YDO r 1 -013 -462™
2-TBCO r 1 221"
3-YYDO r 1

YYDO:Yetersizlik Duygusu Olgegi, TBCO: Travma ile Basa Cikabilme Algis1 Olgegi, YYDO:
Yetiskin Yasam Doyumu Olgegi.** p<,01; * p<,05

Kaynak: Yazar tarafindan olusturulmustur.

Tablo 3’te arastirmada kullanilan Olgeklerin toplam puanlarina iliskin
korelasyon analizinin sonuglar1 verilmistir. Buna gore Yetersizlik Duygusu Olgegi ile
Yasam Doyumu Olgegi (r=-,462) puanlar1 arasinda orta diizey, negatif, anlamli iliski
vardir (p<,01). Yetersizlik duygusu arttik¢a yasam doyumu azalmaktadir. Travma ile
Basa Cikabilme Algisi ile Yasam Doyumu Olgegi puanlari arasinda zayif diizey,
pozitif, anlaml iligki vardir (r=,221; p<,01). Travma ile basa ¢ikabilme algis1 arttik¢a
kisilerin yasam doyumu da artmaktadir. Yetersizlik Duygusu Olgegi ile Travma ile

Baga Cikabilme Algis1 Olgegi puanlart arasinda anlamli bir iliski tespit edilmemistir.
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Tablo 4. Cinsiyete Gére YDO, TBCO, YYDO ve Alt Ol¢ek Puanlarmm
Karsilastirilmasina Iliskin Bagimsiz Orneklem T-Test Analizi

._ Cinsiyet N X ss t sd 0
OGS B e e w0 <o
YOKe ke e el AT w5 w0 o
YD?_Ustunluk Iéﬁiukl 39466 12;3 j;gg 1 544 440 123
Kudn %6829 B0 a0 w0 o
TBC(?_Gelecek Iéfkdeukl 39466 gggg 3232 2251 440 025
OO e W T s w0 o
Kadn 36 2086 UST 1 w0 el
e % me o w0 o
TOOTE T  ae a cm w0
VPOl Kl 0160 I s a0 e
e
TROR e e S T ame w0 o

YYDO:Yetersizlik Duygusu Olgegi, TBCO: Travma ile Basa Cikabilme Algis1 Olgegi, YYDO:

Yetiskin Yasam Doyumu Olgegi.

Kaynak: Yazar tarafindan olusturulmustur.

Tablo 4’te cinsiyet degiskenine gére YDO, TBCO, YYDO ve alt dlgek

puanlarinin karsilastirilmasina dayali bagimsiz 6rneklem t-test analizi sonuglari

sunulmustur. Buna gére YDO nin kendi degerini yadsima ve yararsiz {istiinliik cabas1

alt dlceklerinde cinsiyete gore anlamli bir farklilik yoktur (p>.05). Buna ragmen YDO

cesaretin kirilmasi alt 6lgeginde kadinlar lehine anlamli fark oldugu tespit edilmistir

(t=3,957; p<,05). Diger bir soyleyisle, kadinlarin cesaretlerinin kirilma diizeyi

erkeklere gore anlamli sekilde daha yiiksektir. Yine YDO toplam puanlari

incelendiginde cinsiyete gore kadinlar lehine anlamli bir fark bulunmustur (t=3,092;
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p<,05). Bu bulguya gore kadinlarin yetersizlik duygusu diizeyi erkeklere gore anlamli
sekilde daha yiiksektir. TBCO toplam puani incelendiginde cinsiyete gore anlamli bir
fark goriilmezken, gelecek odagi alt Olgeginde erkekler lehine (t=-2,254; p<,05),
travma odagi alt 6l¢eginde kadinlar lehine (t=2,306; p<,05) farklilik tespit edilmistir.
Kadinlarin travma odakli basa ¢ikabilme algilari erkeklere gore anlamli sekilde daha
yiiksekken erkeklerin gelecek odakli basa g¢ikabilme algilar1 kadinlara gore daha
yiiksektir. YYDO toplam puani ile genel doyum, sosyal doyum ve benlik doyumu
puanlarinda cinsiyete goére anlamli bir fark bulunmamustir. iliski doyumu alt 6lceginde
kadinlar lehine anlamli bir fark goriilmektedir (t=2,321; p<,05). Kadinlarin iligki
doyumu erkeklere gére anlamh sekilde daha yiiksektir. Is doyumu alt dlgeginde ise
erkekler lehine anlamli bir fark tespit edilmistir (t=-1,996; p<,05). Erkeklerin is
doyumu diizeyleri kadinlara kiyasla anlamli sekilde daha ytiksektir.

Tablo 5. Katiimeilarin Yasmna iliskin Olceklerin Korelasyon Analizi

Yas
YDO r -,288**
YDO_Cesaret r -, 244**
YDO_Kendi r -,197**
YDO_Ustiinliik r -,285%*
TBCO r -,037
TBCO_Gelecek r -,011
TBCO_Travma r -,052
YYDO r ,168**
YYDO_Genel r ,178%*
YYDO iligki r ,046
YYDO_Benlik r ,075
YYDO_Sosyal r ,120**
YYDO is r ,160**

YYDO:Yetersizlik Duygusu Olgegi, TBCO: Travma ile Basa Cikabilme Algis1 Olgegi, YYDO:
Yetiskin Yasam Doyumu Olgegi. ** p<,01; * p<,05

Kaynak: Yazar tarafindan olusturulmustur.

Tablo 5°te yas degiskeni ile 6l¢ekler arasinda anlamli bir iliski olup olmadigina
dair korelasyon analizi verilmistir. Buna gére, yas ile Yetersizlik Duygusu Olcegi (r=-
,288), cesaretin kirilmasi alt 6l¢egi (r=-,244), kendi degerini yadsima alt dlgegi (r=-
,197), yararsiz ustlinliik cabasi alt dlgegi (r=-,285) arasinda zayif diizey, negatif,

anlaml iliski vardir (7p<,01). Bir diger ifade ile kisilerin yas:1 arttik¢a yetersizlik
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duygular1 azalmaktadir. Travma ile Basa Cikabilme Algis1 Olgegi ve alt Slceklerinin
yas ile anlamli bir iliskisi bulunmamistir. Yasam Doyumu Olgegi’nin ise yas ile zayif
diizey, pozitif, anlaml1 bir iliskisi bulunmaktadir (r=,168; “p<,01). Alt 6l¢eklerden
genel doyum (r=,178), sosyal doyum (1=,120) ve is doyumu da (r=160) yas ile zayif
diizey, pozitif, anlaml bir iligki tespit edilmistir. Bu durumda kisilerin yas1 arttik¢a
yasamdan aldiklar1 genel doyum, sosyal iliskilerden aldiklari doyum ve is doyumlari
artmaktadir. Iliski doyumu ve benlik doyumu alt dlgeklerinin yas ile anlaml1 bir iliski

bulundugu tespit edilmemistir.

Tablo 6. Egitim Durumu Degiskenine Gore YDO, TBCO, YYDO ve Alt Ol¢ek
Puanlarmmin Karsilastirilmasina Yonelik Kruskal Wallis H Testi Analizi

Gruplar N Xara H sd p Fark*
YDO_Cesaret 1.11kodgretim 13 207,00
2.Lise 39 223,46
3.Universite 261 219,45 Ay 3 93 )
4.Lisansiistl 129 226,52
YDO Kendi 1.1kdgretim 13 229,31
2.Lise 39 232,51
3Universite 261 21588 207 3 8T -
4.Lisansustu 129 228,76
YDO Ustiinliik  1.1lkdgretim 13 178,08
2.Lise 39 178,44
3.Universite 261 22467 10773 069 i
4.Lisansiistl 129 232,47
YDOtoplam 1.1lkogretim 13 201,38
2.Lise 39 211,59
3.Universite 261 220,91 869 3 8% )
4. Lisansiisti 129 227,72
TBC Gelecek  1.[kdgretim 13 298,65
2.Lise 39 242,19
3.Universite 261 22219 1062 3 054 i
4.Lisansiistl 129 206,07
TBC Travma 1.11kdgretim 13 295,15
2.Lise 39 250,67
3Universite 261 21035 o6 3 034 -
4.Lisansiistli 129 227,83
TBCtoplam 1.1k gretim 13 318,35
' 2.|_iseg 39 25531 L2830 010 e
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3.Universite 261 215,70

4 .Lisansusti 129 213,26

Doyum_Genel  1.ilkdgretim 13 280,27
2.Lise 39 212,85
3Universite 261 22249 oL 3363 -
4 .Lisansusti 129 216,19

Doyum_Iliski 1.1lkogretim 13 247,54
2.Lise 39 258,28
3.Universite 261 211,99 5517 3,138 )
4.Lisansiistii 129 226,99

Doyum Benlik  1.ilk&gretim 13 309,92
2.Lise 39 208,63
3Universite 261 22653 o998 3029 14
4 Lisansiistii 129 206,29

Doyum_Sosyal  1.ilkdgretim 13 141,42
2.Lise 39 220,63
3.Universite 261 220,28 Sl 3 105 )
4 Lisansiistii 129 232,30

Doyum I 1.1lkdgretim 13 237,23
2.Lise 39 202,04
3.Universite 261 222,22 1186 3 IRE )
4.Lisansustiu 129 224,34

Doyum_toplam  1.[kogretim 13 258,92 1,191 3 755
2.Lise 39 222,19 -
3.Universite 261 220,98
4.Lisansiistl 129 218,57

*Pairwise comparison, YDO: Yetersizlik Duygusu Olcegi, TBCO: Travma ile Basa Cikabilme Algis
Olgegi, YYDO: Yetiskin Yasam Doyumu Olgegi

Kaynak: Yazar tarafindan olusturulmustur.

Tablo 6’da egitim duruma gore yetersizlik duygusu, travma ile basa ¢ikabilme
algis1 ve yasam doyumu puanlarmin karsilagtirilmasina iliskin Kruskal Wallis H testi
sonuglar1 verilmistir. Buna gore ilkogretim mezunu olanlarin travma ile basa ¢ikabilme
algis1 ortalamalari, {iniversite ve lisansiistii mezunlarinin ortalamalarindan anlamli
sekilde daha yiiksektir (H=11,285; p<,05). Travma odagi alt 6l¢eginde de anlamli fark
oldugu goriilmiis fakat pairwise comparison ile tespit edilememistir (H=8,675; p<,05).

Benlik doyumu alt o6l¢eginde ilkdgretim mezunlarinin ortalamalari, lisansiistii
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mezunlarinin ortalamalarindan anlamli sekilde daha yiiksektir (H=8,998; p<,05).

Diger dlgek ve alt dlgeklerde egitim durumuna gore farklilik tespit edilmemistir.

Tal:.)‘lo 7. Dah‘a Once Psikolojik Destek Alma Durumuna Gére YDO,:I‘BC("),
YYDO ve Alt Ol¢ek Puanlarinin Karsilastirilmasina Iliskin Bagimsiz Orneklem

T-Test Analizi

inor i s ot sdp
YD(?_Cesaret EI\;;;}H ;;; ;ijg 2232 sou7 o o
B AT B o w0 o
YD(?_Ustunluk EI\;;tlr ;;; 12;2 323‘6‘ - I -
B A RE B g w0 <o
TBC(“)_Gelecek EI\:SH ;;; gggg 152?2 A " P>
EOTam R T was N w w0
Bet TR UG i w0 e
e w2 w0 o
YYD(")_Illskl EI\;?H ;g 5835 gggé — e =
RO hw O e w0 o
YYD(")_.Sosyal EI\:}JIIH ;;; 196?155 gzgg 812 440 PE
YYD(__)_Is Eﬁiﬁr 2% g:ij 2:832 4119 440 <001
Bt W T IO i w0 o

YYDO:Yetersizlik Duygusu Olgegi, TBCO: Travma ile Basa Cikabilme Algis1 Olgegi, YYDO:
Yetiskin Yasam Doyumu Olgegi.

Kaynak: Yazar tarafindan olusturulmustur.

Tablo 7°de daha 6nce psikolojik destek almis olma durumu degiskenine gore
YDO, TBCO, YYDO ve alt dlgek puanlarinin karsilastirilmasia iliskin bagimsiz
orneklem t-test analizi sonuglari verilmistir. Sonuglara gére YDO toplam puani
(t=3,881; p<,05), cesarctin kirilmas1 (t=3,947; p<,05), kendi degerini yadsima
(t=2,311; p<,05) ve yararsiz istiinliik ¢abas1 (t=3,271; p<,05) alt dlgeklerinde daha
once psikolojik destek alanlar lehine anlamli bir farklilik tespit edilmistir. Diger bir

ifadeyle daha 6nce psikolojik destek almis olan kisilerin yetersizlik duygusu diizeyleri,
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cesaretlerinin kirtlma diizeyleri, kendi degerini yadsima diizeyleri ve yararsiz tistiinlilk
cabas1 diizeyleri daha yiiksek bulunmustur. TBCO toplam puani ve gelecek odagi ile
travma odagi alt 6lgeklerinin daha dnce psikolojik destek alma durumuna goére anlaml
fark gostermedikleri goriilmiistiir. YYDO toplam puaninda (t=-3,180; p<,05), genel
doyum (t=-2,578; p<,05) ve is doyumu (t=-4,119; p<,05) alt 6lgeklerinde daha 6nce
psikolojik destek almamis olanlarin lehine anlamli farklilik tespit edilmistir. Buna gore
daha once psikolojik destek almamis olan katilimcilarin genel yasam doyumlari ve is
doyumlar1 daha énce psikolojik destek almis olan kisilere gore daha yiiksektir. iliski,
benlik ve sosyal doyum alt olgeklerinde ise daha Once psikolojik destek alma

durumuna gore anlamli bir fark bulunmamustir.

Tatl)‘lo 8. Travma Gecmisi Olmas1 Durumuna Gére YDO, TPC(), YYDO ve Alt
Olcek Puanlarinin Karsilastirilmasina Iliskin Bagimsiz Orneklem T-Test

Analizi

Comiyy N % €t s« p
YD(")_Cesaret EI\:;IH igg g;ig 2%2 1203 440 230
YD(?_Ifendl Elf;tlr igé Ei? i;‘ii 375 440 707
YD(,,)_UStunluk El\gir igé 123; gigg 2205 440 022
YDO" El\gtlr igé g;gg ﬁgig 1,442 258,772 150
B haw 15 s i3s3 M0 3w
TBC(")_Travma EI\;;tlr izg gg:gg ;:ggg 00 " P
R
- - T
YYD(“)_Ihskl. EI\;;tlr igg ;g:gg g:jgg 896 440 371
YYD(“)_Benhk EI\:.;tlr ig(z) 12:2; ;:ggé o I p.
YYD?_%osyal El\giltlr igg 190,?439 ;;gg 2,562 440 o
YYD?_IS El\zlliftlr igg ng §§§$ 1,775 440 077
o Mo 10 7105 wagr 287 M0 oo

YYDO:Yetersizlik Duygusu Olgegi, TBCO: Travma ile Basa Cikabilme Algisi Olgegi, YYDO:
Yetiskin Yasam Doyumu Olgegi.

Kaynak: Yazar tarafindan olusturulmustur.
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Tablo 8’de travma gegmisi olmasi degiskenine gére YDO, TBCO, YYDO ve
alt Ol¢ek puanlarmin karsilagtirilmasina iliskin bagimsiz orneklem t-test analizi
sonuglar1 verilmistir. Sonuglara gére Yetersizlik Duygusu Olgegi yararsiz iistiinliik
cabasi alt 6l¢eginde travma gegmisi olanlar lehine anlamli bir fark tespit edilmistir
(t=2,295; p<,05). Diger bir ifade ile daha 6nce travmaya maruz kalmis olan kisiler
daha ytiksek yararsiz iistiinliik ¢cabasi gosterdiklerini belirtmislerdir. Travma ile Basa
Cikabilme Algis1 6lgegi ve alt Olgeklerinde daha 6nce travmaya maruz kalmis olma
degiskenine gore anlamli farklilik saptanmamistir. Yetiskin Yasam Doyumu Olgegi
puanlarinda daha Once travmaya maruz kalmamis olanlarin lehine anlamli fark
bulunmustur (t=-2,317; p<,05). Genel doyum alt 6l¢eginde de benzer sekilde travmaya
maruz kalmayanlar lehine fark gorilmistir (t=-2,124; p<,05). Sosyal doyum alt
6lceginde travmaya maruz kalma durumu degiskenine bagl olarak anlamli fark tespit
edilmistir (t=-2,562; p<,05). Daha 6nce travmaya maruz kalmamis olanlar, travmatik
geemisi olanlara gore daha yiiksek sosyal doyum bildirmislerdir. Diger alt 6lgeklerde

anlaml fark tespit edilmemistir.

Yetersizlik Duygusu (M)

(a) p=-0,012 (b) B=-0,459

Travma ile Basa Cikabilme (c) (')

Yasam Doyumu (Y
Algisi (X) ? y )

y

B=0,221 P=0,215

Sekil 1. Travma ile Basa Cikabilme Algis1 ve Yasam Doyumu Arasindaki

Tliskide Yetersizlik Duygusunun Araci Roliine Iliskin Model Semasi

Kaynak: Yazar tarafindan olusturulmustur.
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Sekil 1’de travma ile basa ¢ikabilme algisi ve yasam doyumu arasindaki
iliskide yetersizlik duygusunun araci roliine iliskin model semas1 verilmistir. Buna
gbre travma ile basa ¢ikabilme algisi yetersizlik duygusunu (a) anlamli olarak
yordamamaktadir (=-0,012; p>0,05). Yetersizlik duygusu yasam doyumunu (b)
dogrudan yordamaktadir (f=-0,459; p<0,05). Travmayla basa ¢ikabilme algis1 araci
degisken olmaksizin yasam doyumunu (c) yordamaktadir (f=0,221; p<0,05). Beta
katsayilar1 degerlendirildiginde, yetersizlik duygusu aracit degisken olarak modele
dahil edildiginde travma ile basa c¢ikabilme algisinin yasam doyumunu (c’)
yordamasina ($=0,215, p<0,05) yonelik katsayisi anlamli bir sekilde azalmaktadir.
Buna gore travma ile basa ¢ikabilme algist ve yasam doyumu arasindaki iliskide
yetersizlik duygusunun kismi araci rolii oldugu anlasilmaktadir. Bununla birlikte
giiven araligr alt ve iist sinir deger isaretlerinin ayn1 yonde olmadigi goriilmiistiir
(LLCI=-0,031; ULCI=0,042). Sonug olarak travma ile basa ¢ikabilme algis1 ve yasam
doyumu arasindaki iligskide yetersizlik duygusunun kismi araci rolii vardir fakat

anlamli degildir.
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5.7. Bulgularin Literatiire Gore incelenmesi

Bu ¢alisma travma ile basa c¢ikabilme algisi ve yasam doyumu arasinda
yetersizlik duygusunun araci roliinii arastirmistir. Aynm1 zamanda degiskenlerin
aragtirmadan elde edilen demografik bilgilere gore farklilik gosterip gostermediginin
tespit edilmesi de bu arastirmanin bir diger amacidir. Bu boliimde bu iki amaca yonelik

bulgular literatlirde bulunan ¢aligsmalarla birlikte tartisilmistir.

Araci rol iligkisi incelendiginde travma ile basa cikabilme algis1 ve yasam
doyumu arasindaki iligkide yetersizlik duygusunun kismi araci role sahip oldugu fakat
anlamli olmadig tespit edilmistir. Diger bir ifadeyle elde edilen sonug araci degiskenin
bir etkisi olabilecegini diisiindiirse de giliven araliginin belirsizligi nedeniyle bu etkiyi
kesin olarak dogrulamak miimkiin degildir. Bu durumda travma ile basa ¢ikabilme
algis1 ve yasam doyumu arasindaki iligskide yetersizlik duygusunun araci rolii yok
kabul edilmektedir. Bu bulgu arastirmada belirlenmis olan H1 hipotezini
dogrulamamaktadir. Literatiirde bu ii¢ degiskenin birlikte arastirildigir bir 6rnek
olmadigindan araci rol bulgusunun desteklenip desteklenmedigine dair bir kaynak
bulunamamaistir. Arastirma ¢ercevesinde kisiler kendilerini yetersiz hissettikleri siirece
travma ile basa ¢ikabilme algilar1 da diisiik olacak ve bu da yasam doyumlarini
etkileyecektir seklinde bir denklem ile araci rol iligkisi kurulmustur. Fakat bulgular
incelendiginde travma ile basa cikabilme algist ve yetersizlik duygusu arasinda
anlaml bir iligki olmadig1 goriilmiistiir. Bu durum géz 6nilinde bulunduruldugunda
yetersizlik duygusu olan kisiler i¢in travma ile basa ¢ikabilme algilar ile ilgili bir
yorum yapilamamakta bu durumda yasam doyumu ile de baglanti kurmak
anlamsizlagsmaktadir. Yetersizlik duygusu psikolojik olarak olumsuz bir kavrami igaret
etmektedir. Kisilerin hayatinda yikici etkileri olabilmekte, kisilerin kendini beceriksiz
ve degersiz hissetmelerine sebep olabilmektedir (Yildizeli vd., 2024). Yasam doyumu
ve travma ile basa ¢ikabilme ise daha pozitif kavramlar olarak karsimiza ¢ikmakta ve
araci roliin de pozitif bir kavram olmasinin daha anlamli olabilecegi diisiintilmektedir.
Psikolojik dayaniklilik, psikolojik iyi olus, duygu diizenleme becerileri gibi
degiskenlerin araci rol iligkisinin incelenmesinin literatiire 6nemli katkilar1 olacaktir.

Nitekim Duygu Diizenleme Becerileri Olgeginin alt boyutlar1 farkindalik, tanimlama
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ve adlandirma, anlama, degisimleme, kabul ve tolerans, yiizlesme i¢in hazirlanma ve
etkin 6z destek olarak siralanmistir (Vatan ve Oruglular Kahya, 2018). Biitiin bunlar
kisinin travma sonrasinda da ihtiya¢ duydugu bilesenlerdir. Benzer sekilde psikolojik
dayaniklilik ve psikolojik iyi olus halleri kiginin travma ile basa ¢ikabilmesini, travma
etkilerinin sagaltimini kolaylastiracak ve yasam doyumunu yiikseltecek kavramlar
olarak diisiiniilmektedir. Dolayisiyla araci rol iliskisi pozitif kavramlarla yeniden

incelenmelidir.

Araci rol analizi sonucunda yetersizlik duygusunun yasam doyumunu
dogrudan yordadigr tespit edilmistir. Bu bulgu literatiirdeki bulgularla
desteklenmektedir (Firat ve Glingor, 2021). Yetersizlik duygusu kiside mutsuzluga
sebep olabilen bir duygudur (Akdogan ve Ceyhan, 2014). Dolayisiyla bu mutsuzluk
yasam doyumunun da diismesiyle sonuclanmaktadir. Diger yordayici iliskiler
incelendiginde travma ile basa c¢ikabilme algisinin yetersizlik duygusunu anlamli
sekilde yordamadigi goriilmiistiir. Travma ile basa c¢ikma algisinin yetersizlik
duygusunu agiklamadigi goriilmektedir. Kisilerdeki yetersizlik duygusu daha ¢ok
ozgiiven, kendine deger verme, kisisel yetkinlik algisiyla iligkili olabilmektedir.
Literatiirde benzerlik gosteren bir bulgu ile rastlanmamistir. Son yordayici iliskide ise
travmayla basa cikabilme algisinin yasam doyumunu yordadig: tespit edilmistir. Bu
iki degisken kisinin hayatinda benzer 6n kosullar1 gerektiriyor olabilir. Sosyal destek,
ozgiiven, psikolojik dayaniklilik, problem ¢6zme becerisi, fiziksel ve psikolojik saglik
gibi faktorler hem kisinin yasam doyumunun yiiksek olmasin1 saglamakta hem de bu
faktorler var oldugunda kisi travmayla basa ¢ikabilecegine dair yiiksek bir inang
igerisinde olmaktadir. Bu iki degisken arasinda tiim bu faktorlerin etkisi ile yordayici

etkinin bulunmasi beklenen bir etkidir.

Travma ile basa ¢ikabilme algisi ve yasam doyumu arasinda pozitif yonde
anlamli  bir iliski tespit edilmistir. Bu bulgu arastirmanin H2 hipotezini
desteklemektedir. Literatiirde dogrudan travma ile basa ¢ikabilme algisi ile yasam
doyumunu birlikte inceleyen arastirmaya rastlanmamistir. Bununla birlikte yapilan bir
arastirmada yasamda anlam ve travma ile basa ¢ikabilme algis1 arasinda pozitif yonde
anlaml bir iliski tespit edilmistir (Kog, 2023). Yasamda anlam ise yasam doyumunun
onemli bir yordayicisi olarak kabul edilmektedir (Yikilmaz ve Giidiil, 2015). Baska

aragtirmalar da yagam doyumu ve yasamda anlam arasindaki pozitif yonlii iligkiyi
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desteklemektedir (Datu ve Mateo, 2015). Bu durumda dolayl olarak yasam doyumu
ile travma ile basa c¢ikabilme algisi arasinda da pozitif yonlii bir iligki oldugu
diisiiniilebilecektir. Bunlara ek olarak Filistinli ¢ocuklarla yapilan bir arastirma yasam
memnuniyeti duygularinin olumlu bir etkiye sahip oldugunu ve travmatik olaylarin
etkisini azalttigim1 ortaya koymustur (Veronese vd., 2017). Kisinin kendinden,
akranlarindan, ailesinden, yasam kosullarindan memnuniyeti olumlu duygular
harekete gecirme becerisini ortaya c¢ikarmakta ve bu durum da travma ile basa
cikabilmek icin kaynaklar1 harekete gecirmektedir (Veronese vd., 2012). Literatiirde
travmatik sikintt daha diisiik diizeyde yasam memnuniyeti ile iligkili bulunmustur
(Triplett vd., 2012). Alanyazinda yasam doyumunun basa cikma ile iliskisinin
incelendigi aragtirmalara da rastlanmistir. Sosyal destek arama ve dogrudan sorun
¢ozme yaklagimlar1 yasam memnuniyeti ile pozitif yonde iligkili, digsallastirma
kacinma stratejileri negatif iliskilidir (Antaramian vd., 2016). Travma ile basa
cikabilmek i¢in kisinin sosyal destege, sorunun c¢oziimiine yonelik eylemlerde
bulunmasina (psikolojik destek aramak, eski hayatina geri donmek i¢in ¢abalamak)
ithtiyac1 vardir. Eger kisi bunlar1 basa ¢ikma yontemleri olarak kullaniyorsa travma ile
basa ¢ikma algisinin da yiiksek olabilecegi diisiiniilmektedir. Basina bir sey gelirse bu
basa ¢ikma yontemlerinin kendisinde zaten kullanilan birer yontem olarak bulunmast,
daha Onceki yasantilarinda bu bas etme yontemlerinden faydalanmis olmasi onun bu
yontemleri bir travma durumunda da kullanabilecegine ve travmanin iistesinden
gelebilecegine inanmasina sebep olabilecektir. Literatiirde yagam memnuniyetinin
basa ¢ikmanin onciilii oldugu ileri siiriilmektedir (Jiang vd., 2019). Bu durumda da
yasam memnuniyetinin travmayla basa ¢ikma ile de iliskili oldugu kabul edilerek
arastirma bulgusunun desteklendigi diistiniilmektedir. Yasam doyumu yiiksek bireyler,
stres yaratan durumlarla daha etkili basa ¢ikma becerisine sahiptir. Zorluklarla
karsilastiklarinda daha direngli ve esnek bir tutum sergilemekte, bu da uzun vadede
mental dayanikliliklarini1 giiglendirmektedir. Buna ek olarak yiiksek yasam doyumu
cogunlukla aile iiyeleri, arkadaslar ve is arkadaslar1 ile daha saglam ve saglikli iliskileri
beraberinde getirmektedir. Bunlar kisinin travma ile karsilagtiginda koruyucu
faktorleri olacaktir ve bu biling kisilerin travma ile basa cikabilme algilarmi da

artirmaktadir.
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Bulgularda travma ile basa ¢ikabilme algisi ve yetersizlik duygusu arasinda
anlamli bir iligki tespit edilmemistir. Bu bulgu aragtirmanin H3 hipotezini
dogrulamamaktadir. Yine travma ile basa ¢ikabilme algisinin literatiirde az arastirilan
bir degisken olmasi sebebiyle bu konuda da dogrudan destekleyici bir arastirmaya
rastlanmamustir. Yetersizlik duygusunun baga ¢ikma stratejileri ile birlikte arastirildigi
calismalar ile dolayli ¢ikarimlara ulasilmis ve tartisilmigtir. Bu baglamda yetersizlik
duygusu, basa ¢ikma stratejilerinden kaginma ile anlamli diizeyde iliskili bulunmustur
(Aysan ve Bozkurt, 2000). Kisi kendini yetersiz hissettigi i¢in sorunlarla da basa
¢ikmada kendini yetersiz hissederek sorunlar1 aktif bir sekilde ¢ozmeye caligsmak
yerine kaginmay1 tercih etmektedir. Bu durumda kendini yetersiz hisseden kisiler
travma ile kars1 karsiya gelmesi durumunda da basa ¢ikamayacagimi diisiinecektir.
Buradan yola ¢ikarak bu arastirmanin yetersizlik duygusu ve travma ile basa ¢ikma
algis1 arasinda iliski olmadigi bulgusunu desteklemedigi soylenebilir. Bir diger
arastirmada basa ¢ikma stratejilerinin alt 6lgeklerinden biri olan kendini su¢lamanin
kisilerin yeterlilik duygular1 iizerinde olumsuz etkiye sahip oldugu tespit edilmistir
(Shi ve Zhao, 2014). Kaginmada oldugu gibi kendini su¢lama da aktif ve olumlu bir
bas etme mekanizmasi degildir. Dolayisiyla kisilerin karsilastiklar1 sorun karsisinda
onlar1 ¢oziime ya da iyl olus haline yoneltmemektedir. Bu kisiler ¢cogunlukla bu
durumun bilincinde olduklari i¢in kendilerini sorunlar1 ¢ozemeyen, yetersiz biri olarak
goriiyor olabilmektedirler. Boyle bir durumda travma ile basa ¢ikabilme algilar1 da
diisiik olacaktir. Onlara gore, sorunlar1 ¢ozemediklerine gore travma aninda da onunla
bas edemeyeceklerdir. Boylece bu arastirmanin da dolayli olarak arastirma bulgusunu
desteklemedigi sonucuna ulasilabilir. Her ne kadar arastirma bulgularini destekleyen
ya da desteklemeyen dogrudan bir aragtirmaya rastlanmamais olsa da literatiirde benzer
konulardaki ¢aligmalarin aragtirma bulgularini desteklemedigi sonucuna varilmistir.
Bu durumun rastlanan diger arastirmalarin Tiirkiye disinda yapilmis olmasi ile iliskili
olabilecegi diisiintilmektedir. Basa ¢ikma yontemleri ve bu yontemlere yonelik algilar
kiiltirlere gore degisiklik gosterebilmektedir. Herhangi bir travma durumunda
Tiirkiye’de en siklikla bagvurulan iyilesme yollart dini inanglar, sosyal destek ve aile
destegi gibi faktorlerdir. Daha bireyselci toplumlarda ise kisisel bagimsizlik,
ozerklikle birlikte sorunlar1 tek bagina halletmek, bireysel yontemlere bagvurmak daha

sik karsilagilabilir. Tiirkiye’de destek alinan, dini inaniglar ya da geleneklere
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basvurulan basa ¢ikma yontemleri kisiye iyi hissettirirken bagka toplumlarda bunlar
kisiye yetersiz, baskasina muhtag olan kisi gibi hissettirebilmektedir. Dolayistyla bag
etmede kullanilan cesitli yontemlerin kiltiirlerde olusturdugu farkli algilarin ve
yetersizlik  duygusuna bakis acgisinin  degisebilir  olmasmin  bulgularin

desteklenmemesine sebep oldugu diisliniilmektedir.

Arastirma bulgularinda yetersizlik duygular1 ve yasam doyumu arasinda
olumsuz yonde bir iligki tespit edilmistir. Bu bulgu arastirmanin H4 hipotezini
dogrulamaktadir. Bu sonuca gore kisilerin yetersizlik duygular arttikga yasam
doyumlar1 azalmaktadir. Universiteli dgrencilerle gerceklestirilmis olan  bir
arastirmada da yetersizlik ve yasam doyumu negatif yonde iliskili bulunarak aragtirma
bulgusuyla tutarlilik gostermektedir. Bu arastirma ayni zamanda yetersizlik
duygusunun yasam doyumunu negatif anlamda yordadigini da tespit etmistir (Firat ve
Giingor, 2021). Yine benzer bir ¢alismada yetersizlik duygusunun yasam kalitesi ile
olumsuz anlamda iliskili oldugu goriilmiistiir. Bu arastirmada yasam kalitesi, genel
saglik durumu, fiziksel saglik, psikolojik saglik, sosyal iliskiler ve gevre alt boyutlari
ile birlikte incelenmis ve yetersizlik duygusunun hepsi ile negatif korelasyona sahip
oldugu gériilmiistiir (Bozkurt, 2019). Oz yeterlilik yasam doyumu iizerinde pozitif bir
etkiye sahiptir (Koksal vd., 2019). Bir diger arastirmada psikolojik iyi olus hali
yetersizlik duygusu ile negatif yonde iligkili bulunmustur (Kabir ve Rashid, 2017).
Kisinin kaliteli bir hayat yasiyor ve yasam doyumu hissediyor olabilmesi i¢in ilk
kosullarin fiziksel saglik ve psikolojik saglik oldugu diisliniilmektedir. Dolayistyla
psikolojik iyi olusun yasam doyumunun bir 6n kosulu oldugu kabul edilirse bu
iliskinin de arastirma bulgusunu destekledigi soylenebilecektir. Geng yetiskinlerde
yasam doyumunun 6zsaygiya etkisinin arastirildigi bir arastirmada kisinin yasamindan
duydugu memnuniyetsizligin yetersizlik hissi ve kendini kiigiimseme ile iligkisi
oldugu goriilmiistiir (Szcze$niak vd., 2021). Is hayati {izerinden yapilan bir
arastirmada yetersizlik duygusunun (tlikenmisligin bir alt dali olarak ele alinmis
olan) yasam doyumu ile negatif yonde bir korelasyona sahip oldugu tespit
edilmistir (Upadyaya vd., 2016). Farkli iilkelerde ger¢eklestirilmis ve farkli alanlar
tizerine yapilmis olan tiim bu arastirmalarin sonuclar1 arastirma bulgusunu
destekler niteliktedir. Diger bir taraftan ergenlerle yapilmis olan bir arastirma

yetersizlik duygulari ile sosyal etkilesimin pozitif korelasyona sahip oldugunu tespit
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etmistir (Johan vd., 2022). Yukarida da ifade edildigi gibi, sosyal iliskiler yasam
kalitesinin alt boyutlarindan kabul edilebilmektedir. Bu durumda bu arastirmanin
sonucu su sekilde de degerlendirilebilir; ergenlerde yetersizlik duygular ile yasam
kalitesi arasinda kismen pozitif iliski bulunmaktadir. Boyle bakildiginda ergenlerle
yapilmig olan bu c¢aligmanin arastirma bulgusunu desteklemedigi goriilmektedir.
Literatiirde arastirma  bulgularin1  desteklemeyen baska bir arastirmaya
rastlanmamistir. Arastirmacilara gore, kisi yetersizlik, asagilik duygularin1 ¢gocuklukta
olustursa da sonra ¢evre bu duygunun kétiilesmesinde biiylik rol oynamaktadir. Kisiler
ancak sosyal etkilesimin telkin, 6zdeslesme ve sempati yonlerini kullanarak, toplum
ve insan katilimz ile bu duygular1 yenebilmektedir (Johan vd., 2022). Diger bir taraftan
bu durumda bu iki degisken arasinda korelasyonel degil koruyucu/iyilestirici bir
faktorden soz edilmesi gerekmektedir. Dolayisiyla bu arastirmada ulasilmis olan
sonuclarin arastirmanin ergenlerle gerceklestirilmis olmasindan kaynaklandigi
disiiniilmektedir. Nitekim bu yas grubu icin sosyal etkilesim, arkadaslik, bir gruba
dahil olmak gibi faktorler ¢ok onemlidir. Literatiirde de yalmzlik ve yasam doyumu
arasinda negatif iliski tespit etmis arastirmalar mevcuttur (Tiirkel ve Dilmag, 2019;

Dost, 2007).

Aragtirmanin  bir diger amaci olan temel degiskenlerin demografik
degiskenlere gore farklilik gosterip gostermediginin tespit edilmesi amaciyla ilk olarak
cinsiyet degigskeni incelenmistir. Demografik degiskenlerle yapilan analizler

6l¢eklerin toplam puanlari ve alt 6lgek puanlari i¢in ayr1 ayr1 incelenmistir.

Cinsiyetin degiskenlerde farklilasma olusturup olusturmadigina dair bulgular
cesitlilik gostermekte ve sonuglar H6 hipotezini dogrulamamaktadir. Travma ile basa
cikabilme algisi1 6lgeginin toplam puanlarinin cinsiyete gore farklilik gostermedigi,
gelecek odagi alt dlceginin erkekler lehine, travma odag alt 6l¢eginin ise kadinlar
lehine farklilik gosterdigi goriilmiistiir. Literatiirde bu konuda farkli sonuglar
bulunmaktadir. Travma ile basa ¢ikma algisinin incelendigi baska bir arastirmada
gelecek odagmin erkekler lehine olmasi bulguyu desteklemektedir. Fakat bu
arastirmada travmayla basa cikabilme algis1 da erkekler lehine yiiksek bulunmus,
travma odaginda cinsiyete gore fark tespit edilmemistir. (Orakci, 2024). Bir diger
arastirmada 6lcek toplam puani ve gelecek odagi puanlarinin erkeklerde kadinlara gore

daha yiiksek oldugu goriilmiistiir (Dogru ve Giizel, 2023). Bu sonuglar arastirma
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bulgularindan farklidir. Kadinlarin travma ile basa ¢ikabilme algilarinin erkeklerden
daha yiiksek oldugunu tespit etmis olan arastirmalar da mevcuttur (Kog, 2023).
Olgegin olusturulmas: siirecinde de fark edilmistir ki gelecek odagi ile cinsiyet
arasinda da anlamli bir iliski bulunmaktadir (Bonanno vd., 2011). Baska bir
arastirmada travma odagi boyutunda erkeklerin kadinlardan anlamli sekilde yiiksek
puan aldigi goriilmiistiir (Yavuz, 2022). Literatiirde bu kadar farkli sonuglarin
gbzlenmis olmasinin yasanan ve algilanan travmalarin gesitleri ve diizeyleri ile iligkili
olabilecegi diisiiniilmektedir. Olgek travmanin etkisi, cesitliligi ile ilgili bir
bilgilendirme yapmamaktadir. Ornegin, bir kadin i¢in travma dendiginde ilk aklina
gelebilecek olan cinsel istismarken bir erkek i¢in travma dendiginde kastedilen deprem
olabilmektedir. Dolayisiyla verilen cevaplar algilanan travma baglaminda
verildiginden bas etme becerileri ve stilleri de farkli raporlanmis olabilir. Alanyazinda
erkeklerin travma ile basa ¢ikabilme algilarinin daha yiiksek olmasi toplumsal cinsiyet
rolleriyle aciklanmistir. Erkeklerden daha giiclii, duygusal yonden daha dayanikli
olmalariin beklenmesi onlarin bu rolil iistlenmelerine ve travma ile de daha iyi basa

cikabileceklerini diisiinmelerine sebep olmus olabilir (Orakci, 2024).

Alt olgeklere bakildiginda bulgularda kadinlarin travma odagi puanlari daha
yiiksek bulunurken erkeklerin gelecek odagi daha yiiksek bulunmustur. Gelecek odagi
alt olgegi, hedef ve planlara sadik kalma, olumlu diisiinme, dikkatini bagka yone
cekme, zor duygular hafifletebilme ve sogukkanli kalabilme bas etme becerileri ile
ilgiliyken travma odag alt 6lgegi travmatik olay ile ilgili diigiinmek ve travmatik olay
ile ilgili duygulari deneyimlemeyi icermektedir (Ar1 ve Soysal, 2019). Olgegin Tiirkce
uyarlamas1 yapilirken travma odagi alt 6lceginin Tirkiye drneklemine ¢ok uygun
olmadig1 tespit edilmistir. Travmaya odaklanmak bir bas etme stratejisi olarak
goriilmemekte ve gelecek odakli olmanin tam tersi olarak algilanabilmektedir (Ar1 ve
Soysal, 2019). Diger bir taraftan kadinlarin paylasarak, konusarak rahatladiklar1 da
genel bir kabuldiir. Karagam ve arkadaglar1 (2021) g¢evresindekilerle paylagsmanin
kadinlarin problemlerle basa ¢ikarken kullandiklar1 bir yontem oldugu kadinlar
tarafindan ifade edilmistir. Dolayisiyla olayin {izerine konugmak travmaya
odaklanmay1, travma hakkinda diistinmeyi gerektirmekte ve kadinlar bunu daha ¢ok
gerceklestirmektedir. Erkeklerde ise sogukkanli kalma, dikkatini bagka yone ¢ekme
gibi bas etme yontemleri daha sik goriilmektedir. Dikkatini baska yone ¢ekme ya da
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yogun calisma gibi kaginma bas etme yontemleri erkeklerde belirgin olarak
goriilmekte ve hatta “erkekligin isareti” olarak kabul edilmektedir (Tarsuslu ve Durat,
2018). Bu durumda gelecek odagi puanlarinin erkeklerde daha yiiksek puanli ¢gikmasi

da anlasilmaktadir.

Bir diger degisken olan yetersizlik duygusunun cinsiyete gore farklilik gosterip
gostermedigi toplam puan ve alt 6lgeklerle birlikte hesaplanmistir. Toplam puanin ve
cesaretin kirilmasi 6l¢eginin kadinlar lehine anlamli oldugu, kendi degerini yadsima
ve yararsiz Ustlinliik ¢abasi alt 6lgeklerinde cinsiyete gore anlamli farklilik olmadig
goriilmiistiir. Literatiirde bu alanda ¢esitli bulgular mevcuttur. Bulgular, erkeklerin
yetersizlik duygulariin kadinlardan diigiik bulundugu bir arastirma ile uyusmaktadir
(Giiveng, 2022). Universite 6grencileri ile yapilmis olan bir aragtirmada kiz 6grenciler
ve erkek Ogrenciler arasinda yetersizlik duygusunun anlamli sekilde farklilasmadig
goriilmiistiir (Kilig ve Oksiiz, 2020). Akdogan ve arkadaslarmin (2018) arastirmasinda
da yetersizlik duygusu cinsiyete gore farklilik gostermemektedir. Yine iiniversite
ogrencileri ile yapilmis olan bir arastirma yetersizlik duygusunda kadinlar ve erkekler
arasinda anlamli bir fark tespit etmemistir (Bozkurt, 2019). Tirkiye disindaki
orneklemlerde de benzer sekilde yetersizlik duygusunun kadin ve erkekler icin
farklilasmadig: tespit edilmistir (Hirao, 2014). Literatiirde yetersizlik duygularinin
cinsiyete gore farklilik gdstermesi yasanti bigimleri ve toplumsal gorevlerin farkli
olmasiyla agiklanmistir (Giiveng, 2022). Arastirmada da aciklandig: iizere kadinlar
icin annelik bile yetersiz hissettirilen bir alandir ve erkeklere gore daha fazla
sorumluluk alanlar1 oldugu diistiniilmektedir. Ayn1 zamanda kisiye kendisini yetersiz
hissettirebilecek elestiriler, geri doniisler kadinlar arasinda daha yaygindir. Kadinlarin
birbirleri arasinda kiyas sik karsilasilan bir durumdur ve bu da onlarin zaten ¢ok fazla
olan sorumluluk alanlarinda kendilerini yetersiz hissetmelerine ortam hazirlamaktadir.
Fakat literatiirde daha c¢ok karsilasilan bulgular cinsiyete gore farklilik olmadigi
yoniindedir ve bu sonug arastirma bulgusunu desteklememektedir. Bu durumun ise son
yillarda biraz daha kirilmaya calisilan cinsiyet rolleri algisi ile ilgili olabilecegi
diistiniilmektedir. Annelik {izerinden Orneklendirmeye devam etmek gerekirse
gilinlimiizde pek ¢ok baba da ¢cocugun tiim sorumluluklarini tistlenmeye ¢alismakta, bu
da hem is hem ev sorumluluklar1 hem cocuk sorumluluklar1 arasinda yetersiz

hissetmelerine sebep olabilmektedir. Diger taraftan erkekler sosyal kabuller geregi
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yetersizlik gibi duygularini daha az bildirmeye egilimli olabilirlerken, ¢alismalarda
katilimcilarin kimlikleri belirsiz sekilde sorulari cevapliyor olmasinin bu baskiy1
kirabildigi ve erkeklerin gercek duygularim1 daha acik ifade edebildikleri

diistiniilmektedir.

Arastirma bulgularina gére yasam doyumu toplam puani ile genel doyum,
sosyal doyum ve benlik doyumu puanlarinda cinsiyete gore anlamli bir fark
bulunmanustir. iliski doyumu alt 6lceginde kadinlarin iliski doyumu erkeklere gére
anlamli sekilde daha yiiksektir. Is doyumu alt dlgeginde ise erkeklerin puanlari anlamli
sekilde yiiksek bulunmustur. Literatiirde bu konuda ¢esitli bulgular mevcuttur. Geng
yetiskinlerle yapilmig bir arastirmada kiz Ogrencilerin yasam doyumu erkek
Ogrencilerden anlamli sekilde yiiksek bulunmustur. Bu durum kiz ve erkek
ogrencilerin gelecekte farkli roller iistlenecek olmalar: ile agiklanmistir (Giilcan ve
Bal, 2014). Yasam doyumunun is doyumu ile birlikte incelendigi bir arastirmada
kadinlarin yagsam doyumunun erkeklerden anlamli sekilde yiiksek oldugu goriilmiistiir
(Keser, 2005). Genel yasam doyumunun kadinlarda daha yiiksek oldugu bagska
arastirmalar da mevcuttur (Yildiz, 2016). Diger taraftan bazi arastirmalar yasam
doyumunun erkeklerde anlamli sekilde daha yiiksek oldugunu ortaya koymustur
(Avsaroglu vd., 2021). Literatiirde cinsiyete gore yasam doyumunda anlamli bir fark
tespit etmeyerek arastirma bulgularini destekleyen arastirmalar da vardir (Kaya, 2024;
Funk vd, 2006). Is doyumu erkeklerde daha yiiksek tespit edilmistir. Literatiirde is
doyumunda cinsiyetler aras1 fark goriilmeyen arastirmalar mevcuttur (Keser, 2005;
Delice, 2014). Calisanlarin is yerine karsi tutumlarinin incelendigi bir arastirmada
kadinlarin olumlu tutum gostermekte kararsiz olduklari ortaya konmustur (Eginli,
2009). Kadinlarin is doyumunun erkeklere gore daha diisiik olmasinin iste kadin
olmakla ilgili engellerle ilgili olup, kadinlarin daha fazla sorumluluk sahibi olmalari
ve bu sebeple daha fazla c¢atisma yasiyor olmalarinin is doyumunu etkiledigi
goriilmektedir (Eginli, 2009). Is diinyas1 erkek egemen olarak olusturulmus ve
kadinlar is diinyasinda ikinci plana atilmig, yonetim basamaklarinda kendilerine
erkeklere oranla daha az yer bulabilmis, daha geleneksel rollerle eve ve ailesine
yonlendirilmeye c¢ahsilmistir (Karatepe ve Aribas, 2015). Iliski doyumunda ise
kadinlarin ortalamalar1 erkeklere gore daha yiiksek bulunmustur. Evlilik doyumunun

incelendigi bir arastirmada cinsiyete gore evlilik doyumunda farklilik olmadig:
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goriilmistiir (Kabasakal ve Soylu, 2016). Benzer sekilde baska aragtirmalarda
cinsiyetin iligki doyumu iizerinde anlamli bir farklilik yaratmadig: tespit edilmistir
(Sarag vd., 2015; Coban, 2021). Literatiir incelendiginde geleneksel roller goz 6niinde
bulunduruldugunda kadinlarin iliski doyumu daha diisiikken bu rollerin yeniden
yapilanmasinin bu durumu degistirdigi tespit edilmistir (Celik ve Tiimkaya, 2012).
Kadinin egitim seviyesinin artmis olmasi, is yasamina daha ¢ok katilmasi, ev igi
rollerin erkeklerle daha esit sekilde paylasilmasit kadinlarin iliski doyumunu
artirmaktadir (Kabasakal ve Soylu, 2016). Yine de bu durum cinsiyetler arasi iliski
doyumunda esitligi aciklayabilecekken bizim arastirmamizdaki kadinlarin yiiksek
yasam doyumunu agiklamakta eksik kalmaktadir. Bu durumda ise yas grubunu
incelemek gerekmektedir. Katilimcilarin yas ortalamast 32,4°tlir, dolayisiyla
katilimcilar geng kabul edilebilecek bir 6rneklemden olugmaktadir. Cinsiyetler arasi
esitligi saglayan faktorler daha ¢ok evlilik igerisindeki rolleri agiklarken evlilik 6ncesi
iligki doyumunu agiklamamaktadir. Dolayisiyla bu durumda kadinlarin iligkilere daha
fazla duygusal yatirim yapmalar ve iligki igerisindeki duygusal farkindaliklarinin daha
yiiksek olmasi bu durumu agiklayabilecektir. Kadinlar iligski dinamiklerini daha fazla
sorgulamakta, memnuniyete daha fazla odaklanmaktadirlar. Arastirma bulgularinda

elde edilen farkin bu sebepten kaynaklandig: diisiintilmektedir.

Arastirmada temel degiskenlerle iligkisine bakilan bir diger demografik bilgi
yastir. H5 hipotezi temel degiskenlerin yas ile anlaml iliski gdsterdigini ortaya
atmistir. Travma ile basa ¢ikabilme algisi ile yas arasinda pozitif korelasyon olmasi
beklenmekte olmasina ragmen travma ile basa ¢gikabilme algisi ile yas arasinda anlamli
bir iligki goriilmemistir. Bu durumda H5 hipotezi dogrulanamamaistir. Literatiirde pek
cok arastirmada da travma ile basa cikabilme algis1 yasa gore anlaml bir farklilik
gostermemektedir (Kog, 2023; Yavuz, 2022; Yiicel Toplu, 2023). Diger bir taraftan
travma ile olmasa da stresli durumlarla basa ¢ikmanin incelendigi bir arastirmada yasa
gore basa c¢ikmanin farklilastigi goriilmustiir (Gildi, 2023). Hem arastirma
bulgularinda hem literatiirde siklikla karsilasilan yasa gore farklilik olmamasi
sonucunun basa ¢ikma algisinin bagka faktorlere gore degisiklik gosteren bir yapisinin
olmasi1 oldugu diisiinilmektedir. Kisi yasindan bagimsiz bir sekilde eger yeterli sosyal
destege sahipse, daha onceki stresle basa ¢ikma deneyimleri iyiyse, kisilik 6zellikleri

geregi kendine giliveni yiiksekse travma ile basa cikabilme algisinin da ytiksek
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olabilecegi sonucuna ulasilmistir. Yine de baglamin daha iyi anlasilabilmesi igin
iligkiyi etkileyebilecek farkli degiskenlerle arastirmalarin yapilmasimin literatiir i¢in

onemli oldugu diisiiniilmektedir.

Bulgularda yas ile yetersizlik duygusu ve tiim alt 6l¢ekleri arasinda negatif
korelasyon tespit edilmistir. Giiveng’in (2022) arastirmasinda yetersizlik duygusu ile
yas arasinda anlamli fark tespit edilmis, kisilerin yas aldikca yetersizlik diizeylerinin
azaldi1 goriilmiistiir. Universite dgrencileri ile gergeklestirilmis bir arastirmada
yetersizlik duygularmin yasa gore farklilasmadigi goriilmiistiir (Ummet vd., 2019).
Cin’de tniversite Ogrencileriyle gerceklestirilmis bir arastirmada da yetersizlik
duygulari ile yas arasinda bir korelasyon tespit edilmemistir (Chen vd., 2020). Yas ile
yetersizlik duygusu arasindaki negatif korelasyon kisilerin yas aldik¢a hayata dair
bilgilerinin artmasi, meslek sahibi olma, belirli bir gelire sahip olma faktorlerinden
kaynaklandigr ortaya atilmistir (Giiveng, 2022). Bulgular bu sekilde
degerlendirildiginde korelasyon tespit edilmesi daha anlasilir olmaktadir. Bununla
birlikte Kkorelasyon tespit etmemis olan aragtirmalarin iiniversite Ogrencileri ile
gerceklestirilmis olmasinin  kisithh  bir yas grubu ile c¢alisilmis oldugunu
diistindiirmektedir. Giiveng’in (2022) de ifade ettigi meslegini eline almis olma, hayat
tecriibelerini artirma, ekonomik o6zgiirliik gibi faktorler tiniversite dgrencileri i¢in

heniiz miimkiin degildir.

Yasam doyumu puanlarmin yas ile pozitif korelasyona sahip oldugu
goriilmiistiir. Alt olgekler incelendiginde ise genel doyum, sosyal doyum ve is
doyumunda da yas ile pozitif korelasyon igerisinde oldugu, iliski ve benlik
doyumlarinin ise yas ile korelasyona sahip olmadigi tespit edilmistir. Literatiirde daha
yiiksek yas grubunun daha yiiksek seviyede yasam doyumuna sahip oldugunun tespit
edilmesi bulgular desteklemektedir (Uzun, 2021). Yapilmais bir arastirmada arastirilan
yas gruplar igerisinden geng¢ olan grubun yasam doyumunun anlamli sekilde daha
yiiksek oldugu goriilmiistiir (Giilcan ve Bal, 2014). Geriatrik yas grubuyla yapilmais bir
arastirmada da yas arttikga yasam doyumunun azaldigi tespit edilmistir (Kilig, 2016).
Ogretmenlerle yapilmis bir arastirmada yasam doyumunun yasa gore farklilik
gostermedigi tespit edilmistir (Avsaroglu vd., 2021). Yasam doyumunun yas ile pozitif
korelasyona sahip olmasinin kisilerin artan sorumluluklarina ragmen hayatlarindaki

belirsizliklerin azalmasz, iliski, is, ekonomik kazang¢ gibi konularda diizenlerinin yas
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aldik¢a oturmasinin Onemli bir etkisi oldugu diisiiniilmektedir. Carstensen ve
arkadaglar1 (2003) yas alan kisilerin artik sosyal iliskilerini sekillendirdigini ve
duygusal iyiliklerini iyilestirdiklerini dolayisiyla daha yiiksek yasam doyumu

hissettiklerini ifade etmektedir.

Bulgularda alt dlgekler incelendiginde is doyumu ile yas arasinda pozitif
korelasyon tespit edilmistir. Sonuglar Keser’in (2005) bulgular1 ile benzerlik
gostermektedir. Benzer sekilde yiiksek yas grubuna sahip olan &gretmenlerin is
doyumunun gen¢ gruplardan daha yiiksek oldugu goriilmiistiir (Tas ve Selvitopu,
2020). Saglik calisanlariyla yapilmis bir arastirma da yiiksek yas gruplarinin daha
yiiksek yasam doyumuna sahip oldugunu gostermistir (Oztiirk vd., 2020). Kisiler yas
aldik¢ca meslekte deneyimlerinin artmasi ve kendilerini daha yeterli hissetmelerinin,
kidemlerinin artmasinin, maddi kazanglarinin yiikselmesinin yasam doyumlarinin da
yiikkselmesinde etkili oldugu diistiniilmektedir. Sosyal doyum ile yas arasinda da
pozitif korelasyon tespit edilmistir. Kisiler yas aldik¢a sosyal doyumlari artmaktadir.
Literatiirde bu bulguyla celisecek sekilde yas ile sosyal doyum arasinda iliski
olmadigini tespit eden arastirmalar mevcuttur (Delmelle vd., 2013). Direk olarak
sosyal doyum incelenmese de yiiksek yas grubundaki kisilerin daha az sosyal etkilesim
igerisinde oldugunu tespit etmis arastirmalar da bulunmaktadir (Weijs-Perrée vd.,
2015). Yaghlarin daha az sosyal iliski igerisinde olmasia ve c¢ogunlukla yalniz
olmalarina ragmen arastirmada yas aldikca sosyal doyumun yiiksek tespit edilmesinin
orneklemin yas grubuyla agiklanabilecegi diisiiniilmektedir. Orneklemin yas
ortalamasi 32,4 olup yasli kabul edilebilecek katilimc1 bulunmamaktadir. Dolayisiyla

bu kisiler i¢in yalnizlastiklar1 bir sosyal iligki ag1 heniiz olusmamustir.

Egitim durumunun temel degiskenlerde farklilasma olusturup olusturmadigina
dair bulgular c¢esitlilik gostermis ve sonuglar H7 hipotezini dogrulamamuistir.
Bulgulara gore travma ile basa ¢ikabilme algis1 dl¢egi egitim durumuna gore anlaml
farklilik gostermektedir. Gruplar karsilastirildiginda ilkdgretim mezunlarinin travma
ile basa ¢ikabilme algilar1 iiniversite ve lisansiistii mezunlarinin ortalamalarindan
anlamli sekilde daha yiiksek bulunmustur. Bazi aragtirmalarda travma ile basa
cikabilme algisinda egitim durumuna gore farklilik tespit edilmemistir (Orakci, 2024;
Yavuz, 2024). Arastirma bulgular ile ¢elisecek sekilde lisansiistii ve doktora egitim

seviyesindeki kisilerin ortaokul egitim seviyesindekilere gore travma ile basa ¢ikma
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algilarinin ytliksek oldugu tespit edilmistir (Kog, 2023). Stresle basa ¢ikma tarzlarinin
incelendigi bir arastirmada basa ¢ikma yontemlerinden sosyal destegin egitim
durumuna gore farklilasma gosterdigi tespit edilmistir (Giildii, 2023). Travma ile basa
cikabilme algisinda egitime gore farklilik tespit edilmemesi, alginin sosyal destek ve
kiiltiirel degerlerle agiklanabilecek olmasiyla iliskilendirilmistir (Orakci, 2024).
Travma ile basa c¢ikabilme algisinin ilkogretim  mezunlarinda iiniversite
mezunlarindan daha yiiksek olmasmin algilanan bagsa ¢ikma stratejilerinin farkl
olmasi ile iliskili olabilecegi diisliniilmektedir. Egitim durumu daha diisiik olan
kisilerin dini stratejileri daha ¢ok kullaniyor olabilecegi varsayilmakta ve bu
stratejilerin teslimiyet ile birlikte kadercilik ve kabullenme egitimlerinin kisilere iyi
hissettirdigi kabul edilmektedir. Dolayisiyla bu grubun bas etme stratejilerine olan
baglilig1, kendilerine iyi hissettirme diizeyi daha yiiksek goriildiiglinden, travma ile
basa ¢ikabilme algilarinin tiniversite mezunlarindan daha yiiksek olmasi anlasilir kabul

edilebilmektedir.

Alt dlgekler incelendiginde travma odaginda egitim durumuna gore fark tespit
edilmis, gelecek odaginda egitim durumuna gore fark tespit edilmemistir. Travma
odaginda anlamli bir fark oldugu bulunmus fakat post hoc analizi farkin hangi gruplar
arasinda oldugunu tespit edememistir. Bu durumda 6rneklemin yetersiz oldugu ya da
gruplar aras1 farkin sinirda olmasindan kaynaklanabilmektedir. Orneklemin diger
6l¢eklerde de ayni oldugu fakat benzer sorun yasanmadigi diisiiniildiigiinde bu test i¢in
gruplar arasi farkin ¢ok smirda oldugu disiiniilmektedir. Orakci’nin (2024)
aragtirmasinda da travma odagi ve gelecek odaginin egitim durumuna gore
farklilasmadigr goriilmiistiir. Literatiirde travma odaginin egitim diizeyine gore
farklilagtigini tespit eden aragtirmalar da mevcuttur (Abdurrahimova, 2021; Yavuz,
2022). Travma odag alt 6lgegi travmatik olay tizerine diistinmek ve travmatik olay ile
ilgili duygular1 deneyimlemekten olusmaktadir (Ar1 ve Soysal, 2019). Egitim diizeyi
yiiksek olan kisilerin psikolojik esnekliklerinin daha gelismis olabilecegi
diistiniilmektedir. Bu kisilerin terapiden destek almaya daha agik olduklar1 da kabul
edildiginde egitim diizeyi daha yiiksek olan kisilerin travma odaginin daha yiiksek

olmasi1 anlagilir goriilmektedir.

Yetersizlik duygusu ve alt olgekleri egitim durumuna gore incelendiginde

anlaml bir farklilik tespit edilmemistir. Bulgular1 destekler sekilde literatiirde de
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yetersizligin egitim durumuna gore farklilasmadigini ifade eden arastirmalar
bulunmaktadir (Giiveng, 2022; Kili¢ ve Oksiiz, 2020). Literatiirde yetersizlik duygusu
arastirilirken katilimeilarin  egitim seviyesi ile iligkisinin incelendigi az sayida
arastirma  bulunmaktadir. Yetersizlik duygusunun egitim durumuna gore
farklilagsmamasi her bireyde az da olsa yetersizlik duygusu bulunmasiyla agiklanmigtir
(Giiveng, 2022). Akademik yetersizlik agisindan degerlendirildiginde egitim seviyesi
disiik olan kisilerin yiiksek yetersizlik duygusu hissetmesi beklenebilecekken
arastirmada yalnizca akademik basar1 ve yetersizlik incelenmemektedir. Yetersizlik
duygusu 6l¢cegi akademik basarilari 6lgen bir 6l¢ek olmayip kisinin yagamina yayilmis
bir yetersizlik duygusunu &lgmektedir. Dolayisiyla bu degisken egitimle iligkili

bulunmamustir.

Bulgularda yasam doyumunun egitim durumuna gore farklilasmadigi tespit
edilmistir. Bu bulguyu destekleyecek sekilde beyin gocii gerceklestirmis kigilerle
yapilmis bir aragtirmada egitim durumunun yasam doyumu tizerinde etkisi olmadigi
sonucuna ulasiimustir (Iyici, 2023). Baska arastirmalar da yasam doyumunun 6grenim
diizeyine gore degisiklik gostermedigini tespit etmistir (Giiner vd., 2014; Isildak,
2024). Literatiirde bu bulgularla gelisecek sekilde lisans ve tizeri egitim alan kisilerin
yasam doyumunun, lise ve o6n lisans egitimi alanlara kiyasla daha yiiksek oldugu da
gorilmistir (Erding, 2018). Benzer sekilde lisans mezunlarinin lisansiistii ve lise
mezunlarindan daha yiiksek yasam doyumuna sahip oldugunu gdsteren arastirmalar
da mevcuttur (Kaya, 2024). Cheung ve Chan (2009) daha kapsamli bir aragtirma
yaparak iilkeler arasi karsilastirmalar yapmis ve egitim diizeyi daha yiiksek olan
iilkelerin yasam doyumu seviyelerinin de yiiksek oldugu sonucuna ulasmislardir.
Yasam doyumunun egitim diizeyine gore farklilik gostermemesi giiniimiizde egitim
diizeyinin kisilere prestijli bir is saglamakta zorlanmasiyla agiklanabilir. Son yillarda
lisans ve lisansiistii mezuniyet oranlar1 artmasina ragmen pek ¢ok kisi is bulmakta
zorlanmakta, hak ettikleri pozisyonlar1 ya da maaslar1 elde edemeden ¢alismaktalar.
Dolayisiyla bu kisilere yiiksek egitim diizeylerinin yiliksek refah seviyesi getirdigi

sOylenemez.

Yasam doyumunun alt 6lgekleri incelendiginde yalnizca benlik doyumunda
egitim diizeyine gore farklilik tespit edilmis, genel doyum, iliski doyumu, sosyal

doyum ve is doyumunda fark goriilmemistir. [lkogretim mezunlarinin benlik
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doyumunun lisansiistii mezunlarina gore anlamli sekilde yiiksek oldugu sonucuna
ulasilmugtir. Iyici’nin (2023) arastirmasinda ise yalnizca iliski doyumunda egitim
diizeyine gore farklilik goriilmiis diger alt Olgeklerde anlamli degisiklik tespit
edilmemistir. Bu arastirmalarda egitim diizeyine goére is doyumunda farklilik
gbzlenmemesine ragmen Giiner ve arkadaslari (2014) egitim seviyesi arttikca is
doyumunun azaldigini gérmiis ve bu durumun yiiksek egitim diizeyinde ¢aliganlarin
yiiksek beklentilerinin olmasi ve is verenlerin bu beklentileri karsilamamasiyla
aciklamistir. Literatlirde yasam doyumunun alt 6l¢ekleri ile yapilmis kisitl arastirma
bulunmaktadir ve bulgular birbiriyle ¢elismektedir. Bu durum bu konuda daha fazla

arastirma yapilmasi gerektigini diisiindiirmustiir.

Degiskenlerdeki farkliligi gézlenmis olan bir diger demografik bilgi daha 6nce
psikolojik destek alma durumudur. Kisilerin daha 6nce psikolojik destek almis olup
olmamalarina gore yetersizlik duygusu ve yasam doyumu puanlart farklilagmis,
travma ile basa cikabilme algilar1 farklilasmamistir. Bu durumda psikolojik destek
alma durumuna gore tiim Ol¢eklerde anlamli farklilagma olacagini 6ngdren HS
hipotezi dogrulanamamistir. Literatiirde demografik degiskenler arasinda terapi
gecmisini arastiran kisith arastirmaya rastlanmistir. Dolayisiyla bu degiskenle ilgili

tartisma boliimii kisith kalmistir.

Travma ile basa ¢ikabilme algisi ve tiim alt 6l¢eklerinde kisilerin psikolojik
destek alma diizeyleri anlamli farklilik olusturmamustir. Literatlirde travma ile basa
cikabilme algist1 ile yapilmis kisith arastirma varken bu arastirmalarda terapi gecmisini
arastiran bir ¢aligmaya rastlanmamistir. Bu durumda sonuglar travma sonrasi stres
bozuklugu ve genel basa ¢ikma stratejileri iizerinden tartisilmistir. Psikolojik
saglamligin incelendigi bir arastirmada psikolojik destek alma durumunun psikolojik
saglamlig1 anlaml sekilde agiklamadigi goriilmiistiir (Karatas ve Camadan, 2020).
Psikolojik saglamlig: yiiksek olan kisilerin travma ile basa ¢ikabilme becerilerinin de
yiiksek olacag distiniilmektedir, dolayisiyla bu bulgu elde edilen sonucu destekler
niteliktedir. Cinsel istismara ugramis olan kadinlarla yapilmig bir arastirmada terapi
goérmiis olmanin travmanin olumsuz sonuglarini hafifletmede 6nemli oldugunu ortaya
cikmistir (Ullman vd., 2014). Terapi stireci 6zellikle Tiirkiye’de daha ¢6ziim odakh
yaklasilan ve yaganan bir psikolojik sonrasinda bagvurulan bir tedavidir. Dolayisiyla

terapide kisilerin cogunlukla gegmiste yasadiklar1 ya da yasamakta olduklar1 sorunlari
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calistiklar1 diisiiniilebilir. Travma ile basa ¢ikabilme algis1 ise gelecekte baslarina
gelebilecek bir travmaya verilecek tepkilerle iliskilidir. Her ne kadar terapide saglikli
basa ¢ikma yontemleri iizerine ¢aligmalar yapiliyor olsa da gelecekteki bir travma yine
de kaygi olusturucu  olabilmekte ve terapi  siirecinden  bagimsiz

degerlendirilebilmektedir.

Bulgularda yetersizlik duygusu 6lgegi ve tiim alt 6lgekleri terapi almig olma
durumuna gore anlamli sekilde farklilasmistir. Beklenenin aksine, terapi almis
kisilerin yetersizlik diizeyleri terapi almamis olanlara kiyasla yiiksek bulunmustur.
Literatiirde yetersizlik duygusunun terapi almis olmakla iliskilendirildigi bir
arastirmaya rastlanmamistir, dolayisiyla bu verileri literatiirler tartismak miimkiin
degildir. Sonuglarin bu sekilde gelmis olmasi ise yetersizlik duygusu yiiksek olan
kisilerin terapiye basvurmus olmasit seklinde denklemin diger tarafindan
degerlendirildiginde daha anlasilir bulunmaktadir. Arastirma sorusu terapi ge¢cmisini
sorgulamakta falan ge¢miste terapi siireci tamamladi mi, hala devam ediyor mu gibi
bilgileri igermemektedir. Dolayisiyla bu kisiler halihazirda yiiksek olan yetersizlik
duygular1 i¢in terapiye basvurmus ve siireclerine devam ediyor olabilirler ya da daha
once destek aldilarsa da sorunlarini ¢6zemeden siireci tamamlamis olabilirler. Biitiin
bu belirsizlikler ve konu ile iliskili arastirma bulunmamasi literatiirdeki bir a¢i1g1 ortaya

koymaktadir ve daha fazla calisma yapilmas1 gerektigini diisiindiirmektedir.

Yasam doyumu ve alt 6l¢ek puanlari incelendiginde toplam puan, genel doyum
ve i3 doyumunun psikolojik destek alma durumuna gore farklilastig: tespit edilmistir.
Psikolojik destek almamis olan kisilerin yasam doyumlar1 ve is doyumlarinin daha
yiiksek oldugu goriilmiistiir. Yapilmis bir arastirmada psikolojik destek alma
durumunun yasam doyumu tizerinde farklilik yarattigi tespit edilmis, psikolojik destek
alan kisilerin yasam doyumu daha yiliksek bulunmustur (Demir ve Canan, 2019).
Psikolojik destek alan kisilerin depresyon ve ruminatif diisiince diizeylerinin
psikolojik destek almayanlara gore daha diisiik oldugu tespit edilmistir (Bali, 2024).
Depresyon ve ruminatif diisiince diizeyinin daha diisiik oldugu kisilerin yasam
doyumlarinin daha yiiksek oldugu diisiiniilmektedir dolayisiyla bu sonu¢ bulgulari
desteklememektedir. Arastirma sonuclarinin literatiirden farkli ¢cikmasi ve beklenenin
aksi sekilde gelmis olmasi yetersizlik duygusuna benzer sekilde agiklanabilir. Zaten

halihazirda yasam doyumu ya da is doyumu yiiksek olan kisilerin terapiye ihtiyag
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duymadiklar1 dolayisiyla terapi almadiklar diisiiniilebilir. Dolayisiyla terapi almayan
kisilerin yagam doyumu yiiksek yerine yasam doyumu yiiksek olan kisiler terapi

almiyor gibi diisiinmek daha anlamli olacaktir.

Son demografik degisken olan travma ge¢misi, degiskenlere gore
degerlendirilmis ve olgeklere gore cesitli sonuglar gostermistir. Dolayisiyla travma
geemisi Olgeklerde farklilasma olusturmaktadir H9 hipotezini dogrulamamaktadir.
Travma ile basa ¢ikabilme algisinin ve alt l¢eklerinin travma gegmisine gore farklilik
gostermedigi tespit edilmistir. Gergeklestirilmis olan bir aragtirmada kisisel travma
geemisi olan ruh sagligi ¢alisanlarinin daha fazla ikincil travma tepkileri gelistirdigi
goriilmiistiir (Zara ve I¢dz, 2015). Bu durumda travma gegmisi olan kisilerin sonraki
travmalar i¢in basa ¢ikabilme algilarinin yiiksek olmasi da beklenmemektedir nitekim
travmalardan etkilenmekte ve ikincil travma olusturabilmektedirler. Kisilerin travma
sonrast olumsuz biligleri arttikca travma sonrasi stres diizeyleri de artmaktadir
(Karalali, 2021). Olumsuz biliglerin varligini siirdiirmesi hem TSSB belirtilerinin
devam etmesine hem de bagka bir travmaya hazir olamamaya sebep olacak, travma ile
basa ¢ikabilme algisinin yiiksek olmasini engelleyecektir. Diger bir taraftan psikolojik
esnekligin ¢ocukluk ¢agi travmasi olmayan grupta daha yiiksek bulunmustur (Mese,
2021). Benzer sekilde Yildiz ve Kahraman (2021) travma gec¢misi olan kisilerin
psikolojik dayanikliliklarmn azaldigi sonucuna ulasmislardir. Zara ve I¢6z’iin (2015)
de belirttigi gibi daha dnce travmaya maruz kalmis olmak kisiye deneyim kazandirmak
yerine sagaltim siirecini zorlagtiran bir faktor olabilmektedir. Dolayisiyla daha 6nce
travmaya maruz kalmis olsalar dahi bu durum kisilerin travma ile basa ¢ikabilme

algilartyla iliskili bulunmamustir.

Travma ge¢misi yetersizlik duygusu iizerinde anlamli farklilik olusturmamus,
yalnizca yararsiz Ustiinlik ¢abasi alt dlgeginin travma ge¢misi bulunanlarda daha
yiiksek oldugu goriilmiistiir. Literatiirde bu bulguyla c¢elisen bir sonucla
karsilagilmistir. Cocukluk cagi travmalar ile yetersizlik duygusu arasinda negatif
korelasyon tespit edilmis, ¢ocukluk c¢agi travmalar1 arttik¢a yetersizlik duygusu
azalmaktadir (Yildizeli vd., 2024). Bununla birlikte travma ile yetersizlik duygusunun
arastirildig1 ¢ok kisitli arastirma bulunmaktadir. Travma ge¢cmisinin tiirden bagimsiz
olarak sorgulanmasi yetersizlik duygusu lizerinde etkisinin olmamasini agiklamay1

zorlagtirmaktadir. Cocukluk c¢agi travmalar kisinin daha temel inanglarini sarsip
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degersizim, yetersizim gibi inanglar olusturabilecekken yetiskinlik doénemindeki
travmalar daha farkli degerlendirilebilmektedir. Ya da cinsel istismar ile trafik kazasi
kisinin zihninde inang¢lar acisindan ayni sekilde degerlendirilmemektedir. Bu
arastirmada da travmalarin ¢esitli olmasi, temel inanclar etkileyecek diizeyde
travmalar olmamasi yetersizlik diizeyi iizerinde farklilik olusturmamasini daha

anlasilir kilmaktadir.

Bulgularda yasam doyumunun travma ge¢misine bagli olarak farklilastigi,
travma gecmisi olmayanlarin yasam doyumlarinin daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.
Ayni zamanda genel doyum ve sosyal doyum da travma ge¢misi olmayan kisilerde
daha yiiksektir. Bu bulguyu destekleyecek sekilde ¢ocukluk ¢agi travmalari ile yasam
doyumu arasinda negatif korelasyon tespit edilmistir (Usta, 2022). Cocukluk ¢agi
travmalar arttik¢a yasam doyumu azalmaktadir. Benzer sonuglara Mamur (2020) ve
Inik’in (2020) arastirmalarinda da ulasilmistir. Bu arastirmalarda da cocukluk cag
travmalar1 yasam doyumunu diisiirmektedir. Dolayisiyla kisilerin bir travma
gecmisinin olmast yasam doyumunu azaltmaktadir. Bir arastirma daha 6nce travmatik
yasant1 gecirmedigini ifade eden katilimcilarin yasam doyumunun travmatik yasanti
gecirenlere gore daha yliksek oldugunu ortaya ¢cikarmistir (Yildiz ve Kahraman, 2021).
Okumusoglu’nun (2022) arastirmasinda da travma gegmisi ve yasam doyumu negatif
korelasyon  gostermektedir.  Literatiirdeki  bulgular  arastirma  bulgularim
desteklemektedir. Travmatik yasantilar kisilerin kendilik ve diinya ile ilgili algilarim
tahrip ettigi i¢in sonrasinda pek cok psikolojik, sosyal, iligkisel sorunlara yol

acabilmekte olup kisilerin yasam doyumlarini da etkilemektedir.

73



SONUC

Sonug olarak, arastirma travma ile basa ¢ikabilme algis1 ve yasam doyumu
arasindaki iligskide yetersizlik duygusunun araci roliinii ve degiskenlerin birbirleriyle
iliskilerini incelemistir. Ayn1 zamanda demografik degiskenlerin temel degiskenlere
etkisi de arastirilmistir. Arastirma sonucuna gore travma ile basa ¢ikabilme algisi ve
yasam doyumu arasindaki iliskide yetersizlik duygusunun araci rolil
bulunmamaktadir. Travma ile basa ¢ikabilme algis1 yetersizlik duygusunu anlamli
olarak yordamamaktadir. Yetersizlik duygusu yasam doyumunu dogrudan

yordamaktadir. Travmayla basa ¢ikabilme algis1 yasam doyumunu yordamaktadir.

Yetersizlik Duygusu Olgegi ile yasam doyumu 6lgek puanlari arasinda orta
diizey, negatif, anlaml iliski vardir. Travma ile Basa Cikabilme Algis1 Olgegi ile
Yasam Doyumu Olgegi puanlari arasinda zayif diizey, pozitif, anlaml iliski vardir.

Travmayla basa ¢ikabilme algisi ile yetersizlik duygusu arasinda anlamli iligki yoktur.

Yetersizlik duygusu toplam puan lizerinden degerlendirildiginde cinsiyete gore
kadinlar lehine anlamli bir fark bulunmaktadir. Alt 6l¢eklerden kendi degerini yadsima
ve yararsiz ustiinliik ¢abasi alt 6l¢eklerinde cinsiyete gore anlamli bir farklilik yoktur.
Cesaretin kirilmas1 alt olgeginde ise kadinlar lehine anlamli fark oldugu tespit
edilmistir. Travma ile Basa Cikabilme Algis1 Olgegi toplam puani incelendiginde
cinsiyete gore anlamli bir fark yoktur. Gelecek odag: alt 6l¢eginde erkekler lehine,
travma odagi alt dlgeginde kadinlar lehine farklilik bulunmaktadir. Yasam doyumu
toplam puan {izerinden degerlendirilirse cinsiyete gore anlamli bir fark yoktur. Alt
Olceklerden iliski doyumunda kadinlar lehine anlamli, i3 doyumunda ise erkekler
lehine anlamli farklilik varken genel doyum, sosyal doyum ve benlik doyumu

puanlarinda cinsiyete gore anlamli bir fark bulunmamaktadir.

Yas ile Yetersizlik Duygusu Olgegi toplam puani, cesaretin kirilmast alt 5lgegi,
kendi degerini yadsima alt 6lgegi ve yararsiz iistiinliik ¢abasi alt 6l¢egi arasinda zayif
diizey, negatif, anlaml iliski vardir. Travma ile Basa Cikabilme Algis1 Olgegi ve alt
dlgekleri ile yas arasinda anlamli bir iliski yoktur. Yasam Doyumu Olgegi’nin toplam
puaninin yas ile zayif diizey, pozitif, anlamli bir iliskisi vardir. Alt 6lgeklerde genel
doyum, sosyal doyum ve is doyumu yas ile zayif diizey, pozitif, anlamli bir iliski

gosterirken iliski doyumu ve benlik doyumunun yas ile iliskisi yoktur.
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Travma ile basa c¢ikabilme algisi toplam puani egitim diizeyine gore
degerlendirildiginde anlamli fark bulunmaktadir. ilkdgretim mezunlarmin travma ile
basa c¢ikabilme algis1 ortalamalari, {iniversite ve lisansilistii mezunlarinin
ortalamalarindan anlamli sekilde daha yiiksektir. Travma odagi alt Olgeginde de
anlamli fark vardir. Farkin oldugu gruplar pairwise comparison ile tespit
edilememistir. Gelecek odagi alt 6lgegi egitim durumuna gore farklilagsmamuistir.
Yetersizlik duygusu hem toplam puan hem tiim alt 6l¢ekleri bakimindan egitim
durumuna gore farklilasmamistir. Yasam doyumu toplam puani egitim durumuna gore
farklilasmamistir.  Yalnizca benlik doyumu alt Olgegi egitim diizeyine gore
farklilasmigtir. Benlik doyumunda ilkdgretim mezunlarinin ortalamalari, lisansiistii
mezunlarinin ortalamalarindan anlaml sekilde yiiksektir. Diger alt 6lgeklerde egitim

diizeyine gore fark yoktur.

Travma ile basa ¢ikabilme algisi toplam puani daha once psikolojik destek
alma durumuna gore degerlendirildiginde anlamli fark bulunmamaktadir. Alt
Ol¢eklerde de fark yoktur. Yetersizlik duygusunda ve tiim alt 6lgeklerinde daha 6nce
psikolojik destek alma durumuna gore anlamli fark bulunmaktadir. Yasam doyumu
toplam puani daha once psikolojik destek alma durumuna gore degerlendirildiginde
anlaml fark bulunmaktadir. is doyumu ve genel doyum da psikolojik destek alma
durumuna goére farklilagsmakta, iliski doyumu, benlik doyumu, sosyal doyum

psikolojik destek alma durumuna gore farklilik gdstermemektedir.

Travma ile basa cikabilme algisi toplam puani ve alt Olgekleri travma
gecmisine gore degerlendirildiginde anlamli fark bulunmamaktadir. Yetersizlik
duygusu toplam puana bakildiginda travma ge¢misine goére farklilasmamaktadir.
Kendi degerini yadsima ve cesaretin kirilmasi alt dlgeklerinde travma gegmisine gore
fark yoktur. Yararsiz istiinliikk ¢abasi alt dlceginde travma ge¢misi olanlar lehine
anlaml bir fark tespit edilmistir. Yasam doyumu toplam puaninda, genel doyum ve
sosyal doyum alt 6l¢eklerinde travma ge¢cmisi olmayanlar lehine anlamli farklilik
bulunmaktadir. Iliski doyumu, benlik doyumu ve is doyumunda travma gegmisine

gore fark yoktur.

Arastirma sonuglarma gore bazi Onerilerde bulunulmustur. Bulgularda

yetersizlik duygusunun anlamli bir araci rol etkisine sahip olmadig1 goriilmiistiir. Fakat
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travma ile basa ¢ikabilme algis1 ve yasam doyumu arasinda pozitif korelasyon tespit
edilmistir. Bu degiskenler arasindaki araci roliin psikolojik dayaniklilik, psikolojik iyi
olus hali, duygu diizenleme becerileri gibi kavramlarla yeniden incelenmesinin
literatiir i¢in 6nemli oldugu distiniilmektedir. Buna ek olarak literatiir taramasinda
daha once terapi almis olmak degiskeni ile cok az sayida karsilasilmigtir. Hem
terapinin etkilerinin incelenmesi hem topluma sunulmasi agisindan bu degiskenin
psikoloji alaninda gergeklestirilen arastirmalara dahil edilmesi gerekmektedir. Travma
ile basa ¢ikabilme algisinin Tiirkiye gibi siklikla bireysel ve toplumsal travmalarin
yasandigi bir lilkede 6nemli oldugu diisiiniilmektedir. Buna ragmen literatiir i¢in yeni
bir kavram olup iizerine az arastirma yapilmistir. Travma ile basa ¢ikabilme algisinin
baska degiskenlerle iliskisi de arastirilmalidir. Diger bir taraftan katilimeilarin %66,1°1
travma gecmisleri oldugunu ifade etmistir. Travmanin etkileri goéz Oniinde
bulunduruldugunda kisilerin okullar, is yerleri gibi ortamlarda ya da herkesin
faydalanabilmesi acisindan belediye gibi kuruluslarda saglikli basa ¢ikma yontemleri
lizerine egitim alarak travma ile basa ¢ikabilmeye hazirlanmalar1 gerekmektedir. Son
olarak arastirma 442 katihmci ile smirlandirilmistir.  Orneklem artirilarak

degiskenlerin iligkisi yeniden incelenebilir.
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EKLER

EK-1: DEMOGRAFIK BiLGi FORMU

DEMOGRAFIK BILGI FORMU
O Kadn
Cinsiyetiniz: O Erkek
O Diger
Yasimiz:
O ilkdgretim
. O Lise
Egitim Durumunuz: . :
O Universite
O Lisansiisti
. . O Evet
Daha once psikolojik destek aldimiz m1?
O Hayir
Hayatimiz boyunca travmatik bir olay
(kendi can giivenliginize/maliniza veya
sevdiklerinin can giivenligine/malina O Evet
tiren, getirebilecek herhangi bi
zarar getiren, getirebilecek herhangi bir O Hayr

olay) yasadimiz m1?
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EK-2. TRAVMA iLE BASA CIKABILME ALGISI OLCEGI

Travma ile Basa Cikabilme Algis1 Olcegi (TBCA)*

Bazen zor ve iiziicii olaylar ile bas etmek durumunda kaliriz. Hatta bazen travmatik ve hayatimizin
gidisatin1 bozabilecek giicte olaylarla karsilasiriz. Bize yakin olan kisilerin 6liimii ya da yaralanmasi,
ciddi kaza ve hastaliklar, cinsel ve fiziksel saldirilar, terdr saldirilart ve dogal afetler bu olaylara
ornek olarak verilebilir. Asagida, basimiza gelebilecek travmatik bir olay1 takip eden haftalarda
kullandigimiz gesitli strateji ve davraniglarin listesi bulunmaktadir. Bu anket sizin hangi davranislari
ve stratejileri kullanabileceginizi degerlendirmektedir.

Liitfen basiniza gelebilecek travmatik bir olay sonrasinda bu davranis ve stratejilerden her birini ne
diizeyde kullanabileceginizi derecelendiriniz.

1 (hi¢ 2 3 4 5(son
miimkiin derece
degil) miimkiin)

1.Sogukkanli ve sakin kalirim.

2. Hedef ve planlarima odaklanirim.

3.Kendime islerin daha iyi olacaginmi sdylerim.

4. Bir umut 15181 ararim.

5.Ac1 veren duygular1 azaltmaya ¢alisirim.

6.Programima ve aktivitelerime olabildigince
ayni sekilde devam ederim.

7.0lay1 diisiinmemek i¢in dikkatimi dagitirim.

8.0lay1 zihnimden uzak tutmama yardimci
olacak aktiviteler bulurum.

9. Normalde komik ve eglenceli buldugum
seylerle oyalanirim.

10. Diger insanlar1 rahatlatirim.

11. Giilebilirim.

12. Dikkatimi diger insanlarin ihtiyaglarina
yOneltirim ya da onlarn ihtiyaglari ile
ilgilenirim.
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13. Dikkatimi sikint1 veren hislere yoneltirim.

14. Bu olaym anlamu iizerine diistiniiriim.

15. Bu olayla ilgili ac1 veren duygularin
bazilarini tam anlamiyla yagamama izin
veririm.

16. Yalniz zaman gegiririm.

17. Olaym detaylarini hatirlarim.

18. Aci gergekle ylizlesirim.

19. Sosyallesme ile ilgili zorunluluklarimi
azaltinm (selam vermek, arkadaslar ile
yemege ¢ikmak gibi.)

20. Giinliik diizenimi (uyku, yeme, ¢alisma
gibi) degistiririm.
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EK-3. YETiISKIiN YASAM DOYUMU OLCEGI

YETISKIN YASAM DOYUMU OLCEGI

Sevgili katilimcilar,

Bu 6lcek, yasaminizla ilgili diisiincelerinizi 6grenmek
amaciyla gelistirilmistir. Olcekte 21 madde bulunmaktadir.
Liitfen her bir maddeyi dikkatlice okuyunuz. Okudugunuz
maddeye ne derecede katilip katilmadiginiza karar veriniz.
Seceneklerinden size uygun gelen segenegi ¢arpi isareti (X)
ile belirtiniz. Biitiin maddelere tepkide bulununuz. Olgek
iizerine adimiz1 ve adresinizi yazmayimiz. Duyarliliginiz i¢in
tesekkiir ederim.

Hig uygun degil

Uygun degil

Kismen uygun

Hig uygun degil

Tamamen uygun

1. Hayatimdan memnunum.

2. Hayat sartlarim miikemmel.

3. Hayatim, cogu arkadasimin hayatindan daha iyidir.

4. Hayattan simdiye kadar onemli seyleri elde ettim.

5. 1yi bir hayatim var.

6. Hayatimda “keske”lerim c¢oktur.

7. Ailemle vakit gecirmeyi severim.

8. Yeterince arkadasim var.

9. ihtiyacim oldugunda arkadaslarim bana yardimei
olurlar.

10. Arkadaslarim bana iyi davranir.

11. Arkadaslarimdan memnunum.

12. Eglenceli birisiyim.

13. Kendimi seviyorum.

14. Iyi bir insanim.

15. Kendimi basarili bulurum.
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16. Mahallemden memnunum.

17. Komsularimdan memnunum.

18. Yasadigim yerde yapilabilecek eglenceli bircok
aktivite var.

19. Isimden memnunum.

20. ise gitmek icin sabirsizlanirim.

21. Hayata tekrar baslama sansi verilse aym isi
yaparim.
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EK-4. YETERSIZLiK DUYGUSU OLCEGI

YETERSIZLIK DUYGUSU OLCEGI
Agiklama: Asagida bireylerin ¢esitli durumlarda yasadiklart duygu, diisiince ve davranig bigimlerini igeren
ifadeler bulunmaktadir. Ifadelerin size ne dlgiide uygun oldugunu, karsilarindaki kutucuklarda yer alan 1, 2, 3,

4 veya 5 rakamini yuvarlak i¢ine alarak belirtiniz.

Isaretlemeyi yaparken; olmay1 istediginiz veya dogru olduguna inandiginiz ideal durumlari degil genel yasam
bi¢iminizi dikkate aliniz.

Liitfen her madde igin sadece bir segenek isaretleyiniz ve higbir maddeyi bos birakmayiniz.

1 2|3 4 5
Bana hi¢ Bana
uygun tamamen
degil uygun

1. Bir ige girigmek i¢in birilerinin beni cesaretlendirmesi gerekir. 1 213 4 5
2. Insanlara sikict geldigimi diisiiniiriim. 1 2 13| 4 5
3. Sevdiklerimin mutsuzlugundan kendimi sorumlu tutarim. 1 2 3 4 5
4. Onemsenmedigimi hissettigim zaman 6fkelenirim. 1 2 3 4 5
5. Bir isi istedigim kadar iyi yapamadigimi diisiindiigimde

. 1 213 4 5
kendime kizarim.
6. Yasam bana zor gelir. 1 213 4 5
7. Yalniz kalmaktan i¢in i¢in korkarim. 1 2 3 4 5
8. Mutlulugumun tek kosulu hayattaki basarilarimdir. 1 213 4 5
9. Kendimi digerlerinden iistiin olmak zorunda hissederim. 1 2 3 4 5
10. Daha ige baglamadan kendi kendime bagaramayacagimi 1 213 4 5
sOyledigim olur.
11. Dogrulugundan emin olsam da kabul gérmeyecegini 1 213 4 5
diistindiigiim bir fikri sdylememeyi tercih ederim.
12. Fikirlerime herkes saygi duysun isterim. 1 213 4 5
13. Isi en iyi bilen ben olsam da ilk adimi atmak i¢in baskalarinin 1 213 4 5
destegine ihtiya¢ duyarim.
14. Her kosulda oldugumdan daha bagarili bir insan olmak 1 2 3 4 5
zorunda oldugumu diistintiriim.

104



15. Bir isi yapamayi1p kii¢iik diismektense geri durmayi tercih
ederim.

16. Bagkalariin zay1f yonlerimi gérmesinden rahatsiz olurum.

17. Gergekte dogru bulmadigim durumlari/olaylari, sirf
yakinlarim istiyor diye onaylarmig gibi yaparim.

18. Zekamdan siiphe ettigim olur.

19. Bir iste basarisiz oldugumda kendimi ezik hissederim.

20. Islerimi yeterince iyi yapamadigim duygusunu yasarim.
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