T.C.
USKUDAR UNIVERSITESI
SOSYAL BIiLIMLER ENSTITUSU
KLINIK PSIKOLOJI ANABILIM DALI

YUKSEK LISANS TEZi

POZITIiF RUH SAGLIGI iLE EVLILiK DOYUMU
ARASINDAKI ILISKININ INCELENMESI

Hiirrem AKSAKAL

Tez Danismani
Do¢.Dr. Oguz TAN

ISTANBUL-2023



T.C.
USKUDAR UNIVERSITESI
SOSYAL BILIMLER ENSTITUSU
KLINIK PSIKOLOJi ANABILIM DALI

YUKSEK LISANS TEZi

POZITIiF RUH SAGLIGI iLE EVLILiK DOYUMU
ARASINDAKI ILISKININ INCELENMESI

Hiirrem AKSAKAL

Tez Damsman

Do¢.Dr. Oguz TAN

ISTANBUL-2023



YEMIN METNI

Bu c¢alismanin kendi tez ¢alismam oldugunu, planlanmasindan yazimina kadar
hi¢bir asamasinda etik dis1 davranisimin olmadigini, tezdeki biitiin bilgileri akademik
ve etik kurallar iginde elde ettigimi, tez ¢alismasiyla elde edilmeyen biitiin bilgi ve

yorumlara kaynak gosterdigimi beyan ederim.

Hiirrem AKSAKAL

Haziran, 2023



TESEKKUR

Seda ve Merve’ye sonsuz siikranlarimla.

Hiirrem AKSAKAL

Haziran, 2023



OZET

(AKSAKAL, Hiirrem, Yiiksek Lisans, Istanbul, 2023)

Pozitif Ruh Saghg ile Evlilik Doyumu Arasindaki iliskinin Incelenmesi

Bu caligmanin amaci, evlilik doyumu, pozitif ruh sagligi ve sosyo-demografik
ozellikler arasindaki iliskinin incelenmesidir. Bu baglamda, evlilik yasami 6lgegi ve
pozitif ruh saghg:r Olgegi kullanilarak veriler toplanmistir. Elde edilen bulgular
neticesinde; evlilik doyumunu ifade eden evlilik yasami puanlari arttik¢a Pozitif Ruh
Saghg Olgegi alt boyutlarindan kisisel memnuniyet, 6z-denetim, &zerklik, problem
¢ozme-kendini gergeklestirme ve kisilerarasi iliski becerileri puanlarinin artis gésterdigi
sonucuna ulasilmistir. Bu sonuglar, evlilik doyumunun pozitif ruh saghg ile giiclii bir
sekilde iliskili oldugunu ortaya koymaktadir. Ayrica, ¢alismada evlilik doyumunun gocuk
sayisl, tanigma bi¢imi, yasanilan bolge ve gelir diizeyi gibi bircok sosyo-demografik
degiskenden etkilendigi saptanmistir. Bu sonuglar, evlilik doyumunun birden fazla faktor

tarafindan etkilendigini ve bu faktorlerin arastirilmasi gerektigini géstermektedir.

Anahtar Kelimeler: Evlilik Doyumu, Pozitif Psikoloji, PERMA Modeli



ABSTRACT

(AKSAKAL, Hiirrem, Master, Istanbul, 2023)
Examination Of The Relationship Between Positive Mental Health And Marital
Satisfaction

The aim of this study is to investigate the relationship between marital satisfaction,
positive mental health, and socio-demographic characteristics. Data was collected using
the Marital Life Scale and Positive Mental Health Scale. The results indicated that as
marital satisfaction scores increased, the sub-dimensions of the Positive Mental Health
Scale, such as personal satisfaction, self-control, autonomy, problem-solving, and
interpersonal relationship skills, also increased. These findings demonstrate a strong
relationship between marital satisfaction and positive mental health. Furthermore, the
study found that marital satisfaction is affected by various socio-demographic variables,
including number of children, method of acquaintance, place of residence, and income
level. These results indicate that multiple factors influence marital satisfaction, which

needs to be explored in future research.

Keywords: Marital Satisfaction, Positive Psychology, PERMA Model
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1.GIRIS

1.1.Arastirmanin konusu ve problem durumu:

Bu ¢alismada, evlilik doyumunun pozitif ruh saglig1 ve sosyo-demografik 6zellikler
acisindan incelenmesi amaglanmaktadir. Problem durumu ise evlilik doyumu ile pozitif

ruh saglig1 ve sosyo-demografik 6zellikler arasindaki iliskinin belirlenmesidir.
Hipotezler su sekildedir:

1. Evlilik doyumu ile pozitif ruh saglig1 pozitif yonde iliskilidir.
2. Pozitif ruh saghigi evlilik doyumunu yordamaktadir.
3. Sosyo-demografik degisken gruplarinin evlilik doyum diizeyleri arasinda farklilik

vardir.
1.2. Arastirmanin Onemi

Evlilik doyumu, evlilik iligkisindeki bireyin memnuniyet diizeyini ifade eden bir
kavramdir. Bu kavram, evlilikte mutlulugun ve tatminin varligini ifade etmektedir.
Evlilik doyumunun artmasi, ¢iftlerin birbirlerine daha bagli ve mutlu olmalarini saglar.
Bu nedenle, evliliklerde saglikli bir iligki siirdiirmek ve basarili bir evlilik yiiriitmek i¢in,
evlilik doyumuna 6nem vermek gerekmektedir. Evlilik doyumunu etkileyen bir¢cok etmen
olmakla birlikte, 6nemli faktorlerden biri partnerlerin evlilikte sorun ¢c6zme becerilerine
ne derece sahip olduklaridir (Vural Batik & Kalkan, 2017).

Literatiire bakildiginda evlilik doyumuna dair yapilan arastirmalarin daha ¢ok
depresyon, kaygi gibi negatif durumlar g¢ergevesinde ilerledigi goriilmistiir. Yani
arastirmalar evlilik doyumunun diisiikliigiinii, sorun odakl1 bir bakis agis1 ile incelemistir.
Genel olarak evlilik doyumunun depresyon kaygi gibi faktorlerle olan iliskisini inceleyen
aragtirmalar ¢ogunlukla goriilmesine ragmen; evlilik doyumu ve pozitif ruh saghg

arasindaki iliskiyi inceleyen arastirmalara ¢ok fazla rastlanmamustir.



Pozitif psikoloji bireyin zayif yanlarindan ziyade gii¢lii yonlerine, probleminden
ziyade ¢6ziim giicii tizerine odaklanan bir yaklasimdir. (Demir & Tiirk, 2020) Yapilacak
arastirmada da bu yaklasim temele alinacak, problem degil ¢6ziim odakli ilerlenecektir.
Aragtirmada en temelde, pozitif ruh saghig yiiksek olan bireylerin evlilik doyumlarinin

da yiiksek oldugu hipotezi lizerine ¢aligilacaktir.

Pozitif psikolojinin temel kavramlarindan olan PERMA modelinde, iyi olus, ¢esitli
bilesenlerle ele alinmakta ve her bir bilesen iyi olus icin essiz bir onem tasimaktadir.
(Tung, 2022). Bu 6neme binaen, yapilacak aragtirmada iyi olusun adeta formiile edilmis

hali olan PERMA modeli detayli bir sekilde agiklanacaktir.

Arastirmada evlilik doyumu ve pozitif ruh sagligi arasindaki iliskiyi tespit etmek
amaci ile 18 yas iizeri evli kadin ve erkeklerden olusan Orneklem ile calisilmasi

hedeflenmistir.

Arastirmanin  evlilik doyumunu, pozitif psikoloji temelli inceleyebilmek ve
anlamlandirabilmek adina 6nemli bir konu oldugu diisiiniilmektedir. Bu nedenle
arastirma hipotezlerinin incelenmesi, var olan durumun betimlenmesi adina Gnem

tasimaktadir.

1.3.Smirhhiklar

Arastirmada bireylere dair bilgiler, hazirlanan demografik bilgi formunda yer alan
sorularla sinirhidir. Kisilerin pozitif ruh saglig: diizeyine iliskin veriler Pozitif Ruh Saglig:
Olgegi’nin kapsadigr niteliklerle smirlidir. Kisilerin evlilik doyumu diizeyine iliskin

veriler ise Evlilik Yasami Olgegi’nin kapsadig niteliklerle sinirlidir.

Bu arastirmaya goniillii olarak 18 yas iizeri evli erkek ve kadin 350 kisi katilmustir.

Aragtirmanin Vverileri bu grup ile sinirlidir.



1.4. Sayiltilar

Arastirma kapsaminda toplanan veriler i¢in sorulan sorularin katilimcilar tarafindan
ictenlikle ve nesnel olarak yanitladiklar1 varsayilmistir. Aragtirma 6rnekleminin evreni

gerekli sinirlar icerisinde temsil ettigi varsayilmistir.



2. KAVRAMSAL CERCEVE

Bu béliim altinda arastirmaya temel olusturmasi amaciyla kavramsal ve kuramsal

gergeve ¢izilmistir.

2.1.Pozitif Psikolojinin Ortaya Cikisi

Il. Diinya Savasi sonrasi diinya biiyiik bir psikolojik buhran yasamistir. Savastan
donen pek cok askerde anksiyete, depresyon, panik atak gibi psikolojik sorunlar olusmus;
psikoloji biliminin odak noktasi bu hastaliklarin tedavisi olmus, ¢aligsmalar patoloji ve
tedavi iizerinde yogunlagmistir. Ruh sagligi calisanlari, Oncelikle insan sagligin
iyilestirmeye odaklanmiglardir (Apaydin Demirci & Mersin, 2020). Dolayisiyla psikoloji

bilimi problem odakl1 bir yaklagimi1 benimsemek durumunda kalmustir.

Bu yaklagim psikoloji biliminde biiyiik gelismeleri saglasa da psikolojik rahatsizligi
olmayan insanlarin géz ardi edilmesine sebep olmustur. Insanlarin sadece %17’lik,
Tiirkiye’de ise %20°lik kismi ruhsal olarak 1yi durumda degilken bu kiigiik kisma biiytik

enerji harcanmistir (Demir ve Tiirk, 2020).

Psikoloji bilimi hastalik odakl1 ilerlerken Martin Seligman ve meslektaslari, psikoloji
bilimini yalnizca hastaliklara odaklanan bir yaklagim olmaktan ¢ikararak, ruhsal olarak
saglikli olan bireyleri daha da ileriye tasimanin yollarmi kesfetmeyi hedefleyen
calismalar yapmislardir. Bu ¢alismalar, psikoloji camiasinda 6nemli bir alan olan pozitif
psikolojinin agilmasint saglamistir. Seligman'in  yan1 sira, pozitif psikolojinin
gelismesinde Mihaly Csikszentmihalyi, Barbara Fredrickson, Christopher Peterson,
Sonja Lyubomirsky, Ed Diener ve diger bir¢ok psikologun ¢alismalar1 da etkili olmustur.

Pozitif psikoloji, insanlarin mutlulugu, refah1 ve iyt yasami nasil elde
edebileceklerini arastiran bir psikoloji dalidir. Pozitif psikoloji, geleneksel psikolojinin
hastaliklar1 tedavi etme odakli yaklagiminin aksine, insanlarin daha mutlu, tatmin edici
ve anlamli bir yasam siirmelerine yardimci olmay1 amaglamaktadir (Seligman, 2002).
Pozitif psikolojinin odak noktasi, insanlarin iyilestirilmesi degil; insanlarin olumlu

ozelliklerinin gii¢lendirilmesi ve gelistirilmesidir.



Pozitif psikoloji, insanlarin olumlu o6zelliklerini, yeteneklerini, kaynaklarimi ve
olumlu deneyimlerini kesfetmeyi, gelistirmeyi ve kullanmay1 hedefler. Pozitif psikoloji
arastirmalari, mutluluk, baghlik, iyilik hali, basari, yaraticilik, insan iliskileri,
dayaniklilik gibi konular1 inceleyerek, bu konularda insanlarin gelisimine ydnelik

caligmalar yliriitmektedir.

Pozitif psikolojinin amaglarindan biri de insanlarin yasamlarinda daha fazla anlam
ve amag hissetmelerini saglamaktir. Bu nedenle pozitif psikoloji, insanlarin hayatlarini

daha mutlu, tatmin edici ve anlaml1 bir hale getirmek i¢in farkli araglar ve teknikler sunar.

Kisiyi psikolojik, bedensel, sosyal agidan tam bir iyi olus haline tasimay1 hedefleyen
pozitif psikolojinin {izerinde durdugu ana konular iyimserlik, yasam doyumu, kisilerin
karakter gii¢lerini kesfetmeleri, benlik saygisi ve 6zgiiven, umut gibi konular olmustur.
Bu amagla gelistirilen ¢esitli aktiviteler ile bireylere; sistematik ve etkili bir sekilde

yardimin sunulabilecegi ortaya konmustur (Eryilmaz, 2017).

Pozitif psikoloji zayifliklarin giderilmesinden ziyade bireylerin giiclii yanlarinin
gelistirilmesinin daha etkili oldugunu vurgular (Apaydin Demirci ve Mersin, 2020). Bu
yaklasimda bireylerin, gruplarin ya da kurumlarin islevsel olmayan ya da olumsuz
taraflar1 goz ardi edilmemekte ancak bunlarin hem gelisimi hem de islevsel yonleri

tizerinde durularak biitiinciil bir yaklagimin olusmasi saglanmaktadir (Tung, 2022).

Pozitif psikoloji bireyi pasif degil aktif bir konumda goriir. Bu aktif konum kisinin
kendi yasamina yon verebilmesini, gerektiginde davraniglarini diizenleme veya
degistirme yetisine sahip olmasini ifade eder. Pozitife dogru olan bu degisim ile kisi

yasama tutunmaya yonelik motivasyon olusturmaktadir (Mizrak, 2015).

Pozitif psikolojinin mercegi anlik mutluluklardan ziyade kisinin ge¢misini,
gelecegini ve simdisini kapsar. Bireylerin gegmis deneyimlerini tatminkar bulmalarini,

var olunan andan memnun olmalarini ve gelecege de umutla bakabilmelerini hedefler.

Pozitif psikoloji sadece bireylerin iyi olusuna degil; topluluklarin ve toplumlarin
geligsmesine dair ¢alismalari da yiirlitmektedir. Bu amagla topluma faydasi olan kurum ve

kuruluslarin olusturulmasi ve gelistirmesine vurgu yapmaktadir. Bu evrede; is hayatinda


https://positivepsychology.com/self-esteem-worksheets/

etik olabilme, iyi vatandas olma, sorumluluk sahibi olma, 6zgecilik, sivillesme,

modernlesme ve tolerans gibi faktorleri incelemektedir (Mizrak, 2015).

Pozitif psikoloji, birgok farkli psikoloji alanindan etkilenmistir. Ozellikle, insan
davraniglar1 izerinde c¢alisan sosyal psikoloji, duygusal zeka, psikolojik direnglilik, insan
iligkileri ve diger bir¢ok psikoloji alt alani pozitif psikolojinin gelismesine katki
saglamistir. Bu etkilesimler, pozitif psikolojinin temel prensiplerini ve arastirma

alanlarini zenginlestirmistir.

2.2.Geleneksel Psikoloji ve Pozitif Psikoloji Farki

Geleneksek psikoloji, sorun odakli iken pozitif psikoloji gelisim odaklidir. Pozitif
psikoloji islev bozuklugu ve anormal davraniglara odaklanmak yerine insanlarin daha
iyl bir yasama ulagmalarina yardimci olmaya odaklanir. Bdylece psikoloji biliminin
yalnizca patoloji ve hastaliga odaklanmaktan uzaklastirmakta; sadece bozuk olani
diizeltmeye degil, kisinin i¢indeki en iyiyi beslemeye odaklanmaktadir. Psikoloji bilimi
insan davraniglarini inceledigine goére o halde insanin hem patolojik yoniinii ele alip
incelerken hem de sahip oldugu olumlu y6niinii de degerlendirilmesi 6nemlidir (Yalgin,
2020).

Pozitif psikoloji kisileri eksiden nétre getirmeye degil, nétrden pozitife yani kendi
en 1yi olus hallerine gotliirmeyi hedeflemistir. Hastaliklar ya da eksik yanlar yerine giiclii

olma ve kapasite gelistirmeye odaklanilmistir (Eryilmaz, 2017).

Geleneksel psikoloji ve pozitif psikoloji farki -5 ile +5 arasinda degisen bir siireklilik
tizerinden daha iyi anlagilabilmektedir. Bu siireklilik, toplumumuzdaki bireylerin zihinsel
saglik sorunlar1 yasayanlari -5'te, gelisen ve tatmin edici bir yasam siirenleri ise +5'te
temsil etmektedir. 0 noktasi ise ne zihinsel saglik sorunu ne olan ne de gelisen kisileri

ifade etmektedir.

Geleneksel psikoloji yaklasimimi benimseyen ruh sagligi uzmanlari, danisanlari
tizerinde ¢alisirken, bu siireklilik 6rnegindeki noktay1 -5'ten 0'a dogru tasimak i¢in ¢aba
gosterirler. Bu yaklagim bireydeki semptomlar1 azaltmak ve ortadan kaldirmak amaciyla

"sorun" odakli bir bakis acisini igerir. Geleneksel psikoloji degerli bir odak noktasi



olusturmakta ve uygulayicilar, danisanlarina problemleriyle basa ¢ikmalart ve

semptomlar1 azaltmalar1 konusunda yardimci olmaktadir.

Pozitif psikoloji yaklasimini benimseyen ruh sagligi uzmanlari ise daha ileri gidip
“Insanlarin gercekten gelismelerine ve anlamli bir yasam siirmelerine nasil yardimeci
olabiliriz?” sorusunu sormus; bireylerin giiclii yonlerini kesfetmelerine, potansiyellerini
gerceklestirmelerine, tatmin edici bir yasam deneyimi yasamalarina odaklanan bir
yaklasim benimsemislerdir. Bu, esit derecede degerli bir odak noktasidir ve bunu
yaparken uygulayicilar, danisanlarinin bu siireklilik tizerinde 0'dan +5'e¢ ve daha da
onemlisi pozitif esenlige dogru ilerlemelerine yardimci olmaktadir. Diger bir
ifadeyle pozitif psikolojide kisilerin yanlislarina degil dogrularina ve bunlarin
gelistirilmesine odaklanilmaktadir (Sen, 2017). Sekil 1°de geleneksel psikoloji ve pozitif

psikoloji farki iliskin model verilmistir:

! Geleneksel Psikoloji Pozitif Psikoloji \
Bireyde neyin "yanlis" olduguna Karakter gii¢lerini artirmak ve
odaklanir ve semptomlarin insanin geligimini desteklemek
azaltilmasina ve niiksetmenin i¢in bireyde neyin "dogru"
onlenmesine vurgu yapar. olduguna odaklanir.

-5 0 +5

Sekil 1: Geleneksel psikoloji ve pozitif psikoloji farki

Pozitif psikoloji, geleneksel psikolojinin yerini almak i¢in degil, onu, son birkac on
yilda psikolojinin negatif dnyargis1 kadar giiclii olan pozitif bir 6nyargiyla tamamlamak

i¢cin kurulmustur.

2.3.Pozitif Psikoloji Tarihcesi

2.3.1.Seligman’dan Once Pozitif Psikoloji

Pozitif psikolojinin baslangici Seligman’a dayaniyor gibi goziikse de tarihte pek ¢ok

diisiiniir mutluluk, iyi olus, hayatin anlami gibi konularda fikir beyan etmistir. Insanlik



tarihinin ilk filozoflarindan Aristotales’in “Insanlik igin en yiiksek iyilik mutluluktur.”
sozli bu beyanlardan sadece birisidir. Seligman’dan dnceki pozitif psikolojinin dnciileri
arasinda William James, Abraham Maslow ve Carl Rogers gibi lnlii psikologlar yer

almaktadir.

William James, pozitif psikolojinin temellerini, insanlarin hayatlarina anlam katan
seyleri anlamak i¢in olumlu psikolojik siireclere odaklanarak atmistir. James’in 1902
yilinda bireylerin olumlu diisiinme siirecleriyle yasadigi zihinsel denge ve refah hali
olarak tanimladig1 saglikli zihinler kavrami pozitif psikolojiye perspektif katmistir. Bu
perspektif, insanlarin yasamlarinda anlam ve tatmin bulmalarina, olumlu diisiinceleri
beslemelerine ve olumsuzluklara karsi direng gdstermelerine vurgu yapmaktadir.
James'in bu ¢alismalari, pozitif psikoloji alaninda iyilik hali, yasam tatmini ve pozitif

diisiince siirecleri gibi kavramlarin gelisimine zemin hazirlamistir.

Adler, Maslow, Viktor Frankl ise pozitif psikolojinin kaynaklar1 olan anlam arayisi,
giiclii yanlar, hiimanist psikoloji gibi kavramlara deginmislerdir. Hiimanist diisliniir Carl
Rogers ise kisiye biitiin olarak bakan ve her bireyin benzersizligini vurgulayan, 6z deger,
kendini gergeklestirme gibi kavramlart vurgulayan bakis acist ile pozitif psikolojinin
zeminini olusturmustur. Yine hiimanist bir psikolog olan Erich Fromm da insan
mutlulugu ve pozitifligi lizerine ¢aligsmalar1 ile pozitif psikolojinin c¢ekirdeklerini

olusturmustur.

Hiimanist bir psikolog olan Abraham Maslow pozitif psikoloji kavrammi ilk
kullanan kisi olmasi ile 6zellikle ¢ok 6nemlidir. Maslow, psikolojinin olumluya yeterince
odaklanmadigini “Psikoloji bilimi, olumlu tarafa gore olumsuz tarafta ¢ok daha basarili
olmaktadir ki bu durum; insanin eksiklikleri, hastaliklar1 ve sug¢lari hakkinda ¢ok sey
ortaya koyarken; potansiyelleri, erdemleri, ulasilabilir arzular1 ve psikolojik iyiligi
hakkinda bize az sey soyler.” sozleriyle ifade etmektedir (Maslow, 1954). Maslow,
insanlarin kendini gerceklestirme ve kendine saygi gibi olumlu yonlerine odaklanarak,
pozitif psikolojinin ilkelerini ortaya koymustur. Kendini gergeklestirme, insanlarin
potansiyellerini gergeklestirmeye yonelik ¢abalarini ve tatmin edici bir yasam stirmelerini
ifade ederken, kendine saygi ise insanlarin degerini tanima, kendine giivenme ve kisisel

degerlere saygi duyma anlamina gelir. Maslow, insanlarin bu olumlu yonlerine



odaklanarak, pozitif psikolojinin temellerini atmis ve bireylerin yasamlarinda anlam,

tatmin ve iyilik hali arayislarini vurgulamistir.

2.3.2. Martin Seligman ve Pozitif Psikoloji

12 Agustos 1947'de New York, Albany'de diinyaya gelen egitimci, aragtirmaci ve
bircok kitabin yazart olan Martin Seligman, “Pozitif psikolojinin babasi” olarak
anilmaktadir. Seligman, modern pozitif psikolojinin onciilerinden biridir ve bu alanda

oncti arastirmalar yapmaktadir.

Seligman beseri bilimlere biiyiik ilgi gdstermis, bu yiizden Princeton Universitesi'nde
felsefe okumaya baglamistir. Lisans derecesini 1964'te felsefe alaninda almis ve egitimine
Pennsylvania Universitesi'nde psikoloji okumak {izere devam etmis, 1967'de

Pennsylvania Universitesi'nde psikoloji doktorasmi almustir.

Seligman, Pennsylvania Universitesi'nde doktorasim  yaparken, dgrenilmis
caresizlik teorisi iizerinde Steve Maier ile birlikte calismis ve insanlarin durumlari
tizerinde siirh kontrole sahip olduklarini hissettiklerinde, kontrol i¢in savagsmak yerine
pes etme egiliminde olduklarini kesfetmistir. Tiim bu ¢alismalar ileride pozitif psikoloji

olarak anilacak yeni ¢agin ¢ekirdek fikirlerini olusturmustur.

Carl Rogers ve Abraham Maslow gibi hiimanist diisiiniirlerden etkilenen Seligman
psikoloji biliminin kisilerin sadece sorunlarina odaklanan yaklasimini dogru bulmamastir.
Agirlikli olarak zihinsel bozukluklari ele alan ana akim psikolojide faaliyet gosteren
meslektaslarinin aksine, Seligman tamamen radikal bir yaklasim benimsemis; hastalar
kadar normallere de neden dikkat edilmedigini, neden hayat doyumu yiiksek kisilerin

incelenmedigini sorgulamigstir.

Salt psikolojik sorunlara odaklanilmasini reddederek, psikolojinin patoloji
saplantisina karsi1 ¢ikan Seligman psikolojinin hastaligin yoklugundan daha fazlas1 olmasi
gerektigini diisiinmiis, olumsuzlari iyilestirmenin, olumlular1 tiretmedigini vurgulamstir.
Boylece insanlar1 neyin mutlu ve tatmin edici hissettirdigi iizerinde c¢alisan yeni bir

psikoloji ¢agini baglatmistir.



Seligman, "Her giin, her sekilde, daha iyi ve daha iyiye gidiyorum" gibi duygusal
sloganlardan ve kendi kendine yardim kitaplarindan uzaklasarak, pozitif psikolojiyi
tamamen donlstiiriicii, kanita dayali ve gergek¢i bir zemin lizerine inga etmistir. Seligman
(2002), pozitif psikolojiyi nasil gérdiiglinii su sozleriyle ifade etmistir: “Pozitif psikoloji
hareketinin mesaj1, bizim alanimizin deforme oldugunu hatirlatmaktir. Psikoloji sadece
hastaligin, zayifligin ve zararin incelenmesi degildir; ayrica gii¢lii yanlarin ve iyi
Ozelliklerin de incelenmesidir. Tedavi sadece yanlis olan1 onarmak degil; ayrica dogru
olanin ingasidir. Psikoloji sadece hastalik veya saglik ile ilgili degil; is, egitim, i¢ gor,

sevgi, gelisim ve oyun ile ilgilidir.”

Insanlarda neyin yanls oldugu yerine neyin dogru olduguna odaklanan Seligman,
mutlu insanlar1 bilimsel olarak incelemis, nasil gelistiklerini kesfetmis ve onlarin basari
sirlarini analiz etmistir. Boylece psikoloji bilimini akil hastaliginin yoklugundan ¢ok daha

fazlas1 oldugunu ispatlamistir.

1998'da Seligman, kurulusun tarihindeki en biiyiikk oyu alarak Amerikan Psikoloji
Dernegi'nin (APA) Baskani secilmistir. Psikolojinin, sadece hastalik veya saglikla
ilgilenen bir tip dali olmadigin1 savunup; pozitif psikolojiyi kendi donemi i¢in ana tema
secmistir. Amerikan Psikoloji Dernegi'nin vurgulamasi ile pozitif psikolojiyi bilimsel bir

caligma alani olarak tesvik edilmistir.

Bugiin Seligman, Pennsylvania Universitesinde Pozitif Psikoloji Merkezi'nin
direktoriidiir. Seligman, klinik psikoloji, 6grenme psikolojisi, kisilik psikolojisi, sosyal

psikoloji ve pozitif psikoloji gibi bircok alanda ¢aligmalar yapmaya devam etmektedir.
2.3.3. Pozitif Psikolojide ikinci Dalga Akim

Psikoloji bilimin ilk agamasinda insan isleyisinin olumsuz ydnlerine odaklanan
geleneksel psikolojiye bulunmaktadir. Daha sonraki asamada pozitif psikoloji, bu bakis
acisint elestirerek olumlu olgulari kucaklayan bir antitez sunmustur. Bu diyalektik
stirecteki bir sonraki asama hem tezin hem de antitezin dogrularinin korundugu ve
konumlarindaki kusurlarin asildig1 sentezdir. Iste bu sentez, son asama, ikinci dalga ile

saglanmis; pozitif psikolojinin daha incelikli, dengeli ve kapsayici bir sekilde

10



olgunlasmasini temsil eden ikinci bir dalga olusmustur. Insan deneyimini daha niiansh ve
gercekei bir sekilde anlamanin yeni yollarini agabilecek bir sentez olan bu ikinci dalga

adeta psikoloji biliminin evriminin son asamasidir.

Pozitif psikolojinin ikinci dalga olarak adlandirilan hareketi, pozitif psikolojinin ilk
doneminden farkli bir yaklasimi temsil etmektedir. Ikinci dalga pozitif psikoloji hem
geleneksel psikolojiye hem de pozitif psikolojiye yonelik elestirilere yanit verme
girisimidir. Pozitif psikoloji bireyde olumlu nitelikler tizerinde dururken ikinci dalga bu

niteliklerin olumlu ya da olumsuz olarak adlandirilmasini elestirmistir (Kegeci, 2020).

Ikinci dalga pozitif psikoloji yalmizca olumlu duygulara, olumlu 6zelliklere ve
olumlu kurumlara odaklanmanin bilimsel ve deneysel olarak savunulamaz oldugunu
savunmaktadir. Ikinci dalga psikologlar insan deneyimi bir dizi kutuplasmis karsitlik
olarak Ozetlemeyi reddetmistir. Bunun yerine insan deneyiminin tiim duygusal
yelpazesini kapsamaya calisan yaklasim ile biitiinlestirici bir bakis agis1 elde etmeyi
hedeflemistir. Bu nedenle, ikinci dalga pozitif psikoloji, pozitiflik ve negatifligi ikili bir
yaklagim olarak gormek yerine diyalektigi tercih etmektedir. Bu baglamda ikinci dalga

yin-yang sembolil ile temsil edilebilmektedir.

Ikinci dalga pozitif psikoloji hem daha yeni arastirma bulgularini hem de pozitif
psikoloji toplulugunun i¢inden ve disindan pozitif psikolojiye yoneltilen elestirileri
icerir. Sonug olarak, ikinci dalga pozitif psikoloji, pozitif psikolojinin ilk donemine gore
daha genis bir bakis agisina sahiptir.Pozitif psikolojinin tarihgesi incelendiginde duragan
bir alan olmadigi, gelisime agik oldugu goriilmektedir. Sekil 2°de pozitif psikoloji

tarthindeki birka¢ 6nemli tarihe iliskin model verilmistir:

1998 : Seligman, American
Psychological

Association'in bagkanlgina 2002 Pozitif psikoloji tizerine
segildi ve déneminin temasi ilk uluslararasi konferans
pozitif psikoloji oldu. yapildi.
1999 diinyanin ilk pozitif 2009 Pozitif psikoloji tizerine
psikoloji zirvesi yilinda yapildi. ilk diinya konferansi 2009

yilinda Pensilvanya
Universitesi tarafindan yapild.

Sekil 2:Pozitif psikoloji tarihindeki birka¢ 6nemli tarih
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2.3.Pozitif Psikolojinin Psikoloji Bilimine Faydasi

Pozitif psikoloji, psikoloji disiplinindeki tek tarafliligin neden oldugu zayifliklari
gidermekte ve insanlarla ilgili dogru ve yanliglar1 birlikte degerlendirmeyi
hedeflemektedir. Bir diger ifadeyle pozitif psikolojiyle insanlarin zayif ve gii¢lii yanlar

arasinda bir denge tesis edilmektedir (Polatg1, 2011).

Pozitif konulardaki ¢cok sayida proje ve makale, kisileri miimkiin olan en iyi hayati
yasamaya tesvik eden muazzam bir bilgi deposu saglamis, insanlarin hayatlarinda daha

fazla mutluluk ve iyi hissetme duygusu yasamasina yardimci olmustur.

Tiirkiye'de insanlarin sadece %17'si, diinya genelinde ise %20'si ruhsal olarak iyi
durumda degildir (Demir & Tiirk, 2020). Bu kiigiik orana ragmen uzun stire biiyiik bir
enerji, bu insanlarin iyi durumda olmalar1 i¢in harcanmistir. Akil sagligi acisindan normal
kabul edilen insan kitlesinin, anormal kabul edilen kitleden sayica ¢ok daha fazla oldugu
distintildiigiinde, pozitif psikoloji yaklasimimin daha fazla insanin yagamini iyilestirdigi
goriilmektedir (Mizrak, 2015).

Pozitif psikolojinin bir diger faydasi, kisiye bakis acisini degistirme giiciinii
ogretmesidir. Daha 1yi stres yonetimi ve basa ¢ikma becerileri kazandirma, gelismis
psikolojik saglamlik, daha diisiik depresyon oranlari pozitif psikolojinin bireylere

kazandirdig1 diger kazanimlarindandir.

Pozitif psikoloji, olumlu iliskiler iizerine yaptigi arastirmalar ile insanlarin daha
saglikli ve tatmin edici iliskiler kurmasini saglamaktadir. iliskilerde pozitif duygularin

artmasi, baglantiy1 giiclendirmeye, iletisimi iyilestirmeye ve c¢atigmalari azaltmaya

yardimc1 olmaktadir.

Pozitif psikolojinin is yerinde ¢alisanlarin daha mutlu, daha saglikli ve daha baglh
olmalarina yardime1 olmaya yénelik ¢alismalar1 da mevcuttur. Is yerindeki pozitif bir
calisma ortami, calisanlarin duygusal ihtiyaglarim1 karsilamalarina ve potansiyellerini

gerceklestirmelerine olanak tanimaktadir.

Pozitif psikoloji, is yerindeki stresi azaltmaya ve calisanlarin zihinsel ve duygusal

sagliklarin1 desteklemeye odaklanmaktadir. Olumlu duygularin tesvik edilmesi, giiclii
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yanlarin kesfedilmesi ve kullanilmasi, is tatmininin artirilmasi gibi faktorler, ¢alisanlarin
is yasaminda daha fazla keyif almasini saglamaktadir. Bu da is yerindeki motivasyonu
artirmakta, is birligini gliglendirmekte ve ¢alisanlarin birbirleriyle daha olumlu iligkiler

kurmalarini saglamaktadir.

Pozitif psikoloji ayn1 zamanda liderlik ve yonetim alaninda da etkilidir. Pozitif
liderlik yaklasimlari, liderlerin c¢alisanlarina ilham vermesini, onlarin giiglii yanlarini
gelistirmelerini tesvik etmesini ve olumlu bir ¢alisma ortami yaratmasini saglamaktadir.
Bu da calisanlarin kendilerini daha degerli hissetmelerini ve daha biiyiikk bir amaca
baglanmalarini saglamaktadir. Tiim bu yontemlerle pozitif psikoloji, is performanslarinin

artmasina ve sirketlerin daha basarili olmasina katkida bulunmaktadir.

Sayilan tiim bu pozitif kazanimlar yalnizca bireye yonelik olmayip toplumsal
gelisime de katki sunmaktadir. Pozitif psikoloji, toplum diizeyinde dayanisma, empati ve
sosyal baglarin olugmasina katkida bulunarak toplumsal gelisime 6nemli bir katki
saglamaktadir. Insanlarin birbirleriyle daha giiglii baglar kurmasini tesvik eden bu
yaklasim, toplumun genel refahini ve huzurunu artirmaktadir. Insanlarin giiglii yanlarina
odaklanmak ve birbirlerinin potansiyellerini desteklemek, insanlar arasinda daha fazla
yardimlagsma ve destege yol agar; sosyal baglarin giiclenmesine katkida bulunur. Bu
durum, toplumun dayanigsma kiiltiirlinlin giiclenmesini ve insanlarin birbirlerine daha

fazla destek olmalarini saglamaktadir.

Pozitif psikoloji, insanlarin birbirlerinin duygusal deneyimlerini anlamalarini ve
empati kurmalarin tesvik eder. Bu, toplumda daha fazla anlayis, hosgorii ve saygiyla

birlikte daha saglikli iliskilerin olusmasina yardimcei olur.

2.4. Pozitif Psikolojiye Dair Var Olan Kavram Karmasalari

2.4.1.Pozitif Psikoloji ve Tyimserlik Arasindaki Fark

Pozitif psikoloji ve iyimserlik, benzer konulara odaklansalar da birbirinden farkli
kavramlardir. Pozitif psikoloji, insanlarin mutluluk, refah ve kisisel gelisimlerini
arttirmaya odaklanan bir yaklasimdir; insanlarin yasamlarin1 daha anlamli hale getirmek

i¢in kullanabilecekleri bilimsel yontemler ve teknikler sunar.
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Iyimserlik ise bir diisiince bicimidir. lyimser insanlar, genel olarak olaylarin pozitif
yonlerine odaklanir ve gelecekte iyi seylerin olacagina inanir. lyimser insanlar,
zorluklarla karsilastiklarinda bile, bu zorluklarin iistesinden gelebileceklerine olan
inanclariyla hareket ederler. Iyimser insanlar genellikle daha iyi bir ruh sagligina ve daha

az strese sahip olmaktadir.

Iyimserlik gercekei iyimserlik ve gercek¢i olmayan iyimserlik olarak iki alt baslikta
incelenmektedir. Gergekei iyimserlik, iyi bir sonug¢ bekleme ama ayn1 zamanda kotii bir
sonuca hazirlikli olma egilimini tanimlamaktadir. Gerg¢ekgi iyimserlik koti bir seyin
olabilecegini inkar etmemekte; zorluklar1 Ogrenme deneyimleri veya gegici
basarisizliklar olarak gérmektedir. Gergek¢i olmayan iyimserlik ise kisinin olumsuz
kosullara veya kotii bir olaya maruz kalma riskinin digerlerinden daha az olduguna

inanma egilimini tanimlamaktadir.

Pozitif psikoloji, iyimserlikle iligkilendirilen bir¢ok konuya odaklanir. Bunlar
arasinda kisisel giiglii yonler, pozitif iliskiler, anlamli isler, kisisel amaglar ve degerler,
zihinsel saglik ve refah, stresle basa ¢ikma becerileri, olumlu duygular yer alir. Pozitif
psikoloji, insanlarin hayatlarinda daha fazla iyimserligin, anlamin ve mutlulugun
olmasimi tesvik eder. Aynmi zamanda, pozitif psikoloji, insanlarin iyimserliklerini

gelistirmek icin bilimsel yontemler ve teknikler sunar.

Pozitif psikoloji, iyimserligin etkilerini, buna neyin sebep oldugunu ve en iyi ne
zaman kullanildigini inceler. (Apaydin Demirci & Mersin, 2020) Pozitif psikoloji
aragtirmalart iyimserligin hayat kalitesi, mutluluk, kisisel bagsar1 ve zihinsel saglik

tizerindeki olumlu etkilerini ortaya koymustur.

Sonug olarak, iyimserlik bir inang ve diisiince sekli iken, pozitif psikoloji bilimsel
veriler ve yontemler tizerine kurulmus bilimsel bir disiplindir. Pozitif psikoloji, insanlarin

tyimserligini artirmak i¢in bilimsel yontemler ve teknikler sunmaktadir.

2.4.2. Pozitif Psikoloji ve Toksik Pozitiflik Arasindaki Fark

Pozitif psikoloji, insanlarin refahini1 artirmak, mutluluklarini ve anlamli yagamlarini

desteklemek icin bilimsel yontemler ve teknikler kullanirken; toksik pozitiflik yalnizca
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pozitif diisiince ve duygulara odaklanarak olumsuz duygulari bastirmayi veya yok

saymay1 amaglayan bir yaklagimdir.

Pozitif psikoloji durumlara toksik pozitiflikteki gibi gercek dis1 bir iyimserlikle
yaklasmamaktadir. Aksine bu yaklasim, bireyin kapasitesini yiikseltmeyi ve potansiyelini
ortaya ¢ikarmayi ongéren daha takdir edici bir bakis agisidir (Mizrak, 2015). Pozitif
psikolojinin amaci aci, mutsuzluk ve hayatin olumsuz yonlerini inkar etmek veya her
seye pembe gozliiklerle bakmak degil, olumlu durumlarla ilgili bireylerin
farkindaliklarii arttirmaktir (Mizrak, 2015).

Toksik pozitiflik, uygun olmadig1 durumlarda bile pozitif diisiincenin
stirdiiriilmesine, tiim durumlarda mutlu olmaya ¢alisilmasina, iyimserligin asir1 ve etkisiz
genellestirilmesine neden olmaktadir. Toksik pozitif kisi “Yalnizca olumlu hisler”
mottosu ile hareket ederek hayatinda yalnizca iyi hisleri kabul edip olumsuz duygular
reddetmektedir. Bu durum, kisinin ger¢ek duygularini yansitmayan yiizeyde bir mutluluk

hissi olusturabilmekte ve sonunda daha kotii hissetmesine neden olabilmektedir.

Asir veya toksik pozitiflik sonucu olusan olumlu olma baskist belirli baglamlarda
zarara yol acabilmekte, insanlar1 durumlarmin gergekligiyle yiizlesmekten
caydirabilmektedir. Boylece toksik pozitif kisi kendi gercek duygularmmi veya
bagkalarinin duygularini inkar etme riskiyle kars1 karsiya gelmektedir. Toksik pozitiflige
cevreleri tarafindan maruz kalan kisiler ise, gercek insani duygular1 paylasabilmek ve
kosulsuz destek almak yerine, duygularinin reddedildigini, gormezden gelindigini veya

tamamen gecersiz kilindigini hissedebilmektedirler.

Bu hem zor kosullarin gergekligini hem de onlara eslik eden duygular1 inkar etmekle
sonuglanmaktadir. Zorla pozitiflik, kacinan bir basa ¢ikma mekanizmasi olabilir. Ayrica
zorlu kosullarda mutlu ve iyimser olma baskisinin, insanlarin iiziintii veya otke gibi
olumsuz duygular1 gormezden gelmesine veya inkar etmesine yol agabilecegi ve boylece
yasam kosullarin1 gercekei bir sekilde degerlendirme yeteneklerini engelleyebilecegi

unutulmamalidir.

Pozitif psikoloji ve toksik pozitiflik arasindaki fark, pozitif psikolojinin kiginin hem

olumlu hem de olumsuz duygular1 kabul etmesi ve basa ¢ikma becerileri gelistirmesine
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yardimci olmasidir. Toksik pozitiflik ise, olumsuz duygular1 bastirmak ve sadece pozitif
diisiincelere odaklanmak yoluyla kisa vadeli bir mutluluk hissi olusturarak, kiginin ger¢ek

mutlulugunu ve refahin1 engelleyebilir.

2.5. Pozitif Psikolojide Temel Kavramlar

Pozitif psikoloji iyi olus, PERMA modeli, akis gibi pek ¢ok kavrami incelemistir. Bu
kavramlar, pozitif psikolojinin temelinde yatan fikirleri ve yaklasimlar1 tanimlar ve

bireylerin yasam kalitesini artirmak i¢in kullanilan araglardir.

2.5.1. Tyi Olus

Pozitif psikolojide "iyi olus" (well-being) kavrami, insanlarin hayatlarinda
hissettikleri mutluluk, tatmin ve anlam duygusunu ifade eder. lyi hissetmek ‘kétii
hissetmemek’ ten ¢cok daha genis bir anlama sahiptir. Iyi olus, sadece olumsuzluklarin
yoklugu degil, olumlu hislerin ve deneyimlerin varligidir. Psikolojik iyi olus iginde olan
insanda pozitif duygular 6n plandadir (Yalgin, 2020). Pozitif psikoloji, iyi olusu saglamak

ve siirdlirmek i¢in bir dizi strateji ve teknik gelistirmektedir.

Seligman  (2012) iyi olusun olumlu  duygular  yasamak, olumlu
iliskilere sahip olmak, yasami anlam  duygusuyla siirdirmek gibi  bilesenlerden
olustugundan bahsetmektedir. Iyi olus, pozitif psikolojide 6znel iyi olus ve psikolojik iyi
olus olarak iki ana kategoriye ayrilmaktadir. Bu ayrim, insanlarin yasamlarinda

deneyimledikleri ve deger verdigi farkli alanlar1 kapsamaktadir.

Oznel iyi olus, hedonik mutluluga vurgu yaparken, psikolojik iyi olus ddomanik
mutluluga odaklanmaktadir. Hedonik iyi olus, mutluluk ve haz alma durumlarma
odaklanirken, psikolojik 1yi olus ise kisinin potansiyelini agiga cikararak kendini

gerceklestirmesine vurgu yapmaktadir (Tung, 2022).

Hedonik yaklasima gore, iyi olus olumlu duygularin varligi ve olumsuz duygularin
yokluguyla tanimlanir. Bu yaklasimda, mutluluk ve keyif alma durumlar1 6n plandadir.
Oznel iyi olus, bireyin duygusal tatminini ve yasamdan zevk alma durumunu igerir.

Odomanik yaklasim ise iyi olusu anlam ve kendini gerceklestirmeye odaklanarak agiklar.
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Bireyin potansiyelini gergeklestirme, kisisel gelisim ve amaglarini takip etme durumlari
bu yaklasimin odak noktasini olusturur. Odomanik iyi olus, bireyin psikolojik islevsellik

diizeyine bagli olarak degisebilir.

Bu iki yaklagim birbirini tamamlar ve iyi olusun farkli yonlerini vurgular. Hedonik
iyi olus, anlik mutluluk ve haz durumlarin1 kapsarken, 6domanik iyi olus, bireyin
potansiyelini gerceklestirme ve anlam arayisini igerir. Iyi olus kavrami, bireyin hem
duygusal tatminini saglamasini hem de kisisel gelisimini desteklemesini hedefler. Pozitif
psikoloji alaninda yapilan miidahale ¢alismalarmin  odagini, bireylerin iyi  oluslarini
yiikseltmek olusturmaktadir (Eryilmaz, 2017). Sekil 3’de iyi olusun bilesenlerine iliskin

model verilmistir:

lyi Olus

Psikolojik Iyi Olus Oznel iyi Olus

(6domanik bilesen) (hedonik bilesen)

— Duyussal Boyut

—  Bilissel Boyut

Sekil 3: Tyi olus

2.5.1.1.Psikolojik Iyi Olug

Psikolojik 1yi olus kisinin duygu, diisiince, sosyal iligkiler ve ugraslarda bir denge
duygusuna sahip olmast ile olusur. Iyi olusun 6domanik tarafini kapsar. Psikolojik iyi
olus, psikolojik acidan biiyiime anlamina gelmektedir (Eryilmaz, 2017). Literatiire
bakildiginda Bradburn 1969 da psikolojik 1yi olusu ilk kullanan kisi oldugu goriilmektedir
(Ugar, 2018).
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Psikolog Carol Ryff, psikolojik iyi olusu alt1 temel bilesenle agiklamistir. Carol Ryff
gore psikolojik iyi olusun temel bilesenleri kendini kabul (self-acceptance), ¢evresel
ustalik (environmental mastery), baskalartyla olumlu iliskiler (positive relations with
others), kisisel gelisim (personal growth), hayat amacina sahip olma (purpose in life),

Ozerklik (autonomy) tir. Psikolojik iyi olusun alt bagliklar1 sunlardir:

Kendini kabul (Self-acceptance): Bireyin kendini olumlu bir sekilde kabul etme,
kendi degerini tanima ve kendi hatalariyla barisik olma durumudur. Birey, kendi
giiclii yonlerini ve zayif yonlerini kabul ederek kendine olan saygisint ve benlik

saygisin gelistirir.

Cevresel ustalik (Environmental mastery): Bireyin gevresiyle etkilesimini basarili bir
sekilde yonetebilme ve gevresindeki zorluklarla basa ¢ikabilme yetenegidir. Bireyin,
cevresindeki olaylari kontrol etme, kaynaklari etkili bir sekilde kullanma ve ¢evresel

kosullara uyum saglama becerisini gelistirir.

Baskalarwyla olumlu iliskiler (Positive relations with others): Bireyin sosyal
iliskileri, aile, arkadaslar, is arkadaslar1 gibi insanlarla saglikli, destekleyici ve
olumlu iliskiler kurma yetenegidir. Iyi iliskiler, bireyin destek bulma, sevgi ve

baglant1 kurma ihtiyaglarini karsilar.

Kigsisel gelisim (Personal growth): Bireyin siirekli olarak kendini gelistirme,
yeteneklerini  kesfetme, yeni deneyimler yasama ve kisisel potansiyelini
gerceklestirme cabasidir. Kisisel gelisim, bireyin kendini siirekli olarak yenileme ve

biiyiime yolunda ilerleme istegini yansitir.

Hayat amacina sahip olma (Purpose in life): Bireyin hayatta anlam ve amag bulma,
gelecekte hedefleri ve yonlendiren bir yasam amaci olusturma durumudur. Hayat

amaci, bireyin yagamina anlam katar ve ona motivasyon ve ilham verir.
Ozerklik (Autonomy): Bireyin kendi degerlerine uygun olarak kendi kararlarini alma,

bagimsizlik ve kisisel kontrol sahibi olma durumudur. Ozerklik, bireyin kendi

yasamin1 yonlendirme giiclinii ve 6zgiirligiinii ifade eder.
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2.5.1.2.0znel lyi Olus

Oznel iyi olus, iyi olusun hedonik yani hazci kismini1 ifade eder. Kendine ve hayata
dair bir degerlendirme yapma siirecidir ve bu nedenle 6zneldir. Oznel iyi olus, bireyin
kendi yasamini nasil degerlendirdigiyle ilgilidir. Bu kavram, biligsel boyut ve duygusal

boyut olmak tizere iki alandan olusur.

Oznel iyi olusun biligsel boyutu kisinin genel yasam doyumunu ve aile yasami,
kariyer vb. gibi belirli alanlarla ilgili doyumunu nasil degerlendirdigi ile ilgilidir. Yasam
memnuniyetinin biligsel degerlendirmeleri olarak da 6zetlenebilir. Oznel iyi olustaki
biligsel bilesen olan yasam doyumu basari, saglik, evlilik, is gibi alanlardaki se¢imleri

degerlendirmeyi ifade etmektedir (Sen, 2017)

Oznel iyi olusun ikinci boyutu ise duygusal deneyimlere odaklanan duygusal
boyuttur. Bu boyutta hedeflenen kisinin sik sik olumlu duygular (6rnegin, nese, umut ve
gurur) ve seyrek olumsuz duygular (6rnegin, 6fke, kiskanglik ve hayal kirikligi)
deneyimlemesidir. Bireylerin olumlu ve olumsuz duygularinin genel dengesi, onlarin
Oznel iyl olus yargilarin1 yordamaktadir. Yiiksek 6znel iyi olus sik olumlu duygu
deneyimi, seyrek olumsuz duygu deneyimi ve yasam memnuniyetinin bilissel
degerlendirmeleri igerir. Sekil 4’te yiiksek 6znel iyi olusun bilesenlerine iliskin model

verilmistir.
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Yiiksek oznel iyi | Ornek Kaynak

olus bilesenleri

Olumlu Hayattan zevk almak Destekleyici arkadaslar
Duygular Bagkalarini sevmek Disadoniik kisilik
Seyrek Olumsuz | Diisiik kronik endise Diisiik nevrotiklik
Duygular Nadiren iizgiin veya kizgin hissetme | Kisinin hedefleri uyum

icinde olmasi

Olumlu bir bakis agisi
Yasam Hayatin keyifli oldugunu diisiinme | Hedeflerine ulagsma
memnuniyeti Isinden memnun olma Yiiksek benlik saygisi

Yeterli gelir seviyesi

Sekil 4: Yiiksek 6znel iyi olus bilesenleri

Oznel iyi olusa dair ilk doktora calismasim gergeklestiren Wilson (1967) mutlu
kimseleri yasam amaci olan, dinine bagli, evli, yiiksek 6zgiivenli, ekonomik durumu 1yi,

egitim seviyesi yliksek ve fiziksel olarak saglikli kisiler olarak tarif etmistir (Sen, 2017).

Yiiksek 6znel iyi olusun psikolojik ve fizyolojik pek ¢ok yarari vardir. Mutlu ve
tyimser insanlar daha gii¢lii bagisiklik sistemlerine ve daha az kardiyovaskiiler hastaliga
sahiptir. Ayrica ortalama olarak daha uzun yasadiklar gériiliiyor. Iyi olus seviyesi yiiksek
kimselerin sosyal iliskileri daha popiilerdir ve iliskileri daha istikrarli ve ddiillendiricidir;

bagskalarini daha fazla desteklerler ve karsiliginda digerlerinden daha fazla destek alirlar.

Daha yiiksek 6znel iyi olusa sahip ig birimleri daha iiretkendir ve mutlu ¢alisanlara
sahip sirketler daha fazla para kazanma ve daha yiiksek hisse senedi fiyatlar1 gelistirme
egilimindedir. Mutlu insanlarin zamanlarin1 ve paralarini hayir islerine bagislama ve is

yerindeki diger kisilere yardim etme olasilig1 daha yiiksektir.

20



2.5.2. PERMA

Pozitif psikoloji temelinde “Iyi yasam nedir?” sorusuna yamit aramaktadir
(Avsaroglu, 2017). Seligman bu soruya cevap ararken, iyi olusun ii¢ faktorden olustugunu
diisiinmiistiir. Bu ti¢ faktor olumlu duygular, baglilik ve anlamdir. Seligman ¢aligmalarini
derinlestirdikten sonra, tanimlamaya c¢alistig1r kapsayici "iyi yasam" duygusunda bazi
onemli faktorlerin eksik oldugunu kesfetmistir.

Arastirmalarina devam eden Seligman eksik olan iki bileseni basar1 (veya bagsarma
ihtiyac1) ve iligkiler olarak belirlemistir. Seligman, yapbozun bu son iki parcasini
belirledikten sonra, bu bes bilesenin her birini dneren PERMA modelini ortaya

koymustur.

PERMA modeli, pozitif psikolojide insanin iyi olusunu saglayan 5 temel 6geyi ifade
eder. PERMA modelinin bilesenleri olumlu duygular (positive emotion), baglanma
(engagement), olumlu iligkiler (relationships), anlam (meaning) ve basari
(accomplishment) olarak siralanir. Sekil 5’te PERMA modelinin bilesenlerine iligkin

model verilmistir:

Positive
Emotions Engagement

(Olumlu (Baglanma)
Duygular)
Positive
Accomplishmet Relationships
(Basari) (Olumlu
iligkiler)
Meaning
(Anlam)

Sekil 5: PERMA modeli
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PERMA modeli adini, pozitif psikolojinin temel bilesenlerini ifade eden bir
akronimden almigtir. Dr.Martin Seligman'a gore gelisme, PERMA modelinin bes yoniinii

olusturmaya ve siirdiirmeye 6zen géstermenin sonucudur.

2.5.2.1.0lumlu Duygular

Olumlu duygular denince akla Yunanca ‘Eudaimonia’ kelimesinden gelen ve
kokenini “her seyin yolunda gitmesi, hayattan doyum alma” manasindan alan mutluluk
kelimesi gelir (Marar, 2012). Fakat PERMA modelindeki olumlu duygular kavrami salt

mutluluktan ¢ok daha fazlasini ifade etmektedir.

Olumlu duygular, memnuniyet, husu, nese ve memnuniyet gibi olumlu duygu ve
duygularin deneyimini ifade eder (Tung, 2022). Umut, ilgi, nese, sevgi, sefkat, gurur,
eglence ve minnettarhik gibi pozitif duygular gelisimin baslica gostergesidir ve refahi

artirmak i¢in gelistirilebilir veya 6grenilebilirler (Fredrickson, 2001).

Olumlu duygular psikolojik biiylimenin hem sonucu hem de nedenidir. Husu, nese
ve memnuniyet gibi olumlu duygular kiside hem gelismeye isaret etmekte hem de
gelismeyi saglamaktadir. Buradan ¢ikarilacak mesaj, olumlu duygularin sadece kendi
i¢clerinde nihai durumlar olarak degil, ayn1 zamanda psikolojik biliylime ve zaman i¢inde

refah1 artirmanin bir yolu olarak da gelistirilmeye deger oldugudur.

Olumlu duygular, olumsuz duygularin zararl etkilerini ortadan kaldirabilir ve
yilmazlig: tesvik edebilir. Genel olarak, olumlu duygularin mutlu, direncli ve saglikli bir
insanin hayatinda temel bir rol oynadigi agiktir. Barbara Fredrickson (2009) giinliik
duygusal deneyimlerimizden yordayarak pozitif duygulari on baslikta toplamistir. Bunlar

nese, siikran, huzur, merak, umut, gurur, eglence, ilham, husu, sevgidir.

Nese: Nese “iyi’ bir nesneye, genellikle olumlu bir olaya veya duruma verilen bir
tepki" olarak tanimlanir. Nese giivenli ve ait hissedilen bir ortamda ¢aba gerektirmeden
ortaya c¢ikmaktadir. Bebegini kucagina alan bir anne, siirpriz bir dogum giiniiyle
karsilasan geng, isyerinden terfi alan bir kisi neseli hisseder. Cevre ona daha canli ve

aydinlik géziikkmeye baslar.
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Siikran: Kisi birinin veya bir seyin hayatinda olumlu oldugunu fark ettiginde siikran
duygusunu hisseder. Siikran duygusu ifade edildik¢e daha ¢ok hissedilir ve minnettarlik
deneyimleri giinliikk hayatin igine yayilir. Stikran duygusu insanin kalbini agar ve kiside
muhatabina bir iyilikle karsilik verme duygusu uyandirir. Siikran duygusu, geri
O6demesini herhangi bir zorunluluga baglamadan keyifli ve yaraticit duygularla yapar. Bu
duygu kisinin bor¢lu hissettigi veya kibar olmak istedigi i¢in yaptig1 bir geri 6demeden
¢ok farklidir.

Huzur: Huzur ¢aba gerektirmeden kendiliginden ortaya cikan gosterissiz yalin bir
duygudur; bireyin igsel dengeyi saglamasiyla birlikte bedensel rahatlama ve gevseme
hissiyle de iliskilidir. Huzur, kisinin stresle basa ¢ikma yetenegini artirarak psikolojik
saglamligi destekler. Yoga, meditasyon ve nefes egzersizleri gibi uygulamalar, huzurun
elde edilmesine ve bedensel rahatlamanin saglanmasina yardimer olabilmektedir. Huzur
genellikle nese, gurur, eglence veya husu gibi diger pozitiflik bigimlerinin hemen

ardindan gelir.

Merak: Merak, bireyin dikkatini 6nemli buldugu bir konuya odaklamasini igeren
olumlu bir duygusal deneyimdir. Bu duygu, yeni bilgilerin kesfedilmesi, becerilerin
gelistirilmesi ve bireyin kendini canli hissetmesiyle iliskilidir. Merak, bireyin sinirlarini

zorlamasi ve ufkunu genisletmesi i¢in bir motivasyon kaynagi saglar.

Bireyler genellikle tanidik olan seyleri sevmelerine ragmen, yeni ve bilinmeyene
duyulan merak onlar1 harekete ge¢irir. Kashdan ve Silvia (2009) tarafindan yapilan
calismaya gore, merak ve ilgi yenilik ve zorluklardan keyif almanin 6nemli bir
bilesenidir. Merak duygusu, 6grenme siirecine enerji katar ve bazi arastirmacilar
tarafindan akademik basari icin kritik bir faktor olarak degerlendirilmektedir. Ornegin,
bir 6grenci derse olan merak duygusuyla konuya derinlemesine odaklanir ve daha fazla
bilgi edinmek icin ¢aba sarf eder. Bu merak, 6grenme motivasyonunu artirir, dgrencinin
daha derin diisiinme ve analitik becerilerini gelistirmesine yardime1 olur. Merak duygusu
ayn1 zamanda dgrencinin bilgiyi sorgulamasini, alternatif bakis agilarini kesfetmesini ve

elestirel diisiinme becerilerini gelistirmesini saglar.
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Merakin akademik basar1 tizerindeki etkisi, bireyin daha derinlemesine 6grenme, 6z-
yonlendirme ve problem ¢6zme becerilerini gelistirme yetenegiyle iliskilidir. Bu

baglamda, merak duygusu akademik performansi artirici bir faktor olarak kabul edilir.

Umut: Kisinin olumlu deneyimler yasayacagi veya potansiyel olarak tehdit edici
veya olumsuz bir durumun gerceklesmeyecegi veya nihayetinde olumlu bir durumla
sonuglanacagi beklentisi olarak tanimlanir. Umut, psikolojik literatiirde de dahil olmak
tizere gesitli sekillerde karakterize edilmistir; bir duygu, karakter giicii; hedefe ulasmak
icin kritik olan bir motivasyon bileseni; kayip, hastalik ve diger 6nemli streslerle basa
¢ikmay1 kolaylastiran bir mekanizma veya bu O6zelliklerin entegre bir kombinasyonu

umudu aciklayan tanimlamalardandir.

Umudun o6ziinde, her seyin degisebilecegine olan inang yatmaktadir. Umutlu
hisseden kisi iginde bulundugu kosullar ne kadar korkung veya belirsiz olursa olsun, her
seyin daha iyi olabilecegine inanma egilimindedir. Boylece, kendisi ve bagkalar i¢in iyi

bir hayat kurmak i¢in elinden gelenin en iyisini yapmak iizere enerji kazanir.

Gurur: Gurur, bir amaca ulagsma ve basarinin taninma ve onaylanma ile
sonuglanmas1 durumunda ortaya ¢ikan bilingli bir duygu olarak tanimlanmaktadir (Tracy
& Robins, 2004). Gurur duyan kisi, basari haberlerini s6z ve jestlerle baskalariyla
paylasma dirtiisiinii  tasir. Gurur duygusunun motivasyonel islevi, '"basarma
motivasyonu" olarak da adlandirilan bir kavrami yansitmaktadir. Bireyler, gurur
duygusuyla birlikte basariya ulasmanin keyfini yasadiklarinda, daha fazla basar1 elde
etme arzusuyla hareket ederler. Bu motivasyon kaynagi, bireylerin hedeflerine
odaklanmalarini, engellerle basa ¢ikmalarini ve daha yiiksek performans sergilemelerini

saglar.

Gurur duygulari, baskalarmin kisinin basarisina nasil deger verdiginden de
etkilenebilmektedir. Basarilan sey her ne ise, bagkalar1 ona ne kadar ¢ok deger verirse, o
basaridan duyulan tipik gurur diizeyi de o kadar artar. Basar1 duygusu hak edilmemisse
veya hissedilen gurur asiriysa, sahte gurur kendini begenmislige,
kibre dontisebilmektedir. Ancak belirli ve uygun bir algakgonillilik ile

yumusatildiginda, gurur acik¢a olumlu bir duygudur.
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Eglence: Eglence, Kisinin bir faaliyet sonucu arzularini gergeklestirmesinin getirdigi
haz ve mutluluk algis1 olarak tanimlanmaktadir. Aristoteles ise eglenceyi bir
tiir rahatlama olarak gérmiistiir. Eglence sosyallik iceren bir davramstir. Icten eglence,
kiside giilmek ve mnesesini bagkalariyla paylasmak i¢in Onlenemez bir diirti
olusturmaktadir. Kisi kahkahalarin1 baskalariyla paylastiginda o insanlarla baglar1 daha
da giiglenmektedir.

Kahkahanin ¢esitli saglik yararlar1 da vardir. Gliglii bir kahkaha stres hormonu
seviyelerini disiirlir, bagisiklik sistemi islevini gelistirir. Kahkaha ayrica endorfin
salgilanmasini artirir. Endorfinler, viicutta dogal olarak iiretilen mutluluk hormonlaridir
ve genel olarak iyi hissetmemizi saglamaktadirlar. Giiglii bir kahkaha sirasinda
endorfinlerin salgilanmasi artar, bu da kisinin keyif ve mutluluk duygusunu artirir

(Dunbar vd., 2012).

Ilham/Esin: {lham, bilissel psikolojide, aniden ortaya ¢ikan bir kavrayis veya anlayis
sigramasi olarak tanimlanir. Bu sicrama ile birlikte, yeni ve yaratici fikirler veya
yaklagimlar ortaya c¢ikar. Ilham, kisinin hem kisisel hem de profesyonel olarak
biiylimesine ve gelismesine yardime1 olur (Kaufman ve Sternberg, 2010). Kisi bir baskas1
ile beyin firtinas1 yapmak, ilham verici bir video izlemek, dogada yiiriiyiise ¢itkmak gibi
ilham verici faaliyetlere katildikca, hayal giicii harekete geger. Bunlarin hepsi bireylerin

yaratici yoniine ilham verebilmektedir.

[lham sadece iyi hissettirmekle kalmaz, kiside neyin iyi oldugunu ifade etme ve
kendisi i¢in iyilik yapma istegi uyandirir; Kendi yiiksek zeminine ulasabilmesi i¢in
elinden gelenin en iyisini yapma diirtiistinii yaratir. Minnettarlik ve husu gibi ilham da
kendini asan duygulardan biri olarak kabul edilmektedir. Bu pozitiflik bi¢imi, insanlari
kendi i¢ diinyalarindan ¢ikararak daha genis bir perspektife yonlendirir (Kidd ve Castano,
2013).

[lham, sadece iyi hissettirmekle kalmaz, aym zamanda kiside neyin iyi oldugunu

ifade etme ve kendisi i¢in iyilik yapma istegi uyandirir. Birey, kendi yliksek zeminine

ulasabilmesi i¢in elinden gelenin en iyisini yapma diirtiisiiyle hareket eder.
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Husu: Husu, fiziksel giizellige, olaganiistii yetenek gosterilerine veya ahlaki iyilige
yanit olarak olusan hayranlik ve yiikselme deneyimi olarak tanimlanir (Fredrickson,
2009). Husu deneyimi, kisinin diinyaya bakisini ve onun igindeki yerini degistirebilir.
Husu duyan bir bireyin zaman algis1 degisebilir ve kendine dair benlik duygusu azalabilir.
Bu deneyim, kisinin kendisini daha biiyiik bir biitiiniin pargas1 olarak hissetmesine yol

acar (Saroglou ve Cohen, 2014).

Husu, siikran ve ilham gibi, kendini asan bir duygudur. Kisiyi kendisinden ¢ok daha
biiyiik bir seyin pargasi olarak géormeye yonlendirir. Husu ayrica insanlar1 duygusal olarak

giiclii ve karizmatik kisilere baglayabilmektedir.

Ask/ Sevgi: Ask, nesnesine yonelik giicli sevgi ve sefkat duygularini, onun
varliginda hissedilen haz verici duyumlari, kendini onun iyiligine adanmay1 igeren
karmagik bir duygudur. Sevgi, kisinin diger insanlarla ilgilenmesi, ebeveyn
sevgisi, erotik sevgi, kendini sevme ve varligin biitiinligiiyle 6zdeslesme gibi birgok

bi¢im alabilir.

Sevgi tek tip bir pozitiflik degildir. Aslinda, sevgi diger tiim olumlu duygulari
kapsayan genis bir kavramdir. Nese, minnettarlik, huzur, ilgi, umut, gurur, eglence, ilham
ve husu gibi diger pozitiflik bigimleri, baglamlariyla birlikte sevgiye doniisebilir
(Fredrickson, 2009). Bu giizel duygular, giivenli ve genellikle yakin bir iliski i¢inde
kisinin kalbini harekete gegirdiginde sevgi olusur. Sevgi, baskalarin1 daha derinden
tanimaya ve onlarin iyiligine odaklanmaya izin vererek, artan yakinlik ve giiven

seviyelerine yol agar.

Ask duygusu kisilere fiziksel faydalar da sunmaktadir. Sevgi dolu iligkilere
girildiginde, daha diisiik kan basincina, daha giiclii bagisiklik sistemlerine, daha iyi kalp
sagligina sahip olma, daha az aci1 hissetme ve daha uzun yasama sahip olma egilimi

olugmaktadir (Fredrickson, 2009).

2.5.2.2.Baglanma/Katilim

PERMA modelinin ikinci bileseni olan baglanma (engagement), kisinin hayatina

baglanma, tutkulu bir sekilde isine veya faaliyetine odaklanma, tam bir mesguliyet i¢inde
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olma ve zamanin nasil gegtiginin farkinda olmama durumunu ifade eder. Baglanma,
birinin zorlu bir gorev i¢in becerilerini, giiclii yanlarini ve dikkatini tam olarak kullandig1
bir deneyim olarak da yorumlanabilmektedir. Kisi bir seye baglanabilmek i¢in yogun bir
odak seviyesine ulagsmali, mesgul oldugu seye kendisini vererek akis seviyesine
ulagmalidir. Bu durum, kisinin yeteneklerini kullanma, yaraticiligi gelistirme, zorluklarla

basa ¢ikma, 6grenme ve kisisel gelisim saglama gibi bircok fayda saglar.

Baglanma, kisinin is veya faaliyeti ile bir biitlin haline gelerek, tam bir yogunlasma
ve odaklanma durumuna ge¢mesini gerektirir. Bu durumda kisi, aktivitesi ile ilgili her
seyi unutur ve tamamen kendini faaliyetin i¢cinde bulur. Kisinin tutkulu bir sekilde isine
veya faaliyetine baglanmasi, kendine giivenini arttirir, stresle basa ¢ikma becerilerini

gelistirir, 6zglivenini ylikseltir ve daha mutlu bir yasam saglar.

2.5.2.3. Olumlu iliskiler

PERMA modelinin iigiincii bileseni olan Olumlu iliskiler, kisinin baskalariyla
olumlu, destekleyici ve anlamli iligskiler kurmasini ifade eder. Bu iliskiler, bireylerin
esleri, arkadaslari, aile liyeleri, meslektaslari, patronlar1 ve genel olarak topluluklar ile
olan tiim cesitli etkilesimlerini kapsar. Bu iligkiler sayesinde kisi baskalar1 tarafindan
desteklendigi, sevildigi ve deger verildigi hissini yasamaktadir. Bagkalariyla olan bu

baglantilar hayata amac ve anlam katmaktadir.

Olumlu iligkiler kiginin  digerleriyle ~ve toplumla  birlik i¢inde olmasin,
yakinlari tarafindan onemsendigini hissetmesini Ve iliskilerinden doyum almasimi
saglamaktadir (Khaw ve Kern, 2015). Olumlu Iliskiler, insanlar arasindaki dayanisma,
saygl, gliven ve anlayisi tesvik ederek, toplumsal baglar1 ve refahi arttirir. Bu nedenle,

olumlu iliskiler, bireysel ve toplumsal diizeyde 6nemli bir fayda saglar.

Kisinin bir sosyal destek agina sahip olmasi, yalmizligi Onleyerek kisinin
mutlulugunu ve duygusal refahini arttirir. Ayn1 zamanda, olumlu iliskiler, kisinin sosyal
becerilerini gelistirmesine, empati kurma yetenegini arttirmasina, kendine gilivenini

arttirmasina ve yasamindaki stresle daha iyi basa ¢ikmasina yardimci olur.
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Olumlu iliskiler hayatin "zorluklarina" karsi bir panzehir hitkkmiindedir. Ait olma
duygusu sunan saglikli iligkileri slirdiirmek, iyi olusun en temel kaynaklarindandir. Giiglii
iliskiler kisinin sevgi, sefkat, nezaket, empati, takim calismasi, is birligi, 6zveri vb.

kapasitesi tarafindan gelistirilmektedir.

2.5.2.4. Anlam

PERMA modelinin dérdiincii bileseni anlam, kisinin hayatinda anlamli ve amagli bir
yasam siirdiirmesiyle ilgilidir. Anlamli yasam, kisinin hayatindaki faaliyetlerin,
hedeflerin ve degerlerin bir amaca hizmet ettigi ve kisinin kendini énemli ve degerli
hissettigi bir yagsam seklidir. Yasamin anlamli ve amagli olduguna dair inang, ona verilen
deger, yasamaya deger seylerin varliginin hissedilmesi ve kisinin yasaminda bir yone
sahip olmasi yasamin anlam duygusuyla devam ettirildigini ifade etmektedir (Tung,

2022).

Psikolog Rollo May'e gore gercek mutluluk, zevk ve maddi zenginlik pesinde
kosmaktan ¢ok, yaratmak ve yasami anlamlandirmaktan gelmektedir. Anlamli bir hayat
yasamak, 6ziinde, kendini kendinden daha biiyiik bir seye baglamakla ilgilidir. Bu anlam
ve amag duygusu kisiye yasamin daha biiytlik bir amaci oldugu hissini agilar ve bunun bir
parcasi olmak anlam kazandirir. Din, aile, bilim, siyaset, is organizasyonlari, kar amaci

giitmeyen sosyal kurulus gibi anlam duygusu saglayan ¢esitli toplumsal kurumlar vardir.

Anlamli yasam, kisinin motivasyonunu arttirir ve i¢sel tatmin hissi yaratir. Kisinin
hayatindaki faaliyetler ve iliskiler, kisinin kendini ger¢eklestirmesine yardimci olacak
sekilde diizenlenir ve bu da kisinin kendine giivenini ve dzsaygisini arttirir. Anlamli

yasam, kisinin stresle basa ¢ikma yetenegini de arttirir ve olumsuz duygular azaltir.

Anlamli yagsam, kisinin hayatta kalma, biiylime ve gelisme icin ihtiya¢c duydugu bir
temel unsurdur. Ayrica, anlamli yasam, toplumsal baglar1 ve dayanismay1 arttirir ve
toplumsal refahi giiclendirir. Bu nedenle, PERMA modelinde anlam bileseni, bireysel ve

toplumsal diizeyde 6nemli bir fayda saglar.
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2.5.2.5. Basan

PERMA modelinde basari, kisinin hedefleri ve amaci dogrultusunda kendini
gelistirmesi ve basarilt sonuglar elde etmesiyle ilgilidir. Bagsari, belirli bir ilgi alam
tizerinde ustalik duygusu yasamak veya onemli veya zorlu yasam/is hedeflerine ulagsmak
olarak nitelendirilir. Basar1 nesnel olarak degerlendirildiginde i¢inde bulunulan
giicliiklerden, olanaklardan ya da azim gibi kisisel 6zelliklerden etkilenebilmektedir.
Oznel olarak da kisinin amacina ulasmak icin ¢abalamasini, amacini elde etmesini ve

gorevlerini tamamlamak i¢in yeterli oldugunu hissetmesini icermektedir (Tung, 2022).

Basar1 kisinin kendisine olan saygisini arttirir. Bir seyi basardigini1 hisseden kisi
kendisini daha iyi hisseder ve daha fazlasini yapma motivasyonu kazanir. Kisinin belirli

bir amaca ulasmak i¢in gosterdigi ¢caba, ayrica kendi i¢inde tatmin barindirmaktadir.

Basari, kisinin 6zgiivenini artirir ve kendine saygisini gii¢lendirir. Basarili sonuglar,
kisinin kendini daha iyi hissetmesine ve olumlu duygular yasamasini saglar. Basari,
kisinin kendini agma c¢abalar1 ve miicadeleleri sayesinde elde edildiginde daha anlamli ve
tatmin edici olur. Bu nedenle, PERMA modelinde basar1 bileseni, kisinin kendini

gelistirme ve kisisel potansiyelini gerceklestirme siirecinde 6nemli bir role sahiptir.

Basari, kisinin kendine 6zgii hedefleri dogrultusunda ilerlemesiyle elde edilir. Kisi,
hedeflerine ulasmak i¢in ¢aba gosterir ve bu ¢abalar sonucunda basarili sonuglar elde
eder. Basar, kisinin kendine giivenini artirir ve gelecekteki hedeflerine ulasmak i¢in daha

fazla motivasyon saglar.

PERMA modelinde Basar1 bileseni, kisinin 6zgiivenini arttirarak olumlu iliskiler
kurmasina ve toplumsal etkisini arttirmasina yardimci olur. Basari, kisinin kendine
giivenini artirarak, toplumsal ve is hayatinda liderlik rolleri {listlenmesine de yardimci

olabilir.
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2.5.3. Gelisen Iyilik Hali: Flourishing

Tirkgeye “serpilmek, biiylimek, gelismek” seklinde terciime edilebilecek bir kavram

olan “flourish” kelimesinin sifat-fiil hali olan “flourishing”; “serpilen, biiyliyen, gelisen”

anlaminda Tiirk¢eye ¢evrilebilir (Bulut ve Giirkan, 2020).

Flourishing kavrami pozitif psikolojide, insanlarin hayatlarinda anlamli, tatmin edici
ve mutlu bir sekilde gelisim gostermesini ifade eder. Bu gelisim ile kisinin, giiclii
yonlerini ve kaynaklarini kullanarak yasaminin her alaninda daha fazla basariya ulagmasi
ve daha anlamli ve tatmin edici bir hayat yasamasi hedeflenir. Gelisme

(flourishing), esenligi, mutlulugu ve yasam doyumunu kapsar.

Pozitif psikolojideki bireyin gelisebilmesi (human flourishing), mutluluk veya
esenligin sinirlarinin Gtesine gegip ¢ok gesitli pozitif psikolojik yapilarini kapsamakta; iyi
ve mutlu hissetmenin ne anlama geldigine dair daha biitiinciil bir bakis agisi
sunmaktadir. Gelismek, kisinin hayatinda tatmin bulmasi, anlamli ve degerli gorevleri
basarmasi ve bagkalariyla daha derin bir diizeyde baglanti kurmasi yani 6ziinde iyi bir

hayat yasamasidir.

PERMA modeli, ¢ergeve olarak kullanildiginda, gelisme PERMA modelinin her
bilesenine yonlendiginde olugsmaktadir. Kisi olumlu duygularimi arttirdiginda, isi veya
hobileri ile iliski kurdugunda, derin ve anlamli iligkiler gelistirdiginde, hayatinda anlam
ve amag¢ buldugunda Ve giiclii yonlerini ve yeteneklerini gelistirerek ve

uygulayarak hedeflerine ulastiginda gelisimini de saglayacaktir.

Gelismenin PERMA modelindeki bilesenlere ek olarak o6zerklik, kendini kabul,
tyimserlik, psikolojik saglamlik, kisisel gelisim, canlilik, benlik saygisi, erdem ve saglik
gibi kendi alt bilesenleri vardir. Ayrica finansal istikrar ve dini veya manevi doyum da

kisinin gelisimine katki sunan unsurlardandir.
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2.5.4. Akis

Akis kavramiilk olarak Mihaly Csikszentmihalyi tarafindan bilimsel olarak
arastirilmistir. Mihaly Csikszentmihalyi, akis (flow) kavramini pozitif psikolojinin temel

kavramlarindan biri olarak tanimlamistir.

1900'lerin son birkag on yilinda Csikszentmihalyi, birgok sanat¢inin ¢alisirken belirli
bir duruma diistiigiinii; sporcular, miizisyenler, yazarlar ve her tiirden sanatsal ve yaratici
meslekten insanlarin benzer sekilde islerine kendilerini kaptirdiklarini fark etmistir. Bu
durum, eldeki goreve, her seferinde saatlerce zamanin nasil gectigini anlamayacak kadar

yogun bir odaklanma ve biiyiik bir konsantrasyon ile devam etme olarak betimlenmistir.

Csikszentmihalyi bu hali, 6z-bilincin kaybedip bir faaliyete tam olarak kendini
kaptirmayi ifade eden “akis (flow)” terimi ile tammlamis; akis deneyimini karakterize

eden alt1 faktori su sekilde siralamistir (Csikszentmihalyi, 1975):

Simdiki ana yogun ve odaklanmis konsantrasyon

Eylem ve farkindaligin birlesmesi veya eylemlerde tam olarak var olma
Yansitic1 6z-biling kayb1 (kendine dikkat eksikligi)

Durumda kisisel kontrol veya aracilik duygusu

Zamanin nasil gectigine dair ¢arpik bir his

© o k~ 0w DN e

Aktiviteyi veya durumu 6ziinde ddiillendirici olarak deneyimlemek

Akis deneyimindeki kisi, mesgul oldugu etkinlige biitiin dikkatini verir ve bu
deneyim sirasinda baska her seyi unutur. Kisi kendisini mesgul eden etkinlik ile tam bir
uyum i¢inde olur ve kendini daha da gelistirmek icin bu etkinlige adanir. Akisa girmek,
dogas1 geregi zevkli, tatmin edici ve ddiillendiricidir. Akis halindeki kisiler kendilerini
giiclii ve verimli hisseder ve yeteneklerinin zirvesine ulasirlar. Akis deneyimi, kisinin
hayata daha fazla dahil olmasini, etkinliklerden keyif almasini ve giiclii bir benlik
duygusu hissetmesini saglamaktadir. Tiim bu faktorler hayati anlamla doldurur ve

mutluluga gotiirtir.

Csikszentmihalyi’ye gore mutlu bir yasam, akisla karakterize edilmektedir. Bu akis1

yaratmanin anahtari, beceri diizeyi ile eldeki zorlugun boyutu arasindaki denge
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kurulabilmesi ile miimkiindiir. Bir durumun zorluk derecesi kisinin beceri seviyesini
asarsa, kisi endigeli hisseder. Diger yandan, aktivite yeterince zorlayict degilse kisi
ilgisini kaybeder. Kisi hem becerisi hem de ugrasilan isin zorluk derecesi yiiksek

oldugunda bir akis durumuna girer.

Csikszentmihalyi'ye gore, akis deneyimi insanlar i¢in onemlidir. Ciinkii insanlarin
kendilerini tamamen mesgul ettikleri bir etkinlikte bu deneyimi yasamalari, mutluluk,
tatmin, kendini gerceklestirme ve 6zsaygi gibi psikolojik ihtiyaglar1 karsilamakta; daha

iyi bir yasam kalitesi elde etmelerine yardimci olabilmektedir.

Csikszentmihalyi (1990) akis deneyiminin hayata katkisin1 “Hayatimizin en giizel
anlart pasif, alict, rahatlatict zamanlar degildir. . . En iyi anlar, genellikle bir kisinin
bedeni veya zihni zor ve degerli bir seyi basarmak i¢in goniillii bir ¢cabayla sinirlarini

zorladiginda ortaya ¢ikar." sézleriyle 6zetlemistir.

2.5.5. Giiglii Yonler

2000 yilinin baglarmma kadar, diinyadaki tiim psikologlarin ruhsal bozukluklar i¢in
Teshis ve Istatistik El Kitab1 (DSM) adl1 tek bir temel el kitab1 vardir ve DSM psikoloji
diinyasinda kutsal kitap olarak kabul edilmistir. Tamamen hastalik odakli DSM’e karsilik
Seligman, insanin karakter giiglerinin ve erdemlerinin bilimsel ¢alismasini yapmayi
hedeflemistir. Bu amacla Christopher Peterson ile birlikte gii¢lii yonler arastirmasini
ylriitmiis; antik Hindistan ve Cin'den Yunanistan ve Roma'ya kadar ¢ok deger verilen
yonetilebilir bir erdemler listesi olusturmak icin farkl kiiltiirleri ve bin yillart incelemistir

(Seligman & Peterson, 2004).

Arastirmalarin merkezinde nezaket, takim ¢aligmasi veya umut gibi kendi basina
ahlaki acidan degerli olan ve kendisinin ve digerlerinin tatminine katkida bulunan olumlu
ozellik olarak tanimlanan karakter gii¢leri olmustur. Karakter giigleri diisiince; duygu ve
davraniglara yansiyan, Olctilebilir ve farkli derecelerde bulunabilen kisisel 6zelliklerdir

(Sertel Berk, 2022).

Kiside var olan karakter giiclerini degerlendirmenin ana nedenlerinden biri, bu

bilgiyi bir kisinin giiclii yonlerini daha iyi anlamak, belirlemek ve gelistirmek igin
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kullanmaktir. Boylece, insanlarda neyin yanlis oldugunu patolojik hale getirmek yerine,

insanlar hakkinda neyin dogru olduguna odaklanilmaktadir.

Bu giiclii yonlerin farkinda olmak, insanlarin kendi kendilerini daha iyi anlamalarina
ve kisisel gelisimlerini tesvik etmelerine yardim etmektedir. Pozitif psikolojinin temel
amaci, insanlarin giiglii yonlerini kullanarak daha mutlu, saglikli ve anlamli bir hayat

yasamalaria yardimci olmaktir.

Yapilan ¢alismalar sonucunda 24 karakter giicii tanimlanmistir. Daha sonra 50 sosyal
bilimciden olusan bir ekip, 24 farkli karakter giiciinii siniflandirmak i¢in kullanilan alt1
erdem belirlenmistir. Bu erdemler ise bilgelik, cesaret, insanlik, adalet, olgiiliiliik ve

askinliktir. Sekil 6’de karakter giigleri listesine iliskin model verilmistir:

Erdemler Karakter Giicleri
Bilgelik Yaraticilik Merak Acik Fikirlilik Ogrenme Bakis Agisi
Sevgisi
Cesaret Diiriistliik Cesaret Sebat Sevk
Insanhik | Nezaket Sevgi Sosyal Zeka
Adalet Adalet Liderlik Takim
Caligmasi
Olciililiik | Bagslayicilik | Algakgoniilliilik | Basiret Ozdenetim
Askinlik Giizelligin Stikran Umut Mizah Dindarlik
Takdiri

Sekil 6: Karakter giicleri listesi

Daha sonrasinda tiim insanlarin degisen derecelerde sahip oldugu pozitif karakter
giiclerini tamimlayan, Karakter Uzerindeki Degerler Enstitiisii (VIA) kurulmustur. Bu
enstitiide yapilan karakter giicii belirleme testleri ile pek c¢ok kisinin giiclii yanlarini

kesfetmesine yardimci olunmustur.
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Insanlarin tipik olarak her pozitif karakter giiciiniin degisen derecelerine sahip
olduguna dikkat ¢ekmek onemlidir. Bagka bir deyisle kisiler baz1 gii¢lii yonlere yiiksek,

bazilarina orta ve bazilarina diisiik seviyede sahiptirler.

Psikoloji bilimi ilk zamanlarda erdemler konusuna ilgi gostermezken, pozitif
psikolojinin erdemler konusunu calisilabilecek konular arasinda gormesi ve erdemler
lizerine arastirmalar yapmasiyla psikolojide de erdemler konusu popiiler olmaya

baslamistir (Ozasma, 2016).

2.5.6. Genisletme ve Insa Etme Teorisi

Tarih boyunca, psikologlar tipik olarak olumsuz insan hallerine odaklanmislardir. Bu
odak, nihayetinde psikologlarin duygu deneyimlerini inceleme seklini de etkilemis; yillar
boyunca, arastirmalar tipik olarak kaygi, 6fke ve depresyon gibi olumsuz duygulara
yonelik olmustur. Sonug olarak sadece olumsuz duygular arastirilmis, “Olumlu duygular

ne ise yarar? ” sorusunu hi¢bir arastirmact sormamustir.

1998'de Barbara Fredrickson tarafindan Review of General
Psychology'de yaymlanan bir makale ile ilk defa bu konu giindeme gelmistir. Pozitif
psikoloji alanindaki calismalar1 ile taninan Barbara Fredrickson makalesinin basligi

“Olumlu duygular ne ige yarar?” sorusu olusturmugtur.

Fredrickson makalesinde Oncelikle olumlu duygularin neden arastiriimadigini
sorgulamis; bu durumun bir sebebi olarak olumsuz duygularin, bireyler ve toplum igin
problemler yarattigini bu sebepten bilim adamlarinin olumsuz duygulara odaklandigini

ileri stirmiistir.

Ofke, iiziintii ve tiksinti gibi olumsuz duygular kisinin yiiz ifadesinde benzersiz
degisikliklere neden olurken, nese, memnuniyet ve rahatlama gibi duygular,
giilimsemeyle iligkili dudaklarin kalkmas1 gibi olduk¢a benzer ifadeler iiretebilir (Ekman
ve ark., 1987). Fredrickson makalesinde (1998) bu gerg¢ege deginerek, olumlu duygu
ifadelerinin daha az farklilagmis olmasinin arastirilmalarint engelledigini diistinmiistiir.

Ayrica, pozitif duygularin ampirik olarak bu kadar az dikkat ¢gekmesinin bir nedenini,
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negatif duygulara gore pozitif duygularin sayica az ve olduk¢a dagimik olmasi olarak

aciklamistir.

Fredrickson makalesinin devaminda dort temel olumlu duyguyu agiklamis ve bu
olumlu duygularin ne ise yaradigini sorgulamistir. Bu sorunun cevabi ise genislet ve inga
et teorisinin kaynagidir. Genislet ve insa et teorisi en yalin hali ile dayaniklilik
olusturmada olumlu duygularin islevini arastiran, pozitif psikoloji alaniyla iligkili bir
teori olarak tanimlanabilmektedir. Bu teori, olumlu duygularin farkindaligi genisletme
etkisinin yami sira dayaniklilik ve basa ¢ikma becerileri olusturma etkisine sahip

olabilecegi fikrine dayanmaktadir.

Genislet ve insa et teorisi olumlu duygularin olumsuz duygularin yerini almasi
gerektigini tartismak yerine, her iki tiir duygunun bir arada var olmasi gerektigi ve olumlu

duygularin, olumsuz duygularla basa ¢ikmak i¢in kaynaklar olugturdugunu savunmustur.

Fredrickson’a gore pozitif duygular, kisinin disiince-eylem repertuarini
genisleterek, daha sonra kendisine hizmet edebilecek kaynaklari olusturmasina yardimei
olmaktadir. Bu bakis agisiyla, olumlu duygular kisiyi yaratici, eglenceli, merakli ve
deneysel olmakta 6zgiir birakir ve bu davraniglardan yeni fiziksel, sosyal ve entelektiiel
kaynaklar elde etme firsatlarin1 dogurur. Ayni sekilde, olumlu ilgi duygusu, giivenilir bir
sekilde yeni bilgilerin edinilmesini saglar; sevgi duygusu, sosyal kaynaklarin
gelistirilmesine yardimci olur. Pozitif duygularin sadece arzu edilen psikolojik durumlari
kolaylagtirmakla kalmayip ayni zamanda genisletici ve insa edici etkileriyle fiziksel
saglhigr koruduguna dair de kanitlar vardir. Olumlu duygular, eylemleri olumsuz
duygularla ayni sekilde dogrudan etkilemese de zihnimizi genisleterek ve kaynaklarimizi
gelistirerek saglikli insan igleyisinde kritik rol oynarlar (Fredrickson, 2001). Bu kaynaklar
ithtiyac aninda kritik hale gelebilir.

Fredrickson'm Geniglet ve inga et Teorisini gelistirmesinin ardindan, psikolojinin
cesitli alt disiplinlerinde teorinin temel 6nermelerinin test edilmesine hizmet eden bir¢ok
calisma ortaya ¢ikmistir. Bu ¢aligmalar ayn1 zamanda olumlu duygulari deneyimlemenin

bazi pratik faydalarina iliskin ilk kanitlar1 da saglamaktadir (Fredrickson, 2004).
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2.6.Bilissel Davramsci Psikoloji Bakis Acisindan Pozitif Psikoloji

Mutlulugun %40'min kalitsal oldugu bilinmektedir ancak geri kalan %60" kisilerin
kontroliindedir (Lyubomirsky, Sheldon, & Schkade, 2005). Yasam kosullari, 6rnegin bir
kazanin yasanmasi ya da hayalindeki ise girme gibi durumlar, mutlulugu sadece kisa bir

siire i¢in etkiler (Diener, Lucas, & Scollon, 2006).

Bu durum, mutlulugun genetik olarak belirlenmedigi ve kosullar tarafindan kontrol
edilmedigi anlamina gelir. Bunun yerine, mutluluk davraniglarin degistirilmesi ile elde

edilebilir.

Mutluluk hakkindaki bu yanilgilar1 anlamak onemlidir, bdylece bu yanilgilarla
miicadele etmek igin stratejiler uygulanabilir. Bu stratejiler biligsel davranisgr bakis agisi
ile elementlerine ayirildiginda mutluluk seviyesini attiran davranislar, duygular ve
diisiinceler basliklar1 ¢ikmaktadir. Tiim alanlarda yapilacak diizenlemeler ile kisinin iyi

olus seviyesinin yiikseltilecegi bir gercektir.

2.6.1. Mutluluk Seviyesini Arttiran Davramslar

2.6.1.1.Sosyal Iliskiler

Kisinin daha mutlu olmak i¢in kullanabilecegi davranislarin basinda sosyal iliskiler
gelir. Sosyal iliskiler, insanlarin mutlulugu tizerinde 6nemli etkiye sahip olan davraniglar
arasindadir. Saglikli ve destekleyici sosyal baglantilar, insanlarin yasamlarinda mutluluk,

tatmin ve anlam duygusu hissetmelerine yardimei olur.

Arkadaglarla, aileyle ve hatta yabancilarla baglanti kurmak herkes i¢in mutlulugu
artirtp deneyimleri daha zengin hale getirmektedir. Giiclii sosyal iliskiler hayal kirikliklar
ve aksiliklerle miicadele etmenin en iyi yollarindandir. Sosyal iliskilerin insanlarin

mutluluguna katki saglamasinin birka¢ nedeni vardir:

Sosyal destek: Sosyal destek, insanlarin giiglii ve saglikli bir sekilde
baglanmasina yardimci olan davraniglardir. Bu destek, zorlu zamanlarda
insanlarin duygusal olarak desteklenmesine ve giiclii bir destek agina sahip

olmalarina yardimci olabilir.
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Sosyal etkilesim: Sosyal etkilesimler, insanlarin duygusal ve zihinsel olarak
uyarilmasina yardimei olur. Insanlarla sosyal etkilesimde bulunmak, beyinde
endorfinlerin ve dopaminin salinimina saglar, bu da mutluluk ve zevk hissi

yaratir.

Sosyal kimlik: Insanlar sosyal kimlikleriyle 6zdeslesirler ve bu kimlik
duygusu, insanlarin kendilerine baglilik ve aidiyet hissetmelerine yardimei
olur. Sosyal kimlik, insanlarin giigli ve anlamli sosyal baglantilar

kurmalarina ve mutluluk duygusu hissetmelerine yardimci olur.

Ozveri: Sosyal iliskilerde Ozveri gdstermek, insanlarin diger insanlara
yardimci olmalarina ve onlara fayda saglamalarina yardimer olur. Bu
davranis, insanlarin kendilerini baskalarina faydali hissetmelerine ve anlamli

bir amag hissi duymalarina yardimei olur.

Iletisim: Insanlarla acik ve diiriist iletisim kurmak, insanlarin birbirlerini
anlamalarma ve empati kurmalarina yardimci olur. Iletisim, insanlarin
birbirleriyle yakinlasmasina ve anlamli sosyal baglantilar kurmasina

yardimci olabilir.

Tiim bu nedenlerden dolay1, sosyal iliskiler pozitif psikolojide dnemli bir kavramdir
ve insanlarin mutlulugunu artirmak i¢in odaklanilmasi gereken bir alan olarak kabul

edilir.

Modern cagin getirdigi teknolojik gelismeler giinliik hayati kolaylastirirken bir
yandan da sosyal iligkileri zayiflatmistir. Giinlimiizde hemen hemen herkesin
telefonlarinda bulunan 6zel uygulamalar, insanlar1 dahil etmeden bir seyler yapmak i¢in
ozellikle tasarlanmislardir. Boylece sistematik olarak insanlar arasindaki sosyal

baglantilar azalmaktadir.

Bu gercekligin ¢oziimii i¢in kisiler, aile liyelerini ve arkadaslar1 aramak, es veya
cocuklar ile dikkat dagilmadan gergekten baglanti kurmak i¢in zaman ayirmak, ¢ok iyi
tanimasa da bir is arkadasi ile sohbet etmek gibi yontemlerle sosyal etkilesim kurmanin

yollarin1 bulmali, sosyal baglantilarini gelistirmek icin yeni iligkilere agik olmalidirlar.
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2.6.1.2. Nezaket

Kisiyi mutlu edebilecek énemli davraniglardan biri, diger insanlar i¢in giizel seyler
yapmak, bagkalarina yardim etmektir. Diger insanlar i¢in giizel bir seyler yapmanin en
pratik yolu ise nezakettir. Insanlar nezaket gordiiklerinde kendilerini daha mutlu ve

degerli hissederler.

“Kendine iyi davran” gibi mottolarin sisirildigi giinimiizde baskalarina karsi nazik
olan, goniilliiliik hareketlerinde bulunan, para bagisinda bulunan kisiler daha mutludur.
Iyilik yapmak ve baskalar1 igin para harcamak, hediyenin boyutu veya miktar1 ne olursa

olsun herkesi daha mutlu etmektedir.

Elizabeth Dunn ve meslektaslari tarafindan yapilan
(Dunn, Aknin, & Norton, 2008) c¢alisma geregince sokakta rastgele secilen kisilerin
mutlulugu standart bir 6l¢ekte derecelendirilmistir. Ardindan bu kisilere 5 veya 20 dolar
verilip, gliniin sonunda bu paray1 kendileri i¢in harcamalar1 ya da baska birisine rastgele
bir iyilik yapmak i¢in harcamalar1 gerektigi sdylenmistir. Giiniin ilerleyen saatlerinde

katilimcilar aranmig ve mutluluk seviyelerinin nasil degistigi sorulmustur.

Arastirma sonucunda paray1 baska biri i¢in harcamanin mutluluk seviyesini arttirdig1
bulunmustur. 5 veya 20 dolar harcamanin ise bir 6nemi olmadigi; 20$ kosulu, 5%
kosuluyla ayn1 etkiye sahip oldugu tespit edilmistir. Bu arastirmanin da gosterdigi gibi

para bagis1 yapmak mutluluk seviyesini arttirir.

Maddi bagis yapma firsati olmayan kisiler ise aktif nezaket davranislar ile iyi
oluslarina katki saglayabilirler. Aktif nezaket davraniglarinin abartili veya zaman alici
eylemler olmasi1 gerekmez; ancak baska bir kisiye ger¢ekten yardimci olan veya onu
etkileyen seyler olmalidir. Bir kisiye iltifat etmek, biri i¢in kapiy1 tutmak, giiliimseyip
selam vermek, bir meslektasa bir konuda yardim etmek, inanilan bir amag i¢in zaman
ayirmak, bir yabanciya nazik bir sey soylemek, bir tesekkiir notu yazmak, kan vermek

vb. gibi davraniglar bunlara 6rnektir.
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2.6.1.3. Ak

Akis deneyimi, insanlarin kendilerini zamanin durdugu, dis diinyayr unuttuklari,
sadece eyleme odaklandiklart ve kendilerini ¢ok mutlu, tatmin olmus ve huzurlu

hissettikleri bir yerde bulduklar1 anlardir.

Akis deneyimi, insanlarin yasamlarmma anlam ve amag¢ katar ve zihinsel sagligi
gelistirir. Akis deneyimleri, spor yaparken, yazarken, resim yaparken veya baska yaratici
faaliyetlerle mesgulken siklikla yasanir. Insanlar akis deneyimleri yasarken kendilerini

daha yaratici, daha odaklanmisg, daha enerjik ve daha basarili hissederler.

Akis durumuna gegmek i¢in, kisinin meydan okuyucu bir aktivite ile karsilagsmasi ve
bu aktivitenin zorlugu ile kisinin beceri seviyesinin birbirine uyumlu olmasi
gerekmektedir. Bu durumda kisi, aktivitede yogun bir odaklanma ve yiiksek bir
motivasyonla hareket eder ve sonugta tatmin duygusu yasar. Akis durumuna ge¢cmek i¢in,
kisinin belirli bir amaca, yani bir hedefe sahip olmasi ve bu hedefe ulagsmak icin yeterli
beceriye sahip olmasi 6nemlidir. Bu durumda, kisi kendini aktiviteye tamamen kaptirir

ve dis diinyay1 unutarak o anin keyfini siirer.

2.6.1.4. Eglence

Sadece basar1 odakli bir hayat mutluluk igin yeterli degildir. Kisiler ¢alismaya
verdikleri 6nemi eglenceye ve dinlenmeye de verdikleri zaman dengeli bir hayata
ulagabilmektedir. Fakat dinlenmeyi ve eglenceye hayata dahil etmek zordur. Ciinkii bu,
bir statli sembolii olarak yorgunlugu ve kendine deger olarak iiretkenligi birakmak

anlamina gelir.

Eglence, pozitif psikoloji ¢ercevesinde diisiiniildiigiinde mutluluk ve refahi artiran
bir davranis olarak kabul edilir. Eglenceli aktiviteler, insanlarin giinliik streslerinden
uzaklagsmalarina, olumlu duygular yasamalarina ve zihinlerini dinlendirmelerine
yardimct olur. Arastirmalar, eglenceli aktivitelerin beyinde mutluluk hormonlar1 olan
dopamin, serotonin ve endorfin salinimin artirdigini, duygusal baglar1 giiclendirdigini ve
daha fazla sosyal destek sagladigini gostermektedir. Eglenceli aktiviteler ayn1 zamanda

kisisel bliylime ve dzgiiveni artirabilir, yaraticilif1 tesvik edebilir ve stresle basa ¢ikma
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becerilerini gelistirebilir. Eglence aktiviteleri yaparken, tamamen mesgul olmak ve

zamanin nasil gectigini fark etmemek "akis" durumuna ge¢mek icin yardimci olabilir.

2.6.1.5. Giiclii Yonler

Pozitif psikolojinin temel felsefelerinden biri, insanlarin zayifliklar1 yerine giiclii
yanlarina odaklanmaktir. Bu dogrultuda, giicli yonleri kullanmak ve gelistirmek,
mutluluk ve hayat doyumu i¢in 6nemli bir faktordiir. Kisiler gii¢lii yonlerini kullanarak
is hayatlarina, iliskilerine, egitim hayatlarina, yaratici diisinme becerilerine ve hatta

kisisel sagliklarina katkida bulunabilmektedirler.

Giglii yonler, kiginin igsel kaynaklarini kullanarak kendisini gelistirmesi, daha mutlu
ve anlamli bir yasam siirmesi acisindan olduk¢a 6nemlidir. Bu baglamda, gii¢lii yonler,
kisinin kendini tanimasi, kendi 6zelliklerini fark etmesi ve bunlar1 kullanarak hayatina

yon vermesi ile ilgilidir.

Glcli yonlerin kesfedilmesi ve gelistirilmesi, kisinin kendine gilivenini artirir ve
olumlu bir benlik algis1 olusturmasina yardimei olur. Ayrica, giiclii yonlerin kullanima,
kisinin is hayatinda, sosyal iliskilerinde ve kisisel hedeflerinde daha basarili olmasina

yardimc1 olur.

Giiglii  yonlerin  kesfedilmesi igin kisinin kendisine yonelik 6z-refleksiyon
caligmalari, giliclii yonlerin test edilmesi ve diger kisilerden geri bildirim alinmasi gibi
bircok yontem bulunmaktadir. Bununla birlikte, giiclii yonlerin gelistirilmesi siirecinde

diizenli pratik yapmak ve kendini siirekli olarak gelistirmek de 6nemlidir.

Giicli yonlerin kullanimi, kisinin mutlulugunu artirmak i¢in etkili bir yoldur. Bu
nedenle, pozitif psikoloji alaninda giiglii yonlerin kesfedilmesi ve gelistirilmesi lizerine
yapilan ¢aligmalar, insanlarin daha mutlu ve anlamli bir yasam stirmesine yardimci olmak

i¢in onemlidir.
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2.6.1.6. Saghkli Ahskanhklar

Saglikli aligkanliklar, fiziksel ve zihinsel sagligimizi koruyan ve gelistiren davranis
kaliplaridir. Bu aligkanliklar, bireylerin daha mutlu ve tatmin dolu bir yasam siirmelerine
yardimci olur. Saglikli aligkanliklar arasinda diizenli egzersiz yapmak, yeterli ve dengeli
beslenmek, yeterli uyku almak, stresten uzak durmak ve kotii aliskanliklardan kaginmak

yer alir.

Diizenli egzersiz yapmak, viicudun endorfin seviyesini artirarak mutluluk ve iyi
hissetmeyi saglayabilir. Egzersiz ruh halini, yaraticiligi, uyku kalitesini ve yasam

memnuniyetini artirir.

Yeterli uyku almak, zihinsel ve fiziksel sagligimizi destekler ve zihnimizin daha net
ve odaklanmis olmasina yardimci olur. Dengeli beslenmek, viicudun ihtiyaci olan tiim
besinlerin alinmasina yardimci olarak enerjik hissedilmesini saglar. Stresten uzak

durmak, zihinsel sagligi korur ve mutluluk duygusunu artirir.

Tim bunlar saglikli aligkanliklarin sadece birka¢ Ornegidir ve diizenli olarak

uygulandiginda, mutluluk, saglik ve zindelik duygularini artirabilirler.
2.6.1.7.Zaman Zenginligi

Insanlarin yasam kalitesini diisiiren etkenlerden birisi zaman a¢ligidir. Zaman a¢hig,
kisinin zamanin yetersizliginden dolay1 kaygi, stres ve mutsuzluk yasamasidir. Bu durum,
kisinin  glnlilk isleri, sorumluluklar1 ve istekleri ile zamami yeterince
planlayamamasindan veya yonetememesinden kaynaklanabilir. Zaman ag¢ligi, kisinin
hayatinda 6nemli olan aktivitelere ve iliskilere zaman ayiramamasina ve bu nedenle
kisisel tatminsizlik yasamasina neden olabilir. Ayrica zaman aglifi, kronik olarak
yasandiginda fiziksel ve psikolojik saglik problemlerine de yol agabilir. Zaman aglig1

sorunu i¢in bulunan ¢6ziim ise zaman zenginligi olugturmaktir.

Zaman zenginligi, kisinin kisisel olarak anlamli olan bos zamanlarini ve diger
etkinlikleri siirdiirmek icin yeterli zamana sahip olduguna dair 6znel duygudur; insanlarin
sahip oldugu zamanin kalitesini arttirarak hayatlarinin daha anlamli, tatmin edici ve dolu
dolu gegmesini saglamak icin yapilan bir dizi stratejiyi ifade eder. Bu stratejiler, kisinin

zamanini daha etkili bir sekilde yonetmesini, Onceliklerini belirlemesini, hedeflerine
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odaklanmasin1 ve zamanlarin1 daha verimli bir sekilde kullanarak hayatlarinda dnemli

alanlarda gelisme saglamasini amaglar.

Zaman zenginligi yaklasimi, 6zellikle giinlimiizde yogun is tempolari, dijital ¢agin
getirdigi zaman tuzaklari ve stresin yaygin oldugu bir diinyada insanlarin hayatlarin1 daha
iyi yonetmelerine yardimci olmak i¢in giderek daha fazla tercih edilmektedir. Zaman
zenginligini arttirmak ig¢in Oncelikle zaman yoOnetimi becerilerinin  gelistirilmesi
onemlidir. Kisiler zaman yonetimi becerilerini gelistirebilmek i¢in hangi gorevlerin
oncelikli oldugunu belirlemeli; glinlerini veya haftalarin1 6nceden planlamalidirlar. Coklu
gorev yerine tek bir goreve odaklanin ve tamamlamadan digerine gegmemek de zaman
zenginligi olusturan yontemlerdendir. Zaman zenginligi sadece ¢aligmaktan ve iiretken
olmaktan ibaret degildir. Ayrica dinlenmek, kisinin kendisine zaman ayirmasi ve zihinsel
olarak yenilenmek de dnemlidir. Zaman zenginligi saglamak i¢in sosyal medya veya

televizyon gibi zaman hirsizlarindan kaginmak da yine tavsiye edilen yontemlerdendir.

2.6.2. Mutluluk Seviyesini Arttiran Diisiinceler

Mutluluk belirli diisiince kaliplar1 ve aliskanliklartyla ilgili iliskilidir, kisiler diisiince
kaliplarinda  yapacaklar1  degisiklikler — ile  mutluluk  seviyelerine  katki
saglayabilmektedirler. Mevlana “Kardesim sen diisiinceden ibaretsin. Geriye kalan et ve
kemiksin. Giil diisiiniirsiin, giilistan olursun. Diken diisiiniirsiin dikenlik olursun” sézleri

ile bu durumu 6zetlemistir (Maarif Vekaleti Yayinlari, 1957).

Olumlu diisiinceler, insanlarin stresi azaltmasina, daha iyi kararlar vermelerine ve
daha 1iyi iligkiler kurmalarima yardimeci olur. Pozitif psikolojide, insanlarin olumlu
diisiincelerini artirmay1 hedefler. Insanlar, ¢evrelerindeki olaylara ve durumlara bakis

acilarii degistirerek olumlu diistinceler gelistirebilirler.

2.6.2.1.S8iikran

Insan hayatinda hem olumlu olaylar hem olumsuz olaylar ayni1 anda var olur. Kisi
olumlu durumlara odaklanmay1 ve onlar fark etmeyi segtiginde mutluluk seviyesi artar.
Sarah Ban Breathnach (1995), "Hem bolluk hem de yokluk, hayatimizda ayni anda var

olan paralel gercekliklerdir. Hangi gizli bah¢eye yonelecegimiz her zaman bilingli bir
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secimdir. Hayatimizda eksik olan seylere odaklanmaktan ziyade, var olan bolluk icin
stikran duydugumuzda- agk, saglik, aile, arkadaslar, is, doganin nesesi ve kisisel mutluluk
arayislarimiz- illizyonun c¢orak diyarindan kurtuluruz ve yeryiiziinde cenneti

deneyimleriz." s6zleriyle bu durumu 6zetlemistir.

Siikran, bir kisinin sahip oldugu seyler i¢in minnettarlik ve takdir gosterme
durumudur. Stikran gostermek, kisinin pozitif duygularini artirir, olumlu sosyal
etkilesimleri tesvik eder ve kisinin psikolojik refahini artirir. Stikran, zor zamanlarda bile
kisinin hayatindaki pozitif unsurlara odaklanmasin saglayarak olumlu bir bakis agisi

gelistirmesine yardimci olur. Boylece kisi kendini daha mutlu ve tatmin olmus hisseder.

Sitikran duygulari, kisilerin sahip olduklar1 seylere ve yasadiklari deneyimlere karsi
artan bir takdir ve memnuniyet hissi yaratir. Bu da insanlarin yagamlarindaki olumlu
degisikliklerin farkinda kalmalarmi ve bunlarin degerini takdir etmelerini saglar. Bu
farkindalik kisinin sahip olduklarini kaniksamasini engelleyerek hedonik adaptasyonu

Onler.

Bunun yaninda siikran hisseden kisi, giinlilk hayatindaki giizellikleri zaten olmast
gereken kendiliginden var olan seyler olarak degil de kendisine disaridan -evren, tanri,
cevresinde bagka kisiler- verilmis seyler olarak goriir. Bu his kiside takdir duygusu ve
kendisine destek verenlere karsi geri 0deme arzusu uyandirir. Bdylece, kisinin
bagkalarmma yardim etme istegini arttirip bireylerin toplumun genelindeki 1yilik i¢in
hareket etme, baskalarina yardim etme, is birligi yapma, paylasma gibi davraniglarim

pekistirir.
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2.6.2.2.Bilin¢li Farkindalik

Bilingli farkindalik, pozitif psikolojinin odak noktalarindan biridir ve mindfulness
olarak da bilinmektedir. Bu, herhangi bir olaya ya da deneyime bilingli ve nazik bir
sekilde farkindalik getirmeyi igerir. Farkindalik, ge¢miste yasamak veya gelecege
projeksiyon yapmak yerine, simdiki anin tam olarak farkina varilmasi ile
saglanir. Genellikle duyusal uyaranlara (nefes aldigimizi fark etmek, viicudunuzun
hislerini hissetmek vb.) ve "simdide" olmaya yonelik yiiksek bir farkindalik kisiyi ana
getirir. Bilingli farkindalik, kisilerin kendilerini, diisiincelerini ve duygularin1 daha iyi

anlamalarina ve yonetmelerine yardimci olabilir.

2.6.2.3. I¢ Sesin Sefkatli Hale Getirilmesi

Bireyin dili kullanarak fakat sozciikleri olusturmak i¢in agzini hareket ettirmesi veya
duyulmas: gerekmeden gerceklestirdigi konugmalara "i¢ ses", "i¢ konugma", "kendi

kendine konusma”, "i¢ monolog" denmektedir. Bu 6zel konusma isitilebilir olmasa bile

kisinin tonla "duyabiliyormus" gibi hissettigi bir konugmadir.

I¢ ses genellikle olumsuz olma egilimindedir. Bireyin kendisine negatif bir agiyla
bakmasina sebep olmaktadir. “Bu sinavi asla gecemem”, “ben zaten neyi basardim ki”
gibi pek ¢ok climle negatif i¢ konugmaya 6rnektir. Bu yoniiyle negatif i¢ ses asla memnun

olmayan, elestirel bir ebeveyne benzetilebilmektedir.

Olumsuz diisiincelere odaklanmak, motivasyonun azalmasina ve daha biiyiik
caresizlik duygularina yol agabilmektedir. Kisiler i¢ seslerini olumluya ¢evirebilmek i¢in
digsaridan perspektif alma, kendine bilge bir kisi se¢gme gibi pek c¢ok yontemden
faydalanabilirler.

Ethan Kross (2019), i¢ konusmada 2. sahis dilini kullanmanin, kisinin kendisi
hakkinda daha objektif ve yapict bir sekilde diisinmesine yardimci olabilecegini
onermektedir. Ornegin, kisinin "Ben neden bu kadar aptalim?" yerine "Neden boyle bir
hata yaptin?" seklinde kendisine hitap etmesi, daha yapict bir yaklasim olabilir. Bu
sekilde, kisi kendisine kars1 daha az elestirel ve daha objektif bir tavir sergileyebilmekte;
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var olan duruma uzaktan bakarak saglikli bir bakis agis1 kazanabilmektedir. Bu da olaylari
i¢sellestirmeyi, abartili tepkiler vermeyi ve felaketlestirmeyi engelleyip i¢ sesin daha

yapici ve olumlu bir sekilde olusmasina yardime1 olmaktadir.

I¢ sesle alakal1 &nerilen bir diger tavsiye ise olumsuz konusmalarin sonuna heniiz
kelimesini eklemektedir. Heniiz kelimesi kisinin kendisine karsi yargilayici olmasini

engeller. Ayrica dilediklerini gelecekte yapabilme ihtimaline 1sik tutar.

I¢ sesi olumluya cevirmek i¢in kullamilan diger bir yontem ise disaridan perspektif
almaktir. Kross (2019), disaridan perspektif almayi, baskalarina danismak veya kiginin
kendisine yonelik bir "ig¢iincli sahis" bakis acis1 gelistirmesi yoluyla yapabilecegini
onermektedir. Bunu saglamak icin kisi: "Bir arkadasimin yerinde olsaydim, bu konuda
ne diisiiniirdim?" veya "Bu diisiince gercekten dogru mu, yoksa ben kendime kars1 ¢ok
mi1 zorlayictyim?" gibi sorularla kendisine yaklasabilir. Baskalarinin bakis agisiyla
olaylara tekrar bakmak, kisinin kendi i¢ sesini daha objektif bir sekilde degerlendirmesini

saglar, kisiyi kendisine mantikli ve sefkatli yaklastig1 bir noktaya gotiiriir.

Ethan Kross (2019), i¢ sesleri yonetmek i¢in bir yontem olarak da kendine bilge bir
kisi se¢gmenin etkili oldugunu 6nermektedir. Bu yontem, kisinin i¢ sesin elestirel veya
olumsuz yonlerini daha saglikli bir perspektifle degerlendirmesine yardimci olmaktadir.
Segilen bilge kisinin gercek bir kisi olmas1 gerekmez. Ornegin, hayali bir karakter, tarihi
bir figlir veya bir akil hocas1 da secilebilir. Secilen kisinin kisiyi destekleyici ve yapict
bir sekilde yonlendirmesi onemlidir. Bu yontemi kullanirken, kisi kendisine: "Eger
sectigim kisi burada olsaydi, bu konuda ne diisiiniirdii?" veya "Bilge kisim bana bu

durumda ne tavsiye ederdi?" gibi sorular sorar.

I¢ sesi sefkatli hale getirmek igin bireylere iglerindeki elestirmene bir takma ad
vermeleri de Onerilmektedir. Kisi i¢cindeki elestirmeni kendi disinda bir gii¢ olarak
diistindiigiinde ve hatta ona aptalca bir lakap taktiginda elestirel i¢ sesini daha kolay

taniy1p ve onu daha rahat kontrol altina alabilmektedir.
Siklikla, insanlar kendi i¢ diisiincelerinde bir arkadaslarina asla sdylemeyecekleri

seyleri kendilerine sOylerler. Bu durumu tersine ¢evirme i¢in Onerilen yonteme gore

kisilerden kendilerine kullandiklar1 olumsuz i¢ sesi degerli bir arkadagslarina
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yonelttiklerini hayal etmeleri istenir. Bu yaklasim, insanlarin diisiincelerini degistirmek

icin kendi kendilerine nasil konusacaklarin1 gormelerine yardimer olur.

2.6.2.4. Gelisen Zihin

Bireylere kendi en iyi hallerine ulasma firsat1 veren 6gelerden biri de gelisime acik
olmalaridir. Gelisme, diger bircok olumlu kavrami kapsadig1 ve genislettigi icin pozitif
psikolojideki Onemli kavramlardan biridir. Kisi yeteneklerini ve gili¢lii yonlerini
gelistirdiginde, derin ve anlamli iligkiler olusturdugunda, zevk ve keyif hissettiginde ve
diinyaya anlaml bir katki sagladiginda gelismektedir. Geligsme bir 6zellik veya "sahip

olunan veya sahip olunmayan" bir sey degil daha ziyade eylem gerektiren bir siiregtir.

Arastirmalarimi gelisim konusunda yogunlastiran Amerikali psikolog Carol Dweck
(2006), sabit (fixed mindset) ve biiyiiyen zihin teorilerini gelistirmistir. Sabit zihin,
kisinin zeka, yetenek ve diger niteliklerin dogustan ve degistirilemez olduguna inanmasi
anlamina gelir. Sabit zihne sahip birey, bir seyde iyi degilse, genellikle o konuda asla iyi
olmayacagini diistinmektedir. Sabit zihinli kisi sonu¢ odaklidir; basarisizliklara 6grenme

deneyimleri olarak bakmaz.

Sabit zihinli kisiler basar1 ve basarisizliklar kendilerini nasil tanimladiklarinin
onemli bir parcast olarak gorme egilimindedirler. Bu yiizden basarisiz olmalari
durumunda kendilerini k6tii gostermemek igin risk almaktan kaginabilmektedirler. Cok
zorlu goriinen bir gorevle karsi karsiya kalindiginda, sabit zihne sahip biri, "Bunu
yapmamin hicbir yolu yok, o halde neden denemekle ugrasayim?" diye

diistinebilmektedir.

Sabit zihinli kisilerin 6zellikleri arasinda basarilarim1  kendi zekalarma ve
yeteneklerine baglama, basarisizliklardan kendilerini suglama, zorluklar karsisinda
kolayca pes etme, yeteneklerinin sabit ve degismez olduguna inanma, yeni seyler
o0grenme konusunda endise duyma, basarisizliklari inkar etme veya bagkalarinin
suclamasi i¢cin bahane olarak kullanma, elestirileri kisisel olarak alma ve savunma yapma
egiliminde olma, risk almaktan kaginma ve rahat olduklar1 seyleri yapmaya devam etme

yer almaktadir.
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Sabit zihniyet, insanlarin zekalar1 hakkinda nasil diistindiiklerinin spektrumunun bir
ucudur. Diger ugta, zeka ve yeteneklerin degisebilir olarak diisiiniilmesini ifade eden
gelisim odakli bir zihin vardir. Dweck'e gore, sabit zihinli kisilerin bu tutumlari, kisisel
gelisimlerine engel olabilir ve basarilarini sinirlandirabilir. Bunun yerine, gelisim odakl
bir zihin setine sahip olmak, insanlarin potansiyellerini daha iyi kullanmalarina ve daha

yiiksek seviyelere ulasmalarina yardimer olabilir.

Gelisen zihin (growth mindset) bireylerin potansiyellerini artirmak ve daha fazla
basari elde etmek i¢in zihinsel becerilerini gelistirebilecekleri inancini ifade eder. Gelisen
zihin sonugtan ¢ok 6grenme siirecine odaklanmaktadir. Gelisen zihinde basarisizliklar,
degerli seyler 6grenmek igin firsatlar olarak goriilmektedir. Gelisen zihniyeti, zeka ve
yetenegin uygulama ve caba ile gelistirilebilecegine inanir. Biiyiime zihniyeti, insanlarin

sonug ne olursa olsun yaptiklarina deger vermelerini saglamaktadir.

Pozitif psikoloji, bireylerin mutlulugunu ve iyi yasami arttirmayi hedefler. Gelisen
zihin de bu amaca hizmet eder, c¢iinkii bireylerin kendilerini gelistirebilecekleri ve
ogrenebilecekleri inanci, hayatta daha fazla amaca sahip olmalarin1 ve daha mutlu bir

yasam stirmelerini saglar.

2.6.3. Mutluluk Seviyesini Arttiran Duygular

Pozitif psikoloji, mutlulugun sadece olumsuz faktorlerin yoklugu degil;, ayn
zamanda pozitif duygularin varligr ve giiclii bir anlam duygusu ile ilgili oldugunu
vurgular. Bunula beraber negatif duygular regiile edebilme becerisi kiginin mutluluk

seviyesini artiran 6nemli faktdrlerdendir.

2.6.3.1.Negatif Duygular: Kabul Etme

Negatif duygular1 kabul etme, pozitif psikolojinin dnemli bir bilesenidir. Pozitif
psikoloji, insanlarin mutlulugunu ve refahimi artirmaya odaklanirken, ayni zamanda
olumsuz duygularin da hayatimizin dogal bir parcasi oldugunu kabul eder. Negatif
duygular, insanlarin zorluklarla basa ¢ikmasina ve sorunlarla miicadele etmesine
yardimct olur. Ayrica, bu duygularin kabul edilmesi, insanlarin kendilerini daha iyi

anlamasina ve 0zgiivenlerini artirmasina yardimci olur.
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Negatif duygularin kabul edilmesi, olumsuz duygularin inkar edilmesinden ziyade,
onlarla yilizlesmeyi ve onlar1 anlamay1 igerir. Bu, insanlarin duygulari hakkinda daha
bilingli olmasini saglar ve bu da kisinin kendisini daha iyi yonetmesine yardimci olabilir.
Ornegin, bir kisi bir kayip yasadiginda, bu duygular1 kabul ederek iiziintii ile basa ¢tkmay1

Ogrenir ve bu siiregte kendini daha gii¢lii ve direncli hissedebilir.

Negatif duygular1 kabul etmek, ayn1 zamanda kisiler arasindaki iliskileri gelistirir.
Baskalarinin duygularini kabul etmek, empati kurmay1 ve diger insanlarin hislerini daha
iyi anlamay1 saglar. Bu da insanlarin birbirleriyle daha iyi iletisim kurmasina ve daha

saglikli, destekleyici iligkiler gelistirmesine yardimer olabilir.

Carl Jung'un teorileri, olumsuz duygularin kabul edilmesi ve yonetilmesinin kisisel
gelisim ve psikolojik sagligin 6nemli bir pargasi oldugunu vurgular. Jung, olumsuz
duygularin bastirilmasinin ve yok sayilmasinin, kisinin i¢ diinyasinda dengesizliklere ve
rahatsizliklara yol agabilecegini savunur. Buna karsilik, olumsuz duygularin farkinda
olmak ve kabul etmek, kisinin kendisiyle ve diinyayla daha uyumlu bir sekilde iligki
kurmasina yardime1 olur. Bu siireg, kisinin kendi benligini kesfetmesine ve biitiinliiglinii

saglamasina da katkida bulunabilir.

Sonug olarak, negatif duygulari kabul etme, pozitif psikolojinin 6nemli bir pargasidir.
Bu, insanlarin kendilerini daha iyi anlamalarina, 6zgiivenlerini artirmalarina, zorluklarla

basa ¢ikmalarina ve iliskilerini gelistirmelerine yardimci olur.

2.6.3.2.Empati Bosluklarint Kapatmak

Kisinin ruhsal durumu ve bedeni arasindaki bag i¢inde bulundugu kosullara gore
sekillenmektedir. Kisinin psikolojik ve fizyolojik olarak i¢inde bulundugu durumlar sicak
durum ve soguk durum olarak gruplandirilabilir. Sicak durumda insanlar duygusal olarak
uyarilmis veya yiiksek bir duygusal yiike sahiptirler. Ornegin, sinirlenmis, mutlu, iizgiin
ya da asik olabilirler. Bu durumda, insanlarin diisiinceleri ve davraniglari duygusal
durumlarindan etkilenebilir. Ornegin acken veriler karar tokken verilen kararlardan ¢ok

farkl: olabilir.
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Benzer sekilde bas agrisi, regli sancisi, uykusuzluk gibi etkenler kisinin
rasyonelligini engelleyebilmektedir. Bu ylizden, sicak durumdayken insanlar, soguk
durumdayken oldugundan daha az rasyonel olma egilimindedirler. Ote yandan, soguk
durumda insanlar diisiik stres altinda ve duygusal olarak daha az uyarilmistir. Ornegin,
bir matematik problemini ¢dzmek gibi zihinsel bir gorevle mesgul olabilirler. Bu

durumda, insanlar daha objektif ve daha rasyonel olma egilimindedirler.

Insanlarin duygusal durumlari degistiginde nasil farkli davranabilecegini “Sicak-
Soguk Empati Boslugu/ Hot-Cold Empathy Gap” kavramu ile ifade edilmistir. Bu durum,
kisilerin soguk durumda iken verdikleri kararlarin, sicak durumda iken verdikleri
kararlardan farkli olabilecegini gosterir. Soguk durumda, insanlar daha rasyonel ve
mantikli kararlar verebilirken, sicak durumda, duygusal etkilerin daha fazla oldugu bir
durumda, daha duygusal ve hatta impulsif kararlar verebilirler. Bu durumun oniine
geemek icin kisinin ruhsal ve bedensel kisisel bakimina dikkat etmesi; asr1 stres, aclik,

yorgunluk gibi sicak duruma gegirici kosullardan uzak durmasi gerekir.

Bu durum, tiiketici davranislari, adalet sistemi, sosyal etkilesimler gibi ¢esitli
alanlarda arastirilmaktadir. Sicak-soguk empati boslugu konusunun arastirilmasi,
insanlarin duygusal durumlarinin kararlart nasil etkilediginin anlasilmasina yardimci
olabilir. Bu kavramin anlasilmasi, kisinin daha iyi kararlar almasi ig¢in duygusal durumlari

farkinda olmasi gerektigini vurgular.

2.6.3.3. Savas ya da Ka¢ Tepkisini Diizenlenmesi

“Savas ya da kag” tepkisi, insanlarin tehlikeli bir durumda ya da yogun bir stres
altinda hissettikleri yogun duygulara verilen bir isimdir. Bu tepki, insanlar1 ya kagmaya

ya da tehlikeye kars1 savagmaya yonlendirir.

Ancak, bu tepki bazen yararsiz hale gelebilir ve kisinin normal isleyisini bozabilir.
Bu nedenle, insanlar bu tepkileri kontrol etmek ig¢in teknikler 6grenmesi 6nemlidir.
"Savas ya da kag tepkisinin diizenlenmesi" ifadesi, bu tekniklerle ilgili bir kavramdir ve
insanlarin stresli durumlarda kendilerini sakinlestirmek ve daha etkili bir sekilde hareket
etmek i¢in nasil diisiinebileceklerini 6grenmeyi igeren bir kavramdir. Bu teknikler

arasinda derin nefes alma, meditasyon, yoga ve benzeri uygulamalar yer alir.
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2.7.Uygulamada Pozitif Psikoloji Ornekleri

Pozitif psikoloji uygulamalarinin odak noktasi, olumlu duygular, karakter gii¢leri ve
yasamda bir anlam duygusu olusturmaktir. Bu ve diger amaglar icin kullanilan
egzersizler, pozitif miidahale egzersizleri olarak adlandirilir (Teoman, 2015). Pozitif
psikoloji uygulamalarinda kisinin yasamini olumlu yonde etkilemek i¢in olumlu duygu
deneyimini arttirma, baskalariyla saglikli, olumlu iligskiler kurmasina ve siirdiirmesine
yardimci olma; danisaninin bakis agisina bir umut duygusu insa etmeye calisma gibi
yollar izlemektedir. Bu amagla giiglii yonleri kullanma, siikran giinliigii tutma, siikran

ziyareti yapma gibi egzersizleri kullanilir.

Pozitif psikolojinin bir uygulamasi, kisinin giiclii yonlerinin kesfedilmesidir.
Geleneksek psikoloji ile pozitif psikolojiye dayali olan arasindaki en 6nemli farklardan
biri, zayif yonler yerine giiglii yonlere odaklanmaktir. Bu yaklasim, kisinin kendisini daha
1yl tanimasina ve potansiyelini kullanmasina yardimci olmaktadir. Bunun i¢in, kisiye
giiclii yonlerini kesfetmesi igin rehberlik edilir; giiclii yonleri hakkinda geri bildirim

verilerek veya gliclli yonlerini kullanabilecegi firsatlar sunularak destek olunur.

Pozitif psikolojinin bir diger uygulamasi siikran egzersizleridir. Bu uygulamada
kiside siikran duygusunu beslemek igin siikran giinliigii tutma, siikran ziyaretleri, siikran
yiirtiyiisii gibi etkinlikler yapilir. Siikran giinliigii uygulamasinda daniganlar her giin i¢in

minnettar olduklar1 li¢ seyi yazmaya tesvik edilir.

Siikran ziyareti veya siikran mektubu uygulamasi ise, kisinin kime ve neden
minnettar oldugunu belirledigi bir alistirmadir. Egzersizde kisiler siikran duyduklari
kisiyi akillarina getirdikten sonra, bu kisiye minnettarliklarini ifade eden ve aciklayan bir
mektup yazarlar. Kisi ziyaret edecek kadar yakin yasiyorsa, mektubu sahsen birakmasi
ve ziyaret etmesi tesvik edilir; degilse, bir telefon goriismesi, goriintiilii sohbet veya
sadece mektubu postaya birakmak da ise yarayabilir. Bu egzersiz hem siikran hem de

esenlik i¢in 6nemli bir destek saglar.
Siikran egzersizlerine bir baska ornek de "siikran yiirliylisii" olarak adlandirilan

etkinliktir. Bu etkinlikte, bir yiirliylis yaparken, karsilasilan her sey i¢in minnettarlik

hissini artirmak icin farkindalik gelistirme ¢alismalar1 yapilir. Ornegin, giinesin 15181,
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kuslarin otiisti, riizgarin hafif esintisi veya yesillikler arasinda yiiriimek gibi seyler fark

edilerek ve minnettarlik hissiyle karsilanarak siikran duygusu artirilir.

2.8.Pozitif Psikolojiye Yoneltilen Elestiriler

Pozitif psikoloji, yeni olusmakta olan bir alan olmasi sebebiyle bazi engeller ve
sancilar ile karsilagsmaktadir. Gliniimiizde pozitif psikoloji ruh saglig1 camiasinin biiytlik

bir kism1 tarafindan benimsenmis olsa da hareketin bazi ortak elestirileri vardir.

Pozitif psikoloji, geleneksel psikolojinin psikolojik rahatsizliklara odaklanma
egilimini telafi etmek i¢in insanin olumlu durumlarina giiclii bir vurgu yapmaktadir. Bu
noktada, arastirmalarin birgogunda olumsuz deneyimlerin ve durumlarin istenmedigine
ve bu nedenle insanlarin bunlardan kaginmaya ¢alismasi gerektigine; olumlu niteliklerin
ise mutlaka faydali olduguna ve tesvik edilmesi gerektigine dair tstii kapali bir mesaj
bulundurdugu elestirisi yapilmaktadir. Fakat pozitif psikoloji, olumsuz duygularin géz
ard1 edilmesini degil, kabul edilmesini ve ydnetilmesini savunmaktadir. Pozitif
psikolojinin bir amaci, insanlarin olumsuz duygular1 yonetebilme becerilerini

gelistirmelerine yardimci olmaktir.

Yoneltilen bir diger elestiri ise pozitif psikolojinin, “Pollyanna" kisilik tipinin tegvik
edilmesinden bagka bir sey olmadigi, iyi yasamin 6zgilin bir kesfi olarak kabul
edilemeyecegidir. Pozitif psikolojide “Pollyanna " tipleri (mutlu, sen sakrak, neseli,
disadoniik) lizerine aragtirmalar olsa da bu arastirmalarin tiim alani temsil ettigi
diisiiniilemez. Ylizeyde, pozitif psikoloji siirekli mutlu olanin incelenmesi gibi
goriinebilmektedir. Ancak tistiinkorii bir bakistan daha fazlasi, bu alanin hayati 1yi yapan

her seyin zengin bir kesfi oldugunu gdsterecektir.

Diger bir elestiri ise pozitif psikolojinin kutuplastirict bir pozitif-negatif ikilemi
olusturdugudur. Bu konudaki elestiriler fenomenlerin kategorik olarak pozitif veya
negatif olarak tanimlanmasia karsi uyarida bulunmakta; iyi veya negatif ayriminin
baglama bagli oldugunu savunmaktadir.

Ornegin, asir1 iyimserlik riskin yanls hesaplanmasina yol agabilirken, kétiimserlik
baglama gore ihtiyatli olmaya yol agiyorsa avantajli olabilecegi baglamsal degisime

ornektir. Bu keskin iyi kotli ayrimina karsin son yillarda pozitif psikoloji alanindaki
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akademisyenler, pozitif niteliklerin bazen zararli olabilecegini ve negatif zihinsel
durumlarin bazen insanin gelismesine katkida bulunabilecegini kabul ederek, pozitif ve

negatif hakkinda daha incelikli bir goriis benimsemislerdir.

Pozitif psikolojinin elestirileri arasinda kiiltiirel ve etnosentrik bir dnyargiya sahip
olmasi da yer almaktadir (Demir & Tiirk, 2020). Bu elestirilere gore, pozitif psikolojinin
teorileri ve uygulamalar1 Bat1 kiiltliriine 6zgii degerleri yansitmaktadir ve diger kiiltiirlere
uygulanmasi siirhidir. Pozitif psikolojideki aragtirmalarin ¢ogu Batili akademisyenler,

editorler, elestirmenler ve dergiler tarafindan yayinlanmaistir.

Bu elestiri kapsaminda pozitif psikolojinin genellikle adaletsizligin, yoksullugun ve
esitsizligin halinin altina siipiiriildiigii beyaz, orta sinif bir izleyici kitlesini kucakladigi
diisiiniilmektedir. Bu elestiriye karsin son zamanlarda, Batili olmayan iilkelerdeki ve
farkli gecmislere sahip uzmanlarin daha fazla arastirma yiiriitiilmekte ve yaymlanmakta
oldugu diistiniilmelidir. Uluslararas1 Pozitif Psikoloji Derneginin kurulmasi, pozitif
psikolojinin bakis ag¢isini genisletmeye yonelik bu girisimin bir isaretidir. Pozitif
psikolojinin kiiltiirel Onyargis1 elestirilerine cevaben, pozitif psikologlar kiiltiirel
farkliliklara duyarl bir sekilde ¢alismalar yapmaya devam etmekte ve pozitif psikolojinin

evrensel prensiplerini kiiltiirler aras1 bir yaklasimla gelistirmeye ¢alismaktadirlar.

Bir baska elestiri ise pozitif psikolojinin ¢ok bireysel oldugu; bireye -kisisel
deneyimlere, bireysel Ozelliklere ve niteliklere ve igsel siireclere ve fenomenlere- cok
fazla odaklanmasidir. Bu elestiriye gore, pozitif psikoloji, bireysel mutluluk ve tatminin
Ol¢iilmesi ve arttirilmasi tizerine odaklanarak, toplumsal ve yapisal faktorleri goz ardi
etmektedir. Fakat pozitif psikoloji, bireysel mutluluk ve refahin yani sira, sosyal
baglantilar, toplumsal adalet, yaraticilik ve 0z-yonetim gibi diger konulara da

odaklanmaktadir.

Pozitif psikolojiye yoneltilen bir diger elestiri ise pozitif psikolojinin bazi teorileri ve
uygulamalarinin bilimsel olarak gegerli olmadigi; arastirma bulgularinin genellikle
gecersiz, abartili ve yaniltict oldugudur. Fakat pozitif psikolojinin dnciileri, bilimsel

yontemler kullanarak teorilerini ve uygulamalarini test etmektedirler.
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Higbir alan elestiriden muaf degildir ve olmamalidir; saglikli bir tartigma ve giiclii
bir degerlendirmesi siireci, pozitif psikoloji teorisini "pozitif ol" yoniindeki bir fermandan
baska bir seye doniismekten ve pozitif psikoloji miidahalelerinin goriislere veya
hiisniikuruntudan bagka bir seye dayanmayan kendi kendine yardim materyaline
doniismesini engelleyecek olan seydir. Pozitif psikolojiye yoneltilen elestiriler pozitif
psikolojinin ilerlemesini saglayan kaynaklar niteligindedir. Bu ilerlemede, pozitif
psikolojinin her gecen giin kendini yenileyebilen dinamik bir yapisinin olmasi ve sz
konusu elestirilerin, 6nerilerin pozitif psikoloji alani ile ilgili ¢alisanlar tarafindan degerli

bulunup bu eksikler konusunda ¢aligmalar yapilmasinin etkisi oldugu diistiniilebilir.

2.9.Evlilik Doyumu

Evlilik toplumun birgok bireyinin hayatinda kiymetli bir role sahip olan, iki kisinin
yasal olarak sozlesmesi ile kiiltiirel olarak da taninan bir iliski bi¢cimidir.(Calik, 2022).
Sosyal biitiinlesme ve cinsel birlesmenin haricinde evlilik, ¢iftler arasinda iligki tatminini

ve karsilikli memnuniyeti de saglamalidir(Kendirci, 2019).

Tiirk dil kurumuna goére ‘doyum’ kelimesinin tanimi kanma, kanaat, yetinme,
eldekinden hognut olma, tatmin ve bazi isteklerin yerine gelmesi anlamlarini tasimaktadir.
Tiirk dil kurumunun bu tanimina dayanarak evlilik doyumu i¢in evliligi ile yetinme,
evliliginden hosnut olma, evlilikten tatmin alma denilebilir (Polatoglu, 2022). Evlilik
doyumu bireyin evliligine iliskin genel degerlendirmeleri, evlilige iliskin mutlulugunun

ve islevselligin yansimasi olarak tanimlanmaktadir(Ugar, 2018).

Evlilik doyumu, evli ¢iftlerin evliliklerindeki tatmin ve memnuniyet seviyelerini
ifade etmektedir. Sokolski ve Hendrick (1999), evlilik doyumunun cinsel doyum, iletigim
tarz1 gibi kisisel boyut, eslerin birbirlerine kars1 sevgiyi gosterme bicimleri gibi
iletisimsel boyut ve calisma durumu gibi cevresel boyutlardan saglanan psikolojik

tatmin oldugunu ifade etmistir.

Evlilik doyumunu 6nemli kilan pek ¢ok etken vardir. Evlilik doyumuna sahip evli iki
kisi, birlikte biiyiirken birbirlerini saygi ve sevgi ile kabul etmektedirler. Mutlu ve tatmin
edici bir evlilik, bireyin genel duygusal esenligine katkida bulunmaktadir. Insanlarin

destekleyici ve sevgi dolu bir iligki i¢indeyken, kendilerini mutlu, memnun ve tatmin

53



olmus hissetme olasiliklar1 daha yiiksektir. Bu ayni1 zamanda daha iyi fiziksel saglhiga
sahip olmada da kendini gostermektedir. Mutlu ve tatmin edici evlilikler iginde olan
bireylerin daha iyi fiziksel saglik sonuglarina sahip oldugunu 6ne siiren, giderek artan

sayida arastirma vardir.

Bunun disinda, evlilik doyumu bir iligkinin istikrarinda 6nemli bir faktordiir.
Evliliklerinde mutsuz olan ¢iftlerin bosanma olasiligi daha yiiksekken, evliliklerinden

memnun olan ¢iftlerin birlikte kalma olasilig1 daha yiiksektir.

Evlilik doyumu ebeveynlik becerilerini de onemli olgtide
etkilemektedir. Ebeveynlerin evlilik doyumu yiiksek oldugunda, ¢ocuklari i¢in istikrarli
ve besleyici bir ortam saglama olasiliklar1 da daha yiiksek olmaktadir. Sentiirk (2018)
tarafindan yapilan bir arastirmada, evlilik doyumu yiiksek olan kisilerin ayn1 zamanda
evlilikte ve ebeveynlikteki yetkinlik algisi ile bilissel duygu diizenleme diizeylerinin
yiiksek oldugu sonucu elde edilmistir.

2.9.1.Evlilik Doyumuna Etkileyen Unsurlar

Evlilik doyumunu etkileyen pek ¢ok unsur vardir. Bunlar genellikle giftlerin kisisel
ozellikleri, iligski dinamikleri, ailelerin tutumu, ¢iftlerin hayatindaki diger faktorler ve
toplumsal yapilar gibi unsurlardir. Bu faktorlerin basinda kaliteli iletisim gelmektedir.
Ciftler iliskilerinde etkili iletisim kurduklarinda ¢atismalar1 daha kolay ¢oziimlerler.

Kaliteli iletisim evliliklerde saglikli bir iligski ve evlilik doyumu i¢in gerekli olan
saglam giiven ve karsilikli anlayis temeli olusturmaya yardimeci olur. Iyi bir iletisim,
evlilikte tatmin ve mutlulugu artirirken, kétii bir iletisim ise sorunlara ve mutsuzluga yol

agabilir.

Aragtirmalar, ¢iftler arasindaki agik, samimi ve anlayisl iletisimin, evlilik doyumunu
artirdigin1 gostermektedir (Gottman, 2011). Ayni sekilde, birbirlerine kars1 saygi, sefkat
ve anlayis gosteren ¢iftlerin evliliklerinde daha yiiksek doyum seviyeleri bulunmaktadir.
Ote yandan, kotii bir iletisim, evlilik doyumunu diisiirebilir. Ozellikle elestiri, savunma
mekanizmalari, tagkinlik ve kiiciimseme gibi olumsuz iletisim davraniglari, giftler

arasinda giivensizlik, ¢atisma ve memnuniyetsizlige yol agabilir (Gottman, 2011).
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Evlilik doyumunu etkileyen diger bir unsur saygidir. Arastirmalar, sayginin evlilik
doyumunu etkileyen onemli faktorlerden biri oldugunu gostermektedir (Birditt vd.,
2010). Ciftler arasinda karsilikli saygi, evlilikte uyumlu bir iliski kurulmasina yardimci

olurken, saygisiz davraniglar evlilik doyumunu azaltabilir.

Ciftler birbirlerine saygiy1 duyduklarinda birbirlerinin duygularina, diisiincelerine,
ihtiyaglarina ve sinirlarina deger vereceklerdir. Ayrica, saygi, ciftler arasindaki giiveni

artirir ve ¢iftlerin birbirlerine karsi bagliligini giiclendirir.

Evlilik doyumunu etkileyen diger bir unsur giivendir. Giiven, saglikli ve tatmin edici
bir iliskinin temeli ve evlilik doyumuna ulasmanin 6nemli bir yoludur. Giiven, evlilikte
birgok agidan etkilidir. Ornegin, maddi konularda esler arasinda giiven olmadiginda, bir
esin digerine yaptig1 harcamalar veya finansal kararlar diger es tarafindan sorgulanabilir
ve tartismalara yol agabilir. Benzer sekilde, bir esin digerine karsi giivensiz oldugu

durumlarda, diger esin sosyal iliskileri ya da is konular1 da tartisma konusu olabilir.

Gliven, evlilikte iletisim acisindan da 6nemlidir. Esler arasinda giiven oldugunda, her
iki taraf da agik ve samimi bir sekilde konusabilir ve duygularini ifade edebilir. Bu da
ciftlerin birbirlerini daha 1yi anlamasini ve birbirlerine destek olmasini saglar. Ancak

giiven olmadiginda, iletisim zorlasir ve esler birbirlerine acik olmakta zorlanabilirler.

Ciftler evliliklerinde giiven insa etmek icin giivenilir davranislar gostermeli;
diirtistliik ve aciklik i¢inde taahhiitlerini yerine getirmelidirler. Bir iliskide gliven mevcut
oldugunda, ciftlerin korkularini, umutlarin1 ve hayallerini yargilama veya reddedilme

korkusu olmadan paylasma ihtimalleri daha yiiksektir.

Evlilik doyumu, ciftlerin birbirleriyle yasadiklar1 farkli samimiyet (intimacy)
bicimlerine de baglidir. Bunlar arasinda fiziksel, ruhsal, entelektiiel, duygusal ve cinsel
yakinlik gibi unsurlar yer almaktadir. Fiziksel yakinlik, ¢iftlerin birbirleriyle paylastiklar
dokunma, sarilma, Oplisme gibi fiziksel temaslar1 i¢cermektedir. Ruhsal yakinlik ise,
birbirlerinin diislincelerine, hislerine ve hayat goriislerine saygi gostermeyi ve anlamayi
icermektedir. Entelektiiel yakinlik ise, ¢iftlerin birbirleriyle ortak ilgi alanlari, hobileri ve

degerleri paylagsmalarin1 ifade eder. Duygusal yakinlik ise, birbirleriyle paylasilan
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duygusal deneyimlerin yogunlugunu ve kalitesini ifade eder. Cinsel yakinlik ise, ¢iftlerin

cinsel yagamlariyla ilgilidir ve bu alanin da evlilik doyumuna etkisi biiytiktiir.

Bu unsurlarm hepsi evlilikte nemli rol oynar ve evlilik doyumunu etkiler. Ornegin,
fiziksel yakinlik, ciftler arasindaki bagi giiclendirir ve romantik bir bag olustururken,
duygusal yakinlik, ¢iftler arasindaki giiven ve saygiy1 artirir. Entelektiiel yakinlik da
ciftlerin birbirleriyle ortak paydalar1 oldugunu hissettirerek birlikteligi zenginlestirir.
Cinsel yakinlik ise, ciftlerin birbirlerine duyduklar1 ¢ekim ve tutkuyu artirarak evlilik

doyumunu etkiler.

Evliliklerde her iki partner de kendileri olmakta 6zgiirdiir. Ciftlerin birbirlerini
olduklart halleri ile kabul etmesi evlilik doyumunu etkileyen bir baska unsurdur.
Bireylerin evliligin devami ve gelismesi adina kendilerini ne kadar yetkin goérdiiklerine
dair inanglari, onlarin evlilik hayatinda meydana gelen problemlerin iistesinden

gelmelerini, uygu durumlarini ve evlilik doyumlarini etkilemektedir (Sentiirk, 2018).

Ciftler  birlikte  zaman gegirdiklerinde yakinlik,  giiven = ve  baghlik
olusturmaktadirlar. Fowers ve Olson (1986) tarafindan yapilan bir arastirmada, ¢iftlerin
birlikte vakit gegirmesinin evlilik doyumunu arttirdig1 ve bu durumun 6zellikle yeni evli

ciftler icin 6nemli oldugu belirtilmistir.

Bir evlilikteki doyumun diger bir bileseni, partnerlerin her biri ve iligki i¢in saglanan
destegin derecesidir. Evlilikte eslerin birbirine duygusal destek ve motivasyon saglamasi,
beraber yasamalarini ve bireysel hayatlarii da kolaylastiran bir etkendir (Okurcan,
2018). Destek siiregleri, aile i¢cindeki saglikli sonuglarin yani sira iyi bir evlilik isleyisi ile
giivenilir bir sekilde iliskilidir. Esine iyi bir sosyal destek saglayan es, esinin evlilik
doyumuna katkida bulunur. Bununla birlikte, sosyal destegin sadece miktar1 degil, ayni

zamanda kalitesi de onemlidir.

Evlilik doyumuna etki eden bir diger unsur ¢ocuk sahibi olunmasidir. Evlilik
doyumuna ¢ocuk sahibi olmanin etkisi, farkli ¢galismalarda farkli sonuglar vermistir. Bazi
arastirmalar, ¢ocuk sahibi olmanin evlilik doyumunu artirdigim1 gosterirken, diger
arastirmalar bu etkinin tam tersi oldugunu 6ne siirmektedir. Bazi ¢alismalar, ¢iftlerin
cocuk sahibi olduktan sonra daha az tatmin olduklarini ve daha fazla g¢ekisme

yasadiklarin1 gostermistir (Twenge, Campbell & Foster, 2003). Bu calismalar, c¢iftlerin
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cocuk sahibi olduktan sonra zamanlarinin ¢ogunu ¢ocuklarina ayirdiklarini ve bu nedenle
birbirlerine daha az zaman ayirdiklarini belirtmektedir. Diger yandan, bazi arastirmalar,
¢ocuk sahibi olmanin evlilik doyumunu artirdigini gostermektedir (Belsky & Rovine,
1990). Bu c¢alismalar, c¢ocuklarin c¢iftlerin hayatinda bir anlam kaynagi olarak

goriildiigiinii ve ciftlerin birbirlerine daha ¢ok baglandigini belirtmektedir.

Evlilikte fiziksel siddetin evlilik doyumu iizerinde olumsuz etkisi oldugu birgok
aragtirmada ortaya konulmustur (Johnson, 2006; Stith vd., 2008). Ayrica, sozlii siddetin
de evlilik doyumunu olumsuz etkiledigi gosterilmistir (Lawrence & Bradbury, 2007). Bu
nedenle, evlilikte fiziksel ve sozlii siddetin 6nlenmesi ve tedavi edilmesi, ¢iftlerin evlilik

doyumunu artirma konusunda 6nemli bir adimdir.

Evlilik doyumunu etkileyen diger bir sebep ise mali sorunlardir. Para konusundaki
anlagsmazliklar; mali kararlar lizerindeki anlasmazliklar, para hakkinda farkli inanglara
sahip olmak, evlenmeden 6nce mali konulardan bahsetmemek, evlilikte bir kiginin daha

fazla para kazanmasi gibi sebeplerden kaynaklanabilir.

Mali sorunlarin evlilik doyumunu azaltic1 etkisi, sadece maddi durumun koti
olmasiyla siirli degildir. Finansal stres, ¢iftler arasindaki iletisimi de olumsuz yonde
etkileyebilir ve g¢iftlerin birbirleriyle daha az paylasim yapmalarina neden olabilir (Papp,
Cummings, & Goeke-Morey, 2009). Ayrica, maddi sikintilar, ¢iftlerin birbirlerine daha
az destek olmalarina ve birbirlerinden daha az destek almalarina neden olabilir (Dew vd.,
2012).Bununla birlikte, maddi sorunlarla basa ¢ikmanin etkili yollarint bulmak, ¢iftlerin
evlilik doyumunu artirabilir. Finansal stresle basa ¢ikmanin yollar1 arasinda, biitce
yapma, birikim yapma, bor¢larin azaltilmasi veya O6denmesi, is degistirme veya arti

kazang elde etme yer alabilir (Papp vd., 2009).

Evlilik doyumunu etkileyen diger bir unsur es sadakatsizligidir. Ciftlerden biri evlilik
dis1 iligkilere girme egiliminde oldugunda, bu durumda sadece evlilik doyumunu degil,
ailenin kendisini de biiyiik ol¢iide etkileyecektir. Sadakatsizlik esler arasindaki giiven
iligkisini sarsarak, evlilikteki duygusal bagi zayiflatir ve ciftler arasindaki iligkiyi
olumsuz yonde etkiler. Bu durum evlilikteki mutlulugu azaltir ve hatta evliligin sona

ermesine yol acgabilir. Amato ve Previti (2003) tarafindan yapilan bir arastirma, eslerin
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sadakatsizliginin evlilikte bosanma riskini artirdigini ve ¢iftler arasindaki iligskiyi olumsuz

yonde etkiledigini gostermistir.

Goriildigi tizere evlilik doyumu, birgok faktérden etkilenebilmektedir. Partnerlerin
birbirlerini oldugu gibi kabul etmeleri, birbirlerine kaliteli sosyal destek sunmalari,
birlikte zaman gecirmeleri ve ¢cocuk sahibi olma karar1 konusunda uyumlu olmalart gibi
unsurlar, evlilik doyumunu olumlu yonde etkileyebilmektedir. Ancak, iliski i¢indeki
catigmalar, iletisim sorunlari, aile i¢i siddet, maddi sorunlar gibi unsurlar ise evlilik
doyumunu olumsuz yonde etkileyebilir. Evlilik doyumunu etkileyen unsurlarin taninmasi
ve lizerinde calisilmasi, ciftlerin birbirlerine daha iyi anlayis gostermelerine ve saglikli

bir iliski yiiriitmelerine yardimci olmasi yoniinden énemlidir.

2.9.2.Evlilik Doyumunu Arttirmanin Yollari

Evlilik, insanlarin hayatlarindaki en 6nemli iliskilerdendir ve evlilik doyumu,
saglikli bir iligkinin temel taslarindandir. Evlilik doyumu, ciftlerin birbirlerine olan
bagliliklar, sevgileri ve mutluluklar ile ilgilidir. Evlilik doyumunu arttirmanin pek ¢ok

yolu vardir.

Evlilik doyumunu arttirmanin bir yolu eslerin birbirini takdir etmeleridir. Takdir,
eslerin birbirlerinin kisisel niteliklerini, basarilarini, ¢abalarimi ve davranislarini fark
etmek ve takdir etmek anlamina gelmektedir. Bu, esler arasindaki bagi giiglendirir ve
birbirlerine kars1 saygi, sevgi ve destek duygularini artirir. Bu konuda yapilan bir
arastirma, eslerin birbirlerini takdir ettigi zaman, evlilik doyumlarinin arttigini
gostermektedir (Gordon, Arnette, & Smith, 2011). Ayrica, takdirin, esler arasindaki
olumlu iletisimi artirarak, evlilikteki problemlerin ¢oziimiine de yardimci oldugu

bulunmustur (Lambert & Fincham, 2011).

Evlilik doyumunu arttirmanin bir diger yolu eslerin ayr1 zaman geg¢irme faaliyetlerine
zaman ayirmalaridir. Ciinkd, bireyler, kisisel gelisim ve bir iligkinin simirlari ig¢inde
bagimsizlig: siirdiirmek i¢in kendi baslarina zaman ge¢irmeye de ihtiya¢ duymaktadirlar.
Lauer ve Kerr (1990) tarafindan yapilan bir arastirmada, eslerin ayr1 zaman gegirme
faaliyetleri ile evlilik doyumu arasinda pozitif bir iliski oldugu ortaya konulmustur.

Eslerin, ayr1 zaman gegirme faaliyetlerinde bulunarak kendilerine zaman ayirmalari,
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evliliklerindeki stresi azaltarak daha mutlu ve tatmin edici bir evlilik yagamalarina

yardimci olan unsurlardandir.

Evlilik doyumu arttirmanin bir yolu uyku saatlerini senkronize etmektir. Eslerin
birlikte uyumasinin evlilik doyumunu artirdigini gésteren arastirmalar mevcuttur (Troxel
vd., 2007). Ancak, her ciftin farkli ihtiyaclar1 vardir ve bazilart i¢in ayr yataklarda
uyumak daha uygun olabilir. Ozellikle uykusunda rahatsiz olan veya horlayan esler icin,

ayr1 yataklarda uyumak daha iyi bir ¢6ziim olabilir.

Her evlilikte catismalar mevcuttur. Evlilik doyumunu arttirmanin 6énemli bir yolu bu
catigmalari saglikli bir bigimde yonetebilmekten geger. Psikolog ve klinisyen olarak kirk
yilin1 3.000'den fazla ¢ift lizerinde ¢alisarak gegiren John Gottman, daha sevgi dolu bir
fikir ayrilig1 tarzinin nasil gelistirilebilecegine 151k tutmustur. Gottman'in arastirmalari,
ciftler arasindaki ¢atigmalarin kagiilmaz oldugunu, ancak onlar1 yonetme bi¢iminin

evlilik doyumu agisindan 6nemli oldugunu gostermektedir (Gottman, 1994).

Gottman uzun yillar siiren ¢aligmalar1 1518inda, evlilik ¢atismalarinin saglikli bir
sekilde yonetilmesi i¢in yontemler gelistirmistir. Bu Oneriler arasinda baslangict
yumusatmak bulunur. Bu strateji, bir tartismaya girmeden Once olabildigince nazik ve
anlayish bir sekilde baslamayi icerir (Gottman, 1994). Bu, diger kisinin savunmaya
gecmesini  ve tartismanin kontrolden ¢ikmasini Onleyebilir. Ayrica, baslangici
yumusatmak, diger kisinin duygularin1 anlamaya ve empati kurmaya yardimci olabilir,

bu da iliskiyi daha olumlu sekilde etkiler.

Gottman’in 6nerdigi diger bir yol ise onartm girigimlerinde bulunmaktir. Gottman,
ciftlerin arasindaki zorlu tartigsmalar1 yonetmek icin onarim girisimlerinin kullaniminin
Onemine vurgu yapar ve bu girisimleri duygusal acidan zeki ¢iftlerin bir silahi olarak
nitelendirir (Gottman,1999). Onarim girisimi, bir tartismay1 dagitmak igin yapilan ifade
veya eylemi ifade eder. Bu, mizah kullanmak, diger kisiye dokunmak veya "Bu konuda
konusmak senin i¢in zor olmali" gibi empatik veya sefkatli bir s6z sunmak olabilir.
Onarim girisimleri, ¢iftlerin birbirlerini anlamalarina ve daha olumlu bir iletigim ortami
yaratmalarina yardimer olur. Gottman'in aragtirmalari, bir ¢iftin onarim girisimlerinin
basarisi veya basarisizhiginin evliligin gelisiminde 6nemli bir faktér oldugunu

gostermektedir.
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Gottman’n onerdigi bir diger yol ise bire beg kuralidir (Gottman, 2015). Bu kurala
gore, bir tartismada her olumsuz ifadeye karsilik, en az bes olumlu ifade kullanilmasi
gerekmektedir. Bu kural, giftlerin arasindaki olumsuz etkilesimleri azaltarak, daha yapic1
bir iletisim ortami yaratmaya yardimci olur. Bu olumlu ifadeler, partnerin davranisini
kabul ettigini, ona empati gosterdigini ve onunla bag kurdugunu gosterir. Gottman'in
arastirmalart, bir ¢iftin iligkisindeki olumlu etkilesimlerin, olumsuz etkilesimlerden daha
fazla olmasi gerektigini gostermektedir. Bu nedenle, bire bes kurali, ¢iftlerin arasindaki
iletisimi olumlu bir sekilde etkileyerek, iliskilerinin daha saglikli bir sekilde ilerlemesine

yardimct olan bir tekniktir.

Evlilik doyumunu arttirmanin bir diger yol ise sevgi haritalar1 olusturmaktir
(Gottman & Silver, 2000). Sevgi haritalari, partnerlerin hayatindaki 6nemli kisileri,
yasadigr Onemli olaylari, hayalleri, korkulari ve beklentileri gibi bir¢ok bilgiyi
icermektedir. Ciftler, bu bilgileri 6grenerek, partnerlerinin nelerden hoslandigini,
nelerden hoslanmadigini, nasil desteklenecegini ve nasil anlasilacagini 6grenebilirler.
Insanlar zamanla degisir ve hayatlarindaki olaylar, ihtiyaglar1 ve istekleri de degisebilir.
Bu nedenle, Gottman (2000), sevgi haritalarinin siirekli olarak giincellenmesi gerektigini
vurgulamaktadir. Sevgi haritalarinin giincellenmesi, ciftlerin birbirlerini daha 1yi
anlamalarina ve iligkilerinin daha saglikli bir sekilde devam etmesine yardimci olur

(Gottman, 2000).

Evlilik doyumunu arttirmak i¢in izlenecek bir diger yol ise ¢iftlerin yeni deneyimlere
yer agmasidir. Orbuch'a gore (2012), evlilikte rutinler kagiilmazdir ancak ciftlerin
birbirlerine zaman ayirmalari, siirprizler yapmalari, ilging aktiviteler planlamalart ve

birbirlerini kesfetmeleri, evliligin canli kalmasina yardimer olabilir.

Evlilik doyumunu arttirmanin bir diger yolu ¢iftlerin birbirlerinin sevgi dillerini
bilmeleridir. Sevgi dilleri, ¢iftlerin sevgi ve takdirlerini nasil ifade ettikleriyle ilgilidir.
Chapman'a gore (2015), eger bir kisi, partnerinin sevgi dilini anlayarak ona sevgisini ifade
ederse, iliski daha mutlu ve doyumlu olabilir. Gary Chapman tarafindan 6ne siiriilen bes
sevgi dili onay sozleri, kaliteli zaman, hediye alma, hizmet eylemleri ve fiziksel temastir.
Bu sevgi dilleri, ciftlerin birbirlerini daha iyi anlamalarina, ihtiya¢larin1 anlamalarina ve

birbirleriyle daha iyi iletisim kurmalarina yardime1 olabilir.
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3.GEREC VE YONTEM

3.1.Arastirmanin Modeli

Bu aragtirmanin amaci pozitif ruh saglig: ile evlilik doyumu arasindaki iliskinin
incelenmesidir. Arastirmanin 18 yas tistii evli kadin ve erkek bireyler iizerinde uygulanan
Olgeklerden elde edilen bulgular iizerinden sonuglandirilacaktir. Bu sebeple nicel

arastirma yontemlerinden korelasyonel model tercih edilmistir.

Bu arastirmada izlenecek prosediir, literatiir taramasi, problemin ortaya konmasi,
araglarin belirlenmesi bu dogrultuda uygun o6lgeklerin  bulunmasi, o6rneklemin
belirlenmesi, 6lgeklerin uygulanmasi, verilerin toplanmasi ve analiz edilmesi, bulgularin

ortaya konmasi ve literatiir 15181nda tartigilmas: siireglerini icermektedir.

Arastirma c¢ergevesinde evlilik doyumu, pozitif ruh saghigi ve sosyo-demografik
ozellikler ile iliskilendirilmeye ve agiklanmaya calisilacaktir. Arastirmanin bagimli
degiskeni evlilik doyumu, bagimsiz degiskenleri ise pozitif ruh saglig1 seviyesi ve sosyo-

demografik etkenlerdir.

Gerekli verilerin toplanabilmesi i¢in Sosyo-demografik Veri Formu, Evlilik Yagami
Olgegi, Pozitif Ruh Saglhig Olgegi isimli 6lgekler uygulanacaktir. Katilimcilara online

anket yoluyla ulasilacaktir.
3.2.Calisma Grubu

Arastirmada ¢aligma grubunu 18 vyas {stii evli kadin ve erkek bireyler

olusturmaktadir.
3.3.Veri Toplama Araclari
3.3.1.Pozitif Ruh Saghg Olcegi

Bireylerin pozitif ruh saghigi yapisim ve diizeyini tanimlamak amaciyla
gelistirilen ve Tiirkge’ye uyarlamasi yapilan bu Olcek 39 madde ve 6 faktérden

olugsmaktadir (Teke & Arabaci, 2018). Dortli likert tipte olan 6lgegin her bir maddesi,
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"her zaman ya da neredeyse her zaman", "sik sik" "bazen", ve "hi¢ ya da nadiren" seklinde
puanlanmaktadir. Pozitif Ruh Sagligi Olgegi, arastirmaya katilan katilimcilarin pozitif

ruh saglig seviyelerini 6l¢gmek amaciyla kullanilmistir.
3.3.2. Evlilik Yasam Olgegi

Evli bireylerin evlilikten aldiklar1 doyumu degerlendirmek amaciyla Tezer (1996)
tarafindan gelistirilmis ve Tezer (1996) tarafindan gegerliligi ve giivenirligi yapilmis on
sorudan olusan bir dlgektir. Olgek, evli bireylerin evlilik iliskisinde sagladiklar1 genel

doyumu 6l¢mek amaciyla gelistirilmistir.

Evlilik Yasami Olgegi, besli likert olarak gelistirilen ve kesinlikle katilmiyorum= 1
ile kesinlikle katiliyorum= 5 arasinda puanlanan 10 maddeden olusmaktadir. 33
Maddelerden ikincisi, dordiinciisii ve besincisi ters yonlii olarak puanlanmaktadir. Bu
Olgekten elde edilen puanin yiikselmesi evlilik doyumunun yiiksek olduguna isaret
etmektedir. Olcegin gelistirme calismasinda Cronbach alfa i¢ tutarlihk giivenirlik
katsayis1 0,89 olarak belirlenmistir (Tezer, 1996). Olgekten alinabilecek en yiiksek puan
50, en diisiik puan ise 10’dur (Canbulut & Cankaya, 2014).

Evlilik Yasam Olgegi, arastirmaya katilan katilimcilarin evlilik doyumu seviyesini
0lcmek amaciyla kullanilmistir. Arastirmalarda evlilik memnuniyetinin degerlendirilmesi
genellikle, katilimcilarin  evliliklerinin  farkli  yonleriyle ilgili memnuniyetlerini

degerlendiren ¢esitli sorulara yanit verdigi kisisel bildirim anketleri araciligiyla yapilir.
3.3.3.Demografik Ozellikler Olcegi

Demografik o6zellikler, katilimecilarin  demografik profillerini anlamak ve
arastirmanin sonuclarin1 bu 06zelliklere gore analiz etmek i¢in kullanilan bilgilerdir.
Arastirma kapsaminda demografik ozellikler olgegi ile katilimcilarin yas, ¢alisma
durumu, sosyo-ekonomik durumu, egitim seviyesi, medeni durumu, cinsiyeti gibi

demografik 6zellik verileri incelenecektir.

Arastirmada veri toplama araci olarak yukarida isimleri ve kullanim alanlari
belirtilmis olan 6lgekler kullanilacaktir. Bu 6lgeklerin 18 yas tistii evli kadin ve erkeklere

uygulanmasinin ardindan SPSS Programi yardimi ile bulgular saptanacaktir.
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3.4. Verilerin istatiksel Analizi

Veri analizleri SPSS programi ile yapilacaktir. Analiz yontemi ile ilgili olarak
iligskisel analiz i¢in Pearson korelasyonu, yordayicilik i¢in c¢oklu regresyon analizi
uygulanmigtir. Sosyo-demografik degiskenlerin karsilastirilmasinda degiskenlerin
normal dagilim gostermesi durumunda ikili gruplarin karsilastirilmasi igin bagimsiz
orneklem t testi ve ikiden fazla grubun karsilastirilmasi icin tek yonli ANOVA
kullanilmistir. Normal dagilim gostermemesi durumunda Mann Whitney u testi ve
Kruskal Wallis testi uygulanmistir. Analizlerde anlamlilik degeri 0.05 diizeyinde

alinmustir.
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4 BULGULAR

Bu arastirmada, evli bireylerde evlilik yasami ve pozitif ruh sagligir arasindaki
iliskinin incelenmesi amaglanmistir. Ayrica, sosyo-demografik degiskenler bakimindan
evli bireylerde evlilik yasami ve pozitif ruh saghgr diizeyleri karsilagtirilmistir.
Katilimeilarin sosyodemografik degiskenlerinin istatistikleri i¢in frekans dagilimlart
verilmistir. Veri analizleri 6ncesinde dagilimin normalliginin tespiti i¢in 6l¢ek alt boyut
ve toplam puanlarinin ¢arpiklik ve basiklik degerleri kontrol edilmistir. Verilerin alt boyut
ve toplam puan ortalamalar1 ac¢isindan normal dagilimi tespit edilmis olup, parametrik
testlerin yapilmasi uygun bulunmustur. Sosyodemografik degiskenler bakimindan evli
bireylerde evlilik yasami ve pozitif ruh sagligi diizeylerinin farklilasma durumunun
incelenmesi i¢in, iki gruplu sosyodemografik degiskenler i¢in bagimsiz 6rneklemler t-
testi uygulanmistir. Sosyodemografik degiskenler bakimindan yapilan karsilastirmalarda
orneklem sayisinin 15°ten fazla olmast durumunda parametrik testler tercih edilmis ve

15’ten az olmas1 durumunda parametrik olmayan testler tercih edilmistir.

Ikiden fazla grup iceren sosyodemografik degisken ile evli bireylerde evlilik yasami
ve pozitif ruh saglig1 puanlarinin karsilastirilmasi i¢in tek yonliit ANOVA ve 6rneklemin
gruplardaki dagilimma gore Kruskal Wallis homojenlik testi uygulanmigtir. Farkliligin
kaynagini saptamak amaciyla ANOVA bulgular i¢in Post Hoc Scheffe testi; Kruskal
Wallis bulgulan i¢in ikili grup Mann Whitney U testi uygulanmistir. Evli bireylerde
evlilik yasami ve pozitif ruh saghigr arasindaki iligkinin incelenmesi icin Pearson
Korelasyonu uygulanmistir. Pozitif ruh sagligr alt boyut puanlarmin evlilik yasami
puanlarin1 yordayiciliini incelemek i¢in ¢oklu dogrusal regresyon analizi uygulanmaistir.

Analizlerde anlamlilik degeri 0,05 diizeyinde alinmustir.

4.1 Betimsel Istatistikler

Katilimeilarin sosyodemografik degiskenlerinin betimsel istatistikleri i¢in frekans
dagilimlart verilmistir. Ayrica, arastirmada kullanilan 6lgeklerin ortalama degerlerinin
betimsel istatistikleri ve i¢ tutarlilik katsayilar1 verilmistir. Betimsel istatistiklere yonelik

bulgular asagidaki gibidir:
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Tablo 1. Sosyodemografik degiskenlerin betimsel istatistikleri

Sosyodemografik degiskenler Gruplar f %
o Erkek 29 8.6
Cinsiyet
Kadin 310 91.4
25-30 103 30.4
30-40 143 42.2
Yas
40-50 71 20.9
50 ve tizeri 22 6.5
Lise 69 20.4
Egitim diizeyi Universite 216 63.7
Yiiksek lisans-doktora 54 15.9
Asgari iicret 61 18.0
Asgari iicretin 2 kati 123 36.3
Gelir diizeyi Asgari iicretin 3 kati ve 147 43.4
ya daha fazlasi
Asgari iicretin alt1 8 24
Biiyiik Sehir 222 65.5
Yasadigi bolge il 71 20.9
flge 46 13.6
Caligmiyor 146 43.1
Calisma durumu Devlet memuru 78 23.0
Ozel sektor 115 33.9
0-1 Y1l 26 7.7
. 1-3 Y1l 39 115
Evlilik stiresi
3-5 Y1l 39 115
5 Y1l ve Ustii 235 69.3
1 ¢ocugum var 87 25.7
2 ¢cocugum var 118 34.8
Cocuk sayisi
3 ¢cocugum var 67 19.8
Cocugumuz yok 67 19.8
Var 22 6.5
Bakmakla yiikiimli kisi
Yok 317 935
1 8 2.4
Hanede kisi sayis1 2 75 22.1
3 84 24.8
4 111 32.7
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4 \izeri 61 18.0

Diger 24 7.1
Evlilik bi¢imi Goriicii usulii 111 32.7
Kendimiz tanistik 204 60.2
Evlilik sayis1 1. evliligim 331 97.6
2.evliligim 8 24
Toplam 339 100.0

Tablo 1’de sosyodemografik degiskenlerin frekans dagilimlart incelendiginde,
339 katilimcinin %8.6’s1 erkek ve %91.4’4i kadindir. Yas gruplarina gore dagilim
incelendiginde, 25-30 yas aras1 %30.4; 30-40 yas aras1 %42.2; 40-50 yas arast %20.9 ve
50 yas lizeri %6.5 oraninda katilimeir bulunmaktadir. Egitim diizeyine gore dagilim
incelendiginde, lise mezunlar1 %20.4; {niversite mezunlart %63.7 ve lisansiistii
mezunlari %15.9 oranindadir. Gelir diizeyi degiskenine gore dagilim incelendiginde,
asgari licret olanlar %18.9, asgari iicretin iki kat1 olanlar %36.3; asgari ticretin ii¢ kati
veya daha fazlas1 %43.4 ve asgari {icret alt1 olanlar %2.4 oranindadir. Yasadig1 bolge
degiskenine gore biiyliksehirde yasayanlar %65.5; ilde yasayanlar %20.9 ve ilgede

yasayanlar %13.6 oranindadir.

Calisma durumu dagilimi incelendiginde, ¢alismayanlar %43.1; devlet memuru
olanlar %23.0 ve 6zel sektorde calisanlar %33.9 oranindadir. Evlilik siiresi degiskeni
incelendiginde, 0-1 yil %7.7; 1-3 yil %I11.5; 3-5 yi1l %11.5 ve 5 yil ve iizeri %69.3
oranindadir. Cocuk sayisinin dagilimi incelendiginde, bir ¢ocugu olanlar %25.7; iki
cocugu olanlar %34.8; iic ¢ocugu olanlar %19.8 ve c¢ocugu olmayanlar %19.8

oranindadir.

Evde cocuk disinda bakmakla yiikiimli kisi oldugunu belirten katilimcilarin
orani %6.5’tir. Hanede kisi sayisi1 bir olanlar %2.4; iki kisi olanlar %22.1; ii¢ kisi olanlar
%24.8; dort kisi olanlar %32.7 ve dort kisi tizeri olanlar %18.0 oranindadir. Tanisma
bicimi diger olanlar %?7.1; goriici usulii olanlar %32.7 ve kendisi tanisanlar %60.2

oranidadur. Ilk evliligi olanlar %97.6 ve ikinci evliligi olanlar %2.4 oranindadir.
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Tablo 2. Arastirmada kullanilan o6lceklerin alt boyut ve toplam puanlarimin betimsel

istatistikleri
Olcekler /Degiskenler N X Ss Carpiklik Basiklik
Evlilik Yasam Olgegi 336 35.73 9.439 -.457 -.578
PRSO Kisisel
] 339 24.65 4.590 -.764 .280

Memnuniyet
PRSO Prososyal Tutum 339 17.35 2.057 -.945 1.260
PRSO Ozdenetim 339 14.32 2.778 -.162 -.218
PRSO Ozerklik 339 14.65 3.056 -.484 -.035
PRSO Problem Cézme /

339 28.55 4.642 -.695 .861
Kendini gergeklestirme
PRSO Kisilerarasi Iliski

339 21.73 3.294 -457 -.054

Becerileri
PRSO=Pozitif Ruh Saghg Olgegi

Tablo 2’de, arastirmada kullanilan 6l¢eklerin alt boyut ve toplam puanlarinin
ortalama, standart sapma, garpiklik ve basiklik degerleri verilmistir. Carpiklik ve basiklik
degerleri incelendiginde, Tabachnick ve Fidell (2013) tarafindan normal dagilimin
karsiladigi -1.5 ve +1.5 araliginda degerlerin bu arastirmadaki degiskenlerde elde edildigi
gorilmektedir. Bu dogrultuda, arastirmada parametrik testlerin yapilmasi uygun

gorilmistiir.

Tablo 3. Arastirmada kullanilan 6l¢eklerin i¢ tutarhilik katsayilari

Olgekler Cronbach Alfa i¢ tutarlilik Madde sayis1
Pozitif Ruh Saghg Olgegi
e .900 39
Toplam Puan
Evlilik Yasam Olgegi Toplam 911 10

Tablo 3’te, aragtirmada kullanilan 6lgeklerin Cronbach alfa i¢ tutarlilik degerleri
verilmistir. Bulgulara gére, Pozitif Ruh Saglig1 Olcegi (PRSO) i¢ tutarlilik katsayist
0.90 ve Evlilik Yasam Olcegi 0.91 olarak saptanmustir.
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4.2 Karsilastirma Analizleri

Sosyodemografik degiskenler bakimindan evli bireylerde evlilik yasami ve
pozitif ruh sagligi diizeylerinin farklilasma durumunun incelenmesi igin, iki gruplu
sosyodemografik degiskenler i¢cin bagimsiz 6rneklemler t-testi uygulanmistir.
Sosyodemografik degiskenler bakimindan yapilan karsilastirmalarda 6rneklem sayisinin
15°ten fazla olmasi durumunda parametrik testler tercih edilmis ve 15’ten az olmasi
durumunda parametrik olmayan testler tercih edilmistir. Ikiden fazla grup iceren
sosyodemografik degisken ile evli bireylerde evlilik yasami ve pozitif ruh sagligi
puanlarinin karsilastirilmasi i¢in tek yonlii ANOVA ve 6rneklemin gruplardaki
dagilimina gore Kruskal Wallis homojenlik testi uygulanmistir. Farkliligin kaynagini
saptamak amactyla ANOVA bulgulari i¢in Post Hoc Scheffe testi; Kruskal Wallis
bulgulart i¢in ikili grup Mann Whitney U testi uygulanmistir.

Tablo 4. Katihmcilarin cinsiyeti bakimindan pozitif ruh saghg ve evlilik yasam

puanlarimin karsilastirilmasina yonelik t-test bulgulari

Olgekler/Degiskenler ~ Cinsiyet N X Ss t p
PRSO Kisisel Erkek 29 2469  4.360 .053 957
Memnuniyet Kadin 310 2464  4.618
PRSO Prososyal Erkek 29 16.59  2.338 -2.113 .035*
Tutum Kadm 310 1743  2.018
. Erkek 29 1469  3.328 752 453
PRSO Ozdenetim
Kadin 310 1428 2.724
. Erkek 29 1534 2,525 1.283 .200
PRSO Ozerklik
Kadin 310 1458  3.097
PRSO Problem Erkek 29 28.31 4,552 -.285 776

Cozme / Kendini
Kadin 310 28.57  4.657

gerceklestirme

PRSO Kisilerarasi Erkek 29 20.72  3.854 -1.722 .086
Iliski Becerileri Kadin 310 21.82  3.228

Eviilik Yasam Olcegi Erkek 29 3776 9.292 1.214 .226

Kadm 307 3553 9.445
**p<0.01 *p<0.05
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Tablo 4’te katilimcilarin cinsiyeti bakimindan pozitif ruh sagligi ve evlilik yasami

puanlarinin karsilastirilmasi i¢in bagimsiz 6rneklem t-testi bulgulart verilmistir. Evlilik

yasami1 puanlarinin cinsiyete gore anlamli farklilik gostermedigi saptanmistir (p>0.05).

PRSO prososyal tutum alt boyutunun cinsiyete gére anlamli farkliik gosterdigi
saptanmustir (t(337)=-2.11; p=.03; p<0.05).

Sonuglara gore, kadinlarin prososyal tutum alt boyutundan aldiklar1 puanlar erkek

katilimcilara kiyasla anlaml diizeyde daha yiiksek bulunmustur. PRSO alt boyutlarindan

kisisel memnuniyet, 6zdenetim, Ozerklik, problem ¢6zme ve kisilerarasi iligki

becerilerinin cinsiyete gore anlamli farklilik gostermedigi bulunmustur (p>0.05).

Tablo 5. Katihmcilarin yas gruplari bakimindan pozitif ruh saghgi ve evlilik yasam

puanlarimin karsilastirilmasina yonelik tek yonliit ANOVA bulgulari

Olcekler/Degiskenler Yas Gruplart N X Ss F sd p :Zit
PRSO Kisisel 25-30 103 24.31 4.777
Memnuniyet 30-40 143 2431 4.462
40-50 71 2546 4.414 1600 3/335 189
50 ve tizeri 22 25.73 4.891
Toplam 339 24.65 4.590
PRSO Prososyal 25-30 103 17.39 2.054
Tutum 30-40 143 17.36  1.927
40-50 71 17.45 2.203 559  3/335 643
50 ve tizeri 22 16.82 2.442
Toplam 339 17.35 2.057
PRSO Ozdenetim  25-30 103 14.06 2.664
30-40 143 14.08 2.769
40-50 71 1480 3.027 2729 3/335 .044* 4>1
50 ve lizeri 22 1550 2.087
Toplam 339 14.32 2778
PRSO Ozerklik 25-30 103 14.40 3.194
30-40 143 1454 2.983
40-50 71 15.07 2.929 966  3/335 409
50 ve tizeri 22 1518 3.275
Toplam 339 14.65 3.056
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PRSO Problem 25-30 103 28.97 4.280

C6zme / Kendini 30-40 143 27.87 4.698

gergeklestirme 40-50 71 29.18 4909 1.779 3/335 151
50 ve tizeri 22 2886 4.774
Toplam 339 2855 4.642

PRSO Kisileraras1 ~ 25-30 103 22.04 3.087

Iliski Becerileri 30-40 143 21.80 3.181
40-50 71 21.38 3.498 995  3/335 395
50 ve tizeri 22 20.95 4.192
Toplam 339 21.73 3.294

Evlilik Yasam 25-30 102 36.91 9.550

Olgegi 30-40 142 35.07 9.040
40-50 70 3474 9941 1308 3/335 272
50 ve tizeri 22 3759 9.615
Toplam 336 35.73 9.439

**p<0.01 *p<0.05; 1=25-30 yas, 2=30-40 yas, 3=40-50 yas; 4=50 yas ve iizeri

Tablo 5’te katilimcilarin yas grubu bakimindan pozitif ruh sagligr ve evlilik
yasami puanlarinin karsilagtirtlmasi igin tek yonlii ANOVA bulgulart verilmistir. Elde
edilen bulgulara gore evlilik yasami puanlarinin yas gruplarina gore anlamli farklilik
gostermedigi saptanmistir (p>0.05). PRSO 6zerklik alt boyutunun yas gruplarma gore
anlamli farklilik gosterdigi saptanmustir (F(3,335)=2.72; p=.04; p<0.05).

Farkliligin kaynagin1 saptamak igin Post hoc Scheffe testi uygulanmistir. Elde
edilen bulgulara gore Elde edilen bulgulara gore gore, 50 yas iizeri katilimcilarin 6zerklik

puanlar1 en yiiksek; 25-30 yas aras1 katilimcilarin en diisiik bulunmustur.
PRSO alt boyutlarindan kisisel memnuniyet, 6zdenetim, prososyal tutum,

problem ¢dzme ve kisileraras iliski becerilerinin yas gruplarina gére anlamli farklilik

gostermedigi bulunmustur (p>0.05).
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Tablo 6. Katihmcilarin egitim diizeyi bakimindan pozitif ruh saghg ve evlilik yasamm

puanlarimin karsilastirnlmasina yonelik tek yonlii ANOVA bulgular

.. _ Post
Olgekler/Degiskenler Egitim Diizeyi N X Ss F sd p H
oc
Lise 69 24.62 4.430
PRSO Kisisel Universite 216 24.58 4.626 .137 2/336 .872
Memnuniyet Yiiksek lisans-doktora 54 24.94 4.720
Toplam 339 24.65 4.590
Lise 69 17.12 2.298
PRSO Prososyal Universite 216 17.41 2.014 586 2/336 .557
Tutum Yiiksek lisans-doktora 54 17.44 1.910
Toplam 339 17.35 2.057
Lise 69 14.71 3.102
. Universite 216 14.12 2.724 1540 2/336 .216
PRSO Ozdenetim .
Yiiksek lisans-doktora 54 14.61 2.513
Toplam 339 14.32 2.778
Lise 69 14.43 3.224
. Universite 216 14.68 2.961 .256 2/336 .774
PRSO Ozerklik )
Yiksek lisans-doktora 54 14.81 3.251
Toplam 339 14.65 3.056
) Lise 69 28.75 5.045
PRSO Problem .
Universite 216 28.11 4.682 3.889 2/336 .021* 3>2
Cozme / Kendini )
Yiiksek lisans-doktora 54 30.04 3.566
gerceklestirme
Toplam 339 28.55 4.642
Lise 69 20.78 3.690
PRSO Kisileraras1  Universite 216 21.88 3.176 4.012 2/336 .019* 3>1
Iliski Becerileri Yiiksek lisans-doktora 54 22.31 3.033
Toplam 339 21.73 3.294
Lise 69 34.39 9.280
Evlilik Yasam Universite 213 35.82 9.617 1.238 2/336 .291
Olgegi Yiiksek lisans-doktora 54 37.06 8.863
Toplam 336 35.73 9.439
**p<0.01 *»<0.05; 1=Lise; 2=Universite; 3=Yiiksek lisans-doktora
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Tablo 6’da katilimcilarin egitim diizeyi bakimindan pozitif ruh saglig1 ve evlilik
yasami puanlarinin karsilastirilmasi igin tek yonlit ANOVA bulgulari verilmistir. Evlilik
yasami puanlarinin egitim diizeyine gore anlamli farklilik gostermedigi saptanmistir
(p>0.05). PRSO problem ¢dzme ve kendini gerceklestirme alt boyutunun egitim diizeyine
gore anlaml farklilik gosterdigi saptanmistir (F(2,336)=-3.88; p=.02; p<0.05). Ayrica,
PRSO kisileraras iliski becerileri alt boyutunun egitim diizeyine gore anlamli farklilik
gosterdigi saptanmustir (F(2,336)=4.01; p=.02; p<0.05). Farkliligin kaynagini1 saptamak
i¢in Post hoc Scheffe testi uygulanmustir. Bulgulara gore, lisansiistii mezunlarinin PRSO
problem ¢6zme ve kendini gergeklestirme alt boyutu ile kisileraras: iligkiler alt
boyutundan aldiklari puanlar anlamli diizeyde yiiksek bulunmustur. PRSO alt
boyutlarindan kisisel memnuniyet, 6zdenetim, 6zerklik ve prososyal tutum, egitim

diizeyine gore anlamli farklilik géstermedigi bulunmustur (p>0.05).

Tablo 7. Katihmecilarin ¢alisma durumu bakimindan pozitif ruh saghg ve evlilik yasam

puanlarimin karsilastirilmasina yonelik tek yonliit ANOVA bulgular

Olcekler/Degiskenler Calisma durumu N X Ss F sd p
PRSO Kisisel Calismryor 146 24.52 4.708
Memnuniyet Devlet memuru 78 2495 4478 229 2/336 .796
Ozel sektor 115 24.60 4.544
Toplam 339 24.65 4.590
PRSO Prososyal Calismiyor 146 17.19 2.186
Tutum Devlet memuru 78 17.38 1.936 .928 2/336 .396
Ozel sektor 115 17.54 1.966
Toplam 339 17.35 2.057
PRSO Ozdenetim  Calismryor 146 14.33 2.752
Devlet memuru 78 1422 2714 075 2/336 .928
Ozel sektor 115 14.37 2.873
Toplam 339 14.32 2.778
PRSO Ozerklik Calismiyor 146 14.46 3.206
Devlet memuru 78 14.88 2.842 554 2/336 .575
Ozel sektor 115 14.73 3.013
Toplam 339 14.65 3.056
Calismiyor 146 28.26 4.848
Devlet memuru 78 28.23 4.282 1344 2/336 .262
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PRSO Problem Ozel sektor 115 29.12 4.592

Cozme / Kendini Toplam 339 28.55 4.642

gergeklestirme

PRSO Kisileraras1 ~ Calismryor 146 21.27 3.443

Iliski Becerileri Devlet memuru 78 21.85 2989 2.872 2/336 .058
Ozel sektor 115 22.23 3.243
Toplam 339 21.73 3.294

Evlilik Yasam Caligmiyor 146 35.16 9.748

Olgegi Devlet memuru 75 34.76 8.879 1.847 2/336 .159
Ozel sektor 115 37.08 9.322
Toplam 336 35.73 9.439

**p<0.01 *p<0.05

Tablo 7°de katilimcilarin hanesindeki kisi sayis1 bakimindan pozitif ruh sagligi ve
evlilik yagsami puanlarinin karsilastirilmas: amaciyla tek yonliit ANOVA uygulanmustir.
Sonuglara gore, ¢alisma durumu bakimindan katilimeilarin pozitif ruh saglig alt boyutlari

ve evlilik yasami puanlarinda anlamli farklilik olmadig1 saptanmistir (p>0.05).

Tablo 8. Katihmcilarin evlilik siiresi bakimindan pozitif ruh saghg ve evlilik yasam

puanlarimin karsilastirilmasina yonelik tek yonlii ANOVA bulgular

Olgekler/Degiskenler Evlilik siiresi N X Ss F sd p :Zit
PRSO Kisisel 0-1 Y1l 26 2258 6.153
Memnuniyet 1-3 Y1l 39 2531 4.206
3-5 Y1l 39 25.00 4.359 2144 3/335 .095
5Yilve Ustii 235 24.71  4.456
Toplam 339 2465 4.590
PRSO Prososyal 0-1 Y1l 26 1681 1812
Tutum 1-3 Y1l 39 1759 2.256
3-5 Y1l 39 17.46 2.075 817  3/335 485
5YilveUstii 235 17.36  2.046
Toplam 339 17.35 2.057
PRSO Ozdenetim  0-1 Y1l 26 13.73 2507
1-3 Y1l 39 13.87 3.002
3-5 Y1l 39 1423 2.610 977 3/335 404
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5Yilve Ustii 235 14.47 2.794

Toplam 339 14.32 2.778

PRSO Ozerklik 0-1 Y1l 26 12.77 3.456
1-3 Y1l 39 15.36 3.065
3-5 Y1l 39 1462 2622 4.173 3/335 .006** 2>1
5YilveUsti 235 14.74 3.015
Toplam 339 1465 3.056

PRSO Problem 0-1 Y1l 26 29.12 4.537

Co6zme / Kendini 1-3 Y1l 39 28.38 4.557

gerceklestirme 3-5 Y1l 39 28.72 4.599 178 3/335 911
5YilveUstii 235 28.48 4.697
Toplam 339 2855 4.642

PRSO Kisileraras1 ~ 0-1 Y1l 26 21.12 3.037

Iliski Becerileri 1-3 Y1l 39 2190 3.370
3-5 Y1l 39 2259 2370 1.303 3/335 273
5Yilve Usti 235 21.63 3.428
Toplam 339 21.73 3.294

Evlilik Yasam 0-1 Y1l 25 3716  7.798

Olgegi 1-3 Y1l 39 38.31 9.839
3-5 Y1l 39 38.13 9.460 2906 3/335 .035* 2>4
5YilveUstii 233 34.74 9.410
Toplam 336 35.73 9.439

**p<0.01 *p<0.05; 1=0-17 y1l; 2=1-3 y1l; 3=3-5 yil; 4=5 y1l ve iizeri

Tablo 8’de katilimcilarin evlilik siiresi bakimindan pozitif ruh saghg: ve evlilik
yasami1 puanlariin karsilastirilmasi i¢in tek yonlii ANOVA bulgular1 verilmistir. Evlilik
yasami puanlarinin evlilik siiresine gore anlamli farklilik gosterdigi saptanmistir
(F(3,335)=2.90; p=.03; p<0.05). Farkliligin kaynagini saptamak i¢in Post hoc Scheffe
testi uygulanmigtir. Bulgulara gore, 1-3 yil siiredir evli olan katilimeilarin evlilik yasami
puanlart anlamli diizeyde yiiksek; 5 yil ve flizeri siiredir evli olanlarin en dislk
bulunmustur PRSO 6zerklik alt boyutunun evlilik siiresine gore anlamli farklilik
gosterdigi saptanmustir (F(3,335)=4.17; p=.01; p<0.01). Farkliligin kaynagin1 saptamak
icin Post hoc Scheffe testi uygulanmistir. Bulgulara gore, 1-3 yil siiredir evli olan
katilimcilarin PRSO 6zerklik alt boyutundan aldiklar1 puanlar anlamli diizeyde yiiksek;

0-1 y1l aras1 evli olanlarin en diisiik bulunmustur.
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PRSO alt boyutlarindan kisisel memnuniyet, 6zdenetim, prososyal tutum,

problem ¢ézme ve kisilerarasi iliski becerileri alt boyutlarinin evlilik siiresine gore

anlaml farklilik gostermedigi bulunmustur (p>0.05).

Tablo 9. Katihmcilarin ¢ocuk sayist bakimindan pozitif ruh saghg: ve evlilik yasam

puanlarimin karsilastirilmasina yonelik tek yonlii ANOVA bulgular

Olgekler/Degisk _ Post
Cocuk sayist N X Ss F sd p
enler hoc
l cocugum var 87  24.68 4.440
. 2 ¢cocugum var 118 25.14 4.249
PRSO Kisisel
] 3cocugumvar 67 2446 4.659 1074 3/335 .360
Memnuniyet
Cocugumuz yok 67  23.91 5.242
Toplam 339 24.65 4.590
1 ¢ocugumvar 87 17.53 2.011
PRSO 2 cocugum var 118 17.47 1.951
Prososyal 3¢ocugumvar 67 16.97 2188 1.140 3/335 .333
Tutum Cocugumuz yok 67 17.30 2.153
Toplam 339 17.35 2.057
1 ¢ocugumvar 87 14.05 2.753
. 2 ¢ocugum var 118 14.52 2.634
PRSO
. 3 ¢ocugum var 67 14.69 3.021 1.257 3/335 .289
Ozdenetim
Cocugumuz yok 67  13.96 2.788
Toplam 339 14.32 2.778
1 gocugum var 87  14.90 3.107
. 2 ¢cocugum var 118 14.81 2.942
PRSO
. 3gocugumvar 67 1452 2976 .858 3/335 463
Ozerklik
Cocugumuz yok 67 14.18 3.270
Toplam 339 14.65 3.056
PRSO 1 cocugum var 87  28.03 4.733
Problem 2 ¢cocugum var 118 28.69 4.706
Cozme / 3c¢ocugumvar 67 28.66 4.689 .490 3/335  .689
Kendini Cocugumuz yok 67  28.84 4.406
gergeklestirme Toplam 339 28.55 4.642
1 ¢ocugumvar 87 22.21 2.894

75



PRSO 2 ¢ocugum var 118 21.72 3.399
Kisilerarasi 3¢ocugumvar 67 20.78 3.481 2.769 3/335 .042* 1>3
Miski Cocugumuz yok 67  22.07 3.272
Becerileri Toplam 339 21.73 3.294
1 gocugumvar 86  35.24 10.169
2 ¢ocugum var 117 35.38 9.257

Evlilik Yasam
3c¢ocugumvar 67 3415 9.680 2.801 3/335 .040* 4>3

Olgegi
Cocugumuz yok 66  38.58 8.033
Toplam 336 35.73 9.439
**p<0.01 *0<0.05; 1=1 ¢ocugumuz var; 2=2 ¢ocugumuz var, 3=3 ¢cocugumuz var,

4=Cocugumuz var

Tablo 9’da katilimcilarin ¢ocuk sayist bakimindan pozitif ruh saghigi ve evlilik
yasami puanlarinin karsilastirilmasi icin tek yonlit ANOVA bulgulari verilmistir. Evlilik
yasami puanlarinin ¢ocuk sayisina gore anlamli farklilik gosterdigi saptanmistir

(F(3,335)=2.80; p=.04; p<0.05).

Farkliligin kaynagini saptamak icin Post hoc Scheffe testi uygulanmistir.
Bulgulara gore, cocugu olmayanlarin evlilik yagsami puanlart anlamli diizeyde ytiksek; {i¢
cocugu olanlarin en diisiik bulunmustur. PRSO kisileraras iliski becerileri alt boyutunun
cocuk sayisina gore anlamli farklilik gosterdigi saptanmustir (F(3,335)=2.76; p=.04;
p<0.05).

Farkliligin kaynagini saptamak icin Post hoc Scheffe testi uygulanmistir.
Bulgulara gore, 1 ¢ocugu olan katilimcilarin PRSO kisileraras: iliski becerileri alt
boyutundan aldiklar1 puanlar anlamh diizeyde yiiksek; ii¢ ¢ocugu olanlarin en diisiik

bulunmustur.
PRSO alt boyutlarindan kisisel memnuniyet, dzdenetim, 6zerklik prososyal tutum

ve problem ¢6zme alt boyutlarinin ¢ocuk sayisina gore anlamli farklilik gostermedigi

bulunmustur (p>0.05).
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Tablo 10. Katihmeilarin tanisma bicimi bakimindan pozitif ruh saghg: ve evlilik yasam

puanlarimin karsilastirnlmasina yonelik tek yonlii ANOVA bulgular

Olcekler/Degiskenle _ Post
Evlilik bicimi N X Ss F sd p
r hoc
PRSO Kisisel Diger 24 2454 4872
Memnuniyet Goriicii usulii 111 2468 5.013 .009 2/336 991
Kendimiz 204 24.64 4.333
tanistik
Toplam 339 24.65 4.590
PRSO Prososyal ~ Diger 24 1758 1.640
Tutum Gorici usuli 111 17.07 2.287 1.583 2/336 .207
Kendimiz 204 17.48 1.959
tanigtik
Toplam 339 17.35 2.057
PRSO Ozdenetim  Diger 24 1496 2.678
Goriicii usulii 111 14.00 2948 1.498 2/336 225
Kendimiz 204 14.42 2.685
tanistik
Toplam 339 1432 2.778
PRSO Ozerklik Diger 24 15.00 2.735
Goriicii usulii 111 1429 3.377 1.195 2/336 304
Kendimiz 204 14.80 2.901
tanistik
Toplam 339 14.65 3.056
PRSO Problem Diger 24 27.46 4.462
Cozme / Kendini  Goriicii usulii 111 28.13 4.847 1.720 2/336 181
gerceklestirme Kendimiz 204 28.90 4.530
tanistik
Toplam 339 2855 4.642
PRSO Kisilerarast  Diger 24 22.33 2.959
Iliski Becerileri Goriicii usulii 111 21.05 3552 3.610 2/336 .028* 1>2
Kendimiz 204 22.02 3.140
tanistik
Toplam 339 21.73 3.294
Evlilik Yasam Diger 24 34.71 10.213
Olgegi Goriicii usulii 110 34.96 10.383 .824 2/336 440
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Kendimiz 202 36.26 8.795

tanistik
Toplam 336 35.73 9.439
**n<0.01 *0<0.05; 1=Diger; 2=Goriicii Usulii; 3=Kendimiz Tanistik

Tablo 10°da katilimcilarin tanisma bi¢imi bakimindan pozitif ruh sagligi ve evlilik
yasami puanlarinin karsilastirilmasi icin tek yonlit ANOVA bulgulari verilmistir. Evlilik
yasami puanlarinin tanigma bigimine gore anlamli farklilik gdstermedigi saptanmustir.
PRSO kisilerarasi iliski becerileri alt boyutunun tanisma bigimine gore anlamli farklilik
gosterdigi saptanmistir (F(2,336)=3.61; p=.03; p<0.05). Farkliligin kaynagin1 saptamak
icin Post hoc Scheffe testi uygulanmustir.

Bulgulara gore, diger tiirde tamistigin1 belirten katilimcilarmn PRSO kisilerarasi
iliski becerileri alt boyutundan aldiklar1 puanlar anlamli diizeyde yiiksek; goriicii usulii
tanismis olanlarm en diisiik bulunmustur. PRSO alt boyutlarindan kisisel memnuniyet,
0zdenetim, 6zerklik prososyal tutum ve problem ¢ézme alt boyutlarinin tanigma bigimine

gore anlaml farklilik gostermedigi bulunmustur (p>0.05).

Tablo 11. Katihmcilarin yasadigi bolge bakimindan pozitif ruh saghg ve evlilik yasam
puanlarimin karsilastirilmasina yonelik tek yonlii ANOVA bulgular:

Olcekler/Degiskenler Yasanilan bolge N X Ss F sd p :Zit
PRSO Kisisel Biiyiik Sehir 222 24.18 4.816
Memnuniyet Il 71 2585 3.861 3.800 2/336 .023* 2>1
flce 46 25.04 4.206
Toplam 339 24.65 4.590
PRSO Prososyal Biiyiik Sehir 222 1738 1.973
Tutum il 71 1761 2.039 2.082 2/336 126
flge 46 16.83 2.407
Toplam 339 17.35 2.057
PRSO Ozdenetim  Biiyiik Sehir 222 14.16 2.810
Il 71 1486 2.615 1.735 2/336 178
Ilice 46 14.26 2.816
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Toplam 339 1432 2.778
PRSO Ozerklik Biiyiik Sehir 222 14.55 3.137

il 71 1482 2.870 310 2/336 733
Ilice 46 14.85 2.981
Toplam 339 14.65 3.056
PRSO Problem Biiyiik Sehir 222 28.30 4.595
Cozme / Kendini il 71 28.99 4.163 925  2/336 .398
gerceklestirme Ilce 46 29.07 5.503
Toplam 339 28,55 4.642
PRSO Kisileraras1  Biiyiik Sehir 222 21.77 3.263
Iliski Becerileri il 71 21.87 3.282 510 2/336 601
flge 46 21.28 3.494
Toplam 339 21.73 3.294
Evlilik Yasam Biiyiik Sehir 221 35.66 9.747
Olgegi il 70 36.44 8.719 356 2/336 .700
flice 45 3496 9.090
Toplam 336 35.73 9.439
**p<0.01 *0<0.05; 1=Biiyiik Sehir; 2=Il; 3=Ilce

Tablo 11°de katilimcilarin yasadiklari bolge bakimindan pozitif ruh saghigi ve
evlilik yasami1 puanlariin karsilastirilmasi i¢in tek yonlii ANOVA bulgular1 verilmistir.
Evlilik yasami puanlarmin yasadiklar1 bolgeye gore anlamli farklilik gosterdigi

saptanmistir (F(2, 336)=3.80; p=.03; p<0.05).

Farkliligin kaynagini saptamak icin Post hoc Scheffe testi uygulanmistir.
Bulgulara gore, ilde yasadigini belirten katilimcilarin evlilik yasami puanlart anlaml

diizeyde yiiksek; biiyiiksehirde yasadigini belirten katilimcilarin en diisiik bulunmustur.
PRSO alt boyutlarindan kisisel memnuniyet, dzdenetim, dzerklik prososyal

tutum kisilerarasi iligki becerileri ve problem ¢6zme alt boyutlarinin yasadiklar: bolgeye

gore anlaml farklilik gostermedigi bulunmustur (p>0.05).

79



Tablo 12. Katihmeilarin ¢ocuk disinda bakmakla yiikiimlii oldugu kisi varhg bakimindan

pozitif ruh saghg ve evlilik yasami puanlarinin karsilastirilmasina yonelik t-test bulgular:

Cocuklarmiz
N disinda evde _
Olgekler/Degiskenler N X Ss t p
bakmakla
yiikiimlii kigi
PRSO Kisisel Var 22 23.27 4.930 -1.454 147
Memnuniyet Yok 317 24,74  4.559
) Var 22 1755 2.304 451 .652
PRSO Prososyal Tutum
Yok 317 17.34 2.042
. Var 22 1391 2.724 - 715 475
PRSO Ozdenetim
Yok 317 1435 2.783
. Var 22 1295 3.047 -2.714 .007**
PRSO Ozerklik
Yok 317 1477 3.027
PRSO Problem Cézme / Var 22 27.68 4.369 -.903 367
Kendini gergeklestirme Yok 317 28.61 4.661
PRSO Kisilerarasi liski ~ Var 22 20.73 3.326 -1.477 141
Becerileri Yok 317 21.80 3.286
. Var 22 29.91 10.528 -3.026 .003**
Evlilik Yasam Olgegi
Yok 314 36.13 9.240

**p<0.01 *p<0.05

Tablo 12°de katilimcilarin ¢ocuk disinda bakmakla yikimli kisi varlig
bakimindan pozitif ruh saghigi ve evlilik yasami puanlarinin karsilastirilmasi igin
bagimsiz orneklem t-testi bulgulart verilmistir. Evlilik yasami puanlarinin bakmakla
yiikiimlii kigi varligina gore anlamli farklilik gosterdigi saptanmistir (t(337)=-3.02; p=.01,
p<0.01). Cocuk disinda bakmakla yiikiimlii kimsenin olmadigini belirten katilimecilarin
evlilik yasami puanlar1 anlamli diizeyde daha yiiksektir. PRSO 6zerklik alt boyutunun
bakmakla ytlikiimlii kisi varligina gore anlamli farklilik gosterdigi saptanmistir (t(337)=-
2.71; p=.01; p<0.05). Sonucglara gore, ¢ocuk disinda bakmakla yiikiimli kimsenin
olmadigini belirten katilimcilarin PRSO &zerklik alt boyut puanlari anlaml diizeyde daha
yiiksektir. PRSO alt boyutlarindan kisisel memnuniyet, prososyal tutum ozdenetim,
problem ¢ozme ve kisilerarasi iliski becerilerinin bakmakla yiikiimlii kisinin varligina

gore anlamli farklilik géstermedigi bulunmustur (p>0.05).
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Tablo 13. Katihmeilarin evlilik sayis1 bakimindan pozitif ruh saghg ve evlilik yasamm

puanlarimin karsilastirilmasina yonelik Mann Whitney U testi bulgular

.. _ Swralar
Olgekler/degiskenler EVlilik sayist N Swra X p
toplami
. 1. evliligim 331 167.77 55532.50 586.500 .007**
PRSO Kisisel
] 2.evliligim 8 262.19 2097.50
Memnuniyet
Toplam 339
) 1. evliligim 331 170.79 56533.00 1061.000 .331
PRSO Prososyal
2.evliligim 8 137.13 1097.00
Tutum
Toplam 339
1. evliligim 331 170.54 56447.50 1146.500 .514
PRSO Ozdenetim  2.evliligim 8 147.81 1182.50
Toplam 339
1. evliligim 331 168.46 55761.50 815.500 .062
PRSO Ozerklik 2.evliligim 8 233.56 1868.50
Toplam 339
PRSO Problem 1. evliligim 331 170.35 56384.50 1209.500 .675
Cozme / Kendini 2.evliligim 8 155.69 1245.50
gerceklestirme Toplam 339
) 1. evliligim 331 170.25 56351.50 1242.500 .765
PRSO Kisilerarasi
. 2.evliligim 8 159.81 1278.50
Iliski Becerileri
Toplam 339
1. evliligim 328 168.27 55193.50 1237.500 .784
Evlilik Yasam
. 2.evliligim 8 177.81 1422.50
Olgegi
Toplam 336
**p<0.01 *p<0.05

Tablo 13’te katilimcilarin evlilik sayist bakimindan pozitif ruh sagligi ve evlilik

yasami puanlarinin karsilastirilmasi icin Mann Whitney U testi bulgulari verilmistir.

Evlilik yasami1 puanlarinin evlilik sayisina gore anlamli farklilik gosterdigi saptanmistir

(U=586.500; p=.01; p<0.01). ikinci evliligi oldugunu belirten katilimcilarin evlilik

yasami puanlart anlamli diizeyde daha yiiksektir. PRSO alt boyutlarindan kisisel

memnuniyet, prososyal tutum, 6zerklik, 6zdenetim, problem ¢dzme ve kisilerarast iligki

becerilerinin evlilik sayisina gore anlamli farklilik gostermedigi bulunmustur (p>0.05).
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Tablo 14. Katihmcilarin gelir diizeyi bakimindan pozitif ruh saghg: ve evlilik yasam

puanlarimin karsilastirilmasina yonelik Kruskal Wallis testi bulgular:

) _ Post
Olgekler/degiskenler Gelir durumu N SwaX x2 sd p "
ocC
Asgari iicret 61 153.87
. Asgari iicretin 2 kati 123 171.23 3453 3 .327
PRSO Kisisel
] Asgari licretin 3 kat1 ve tizeri 147 177.46
Memnuniyet
Asgari {icretin alt1 8 136.94
Toplam 339
Asgari iicret 61 157.92
. Asgari iicretin 2 kati 123 161.07 5.249 3 .154
PRSO Prososyal
Asgari iicretin 3 kat1 ve iizeri 147 183.59
Tutum
Asgari iicretin alti 8 149.69
Toplam 339
Asgari iicret 61 172.05
Asgari iicretin 2 kat1 123 170.29 5.440 3 .142
PRSO Ozdenetim  Asgari iicretin 3 kat ve iizeri 147 173.20
Asgari iicretin alti 8 9113
Toplam 339
Asgari iicret 61 148.44
Asgari {icretin 2 kati 123 171.61 3.943 3 .268
PRSO Ozerklik Asgari iicretin 3 kat1 ve lizeri 147 177.72
Asgari {icretin alt1 8 167.75
Toplam 339
Asgari licret 61 168.06
PRSO Problem Asgari {icretin 2 kati 123 158.96 4597 3 .204
Cozme / Kendini Asgari iicretin 3 kat1 ve tizeri 147 181.80
gerceklestirme Asgari iicretin alti 8 137.88
Toplam 339
Asgari licret 61 155.27
. Asgari iicretin 2 kati 123 164.29 5.216 3 .157
PRSO Kisilerarasi
. Asgari iicretin 3 kat1 ve iizeri 147 182.68
Iligki Becerileri
Asgari {icretin alt1 8 137.00
Toplam 339
Evlilik Yasam Asgari licret 61 139.84
Olgegi Asgari {icretin 2 kat1 121 172.86 13.807 3 .003** 3>4
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Asgari licretin 3 kat1 ve tizeri 146 181.35

Asgari {icretin alt1 8 86.63
Toplam 336
**p<0.01 *p<0.05; I1=Asgari iicret; 2=Asgari ticretin 2 kati; 3=Asgari iicretin 3 kat ve

tizeri; 4=Asgari ticretin alti

Tablo 13’te katilimcilarin gelir diizeyi bakimindan pozitif ruh saghigi ve evlilik
yasami puanlarinin karsilastirilmasi i¢in Kruskal Wallis testi bulgulari verilmistir. Evlilik
yasami1 puanlarinin gelir diizeyine gore anlamli farklilhik gosterdigi saptanmistir
(x2=13.80; p=.003; p<0.01). Farkliligin kaynagini saptamak amaciyla ikili grup Mann
Whitney U testi yapilmistir. Sonuglara gore, asgari iicretin li¢ kat1 ve daha fazlas1 gelir
diizeyi oldugunu belirten katilimcilarin evlilik yasami puanlart en yiiksek; asgari {icret
alinda gelir diizeyi bildiren katilmcilarda en diisik bulunmustur. PRSO alt
boyutlarindan kisisel memnuniyet, prososyal tutum, 6zerklik, 6zdenetim, problem ¢6zme
ve kisilerarasi iliski becerilerinin gelir diizeyine goére anlamli farklilik gostermedigi

bulunmustur (p>0.05).

Tablo 15. Katihmeilarin hanesindeki Kisi sayis1 bakimindan pozitif ruh saghgi ve evlilik

yasami puanlarimin karsilastirilmasina yonelik Kruskal Wallis testi bulgulari

Olcekler/degiskenler Hanede kisi sayisi N Sira X x2 sd p

1 8 184.13

2 75 168.07
PRSO Kisisel 3 84 180.38 2.365 4 .669
Memnuniyet 4 111 170.04

4 lizeri 61 156.16

Toplam 339

1 8 204.63

2 75 174.02
PRSO Prososyal 3 84 165.80 5.386 4 .250
Tutum 4 111 179.68

4 lizeri 61 148.68

Toplam 339

1 8 189.88
PRSO Ozdenetim 2 75 153.75

3 84 183.96 4.559 4 .336
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4 111 165.87

4 iizeri 61 175.67
Toplam 339
1 8 131.06
2 75 161.15
. 3 84 172.78 2.848 4 584
PRSO Ozerklik
4 111 178.39
4 iizeri 61 166.89
Toplam 339
1 8 148.44
. 2 75 156.45
PRSO Problem
3 84 191.04 6.953 4 138
Cozme / Kendini
4 111 172.25
gergeklestirme
4 iizeri 61 156.43
Toplam 339
1 8 176.44
2 75 185.25
PRSO Kisileraras1 3 84 171.96 3.487 4 480
Iliski Becerileri 4 111 165.80
4 iizeri 61 155.34
Toplam 339
1 8 147.00
2 75 156.70
Evlilik Yasam 3 83 187.34 5.029 4 .284
Olgegi 4 109  168.25
4 lizeri 61 160.63
Toplam 336

**p<0.01 *p<0.05

Tablo 15’te katilimcilarin hanesindeki kisi sayis1 bakimindan pozitif ruh sagligi ve
evlilik yasam1 puanlarinin karsilastirilmast amaciyla Kruskal Wallis testi uygulanmustir.
Sonuglara gore, hanedeki kisi sayist bakimindan katilimcilarin pozitif ruh saghg alt

boyutlar1 ve evlilik yasami puanlarinda anlamli farklilik olmadigi saptanmistir (p>0.05).
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4.3.Korelasyon ve Regresyon Bulgular

Evli bireylerde evlilik yasami ve pozitif ruh saglig1 arasindaki iliskinin incelenmesi
icin Pearson Korelasyonu uygulanmistir. Pozitif ruh saglig alt boyut puanlarinin evlilik
yasami puanlarini yordayiciligini incelemek igin ¢oklu dogrusal regresyon analizi

uygulanmistir. Analizlerde anlamlilik degeri 0,05 diizeyinde alinmistir.

Tablo 16. Katihmeilarin pozitif ruh saghgi ve evlilik yasami puanlar1 arasindaki iliskinin

incelenmesine yonelik Pearson Korelasyonu bulgulari

Olgekler/Degiskenler 1 2 3 4 5 6 7

1. Evlilik Yasam 1

Olgegi
2. PRSO Kisisel N

] 3697 1

Memnuniyet

3. PRSO Prososyal "
107 3287 1

Tutum
4. PRSO Ozdenetim  .198™ .295™ 275~ 1
5. PRSO Ozerklik 286" .673™ 286" 323" 1

6. PRSO Problem
Cozme / Kendini 2117 273 449" 5617 293" 1
gerceklestirme

7. PRSO Kisilerarasi - - - - - .
. 747 4377 571 322 465 .395 1
Iliski Becerileri

**n<0.01 *p<0.05

Tablo 16’da korelasyon bulgularina gore, Evlilik Yasami Olgegi puanlar ile
PRSO kisisel memnuniyet (1=.36; p<0.01), 6z-denetim (r=.19; p<0.01), PRSO 6zerklik
(r=.28; p<0.01), PRSO problem ¢dzme-kendini gerceklestirme (r=21; p<0.01) ve
kisilerarasi iligki becerileri (r=.17; p<0.01) alt boyutlar1 arasinda pozitif yonlii ve anlamli
iliski bulunmustur. Evlilik yasami puanlar arttikga PRSO kisisel memnuniyet, 6z-
denetim, 6zerklik, problem ¢6zme-kendini gerceklestirme ve kisilerarasi iliski becerileri
puanlarinin artis gosterdigi  goriilmektedir. Korelasyon saptanan degiskenlerin
yordayiciliginin incelenmesi amaciyla yapilan ¢oklu regresyon analizi bulgular1 Tablo

17°de verilmistir.
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Tablo 17. Katthmecilarin pozitif ruh saghg alt boyutlarimin evlilik yasami puanlarim

yordayicihigina iliskin ¢oklu regresyona analizi bulgulari

Model B SH S t p F R?
1 (Sabit) 14.461 4.489 3.222 .001

PRSO Kisisel 657 145 318 4.521 .000** 10.107** .16

Memnuniyet

PRSO Prososyal -.316 299 -069 -1.057 .291

Tutum

PRSO Ozdenetim 148 214 043 691 490

PRSO Ozerklik 142 221 046 642 521

PRSO Problem 242 135 119 1789  .074

Cozme / Kendini

gerceklestirme

PRSO -.024 194 -008 -125 .901

Kisilerarasi liski

Becerileri

Bagimli degisken: Evlilik Yasam Olgegi
**p<0.01 *p<0.05

Tablo 17°de verilen ¢oklu regresyon analizi bulgularina gore, olusturulan modelin
istatistiksel olarak anlaml1 oldugu bulunmustur (F(6, 333) = 10.10; p<0.01). PRSO kisisel
memnuniyet alt boyutunun (6= .32; p<0.01) evlilik yasami puanlarint pozitif yonlii ve
anlaml diizeyde yordadigi saptanmistir. Olusturulan modelin varyansin %16’smn1
acikladig saptanmistir (R?=.16). Katilimcilarm kisisel memnuniyet alt boyutundan aldig

yiiksek puanlarin, evlilik yasami puanlarinin yiikselisini agikladigi sonucu elde edilmistir.

86



5.TARTISMA

Bu ¢alismanin temel amaci, pozitif ruh saghigi ve evlilik doyumu arasindaki iliskiyi
incelemektir. Veriler, farkli sosyo-demografik 6zelliklere sahip bireylerden toplanmis ve

cesitli istatistiksel analizler yapilmistir.

Arastirma sonucunda “Evlilik Yasami Olcegi” ad1 verilen evlilik doyumu &lgegi ile
“Pozitif Ruh Saghigi Olgegi” arasinda pozitif ve anlamli iliskinin oldugu saptanmugtir.
Evlilik yasami puanlar1 artttkca PRSO kisisel memnuniyet, 6z-denetim, o6zerklik,
problem ¢ozme-kendini gerceklestirme ve kisilerarasi iligki becerileri puanlarinin artig
gosterdigi goriilmektedir. Buradan kisinin evlilik doyumunu ve pozitif ruh saglig
arasinda pozitif ve anlamli iliskinin oldugu sonucu c¢ikarilmaktadir. Bu bulgulari
destekleyecek sekilde Ummet (2017) tarafindan yapilan bir arastirmada, genel psikolojik
sagliktaki olumsuzluk arttik¢a yasam doyumu ve evlilik uyumunun distigi; evlilik
uyumu bireylerin ruh sagligin1 olumlu yonde etkilerken, var olan ruh saglig: da evlilikten

alinan doyumu ve evliligin uyumunu etkiledigi tespit edilmistir.

Yapilan bir diger arastirmada da evlilik doyumu degiskeni ve 6znel iyi olma
arasindaki ikili korelasyon pozitif yonde ve anlamli bulunmustur (Canbulut & Cankaya,
2014). Yildiz ve Baytemir (2016) tarafindan gerceklestirilen aragtirmada ise evlilik

doyumu ile yasam doyumu arasinda pozitif yonde anlamli diizeyde iligkiler bulunmustur.

Literatlir incelendiginde evli bireylerin evlilik uyumlar1 artmasiyla ile yasam
memnuniyetinin de artis olacagini ortaya koyan calisma, uyumlu ve doyumu yiiksek bir
evlilige sahip olmanin yasami pozitif yonde etkileyecegini gostermektedir. (Dilma &
Sakarya, 2020). Celik (2018) tarafindan gergeklestirilen bir baska arastirmada da evli
bireylerin evlilik uyumu yiikseldik¢e yasam doyumlarinin da yiikselmekte oldugu; evlilik

doyumu arttik¢a titkenmislik seviyesinin azalmakta sonucuna ulagilmistir.

Arastirmada PRSO kisisel memnuniyet alt boyutunun, evlilik yasami puanlarini
pozitif yonlii ve anlamli diizeyde yordadigi saptanmistir. Kisisel memnuniyet puanlari
yiiksek olanlarin evlilik yasami puanlarinin yiiksek olusu anlamlidir. Bu bulgular,

evlilikte uyumlu ve doyumlu bir iliskiye sahip olmanin bireylerin genel yasam
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memnuniyetini artirdigini1 géstermektedir. Bu nedenle, evli bireylerin evlilik uyumu ve
doyumunu artirmak i¢in ¢aba sarf etmeleri 6nemlidir. Bu ¢abalar, hem bireylerin ruh

sagligini olumlu yonde etkileyecek hem de genel yasam memnuniyetini artiracaktir.

Evlilik yasam1 puanlar1 cinsiyete gore incelendiginde anlamli farklilik gostermedigi
saptanmistir. Catal ve Kalkan (2019) tarafindan 457 evli birey ile gergeklestirilen bagka
bir aragtirmada da evlilik doyumu cinsiyete gére anlamli bir bi¢imde farklilasmadigi
bulunmustur. Bu bulgular, evlilik doyumunun cinsiyetle dogrudan iliskili olmadigini
gostermektedir. Yani, erkekler ve kadinlar arasinda evlilik doyumu agisindan anlamli bir
farklilik bulunmamaktadir. Bu durum, evlilikte doyumun cinsiyet bagimli olmadigini ve
evli bireylerin, iligkilerini gelistirmek ve doyumlarim1 artirmak i¢in karsilikli anlayzs,
iletisim ve destek gibi faktorlere odaklanarak caba sarf etmeleri gerektigini

gostermektedir.

PRSO alt boyutlarindan kisisel memnuniyet, 6zdenetim, 6zerklik, problem ¢dzme ve
kigilerarasi iliski becerilerinin cinsiyete gore anlamli farkliik gostermedigi; fakat
prososyal tutum alt boyutunun cinsiyete gore anlamli farklilik gésterdigi saptanmistir. Bu
veriye gore kadinlarin prososyal tutum alt boyutundan aldiklar1 puanlar erkek
katilimcilara kiyasla anlamli diizeyde daha yiiksektir. Karaman, Tatli ve Yavuzekinci
(2017) tarafindan yapilan bir arastirmada, kadinlarin prososyallik 6l¢egi puanlarinin
ortalamalarinin erkeklere gore yiiksek oldugu belirlenmistir. Bu sonuglar, cinsiyetin
prososyal tutumlar iizerinde etkili oldugunu ve kadinlarin daha fazla yardimseverlik ve
bagkalarina yonelik davranislar sergiledigini gostermektedir. Bu bilgi, cinsiyet temelli
farkliliklarin sosyal iliskiler ve toplumsal davranislar {izerindeki etkisini anlamamiza

yardimc1 olmaktadir.

Evlilik yasami puanlart yas gruplarina gore incelendiginde anlamli farklilik
gostermedigi saptanmistir. Yapilan bir bagka arastirmada da evlilik doyumunun yasa gore
anlamli diizeyde bir farklilik gostermedigi bulunmustur. (Ugur & Bas, 2022). Bu

bulgular, yasin evlilik yasami lizerinde dogrudan bir etkisinin olmadigini gostermektedir.
PRSO alt boyutlarmin yas gruplarina gére incelenmesi sonucunda ise PRSO 6zerklik

puanlarinin 50 yas iizeri katilimcilarda en yliksek; 25-30 yas aras1 katilimcilarda ise en

diisiik oldugu bulunmustur. Bu bulgular, PRSO 6zerklik alt boyutunun yas gruplart
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arasinda degisiklik gosterdigini ve yasin bireylerin 6zerklik diizeylerini etkileyebilecegini
gostermektedir. 50 yas iizeri bireylerin daha yliksek 6zerklik puanlarina sahip olmasi, yas
ilerledik¢e bireylerin daha fazla bagimsizlik, kendi kararlarin1 alma ve kontrol etme
yetenegine sahip olabilecegini gosterebilir. Ote yandan, 25-30 yas aras1 katilimcilarin
daha diisiik 6zerklik puanlarina sahip olmasi, bu yas grubundaki bireylerin heniiz
Ozerkliklerini tam olarak gelistirememis olabilecegini veya dis etkenlere daha fazla

bagimli olabilecegini diisiindiirebilir.

Evlilik yasami puanlan egitim diizeyine gore incelendiginde anlamli farklilik
gostermedigi saptanmistir. Ancak, bir diger ¢alismada ise evli bireylerin egitim diizeyleri
arttikga evlilik doyumlar1 azalmakta oldugu bulgusuna ulasilmistir (Cag & Yildirim,
2013). Bu konuda daha fazla arastirma yapilmasi ve diger faktorlerin de goz oniinde

bulundurulmasit énemlidir.

PRSO alt boyutlarinin egitim diizeyine gore incelenmesi sonucunda ise PRSO
problem ¢6zme ve kendini gerceklestirme alt boyutunun egitim diizeyine gore anlamli
farklilik gosterdigi saptanmustir. Ayrica, PRSO kisilerarast iliski becerileri alt boyutunun
egitim diizeyine gore anlamli farklilik gdsterdigi saptanmistir. Bulgulara gore, lisansiistii
mezunlarinin PRSO problem ¢6zme ve kendini gerceklestirme alt boyutu ile kisilerarasi
iligkiler alt boyutundan aldiklar1 puanlar anlamli diizeyde yiiksek bulunmustur. Erbay,
GOk ve Kardes (2015) tarafindan yapilan bir bagka arastirmada da iiniversite mezunu olan
bireylerin problem ¢6zme becerilerinin diger egitim diizeyinde olan katilimcilara gére
daha yiiksek oldugu sonucuna ulasilmistir. PRSO alt boyutlarindan kisisel memnuniyet,
0zdenetim, Ozerklik ve prososyal tutum, egitim diizeyine gore anlamli farklilik

gostermedigi bulunmustur.

Egitim diizeyinin PRSO alt boyutlari iizerindeki etkisi, daha yiiksek egitim diizeyine
sahip bireylerin problem ¢6zme, kendini gerceklestirme ve kisilerarasi iliski becerilerinin
daha gelismis oldugunu gostermektedir. Bu bulgular, egitim diizeyinin kisilerin
psikolojik saghigina ve iligkilerine etkisini vurgulamaktadir. Ancak, diger faktorlerin de
PRSO alt boyutlari iizerinde etkisi olabilecegi ve bu sonuglarin sadece egitim diizeyine

bagl olarak agiklanamayabilecegi unutulmamalidir.
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Evlilik yasami puanlart ¢alisma durumuna gore incelendiginde evlilik yasami
puanlarinda anlamli farklilik bulunmamistir. PRSO alt boyutlar1 ve ¢alisma durumlar
arasinda da anlamli bir farklilik bulunmamuistir. Literatiirdeki bir baska arastirmada ise
evli bireylerin bir iste galisip ¢alismamalarma goére psikolojik dayaniklilik puanlari
arasinda istatistiksel olarak anlaml1 bir farklilik bulunmamustir (Bektas & Ozben, 2016).
Tezer’in (1992) yaptig1 baska bir arastirmada ise evlilik doyumu ile is doyumu arasinda
orta diizeyde anlamli bir iliski oldugu bulunmustur. Bu konuda daha fazla arastirma

yapilmasi ve diger faktorlerin de g6z 6niinde bulundurulmasi 6nemlidir.

Evlilik yasami puanlariyla evlilik siiresi arasindaki iliski, evlilik deneyiminin
zamanla nasil degistigi ve evlilikteki uyumun zamanla nasil etkilendigi konusunda
onemli bir anlayis sunmaktadir. Bulgulara gore, evlilik yasami puanlar1 katilimeilarin
evlilik siiresi bakimindan incelendiginde anlamli farklilik gosterdigi saptanmistir.
Bulgulara gore, 1-3 yil siiredir evli olan katilimeilarin evlilik yasami puanlart anlamli
diizeyde yiiksek; 5 yil ve iizeri siiredir evli olanlarin en diisiiktiir. Bu veriler g6z 6niine
alindiginda evlilikteki zaman faktoriiniin, ciftler arasindaki iliskinin gelisimi ve
evlilikteki tatmin diizeyi iizerinde énemli bir rol oynadig1 goriilmektedir. Kublay ve
Oktan (2015)’1n yaptig1 bir calismada da evlilik siiresi arttikga evlilik uyum diizeyinin
diistiigh tespit edilmistir. Yapilan bir diger aragtirmada ise 1-5 yil arasi evli olanlarin
47,50’s1, 15 y1l ve iizeri evli olanlarin 9,70%’1 evlilikte uyumlu oldugunu belirtmistir

(Erbil & Hazer, 2018). Bu verilere gore, bulgularin literatiirdeki diger ¢aligmalarla da

uyumlu oldugu goriilmektedir.

PRSO alt boyutlarinin puanlari katilimcilarm ev/ilik siiresi bakimimdan incelenmesi
sonucunda ise o6zerklik alt boyutunun evlilik siiresine gore anlamli farklilik gosterdigi
saptanmistir. Bulgulara gére, 1-3 yil siiredir evli olan katilimcilarin PRSO 6zerklik alt
boyutundan aldiklar1 puanlar anlamli diizeyde yiiksek; 0-1 y1l aras1 evli olanlarin en diistik
bulunmustur. PRSO alt boyutlarindan kisisel memnuniyet, 6zdenetim, prososyal tutum,
problem ¢6zme ve kisilerarasi iligki becerileri alt boyutlarinin evlilik siiresine gore
anlamh farklihk gostermedigi bulunmustur. Ozerklik alt boyutunun evlilik siiresiyle
iliskili olmasi, evliligin ge¢irdigi asamalar ve evlilik siirecinde bireylerin bagimsizlik ve
ozgiirliik ihtiyaclarinn nasil degistigiyle ilgili énemli bir perspektif sunmaktadir. Ik
yillarda, ciftlerin genellikle birbirlerine daha bagimli olduklar1 ve birlikte bir denge

olusturmaya calistiklar1 disiiniilebilir. Ancak zamanla, evlilik siiresinin artmasiyla
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birlikte, ciftlerin bireysel 6zerkliklerini daha fazla onemsedikleri ve kendi kimliklerini

siirdlirme arayisina girebilecekleri gozlemlenebilir.

Evlilik yasam1 puanlar1 ¢ocuk sayisina gore incelendiginde; ¢ocugu olmayanlarin
evlilik yasami puanlar1 anlamli diizeyde yiiksek; {i¢ cocugu olanlarin en diisiik
bulunmustur. Erbil ve Hazer (2018) tarafindan gergeklestirilen baska bir arastirmada ise
cocuk sahibi olmayanlarin 32,10%’u, 3 ve daha fazla ¢ocuk sahibi olanlarin 11,10%’u
evlilikte uyumlu oldugu sonucuna ulasilmistir. Evli 6gretmen ciftler ile gerceklestirilen
bir baska arastirmada ise en yiiksek evlilik uyumuna ¢ocuk sahibi olmayan 6gretmenlerin
sahip oldugu, ikinci yliksek ortalamaya iki ¢ocugu olan 6gretmenlerin, liglincii olarak ise
tek cocuga sahip olan 6gretmenlerin en diisiik ortalamaya ise ii¢ ve iistii gocugu olan
Ogretmenlerin sahip oldugu bulgusuna ulagilmistir (Celik, 2018). Bu sonuglar, ¢ocuk
sahibi olmanin evlilik iizerinde c¢esitli zorluklar ve degisimler getirebilecegini
gostermektedir. Cocuk sahibi olmayan ciftlerin, genellikle daha fazla zaman ve enerjiyi
birbirleriyle ilgilenmeye ve evliliklerine odaklamaya ayirma firsatlari oldugu
diisiiniilebilir. Bu durumda, ¢ocuklarin sorumluluklar1 ve ebeveynlik rolleri evlilikteki

zaman, dikkat ve enerjiyi paylagsma dinamiklerini etkileyebilir.

PRSO alt boyutlarimin puanlar1 katilimcilarin gocuk sayisma gére incelenmesi
sonucunda ise 1 cocugu olan katilimcilarin PRSO Kkisileraras: iliski becerileri alt
boyutundan aldiklar1 puanlar anlamhi diizeyde yiiksek; {i¢ ¢ocugu olanlarin en diisiik
bulunmustur. PRSO alt boyutlarindan kisisel memnuniyet, 6zdenetim, 6zerklik prososyal
tutum ve problem ¢6zme alt boyutlarinin ¢ocuk sayisina gore anlamli farklilik

gostermedigi bulunmustur.

Evlilik yasami puanlart katilimeilarin tanigma bi¢imi bakimindan incelendiginde
anlaml farklilik saptanmamistir. Giiltekin ve Parlar (2019) tarafindan yapilan bir bagka
aragtirmada da evlilik doyumunun tanigma big¢imine gore farklilasmadigi saptanmistir.
400 kisilik bir arastirma grubunda yapilan bir baska arastirmada ise goriicii usulii
evlenenlerin 91,70%’1, flort ederek evlenenlerin 72%’si evlilikte uyumsuz oldugu
sonucuna ulasilmistir (Erbil & Hazer, 2018). Sonug olarak, tanisma bi¢iminin evlilik
yagsami1 ve doyumu tizerindeki etkisi tartismali bir konudur. Bazi aragtirmalar anlamli bir

iliski bulunmadigini gosterirken, digerleri farkli sonuglar ortaya koymaktadir.
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PRSO alt boyutlarinin puanlar1 katilmcilarin tamisma bi¢imi bakimindan
incelenmesi sonucunda ise kisilerarasi iliski becerileri alt boyutunun tanisma bigimine
gore anlamli farklilik gosterdigi saptanmustir. Bulgulara gore, diger tiirde tanistigini
belirten katilimeilar PRSO kisilerarasi iliski becerileri alt boyutundan aldiklar1 puanlar
anlamli diizeyde yiiksek; goriicii usulii tanismis olanlarin en diisiik bulunmustur. PRSO
alt boyutlarindan kisisel memnuniyet, 6zdenetim, 6zerklik prososyal tutum ve problem

¢Ozme alt boyutlarinin tanigsma bigimine gore anlamli farklilik géstermedigi bulunmustur.

Evlilik yagam1 puanlar katilimeilarin yasadiklar: bolge bakimindan incelendiginde
anlamli farklilik gosterdigi saptanmistir. Bulgulara gore, ilde yasadigini belirten
katilimcilarin evlilik yasami puanlart anlaml diizeyde yiiksek; biiyiiksehirde yasadigini
belirten katilimcilarin en diisiik bulunmustur. Bir diger calismada kirsalda yasayanlarin
toplam evlilik doyumu puanlarinin kentte yasayanlarin toplam evlilik doyumu puanlarina
kiyasla anlamli olarak daha yiiksek bulunmustur (Pehlivanli & Ikizer, 2020). Bu bulgular,
yasadiklar1 bolgenin evlilik yasami iizerindeki etkisine dair 6nemli ipuglar1 sunmaktadir.
[lde yasayan bireylerin evliliklerinde daha yiiksek memnuniyet ve uyum saglamalarmin
sebepleri arasinda genis bir sosyal aga ve destek sistemine sahip olmalari, ¢esitli sosyal
etkinliklere katilma imkanlarinin daha fazla olmasi gibi faktdrler gosterilebilir. Ote
yandan, biiyliksehirde yasayan bireylerin evlilik yasami puanlarinin daha diisiik olmasi,
biiyiiksehir yasaminin getirdigi yogun is temposu, stres, sosyal iligkilerin azalmas1 gibi
etkenlerle iliskilendirilebilir. Bu faktorler evliliklerde uyum saglama ve doyum diizeyini

olumsuz etkileyebilir.

PRSO alt boyutlarinin puanlar1 katilmcilarm yasadiklari bdlge bakimindan
incelenmesi sonucunda ise kigisel memnuniyet, 6zdenetim, 6zerklik prososyal tutum
kisilerarasi iligki becerileri ve problem ¢dzme alt boyutlarinin yasadiklar1 bolgeye gore

anlamli farklilik géstermedigi bulunmustur.

Evlilik yasami puanlar1 katilimcilarin ¢ocuk disinda bakmakla yiikiimlii kisi varlig
bakimindan incelendiginde anlamli farklilik gosterdigi saptanmistir. Bulgulara gore
evlilik yasami puanlar1 evde c¢ocuktan bagka bakmakla yiikiimli kisi olmadigimi
sdyleyenlerde daha yiiksektir. PRSO alt boyutlarmin puanlari katilimeilarin gocuk
disinda bakmakla yiikiimlii kisi varligi bakimindan incelenmesi sonucunda ise 6zerklik

alt boyutunun bakmakla yilikiimlii kisi varhigina gore anlamlhi farklilik gosterdigi
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saptanmustir. Sonuglara gore, PRSO &zerklik puani evde gocuktan baska bakmakla
yiikiimlii kisi olmadigimi soyleyenlerde daha yiiksektir. PRSO alt boyutlarindan kisisel
memnuniyet, prososyal tutum Ozdenetim, problem ¢6zme ve Kkisileraras: iliski
becerilerinin bakmakla yiikiimli kisinin varligina gére anlamhi farklilik gdstermedigi
bulunmustur. Bu bulgular, cocuk disinda bakmakla yiikiimlii kisilerin varliginin evlilik

yasami tizerindeki etkilerine dair dnemli bir perspektif sunmaktadir.

Evlilik yasami puanlar1 katilimeilarin ev/ilik sayis: bakimindan incelendiginde evlilik
yasami puanlarmin evlilik sayisina gére anlaml farklilik gosterdigi saptanmustir. ikinci
evliligi oldugunu belirten katilimcilarin evlilik yasami puanlart anlamli diizeyde daha
yiiksektir. Bu durum, ikinci evliliklerindeki ciftlerin, onceki evliliklerinden ders
cikararak, daha bilingli ve olgun bir sekilde evliliklerine yaklastiklarin1 ortaya
koymaktadir. Ikinci evliliklerindeki ¢iftler, daha ©6nceki evliliklerindeki hatalari
yapmamak i¢in ¢caba gostermekte, daha anlayislh ve sabirli davranarak birbirlerine destek
olmaktadirlar. Ancak, evlilik sayisinin doyum {izerindeki etkisi, her ¢ift i¢in ayni
olmayabilir. Baz: ¢iftler i¢in ikinci evlilik, daha mutlu bir hayatin baslangic1 olurken,

bazilar1 i¢in ise yine ayni sorunlarla karsilasabilecekleri bir yol olabilir.

PRSO alt boyutlarindan kisisel memnuniyet, prososyal tutum, zerklik, 6zdenetim,
problem ¢6zme ve kisilerarasi iligki becerilerinin evlilik sayisina gére anlamli farklilik

gostermedigi bulunmustur.

Evlilik yasami puanlari katilimcilarin gelir diizeyi bakimindan incelendiginde evlilik
yagsami1 puanlarmin gelir diizeyine gore anlamli farklilhik gosterdigi saptanmigtir.
Bulgulara gore, asgari licretin {li¢ kat1 ve daha fazlasi gelir diizeyi oldugunu belirten
katilimcilarin evlilik yasami puanlari en yiiksek; asgari ticret altinda gelir diizeyi bildiren
katilimeilarda en diisiik bulunmustur. Maddi refaha sahip olmak bireylerin evliliklerinin
refahini etkileyen bir unsurdur. Erbay, Gok ve Kardes (2015) tarafindan yapilan bir bagka
arastirmada da gelir diizeyi arttik¢a problem ¢6zme becerilerinin arttig1 tespit edilmis ve
bu sonuglar dogrultusunda aylik gelirin aile bireylerinin harcamalarin1 karsilayamamasi
durumu, aile birliginin bozulmasini1 beraberinde getirebilmekte ve ekonomik yoksunluk
dogrudan bosanmanin nedenlerinden biri oldugu bulgusuna varilmistir. Yapilan bir diger
aragtirmada ise evli bireyler i¢in ekonomik durum algis1 iyilestikge psikolojik
dayaniklihik diizeyinin de artti1 belirlenmistir. (Bektas & Ozben, 2016). Bu bulgu
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arastirma sonuglarin1 destekler niteliktedir. Tiim bu veriler, ekonomik durumun evlilik
yasamui ve iligki kalitesi tizerinde 6nemli bir rol oynadigini gostermektedir. Maddi refaha
sahip olmak, ciftlerin daha iyi bir evlilik deneyimi yasamalarina katkida bulunabilirken,

ekonomik sikintilar ¢iftler arasinda stres ve sorunlara neden olabilmektedir.

PRSO alt boyutlarindan kisisel memnuniyet, prososyal tutum, 6zerklik, 6zdenetim,
problem ¢6zme ve kisilerarasi iligki becerilerinin ise gelir diizeyine gore anlamli farklilik

gostermedigi bulunmustur.

Evlilik yasami puanlar1 hanede yasayan kisi sayist bakimindan incelendiginde
anlamli farkhiik bulunmamistir. Ayni sekilde PRSO alt boyutlarindan kisisel
memnuniyet, prososyal tutum, 6zerklik, 6zdenetim, problem ¢cdzme ve kisilerarasi iliski
becerilerinin hanede yasayan kisi sayis1 bakimindan incelendiginde anlamli farklilik

gostermedigi bulunmustur.

Tiim bu aragtirmalar, evlilik doyumuna sahip olmanin, kisinin pozitif ruh sagligina

sahip olmasimi destekledigini gostermektedir.
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6.SONUC VE ONERILER

Bu c¢alismanin amaci, evlilik doyumu, pozitif ruh saghigi ve sosyo-demografik
Ozellikler arasindaki iligkinin incelenmesidir. Bu baglamda, evlilik yasami 6lgegi ve
pozitif ruh saghg:r Olgegi kullanilarak veriler toplanmistir. Bu arastirma, evlilik

doyumunun pozitif ruh saghigi ile iliskisini aragtirmistir.

Aragtirmanin  sonuglari, evlilik doyumunun artmasiyla birlikte PRSO Kisisel
memnuniyet, 6z-denetim, 6zerklik, problem ¢6zme ve kendini gerceklestirme becerileri,
kisileraras1 iligski becerileri alt boyutlarindaki puanlarin arttigin1 gostermektedir. Bu
sonugclar, evlilik doyumunun pozitif ruh saglig arasinda pozitif ve anlaml bir iliskinin
oldugunu ortaya koymaktadir. Elde edilen bilgiler benzer calismalarla da benzerlik

icermektedir.

Ayrica, ¢aligmada evlilik doyumunun ¢ocuk sayisi, tanigma bi¢imi, yasanilan bolge
ve gelir diizeyi gibi birgok sosyo-demografik degiskenden etkilendigi saptanmistir. Bu
sonuglar, evlilik doyumunun birden fazla faktor tarafindan etkilendigini ve bu faktorlerin

arastirilmasi gerektigini gostermektedir.
Bu calismanin bulgularindan hareketle su oneriler getirebilir:

Yapilan aragtirmanin bulgularina bakildiginda evlilik doyumunu etkileyen pek ¢ok
degiskenden oldugu saptanmistir. Bu degiskenlerden biri evlilik siiresidir. Bulgulara gore
evliligin ilk yillarinda evlilik doyum oranlar1 daha yiiksektir. Besinci yildan sonra ise
evlilik doyumunu daha diisiik oldugu goriilmektedir. Evlilik siiresinin artmasiyla birlikte,
ciftlerin birbirlerini daha iyi tanimalari, rutinlesme ve aligkanliklarin olusmasi gibi
faktorlerin evlilik uyumunu etkileyebilecegi diisiiniilebilir. Bu nedenle, uzun siireli evli
ciftlerin evlilik yasami puanlarinin daha diisiik olmasi, zaman i¢inde evlilikteki tatmin
diizeyinin azalabilecegini gostermektedir. Bu noktada, ciftlerin iliskilerini canli tutmak,
iletisim becerilerini gliclendirmek ve ortak ilgi alanlarina yonelmek gibi faktorlerin, uzun
stireli bir evlilikte uyumu artirici etkileri olabilecegi diisiiniilebilir. Bu veriler g6z 6niinde

bulunduruldugunda, evliligin ilk yillarinda yapilacak egitimler ve seminerler ile evlilik
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doyumunun gii¢lendirilmesi 6nerilmektedir. Bu egitim ve seminerlerin ilerleyen yillarda

olusabilecek sorunlara kars1 6nleyici yatirimlar olacagr agiktir.

Evlilik doyumunu etkileyen bir diger degisken ¢ocuk sayisidir. Arastirma bulgulari,
cocugu olmayan ciftlerin evliliklerinde daha ytliksek doyum yasadigini, ii¢ veya daha fazla
¢ocugu olan ¢iftlerin ise en diisiik doyumu yasadigini gostermektedir. Cocuk sahibi
olmak, aile dinamigini derinden etkileyen bir siirectir ve evlilikte yeni sorumluluklar
getirir; ¢iftler arasinda daha fazla sorumluluk, stres ve zaman baskisi yaratabilecegi
distiniilmektedir. Ciftler, ¢ocuk sahibi olmadan Once ve sonra karsilasabilecekleri
zorluklara kars1 hazirlikli olmali ve birbirlerini desteklemelidirler. Bu amagla, evlilik
oncesinde veya evlilik sirasinda diizenlenecek seminer ve egitimlerde c¢ocuk sahibi
olmanin evliligi nasil etkileyebilecegi konusuna 6zel bir vurgu yapilmasi 6nerilmektedir.
Evlilik danigmanlart ve uzmanlar1 ise g¢iftlere ¢ocuk sahibi olmanin getirebilecegi
zorluklart anlamalarina ve bu zorluklarla nasil basa cikabileceklerine yonelik destek

saglayabilirler.

Evlilik doyumunu etkileyen bir diger degiskenden kisilerin yasadiklar: bélgedir.
Bulgulara gore, ilde yasadigini belirten katilimcilarin evlilik yagsami puanlari anlamlhi
diizeyde yiiksek; biiyliksehirde yasadigini belirten katilimcilarin en diisiik bulunmustur.
Biiytiksehirlerde, stres diizeyi daha ytliksek olmakta, is yogunlugu ve trafik gibi faktorler
evlilik hayatin1 olumsuz etkileyebilmektedir. Ayrica, biiyliksehirlerde yasayan ¢iftlerin
sosyal destegi daha az olabilmektedir. Bu bulgular, evlilik yasamimin bolgesel
farkliliklarinin g6z 6niinde bulundurulmasi gerektigini vurgulamaktadir. Bu nedenle,
evlilik oncesinde veya evlilik sirasinda ¢iftlerin yasadiklar1 bélgenin etkisi hakkinda
bilingli olmalar1 ve buna goére dnlem almalar1 6nemlidir. Biiyliksehirlerde yasayan ciftler,
stres diizeylerini azaltacak yontemler bulmali, sosyal baglarimi giiglendirmeye ¢alismali
ve birbirlerine destek olmalidir. Ruh sagligi ¢alisanlarina, evli danisanlarinin yasadiklari
bolgeye bagli olarak farkli zorluklarla karsilagabileceklerini ve bu faktorlerin evliliklerine

olan etkisini anlamalari i¢in perspektif sunmalari 6nerilmektedir.

Evlilik doyumunu etkileyen bir diger degiskenden ¢ocuk disinda bakmakla yiikiimlii
kisi varligidir. Bulgulara gore evlilik yasami puanlar1 evde ¢ocuktan baska bakmakla
yikiimlii kisi olmadigin1 sdyleyenlerde daha yiiksektir. Bu bulgular, ¢ocuk disinda

bakmakla yiikiimli kisilerin varhiginin evlilik yasami {izerindeki etkilerine dair 6nemli
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bir perspektif sunmaktadir. Ozellikle yash veya hasta bakimi gibi yogun bir bakim
gerektiren durumlarda, evlilik yasami oldukga zorlayici hale gelebilir. Bu nedenle, evlilik
oncesi veya evlilik sirasinda bu konuda yapilacak planlama ve uygun kaynaklara erisim,
evlilik hayatinin daha saglikli bir sekilde siirdiiriilmesine katki saglayabilir. Ayrica,
ciftlerin birbirleriyle agik ve saglikli iletisim kurmalari ve birlikte hareket etmeleri, evlilik
hayatinda diger sorumluluklarin azaltilmasi veya paylasilmasi gibi yontemlerle evlilik
doyumunu artirabilir. Ruh saghg calisanlari, evli danisanlarina evliliklerindeki
sorumluluk dagilimimi ve destek sistemlerini g6z Oniinde bulundurarak daha bilingli

kararlar almalari i¢in uygun stratejiler gelistirebilirler.

Evlilik doyumunu etkileyen bir diger degiskenden evlilik sayisidir. Ikinci evliligi
oldugunu belirten katilimcilarin evlilik yasami puanlar1 anlamli diizeyde daha ytiksektir.
Bu sonuca dayanarak ciftlerin ilk evliliklerinde mutsuz olmalart durumunda, ikinci bir
sansin oldugu gorilmektedir. Ancak bu durum, ciftlerin ilk evliliklerindeki sorunlarin
nedenleri analiz edilmesi ve bu sorunlar ilizerinde g¢alisilmasi gerektigi gergeginin

degistirmez.

Evlilik doyumunu etkileyen bir diger degiskenden gelir diizeyidir. Bulgulara gore,
asgari licretin {i¢ kat1 ve daha fazlasi gelir diizeyi oldugunu belirten katilimeilarin evlilik
yasam1 puanlar1 en yiiksek; asgari ticret altinda gelir diizeyi bildiren katilimcilarda en
diisiik bulunmustur. Ekonomik agidan giiclii olmak, bir ¢iftin gelecege daha umutlu ve
olumlu bakmasma ve is birligi i¢inde olmasina yardimci olabilir. Ancak, diisiik gelir
seviyesi evlilik doyumu agisindan dezavantaj yaratir. Finansal sikintilar evlilikte stres
yaratabilir, iletisimi bozabilir ve hatta ¢atismalara sebep olabilir. Bu bulgular, evlilik
danismanlar1 ve giftlere, maddi yonden saglikli bir evlilik i¢in ekonomik planlama
saglamanin Onemini vurgulamaktadir. Ayni1 zamanda, ekonomik zorluklarin evlilik
tizerindeki etkisini anlamak ve ciftlerin bu konuda desteklenmesi de 6nemlidir. Bu agidan
bakildiginda ekonomik giiclendirme politikalar1 ile toplumun ruh sagligma fayda
saglanacag agiktir. Ayrica ekonomik giiglendirme politikalart sadece toplumun refahini
artirmakla kalmaz, aym1 zamanda evliliklerin saglikli bir sekilde devam etmesine de

yardimei olur.
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Evlilikte uzun siire gegiren ¢iftlerin, birlikte olmanin yani sira bireysel ihtiyaglarin
da dengeleyebilme becerisi kazanabileceklerini ve bu durumun evliliklerindeki uyumu
etkileyebilecegi onemlidir. Ayn1 zamanda, bu sonuglar evlilik danigsmanlhig1r ve destek
programlarinin,  ¢iftlerin  bireysel  O6zerkliklerini  ve  ihtiyaglarm1  nasil

dengeleyebileceklerine yonelik stratejiler sunmasinin dnemini vurgulamaktadir.

Aragtirma sonuglarinda dikkat ¢eken diger bir nokta ise lisansiistii mezunlarinin
PRSO problem ¢dzme ve kendini gergeklestirme alt boyutu ile kisileraras: iliskiler alt
boyutundan aldiklart puanlarin anlamli diizeyde yiiksek olmasidir. Bu sonuglar, egitimde
yapilan iyilestirmelerin insanlarin ruh sagligi tizerindeki olumlu etkilerine isaret

etmektedir.

Evlilik doyumunu etkileyen cok fazla 6ge vardir. Pozitif ruh saghigi bu dgelerin
basinda yer alir. Evlilik doyumuna sahip olunmasi kisilerin pozitif ruh sagligina sahip
olmasini sagladig1 gibi; pozitif ruh sagligina sahip olunmasi da evlilik doyumunu
arttirmaktadir. Bu sebeple ruh saglig: alaninda ¢alisan uzmanlarin, kisilerin pozitif ruh
saglig ile ilgilenirken onlarin evlilik doyumlarini da beraber dikkate almalar1 6nemlidir.
Ayrica ruh sagligr calisanlart evlilik doyumunun 6neminden hareketle, evli ciftlerle
yiriitecekleri caligmalarda bu konuya odaklanabilir ve evlilikteki doyumu arttirict psiko-

egitim caligmalar1 diizenleyebilirler.

Evlilik, bireylerin bir araya gelerek aile olusturduklari toplumun en temel birimidir.
Ancak aile igerisinde yasanan sorunlar, toplumun geneline olumsuz bir etki yapar. Aile
danismanlig1 gibi profesyonel hizmetlerden yararlanarak evlilik doyumu artirilabilir ve
olas1 sorunlarin derinlesmesi Onlenerek aile biitiinliigii korunabilir; boylece toplumun
pozitif ruh sagligina da katki saglanabilir. Son yillarda, aile politikalar1 kapsaminda aile
danigmanligr hizmetlerine daha fazla 6nem verilmektedir. Hem 6zel hem de kamu

sektoriinde, bu hizmetlere daha kolay bir sekilde erisim saglanmaktadir.

Ayrica hem saglikli bireylerin yetismesi hem de toplumda basarili ve mutlu
insanlarin varhigi i¢in, evlilik dncesinde de bireylerin mutlaka evlilik ile ilgili egitim
almalar1 Onerilmektedir. Evlilik oncesi egitim, evlilik okullar1 veya evlilik kurslari
seklinde diizenlenebilir. Bu kurslar, ¢iftlerin evlilikle ilgili beklentilerini, sorun ¢ézme

becerilerini ve saglikli iletisim kurma yollarin1 6grenmelerini saglar. Bu sayede ciftler
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evlilikte karsilasilabilecek sorunlarin iistesinden gelmek icin gerekli donanima sahip
olurlar. Evlilik 6ncesi egitimlerin yayginlastirilmasi, toplumda saglikli aile yapilarinin
olusmasina ve aile i¢i sorunlarin azaltilmasina katki saglayacaktir. Bu sayede toplumda

daha mutlu ve basaril1 bireylerin varligina da olanak taninmis olacaktir.

Bu arastirmanin sirhiliklart arasinda yer alan 350 kisiden elde edilen veriler,
calisma grubu genisletilereck daha kalabalik gruplardan elde edilecek verilerle
karsilastirilabilir. Daha genis ve farkli 6zellikteki gruplarla da calisilip daha giiclii ve
farkli bilgiler elde edilebilir.

Bunun yani sira demografik bilgiler ile ilgili soru sayis1 arttirilarak da ¢alisilabilir.
Gelecekteki aragtirmalarda, evlilik doyumunu etkileyen diger faktorlerin arastirilmasi
onerilmektedir. Ornegin, kiiltiirel farkliliklar, inang sistemleri, kisisel degerler ve 6znel
mutluluk gibi faktorlerin incelenmesi, evlilik doyumunun daha kapsamli bir sekilde
anlagilmasina yardimer olabilir. Ayrica daha farkli dlgekler, arastirma yontemleri,

desenler ve farkli degiskenlerin kullanilmasi ile ilgili alan zenginlestirilebilir.

Bunlara ek olarak, cesitli grup etkinlikleri diizenlenip kisilerin PRSO ve evlilik
diizeylerinin arttirilmast yoniinde ¢alismalar yapilip ilk-test son-test uygulamalar ile

verilerde degisiklikler incelenebilir.

Sonug olarak, evlilik doyumunun pozitif ruh saglig: ile iliskili oldugu ve sosyo-
demografik degiskenlerin evlilik doyumunu etkiledigi bulgulari, evlilik danigmanlari ve
psikologlar i¢in Onemlidir. Evlilik alaninda uzman olan kisilerin evli bireylerle
ilgilenirken sosyo-demografik degiskenleri gbz oniinde bulundurmasi gereklidir. Bu
nedenle alan uzmanlarinin, evlilik doyumunun tiim yordayicilarimi ve iliskili oldugu
kavramlar1 6grenmeleri ve iizerinde detayli calisma yapmalart onerilmektedir. Bu
arastirma sonuglari, evlilik danismanlarinin, ¢iftlerin sorunlarim1 anlamalarina ve

¢ozmelerine yardimci olmak i¢in kullanabilecekleri degerli bir kaynak saglamaktadir.
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EKLER

Ek-1: Pozitif Ruh Saghg Olgegi

Bireylerin pozitif ruh saghigi yapisim ve diizeyini tanimlamak amaciyla
gelistirilen ve Tiirkge'ye uyarlamasi yapilan bu oOlcek 39 madde ve 6 faktorden
olusmaktadir. Dortlii likert tipte olan 6lgegin her bir maddesi, "'her zaman ya da neredeyse
her zaman", "sik sik" "bazen", ve "hi¢ ya da nadiren" seklinde puanlanmaktadir. Dogru
veya yanlis yanit yoktur. Her bir ifadeyi okuduktan sonra, sizin fikrinizi en iyi ifade
ettigini diisiindiigiiniiz béliimiin altina “X” isareti koyunuz. Olgek maddelerini igtenlikle
yanitlamaniz, arastirma sonuglari agisindan 6nemlidir. Liitfen her bir ifade i¢in yalnizca

bir boliimiin altin1 isaretleyiniz ve bos birakmayiniz.
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1 Baskalarinin benimkinden farkl: diisiinceleri
olabilecegini kabul etmekte ¢ok zorlanirim.
2 Sorunlarla karsilastigimda donup kalirim.
3 Kendi sorunlart hakkinda konusan insanlari
dinlemekte ¢ok zorlanirim
4 Kendimi bu halimle seviyorum.
5 Olumsuz duygularim oldugunda kendimi
kontrol edebilirim.
6 Her an patlamaya hazirmisim gibi
hissediyorum.
7 Benim i¢in hayat sikici ve monotondur.
8 Ozellikle duygusal destek verme konusunda
zorlanirim.
9 Insanlarla derin ve tatmin edici iliskiler
kurmakta zorlanirim.
10 Bagkalarinin benim hakkimda ne diistindiikleri
konusunda kaygilanirim
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11

Kendimi  baskalarmin  yerine  koyarak
diislinebilir ve onlarin verdikleri tepkileri
anlayabilirim.

12 Gelecegimle ilgili karamsarim.
13 Bir karar alirken bagkalarinin diisiincelerinden
cok etkilenirim.
14 Kendimi etrafimdaki insanlardan daha
degersiz olarak goriiriim.
15 Kendi kararlarimi kendim alabilirim.
16 Basima gelen kotii seylerden ¢ikartilabilecek
en iyi dersi ¢ikartmaya caligirim.
17 Bir birey olarak kendimi gelistirmeye calisirim.
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18 Bir psikolog gibi insanlar1 anlarim.
19 Insanlarin beni elestirmesinden kayg1 duyarim.
20 Sosyal bir insan oldugumu diisiiniiyorum.
21 Olumsuz diisiincelerim oldugunda kendimi
kontrol edebilirim.
22 Catigsmali durumlarda kontroliimii iyi bir
diizeyde tutabilirim.
23 Giivenilir bir insan oldugumu diistiniiyorum.
24 Bagkalarinin duygularini anlamakta 6zellikle
zorlanirim.
25 | Diger insanlarin ihtiyaglarini da disiintiriim.
26 Hos olmayan bir durumla karsilagtigimda
kendi dengemi koruyabilirim.
27 Cevremde degisiklikler oldugunda uyum
saglamaya calisirim.
28 Bir sorunla karsilastigimda, bilgi isteyebilirim.
29 Gilinliik rutinimde meydana gelen degisiklikler
beni motive eder.
30 Ustlerimle iliskide agik konusmakta
zorlanirim.
31 Ise yaramaz oldugumu diisiiniiyorum.
32 Giiclii yonlerimi gelistirmeye ve arttirmaya

caligirim.
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33 Kendi fikirlerimi ortaya koymakta zorlanirim.

34 Onemli kararlar almak zorunda oldugumda
kendimi ¢ok giivensiz hissederim.
35 “hayir” demek istedigimde “hayir” diyebilirim.

36 Bir sorunla karsilastigimda olast ¢dztimler
bulmaya ¢aligirim.

37 Baskalarina yardim etmekten hoslanirim.

38 Kendimden memnun degilim.

39 Fiziksel goriinlisiimden memnun degilim.

Pozitif Ruh Saghg Olcegi (PRSO)'nin Degerlendirilmesi
Orjinal Kaynak (Olcek Uyarlama):

Lluch MT. Construccién de una escala para evaluar la salud mental positiva. Doctoral
Thesis. University of Barcelona, 1999. http://tdx.cat/handle/10803/2366

Roldan-Merino J, et al. (2017). Reliability and validity of the Positive Mental Health
Questionnaire in a sample of Spanish university students, Journal of Psychiatric and
Mental Health Nursing, 2017, 24, 123-133. http://doi.org/10.1111/jpm.12358.

Puanlama Yonergesi: )
Alt boyutlar: ve madde sayisi: PRSO 6 alt boyut ve 39 madde

Faktor 1: Kisisel Memnuniyet: 4, 6, 7, 12, 14, 31, 38, 39

Faktor 2: Prososyal Tutum: 1, 3, 23, 25, 37

Faktir 3: Oz Denetim: 2, 5, 21, 22, 26

Faktor 4: Ozerklik: 10, 13, 19, 33, 34

Faktor 5: Problem ¢ozme ve kendini gercgeklestirme: 15, 16, 17, 27, 28, 29, 32, 35, 36
Faktir 6: Kisiler Arasi Iliski Becerileri: 8, 9, 11, 18, 20, 24, 30

Olcekte bulunan ters maddeler: Olgegin diiz ve ters maddeleri vardir. Ters maddeler
diiz maddelerin tam tersi sekilde puanlanmaktadir.

Diiz maddeler: 4, 5, 11, 15, 16, 17, 18, 20, 21, 22, 23, 25, 26, 27, 28, 29, 32, 35, 36, 37.
maddeler

Ters maddeler: 1, 2,3, 6,7,8,9, 10,12, 13, 14, 19, 24, 30, 31, 33, 34, 38 ve 39. maddeler

Olcegin Degerlendirilmesi: Olgekten elde edilebilecek en yiiksek puan 156, en diisiik puan
39'dur.

1.  Diiz maddeler; 2.  Diiz maddeler;

“her zaman ya da neredeyse her zaman” 4 | « “her zaman ya da neredeyse her zaman” 1
puan puan
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Ek-2: Evlilik Yasanm Olgegi/ Prof. Dr. Esin Tezer

Asagida evlilik yasamina iliskin 10 climle bulunmaktadir. Bu climlelerden her birinin
altinda da "kesinlikle katilmiyorum", "katilmiyorum", "kararsizzim", "katiliyorum" ve
"kesinlikle katiliyorum" segenekleri yer almaktadir. Her ciimleyi dikkatle okuyunuz ve

sizin evlilik yasaminiza uyan segenegi ¢arpi (X) koyarak isaretleyiniz.

1. Evlilikten beklediklerimin ¢ogu gergeklesti.
() Kesinlikle () Katilmtyorum () Kararsizim () Katiliyorum () Kesinlikle

katilmryorum katiliyorum

2. Evliligimizdeki engellerin asilamaz oldugunu diisliniiyorum.
() Kesinlikle () Katilmiyorum ( ) Kararsizim () Katiliyorum () Kesinlikle

katilmryorum katiliyorum

3. Evliligimizi ¢ok anlamli buluyorum.
() Kesinlikle () Katilmiyorum ( ) Kararsizim () Katiliyorum (') Kesinlikle

katilmiyorum katiliyorum

4. Evliligimizde giderek eksilen heyecan beni rahatsiz ediyor.
() Kesinlikle () Katilmiyorum () Kararsizim () Katiliyorum () Kesinlikle

katilmiyorum katiliyorum

5. Evliligimiz zaman zaman bana bir yiik gibi geliyor.
() Kesinlikle () Katilmiyorum () Kararsizim () Katiliyorum ( ) Kesinlikle

katilmiyorum katiliyorum

6. Huzurlu bir ev yagamim var.
() Kesinlikle () Katilmiyorum () Kararsizim () Katiliyorum ( ) Kesinlikle

katilmiyorum katiliyorum
7. Evliligimiz her gegen giin daha iyiye dogru gitti.

() Kesinlikle () Katilmiyorum () Kararsizim () Katiliyorum ( ) Kesinlikle

katilmiyorum katiliyorum
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Ek-3: Sosyo-Demografik Bilgi Formu

1. Cinsiyetiniz?

e Kadm ()
e Erkek ()
2.Yasmiz?
e 18-25()
o 25-30()
e 30-40()
e 40-50()
e 50 ve iizeri

3. Egitim Durumunuz?
e Okuryazar degil ()
Okuryazar ()
[kogretim ()
Ortaokul ()
Lise ()
Universite ()
Yiiksek Lisans- Doktora ()

Calismyor ()
Ozel sektor ()

4. Mesleki durumunuz?
[ ]
[ ]
e Devlet memuru ()

5.Kag yildir evlisiniz?
o Yil()
o 13Yil()
e 3-5Yil()
e 5YilveUstii()

6. Cocugunuz var mi, var ise kag tane?
e Cocugum yok ()
e 1 ¢ocugum var ()
e 2 ¢ocugum var ()
e 3 ¢ocugum var ()
e 4 ve tistli gocugum var ()
7. Cocuklariniz diginda evde bakmakla yiikiimlii oldugunuz biri var m1?
o Evet()
e Hayir ()

8. Evlilik bi¢iminiz?
e Kendimiz tanistik ()
e Goriicti Usulii ()
e Diger()
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9. Kaginc1 evliliginiz?
o [.evliligim ()
o 2. evliligim ()
e 3.evliligim ()
o 4.evliligim ()

10. Evinizde kag kisi yasiyorsunuz?

e 2()
e 3()
e 4()

o 4veilstli()

11. Gelir durumunuz nedir?
e Asgari licretin alt1 ()
e Asgariticret ()
e Asgari licretin 2 kati ()
e Asgari licretin 3 kat1 veya daha fazlasi ()

12. Yasadiginiz bolge nedir?

e Koy-Kasaba ()
o lige ()

e 11()

e Biiytiksehir ()
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