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OZET

UNIVERSITE OGRENCILERINDE DEGER ODAKLI YASAMIN
YASAMDAN DOYUMA ETKIiSi

Bu aragtirmada iiniversite Ogrencilerinde deger odakli yasama tarzinin,
yasamdan alinan doyuma etkisi incelenmistir. Deger odakli yasama ve yasam
doyumuna etkili olacagi diistiniilen sosyodemografik (yas, cinsiyet, medeni durum,
egitim, ekonomik durum algis1 ve akademik basar1 algisi) Ozelliklerin yarattigi
farkliliklarin ortaya konmasi amaglanmistir. Arastirmanin 6rneklemini 2023 — 2024
egitim 6gretim yilinda Uskiidar Universitesinde 6grenimine devam eden 172 lisans
ve lisansiistii 6grencisi olusturmustur.

Arastirmanin degiskenlerine iliskin veriler “Sosyodemografik Bilgi Formu”,
“Deger Odakli Yasam Olgegi Onem Boyutu - Boliim 17, “Deger Odakli Yasam
Olgegi Twtarlihk Boyutu — Bélim 2” ve “Yasam Doyumu Olgegi” ile elde
edilmistir. Olgekleri dgrenciler elektronik ortamdan géniillii olarak uygulamustir.

Verilerin analizi IBM SPSS 26 programi kullanilarak elde edilmistir. Yasam
doyum 0lgegi skoru ile deger odakli yasam oOl¢egi Onem, tutarlilik ve toplam
skorlarinin cinsiyet, medeni durum ve egitim diizeyi arasinda karsilastirirken
Student t testi ya da Mann Whitney U testi kullanilmistir. Yasam doyum o6lgegi
skoru ile deger odakli yasam Ol¢egi 6nem, tutarlilik ve toplam skorlarmin yas,
ekonomik durum algis1 ve akademik basari diizeyi arasindaki karsilagtirmalarda
ANOVA veya Kruskal Wallis testi kullanilmistir. Yagam doyumu dlgegi skoru ile
deger odakli yasam Olgeginin onem, tutarlilik ve toplam skorlari arasindaki
dogrusal iliski Pearson Korelasyon Testi ile degerlendirilmistir. Deger odakli
yasam Olgegi toplam skorlar1 ve bagimsiz degiskenlerin, yasam doyum olcegi
skorlarint yordayiciligini belirlemek i¢in Univariate ve Multivariate Lineer
Regresyon analizi yapilmustir.

Bu ¢alismanin bulgulari iiniversite 6grencilerinde yasam doyumunun yas,
medeni durum, ekonomik durum ve akademik basar1 diizeyine gore farklilagtigini
gostermektedir. Bununla birlikte tniversite dgrencilerinde deger odakli yasam
Olcegi skorlart ile yasam doyum 06lcegi skorlar1 arasinda pozitif yonde ve orta
diizeyde anlamli korelasyon saptanmistir. Son olarak ise deger odakli yasamin
yasam doyumunu Yyordayici bir etkiye sahip oldugu sonucuna ulasilmigtir. Bu
aragtirmanin  bulgular1  dogrultusunda, toplumu sekillendiren {iniversite
ogrencilerinin yasam doyumlarini artiran deger odakli yasama yonelik egitim ve
uygulamalara iiniversitelerde yer verilmesi 6nerilmektedir.

Anahtar sozciikler: Deger, Deger Odakli Yasam, Kabul ve Adanmiglik
Terapisi, ACT, Yasam Doyumu.



ABSTRACT

The Effect of Valued Living on Life Satisfaction in University Students

The purpose of this study was to investigate the effect of valued living on the
life satisfaction of university students. The aim of the study is to reveal the
differences created by socio-demographic characteristics (age, gender, marital
status, education, perception of economic status and perception of academic
achievement) that are thought to be effective on valued living and life satisfaction.
A total of 172 undergraduate and graduate students of Uskudar University in the
2023 — 2024 academic year were included in the research sample of the study.

Data related to the study variables were collected using the
"Sociodemographic Information Form", “Valued Living Life Questionnaire-1”,
“Valued Living Life Questionnaire-2 and “Life Satisfaction Questionnaire”. The
scales were administered to the students voluntarily via electronic media.

Data were analyzed using IBM SPSS 26 program. Student's t test or Mann
Whitney U test was used for the comparison of life satisfaction questionnaire score
and valued living life questionnaire importance, consistency and total scores
between gender, marital status and educational level. ANOVA or Kruskal Wallis
test was used in the comparisons between life satisfaction questionnaire score and
valued living life questionnaire importance, consistency and total scores, age,
perception of economic status and academic achievement level. The linear
relationship between the life satisfaction questionnaire score and the importance,
consistency and total scores of the valued living life questionnaire was evaluated
by Pearson correlation test. Univariate and multivariate linear regression analyses
were performed to determine the total scores of the valued living life questionnaire
and the predictive power of independent variables on life satisfaction questionnaire
SCOres.

According to the findings of this study, life satisfaction in university students
differed according to age, marital status, economic status and academic
achievement level. In addition, a positive and moderately significant correlation
was found between valued living life questionnaire scores and life satisfaction
guestionnaire scores in university students. Finally, it was concluded that valued
living life has a predictive effect on life satisfaction. According to the results of this
research, it is recommended that universities incorporate education and applications
focused on valued living, which enhance the life satisfaction of university students
who shape society.

Keywords: Value, Valued Living, Acceptance and Commitment Therapy,
ACT, Life Satisfaction.
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BOLUM I: GIRIS

1.1. Problem Durumu

Degerler, yasadigimiz hayatta nasil bir insan olmak istedigimizi ve bunun i¢in nasil
davranacagimizi gosteren pusulamizdir. Degerler igsel bir motivasyon olusturur ve gitmek
istedigimiz yone uygun olarak davraniglarimizi belirlememizi saglar (Hayes, Luoma, Bond,
Masuda ve Lillis, 2006). Degerler kisiden kisiye degisir. Yasam icerisinde degerlerimiz de
degisiklik gosterebilirler. Kisi degerlerini 6zgiirce ve 6nem sirasina gore secer (Hayes,

Strosahl, Bunting, Twohig ve Wilson, 2004).

Degerler, kisinin segimlerinde bir anlam duygusu yaratarak davraniglarin
sekillendirir. Davranislarin sekillenmesi insan dili ile olur ve dogas1 geregi kiside pekistirici
gorevi gorerek davraniglarinin sonuglar ile etkilesime girmesine sebep olur (Dahl, Lundgren
Plumi ve Stewart, 2009). Degerler, insanlarin tutumlarina, duygularina, diigsiincelerine ve
yasadiklar1 hayata yansiyarak yagamini degerlendirmesi igin yol gosterici olur (Kluckhohn,
1951). Insan, davramislarini sahip oldugu degerlerinin dogrultusunda degistirebilir ve farkli

bir davranisa yonelebilir (Caliskur, 2010).

Degerler, i¢sel olarak davraniglarimiza rehberlik ederek kalbimizden diinyaya nasil
bir insan olarak davranacagimizi ve bu davraniglara uygun nasil nitelikler gelistirecegimize

dair yolumuzu gosteren derinlerdeki arzularimizdir (Harris, 2018).

Deger odakli yasam kavrami, ilk kez Kabul ve Adanmiglik Terapisi ¢aligmalarinda
degerler kavrami yerine kullanilmis sonrasinda ise bu kavram diger alanlarda da

kullanilmaya baslamistir (Hayes, Strosahl ve Wilson, 1999).

Kabul ve Adanmislik Terapisi, psikoloji biliminde davranig odakli yaklagimin
liclincii dalga terapi ekollerinden biridir. Kisinin i¢sel deneyimleri ile iliskisinde degerlerini
odak alarak onlarla uyumlu yonde sekillendirmesini saglamay1 amaglar. Kisiye psikolojik
esneklik becerisi kazandirarak anlamli bir yasam olusturmasina destek olur (Wilson ve

DuFrene, 2008).

Psikolojik esneklik, kisinin i¢ten ve disaridan olusan deneyimlerine farkindalikla,

dikkatle, yargilamadan ve degerleri yoniinde adanmis eylemde bulunabilme becerisidir



(Powers, Zum Vorde Sive Vording ve Emmelkamp, 2009; Tirch, Silberstein-Tirch, Brock
ve Wright, 2019).

Kabul ve Adanmislik Terapisine gore deger, kisilerin zengin ve anlamli bir yasam
icin yasamindaki énemli yonleri 6zgiirce belirleyerek bu yonde hareket etmeyi segtikleri

davranig motifleridir (Wilson ve DuFrene, 2008).

Deger odakli yasam ise kisinin yasaminin anlam ve amaglart dogrultusunda,

degerleri ile uyumlu bir yasam siirmesi olarak tanimlanmaktadir (Hayes, Pistorello ve Levin,

2012).

Degerler her ne kadar kisiye 6zgili ise de kisi bulundugu aileden, toplumdan ve
kiiltiirden etkilenir. Kisinin kendini gozlemleyerek gercek degerlerini kesfetmesi ve bu
degerler yoniinde bir hayat silirmesi yasamdan doyum saglamasi acisindan Onem

tasimaktadir (Dahl, 2015; Shapiro, Carlson, Astin ve Freedman, 2006).

Doyum, kisinin beklentilerinin, ihtiyaglarinin ve taleplerinin karsilanmasi olarak
ifade edilir. Beklentiler ile gercekte olanlarin karsilastirilmasinin sonucunda olusan bir

olgudur (Ozer ve Karabulut, 2003).

Yasam doyumu, insanin ge¢miste ve ya su aninda kendi yasamu ile ilgili yaptig1 6z
degerlendirmesidir (Neugarten, Havighurst ve Tobin, 1961). Yasam kalitesini genel hali ile
kendi olgiitlerinde degerlendirmesidir (Shin ve Johnson, 1978). Yasam kalitesinden
memnuniyet duymasidir (Selim, 2008). Yasama olumlu bir tutumla yaklagsmasidir (Haybron,
2007). Yasam amact ile uyumlu yasama halidir (Ozer ve Karabulut, 2003). Kisinin yasama
kars1 bir biitiinliik hali ile uyum saglamasi ve deger odakli yagamini nasil yonlendirdigine ve
yarattigi etkiye iligkin olumlu degerlendirmesi, yasami doyumlu yasadigi anlamina
gelmektedir. Kisinin potansiyellerinden bir seyler yapmis olmasi, kendine karsi diiriist
olmasi ve yeteneklerini anlamli bir sekilde kullanmasiyla elde edilen bireyin degerleri

dogrultusunda yasam siirmekten yasadigi tatmindir (Baumann ve Ruch, 2022).

Alanyazindaki aragtirmalar arasinda deger odakli yasam diizeylerinin yasam kalitesi,
iyi olus, yasam doyumu ve diisiik rahatsizlik diizeyleri ile iliskili oldugunu belirten

¢alismalar bulunmaktadir (Hoyer, Coli¢, Griibler ve Gloster, 2020; Romero-Moreno,



Gallego-Alberto, Marquez-Gonzalez ve Losada, 2017; Smout, Davies, Burns ve Christie,
2014; Vowles, Sowden, Hickman ve Ashworth, 2019).

Degerler, kisinin yasama amagclar1 ve yasama yaklagimi iizerinde etkili oldugundan
da kisinin yasam doyumu iizerinde etkili en énemli dlciitlerden birisidir (Ozkul ve Ozkul,
2022). Kisi degerlerini belirleyip degerleri dogrultusunda bir yasam siirdiiglinde hedeflerine
de ulasmaktadir ve bu da kisinin yasam doyumu diizeyini arttirabilir. Tam tersi durumunda
yani kisi degerlerinin farkinda degilse ve ya degerleri dogrultusunda bir yasam siirdliremezse
bu durum da yasam doyumu diizeyinde diisiise sebep olabilir (Sagiv ve Schwartz, 2000). Bu
arastirmada iiniversite Ogrencilerinde deger odakli yasama tarzinin, yasamdan alinan

doyuma etkisi arastirilacaktir.
1.2. Arastirmanin Onemi

Insan yasadig1 siirece, toplum igerisindeki rolii ile bireysel ve toplumsal
degerlerimizin bugiine ulasmasina ve ileriye aktarilmasina, kiiltiirel yapinin var olmasina ve
gelismesine araci olur (Oskay, 1999; Usluata, 1994). Teknolojinin giintimiizde hizla gelisimi
ile birlikte bugilinkii bilgi toplumunda bireyler zamanlarini sosyal aglarda gegirmektedirler.
Sanal diinyada fazla zaman gegiren bireyler yalnizlagsmaya “yapay” iligkiler kurmaya, ger¢ek
diinyadan kopmaya baglayarak mutsuz bireylere doniismektedirler (Secil, 2019).
Tahammiilsiiz, empatik tutum ve davramig gelistirmekten uzak oldugumuz, geleneksel
iligkilerin giderek azaldig1 ve toplumda birbirimize yabancilagtigimiz goriilmektedir (Secil,
2019).Toplumun gelecekteki vatandas, ebeveyn, yonetici ve yetiskinleri olacak olan
tiniversite Ogrencileri yasamda potansiyellerini agiga ¢ikarip kullanabilmeleri igin
degerlerini bilmeye ve deger odakli bir yasam olusturmaya ihtiyaci vardir. Okullarda
Ogrencilere diinyada edinecekleri yer i¢in degerleri dogrultusunda bir yasamin Onemi
belirtilmektedir. Ogrencilerin yasam doyumu seviyelerini yiikseltmek egitimin temel
hedeflerinden biridir (Chow, 2005).

Universite yillarinda genglerin degerlerini algilamasi egitim siirecinde ve sonrasinda
toplumun yeniden sekillenmesinde etkilidir. Toplumsal yapinin her alaninda, degerlerinin
farkinda olarak onlarin dogrultusunda yer olan tiniversite 6grencileri toplumsal degisimi de
saglayabilir. Degerlerin insan davranigini giidiileme ve bireyin yasam doyumunu degistirme

potansiyeli vardir. Dolayisiyla da {iniversite 6grencilerinin degerleriyle uyumlu bir sekilde



hayatlarini yasayip yasamadiklar1 konusu 6nemlidir ¢linkii deger odakli yasam, yasamdan

doyum almay etkileyebilir.

Yasamin tiim alanlarma etki eden yasam doyumu, {iniversite &grencilerinin
psikolojik saghigr hakkinda ve mutluluk diizeyleri ile ilgili fikir veren en 6nemli
kavramlardan biridir (Sahin, 2008; Vara, 1999). Bu etkinin 6lgiilmesi igin, deger odakl
yasam Ol¢eginin skorlar yiikseldik¢e bu o kisinin deger odakli yasadigini gosteriyorsa, o
zaman bunu deger odakli yasam 6l¢egi skorlar1 ve yasam doyumu 6lg¢egi skorlari arasinda
iliski oldugu yoniinde sonuca ulasabiliriz. Deger odakli yasam skorlar1 ile yasam doyumu
skorlar1 arasindaki iliskiyi tespit etmek amaciyla yapilacak bu calisma literatiire katki
saglayacagl i¢in Onem tasimaktadir. Ayrica iiniversite Ogrencilerinin egitim hayati ve
sonrasinda toplumda yetiskin bireyler olarak rol alacaklar1 her alanda degerler dogrultusunda

yasamanin dnemini gostererek farkindalik kazandiracaktir.

Ayrica, Tiirkiye’de liiteratiirde degerler derecelendirmesi ya da siralamasi iizerine
cok sayida c¢alisma oldugu goriilmiistiir ancak deger odakli yasam konusunda kisitli ¢alisma
bulunmaktadir ve iiniversite 6grencilerinde deger odakli yasam ile yasam doyumu diizeyleri
arasindaki iliskiyi inceleyen bir ¢alisma bulunmamaktadir. Bu arastirmanin deger odakli
yagsamda Onem ve tutarlilik boyutlarinda yasam doyumuna etkisinin incelenmesiyle

literatiiriin genisletilmesine katkida bulunacaktir.

Ulu Onderimiz ATATURK {in: “ Diinyanin her tiirlii ilminden, buluslarindan,
ilerlemelerinden yararlanalim, fakat asil temeli kendi i¢imizden ¢ikarmak zorundayiz”
soziiyle dile getirdigi gibi, bu dogrultuda, varligimizi anlaml kilmak i¢in, degerlerimizin
pusulasinda bir yasam kurmak, tizerinde durulmasi gereken ¢ok 6nemli bir siire¢ olarak

karsimiza ¢ikmaktadir.
1.3.Arastirmanin Amaci

Bu aragtirmada tniversite 0grencilerinde deger odakli yasama tarzinin, yasamdan
alman doyuma etkisi ve sosyodemografik oOzellikler acisindan incelenmesi
amagclanmaktadir. Bu tezin Uskiidar iiniversitesi dgrencisi yetiskin goniilliilerin doldurdugu
Sosyodemografik Veri Formu ve dlgeklerden elde edilen bulgular kullanilarak yapilmasi
planlanan korelasyonel bir aragtirma olmasi planlanmistir. Arastirmanin konu hakkinda bilgi

saglamasi ve literatiire katki yapmasi hedeflemektedir.



1.4.Arastirma Hipotezleri

H1: Universite dgrencilerinde deger odakli yasam dlgegi skorlari ile yasam doyum

Olcegi skorlar1 arasinda pozitif korelasyon beklenir.

1.5.Arastirmamin Varsayimlari

Arastirmanin varsayimlari; 6rneklem, yontem ve veri analizi agisindan asagida

belirtilmistir:

Arastirma i¢in kullanilmis olan 6l¢eklerin aragtirmanin degiskenlerini 6lgmek igin
gecerli ve giivenilir oldugu varsayilmaktadir.

Arastirma katilimcis1 Uskiidar Universite 6grencilerinin dlgekleri cevaplarken
ictenlikte doldurdugu ve vermis olduklar1 cevaplarin kendileri hakkinda gecerli ve giivenilir
yanitlar oldugu varsayilmaktadir.

Arasgtirmanin degiskenler hakkindaki bulgular: elde ederken kullanilan istatistiksel

veri analiz yontemlerinin yeterli, gecerli ve giivenilir yontemler olduklar1 varsayilmaktadir.
1.6.Arastirmanin Sinirhhiklar:

Arastirmanin sinirhiliklart; 6rneklem, yontem ve veri analizi bakimindan asagida

belirtilmistir:

Arastirma, Istanbul ilinde Uskiidar Universitesinde egitimine devam eden bir grup
ogrencilerden elde edilen bilgiler ile sinirlidir.

Arastirma verileri 172 Uskiidar iiniversitesi ogrencisi yetiskin goniilliilerin
doldurdugu veri formu ve 6lceklerden elde edilen bulgular kullanilarak elde edilmis olan
bilgiler ile siirhdir.

Aragtirmada uygulanan dlgme ve degerlendirme araglar1 Degerler Odakli Yasam
Olgegi Onem Boyutu-Béliim 1 ve Tutarlilik Boyutu-Béliim 2, Yasam Doyumu Olgegi,

Sosyodemografik Veri Formu ile sinirlidir.



1.7.Arastirmaya Iliskin Terimler

Deger: Kisinin davraniglarina ve se¢imlerine dnciiliikk eden, kendisi i¢in anlamli olan ve

Ozgiirce belirledigi ilkelerdir (Wilson ve DuFrene, 2008).

Kabul ve Adanmshk Terapisi (ACT): Biligsel davranig¢i uygulamalarin iginde yer alan,
kisinin zengin ve anlamli bir yasam olusturmasini psikolojik esnekligini arttirarak saglamayi

hedefleyen tigiincii dalga terapi yaklasimlarindandir (Bilgen, 2021).

Deger Odakh Yasam: Kabul ve Adanmislik Terapisi (ACT) siireglerinin en dnemli temel
bilesenidir (Hayes vd., 2006). Kisinin kendi degerleri dogrultusunda davranmaya sadik
kalarak sekillendirdigi bir yasam bigimidir (Hayes vd., 2012).

Doyum: Kisinin fizyolojik ve psikolojik temel ihtiyaglarinin ve isteklerinin karsilanmasi

sonucunda kiside olusan tatmin olma halidir (Tiirkdogan, 2010).

Yasam Doyumu: Kisinin yasamdan beklentilerini, yasadigi hayatla karsilastirmasi

sonucunda yasamini olumlu olarak degerlendirmesidir (Diener, 1984).



BOLUM II: ALAN YAZIN

Bu boliimde deger, kabul ve adanmislik (ACT) terapisi, deger odakli yasam ve yasam

doyumu hakkinda bilgilere yer verilmistir.

2.1. DEGER
2.1.1. Deger Kavranmm Tanimi

Insan1 diger canlilardan ayiran en temel 6ge, deger kavraminin varhigidir. Diger
yasam formlar1 utan¢ duygusunu anlamadiklari i¢in hayatlarina son vermek istemezler.
Hayvanlar, koruma i¢giidiisii ve tireme iggiidiisii disinda higbir zaman onur ve haysiyet adina
oliimciil miicadelelere girismezler, bayrak ele ge¢irmek veya riitbe kazanmak i¢in hayatlarini
riske atmazlar (Korlaelgi, 2005). Insanin varligii sahip oldugu degerler sekillendirir ve ifade
eder. Insanin insan olmasini saglayan sey, sahip oldugu degerlerdir. Giiniimiizde uzmanlarin
diinyay1 degerler ve karakter temelinde anlamaya ¢alistigini ifade etmeleri de bu gergegi
yansitmaktadir (Yeniay, 2019).

Tarih boyunca diisiiniirler, egitimin ana hedefinin ahlaki degerleri olan erdemli
insanlar yetistirmek oldugunu vurgulamislardir (Arslan, 2021). Gazaliye gore ahlak,
degerler sistemi iginde ele alinmasi gereken en 6nemli kavramdir. Insan kendi ahlaki
gelisiminden sorumludur ve bu siirecin de biiyiik 6l¢iide egitime dayandigini savunmaktadir
(Durakoglu, 2014). Comenius ve John Locke egitim sisteminin ahlak ve degerlere dncelik
vermesi gerektiginden bahsetmistir (Karademirci, 2010). Aristo, degerlerden bahsederken
insani, toplumun ahlakli ve bilgili bir bireyi olarak yetistirmenin egitimin temel gorevi
oldugundan bahsetmistir (Erdogan, 2005). Farabi hem diinya hem de diinyadan sonraki hayat
icin degerler lizerine mutlulugun inga edilmesi gerektigini egitimin de bunun i¢in oldugunu

belirtmistir (Hanifi ve Gurbetoglu, 2020).

Tirk Milli Egitim Temel Kanununda egitimin temel amaglarindan en 6nemlisine
bakildiginda “Beden, zihin, ahlak, ruh ve duygu bakimlarindan dengeli ve saglikli sekilde
gelismis bir kisilige ve karaktere, hiir ve bilimsel diisiinme giiciline, genis bir diinya goriisiine
sahip, insan haklarina saygili, kisilik ve tesebbiise deger veren, topluma kars1t sorumluluk

duyan, yapici, yaratict ve verimli kisiler olarak yetistirmek” olarak tanimlamistir. Bu tanim



egitimde temel amacin degerlerin kazandirilmasi oldugunu gostermektedir (Yavas, Aygiin

ve Hiiseyin, 2021; Halil, 2003).

Deger kavraminin Tiirk Dil Kurumu (TDK)’na gore tanimlarindan biri, “Bir seyin
Onemini belirlemeye yarayan soyut Ol¢ii, bir seyin degdigi karsilik, kiymet.” seklindedir.
Diger bir tanim ise “Bir ulusun sahip oldugu sosyal, kiiltiirel, ekonomik ve bilimsel
degerlerini kapsayan maddi ve manevi 6gelerin biitiinii” seklindedir. Degerin yasamimiz i¢in

Onemi bu tanimlardan da kolaylikla anlasilmaktadir (Kiiglik, 2016).

Tezcan (1974) bir milletin anlam ve 6nemini olusturan Slgiilerin degerler oldugunu
belirtmistir. Insanlar, gelenek gorenek ve toplumsal kurallari 6grenerek kendi ahlaki

Olgiitlerini ve degerlerini sekillendirirler (Beill, 2003).

Dilma¢ (1999) icin deger kavraminmin tanimi “Degerler, insanlarin tutum ve
davraniglarin etkiler; tutum ve davranislari belirleme, bicimlendirme ve ydnlendirmede
onemli rol oynarlar. Bireylerin énemli problemlerini ve kisinin benimsedikleri degerler
hakkinda giivenilir bilgileri dikkate almadan anlamak, degerlendirmek ve yorumlamak
zordur. Bireylerin, gruplarin ve ¢esitli kiiltiirlerin degerleri hakkinda bilgi edinerek, onlarin
tutum ve davranislarini bityiik 6lglide onceden kestirebiliriz.” seklindedir. Ulusoy ve Dilmag
(2012) degeri “Insami insan yapan ozelliklere sahip olan ve insan1 diger canlilardan ayiran
temel 6zellikleri icinde barindiran ve insanlarin davraniglarina yon veren inanglar biitiinii.”
olarak tammlamistir. Aksoy (2015) degeri “Isteyen, ihtiya¢ duyan, kendisini koruyan ve
amaci olan bir varlik olarak insan, hayatinin anlami ve giinliik yasantisinin gidisat1 ile ilgili
farkli seceneklerden sik sik secim yapmak zorunda kalir. Iste bu secimlerinde insana yol
gosteren, karar verdiren soyut ya da somut ilke, inan¢ ve varliklardan her birine deger

(krymet) denir.” seklinde tanimlanmustir.

Rokeach (1973) deger kavramini “belirli bir davranis ve varolus amacinin kisisel ve
toplumsal olarak karsitlarina tercih edilmesine dair kalici bir inang” oldugunu ve deger
sisteminde “varolus amac1 ya da tercih edilen davranis tarzlar ile ilgili inanglarin kalici bir
organizasyonu” oldugunu belirten tanimlar da bulunmustur (Rokeach, 1973). Schwartz
(1994) degerleri, bireyin varligina rehberlik eden ama durumlara bagli olmayan ve oncelik
sirasina gore degisebilen kavramlar olarak tanimlamistir (Schwartz, 1994). Goldsmith
(2010) degerleri, kisinin hedefine ulasirken seg¢imlerini ve stratejilerini yonlendiren kisinin

koklenmis psikolojik yapisi olarak tanimlamaktadir. Degerler zaman zaman tutumlarla



karistirilabilir ancak tutumlar gegici olma egiliminde iken degerler istikrarli olarak kisinin

seciminde 1srarci olmasini yansitmaktadir (Goldsmith, 2010; Hitlin ve Piliavin, 2004).
2.1.2. Deger Kavramu Onemi

Fitcher (2001) topluma anlam veren degerlerin, insan davraniglarina etkisinin
onemini tanimlarken; degerleri hakkinda egitim almis ve bilgi sahibi kisilerin her ¢cevrede

ayirt edebilecegini ifade etmistir.

Degerler, cesitli alanlarda disiplinler arasi incelenen ve arastirilan 6nemli bir
kavramdir (Maio, 2017; Arslan, 2021). Sosyal bilimler insan davranislarini yorumladig1 i¢in
degerler bu alan agisindan ¢ok dnemlidir (Ulusoy, 2007). Sosyal bilimler alaninda ¢alisan
arastirmacilar insanlarin eyleme gegerken se¢imlerini belirleyen kriterin degerleri oldugunu

belirlemislerdir (Schwartz, 1992; Rokeach, 1973; Williams, 1970; Kluckhohn, 1951).

Degerlerin sosyal bilimlerin baslangicindan bu yana insanin merkezinde olan bir
kavram oldugu goriilmektedir. Durkheim (1897-1964) ile Weber (1905-1958) degerleri,
hem sosyal ve kisisel organizasyonu hem de onlardaki degisimleri agiklarken ¢ok dnemli
gormiislerdir. Degerlerin kiiltiirel gruplarin, toplumlarin ve bireylerin; psikolojik,
antropolojik, sosyolojik olarak karakterize edilmesine yardimci oldugunu belitmislerdir.
Bunlara ek olarak, zaman i¢inde degisimin izini siirmek, tutumlarin ve davranigsin motive

edici temellerini agiklayabilmek i¢in degerlerin kullanildigini belirtmislerdir.

Gectigimiz yiizyillda sosyal bilimlerdeki degerler yapisinin uygulanmasi, temel
degerler ve bu degerler arasindaki iliskilerin igerigi, yapisi ve bunlar1 6lgmek icin giivenilir
ampirik yontemler konusunda iizerinde anlagmaya varilan bir anlayisin yoklugundan zarar
gormiislerdir (Hitlin ve Piliavin, 2004; Rohan, 2000). Son zamanlardaki teorik ve
metodolojik gelismeler degerler iizerine yapilan arastirmalarin yeniden canlanmasini

beraberinde getirmistir (Schwartz, 1992).

Sosyal bilimlere deger kavraminin kazandirilmas ilk olarak Znaniecki tarafindandir.
Latin dilinde “valere” kelimesi kokiinden tiiretilmistiri “kiymetli olmak” ,“gii¢lii olmak”
demektir (Aydin, 2003). Degerler bir kimseye ait niteliklerdir. Kisi hem kendi davraniglarini
hem de digerlerinin davranislarini bu niteliklere dair belirledigi kriterlere gore degerlendirir.
Deger tek bir inancin degil de, bir grup inancin organize ettigi zihnin iist seviyede

organizasyonudur (Giingor, 1993).



Psikoloji agisindan degerler, bireylerin yasamlarinda benimsedikleri prensipler ve bu
prensiplerin belirledigi, duruma gore degiskenlik gosterebilen, ulagsmay1 hedefledikleri
noktalar1 ifade eder. Bagka bir deyisle, bireylerin degerleri, yasamlarini yonlendiren temel
ilkelere dontisiir ve bu ilkelere dayanarak bireylerin diinyayr anlama bigimlerini etkiler
(Cekici, Stinbiil, Malkog, Aslan Gordesli ve Arslan, 2018). Hayata dair onceliklerini,
duygularini ve davraniglarini birey bu ilkelere gore yorumlar. Bu perspektifle degerler,
insanlar i¢in dogru ya da yanlis1, neyin arzu edilebilir ya da kabul edilemez olduguna olan
inanglarimi ifade eden genis bir kavram olarak kabul edilir ve bu kavram Allport, Vernon ve

Linzey ile psikoloji literatiiriine girmistir (Cekici vd., 2018).

Anlamli bir yasamin olusumu veya insanin anlam bulmasi; belirli degerlerin
kazanilmaya calisilmasi, psikolojik siireclerde varligin1 gdstermesi ve igsellestirilmesini
icerir. Bu degerler, insanin anlam arayisinda 6dnemli psikosomatik etkenler olarak ortaya
c¢ikar. Bu etkenler, olumlu yonde degisimi tesvik eder; mutluluk ise i¢sellestirilen degerlerin
ve bu degerlerin igtenlikle yasama ge¢irilmesinin bir sonucu olarak artar ya da azalir.
Mutlulugun temelinde giiclii bir motivasyonun bulunmasi, bireyin yagsamini ¢evresiyle uyum

iginde, anlamli bir iligki igerisinde siirdiirmesine yardime1 olur (Bahadir, 2002).

Degerler, anlam duygusunu saglayan, uzun vadede davraniglarimizi diizenleyen
davranig kaliplariyla baglantida olan bireyin sectigi sozel kavramlardir. Degerler karmagik
sozel yapilardir ve yapisal olarak oOlgiilmeleri kolay degildir. Arastirmalar, psikolojik
sorunlar karsisinda degerlerin, iyi olusa ve yasam doyumunun artmasina sebep oldugu

konusunda giiclii destek saglamaktadir (Dahl, 2015).

Insan yasamimin her evresinde temel olarak degerlere ihtiyag vardir. Insanin
degerlerle olan bagi yasaminda hayati bir 6neme sahiptir. Diinyamiz pek ¢ok yonden hizla
evriliyor ve hem bu degisime ayak uydurmak hem de kiiltiirel anlamda uyum saglamak igin
kiginin degerlerinin farkinda olmasi ve genglere degerlerin 6gretilmesi 6nemlidir (Yeniay,

2019).

2.1.3. Degerlerin Simiflandirilmasi

Degerler konusu, psikoloji alaninda Milton Rokeach ¢aligmalar yapana kadar pek ilgi
gormemisken, ondan sonra degerler hakkinda caligmalara ilgi ve 6nem artmistir (Cekici vd.,
2018). Degerlerin simiflandirilmast iizerine yapilan arastirmalardan Rokeach (1973) ve

Schwartz (1994)’a ait olanlar yapilan siniflandirmalarin i¢inde bunlardan en ¢ok kabul
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edilenlerdir (YYazici, 2006).

2.1.3.1. Rokeach Degerler Simiflandirilmasi

Rokeach agisindan degerler “belirli bir sonucun ya da aracin, onun Kkarsit1 olan sonuca

ya da araca bireysel ve sosyal olarak tercih edilmesine yoOnelik kalici inang” olarak

tanimlanmaktadir (Rokeach, 1973). Rokeach’a gore degerler asagida Sekil 1.’de 18 tane

temel degerler ve 18 tane araci degerler olarak siralanmistir. Her degerin yaninda o degere

ait agiklama belirtilmistir (Tuulik, 2016).

Sekil 1. Rokeach Degerler Siniflandirilmasinda Yer Alan Degerler

Temel Degerler
Ailenin  giivenligi:  Sevdiklerini  Biyiitme ve
Yetistirme

Bilgelik: Yagama Olgunlukla Bakmak

Barig Iginde Bir Diinya: Savasm ve Catigmalarim
Uzaginda olmak

Basarma Duygusu: Faydali Olma Istegi

Selamete Ulagma:. Sevap Kazanarak Gtiinahlardan
Arinmus, Sonsuz Bir Hayat

Esitlik: Firsat Esitligini Herkese Sunabilen

Olgun Sevgi: Maddi ve Manevi Anlagsma

Gergek Dostluk: Samimi ve Yakin Olmak

Giizelliklerle Dolu Bir Diinya: Dogal ve Estetik
Giizellik

Heyecan Dolu Yasam: Hareketli, Renkli Bir Yasam
kendi

Catismalarin Farkinda Olarak Davranmasi

Iesel  Uyum: Insanin icinde Olusan
Oz Saygi: Kendine Deger Vermek

Milli Giivenlik: Saldirilara Karg1 Korunuyor Olmak
Mutluluk: yagsamdan Hosnutluk

Ozgiirlik: Bagimsiz Karar Verme Serbestligi

Rahat Bir Hayat: Zenginlik, Yasamda Rahatlik
Sosyal Takdir Gormek: Saygi, Hayranlik Uyandirma

Zevk: Eglenceli Yasam Siirmek

Aract Degerler
Entelektiiellik: Zeki, Bagkalarim1 Aydinlatabilen

Hirsli olmak: Cok Calisan, Yiikselmek Isteyen
Bagimsiz olmak: Kisinin Kendine Glivenmesi,
Kendine Yetmesi

Bagislayict olmak: Affedici, Hosgoriili olmak

Cesur olmak: Inandiklarini Cesaret ile Savunabilen

Diiriistliik: Samimiyetle Dogru olan
Agik Fikirlilik: Yeni Fikirlere Karg1 Agiklik

Hayal  Giiciiniin -~ Kuwvetli  Olmasi:  Cesurca
Cekinmeden Yeni Fikirler Ortaya Atmak,
Yaraticilik

Ttaatkarlik: Gérevine Baglilik, Saygili olmak

Kibarlik: Nezaketli, Gorgiilii, Terbiyeli

Otokontrollii  olmak: Kendini
Olciili

Mantikli: Tutarli, Akilci

Denetleyebilen,

Neseli: Tyimser, Sevingli

Sevecenlik: Sevgi Dolu Olmak ve Sefkatli Olmak
Sorumluluk Sahibi: Giivenilir ve inanilir Olmak
Temiz: Diizenli olmak, Temiz ve Tertipli Olmak
Yardimsever: Baskalarinin Tyiligi f¢cin Calismak
Yetenekli: Isinin Ustas1 Olmak, Etkileyicilik
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Degerler Sekil 1.” de goruldiigii lizere Rokeach perspektifinden ikiye ayrilir ve
toplamda 36 tanedir. Bunlarin ilki arzu edilmekte olan nihai degerleri igeren temel
degerlerdir. Ikincisi ise arac1 degerlerdir ve temel degerlere ulasabilmek igin kullanilan

davranig tarzlarini ifade etmektedirler (Bulug ve Uzun, 2020).
2.1.3.2. Schwartz Degerler Simiflandirilmasi

Degerlerin birini digerinden ayiran sey ifade ettigi motivasyondur. Schwartz degerler
smiflandirmasinda, temel on degeri ve her bir degerin motivasyonlarini tanimlar. Bu
degerlerin, insanin varolusu ile basa ¢gikmasina yardimer olduklarini belirtir. Schwartz’a gore
kisinin degerlerinin temeli, insanin ii¢ evrensel gereksinimi olan; koordineli sosyal
etkilesimin gereklilikleri, hayatta kalma ve refah ihtiyaglarindan en az bir veya daha
fazlasina dayanmaktadir (Schwartz, 2006).

Schwartz, insanin kendi gereksinimleriyle basarili bir sekilde basa ¢ikamadigini
bunun yerine, insanlarin baskalariyla anlasmak i¢in ortak amaglar dogrultusunda isbirligi
yaptigindan ve bu amaglara uygun kisisel hedefler belirledigini ifade etmistir. Bu hedefleri
zihinsel olarak temsil etmek i¢in de degerler kavramlarini kullandiklarini belirtmistir
(Schwartz, 2012). Yani Schwartz degerlerin insanlarin ihtiyaglarinin, toplumsal etkilesimle
ilgili gereksinimlerinin ve gruplarin hayatta kalma ve refah ihtiyaclarinin bir yansimasi
olarak ortaya ¢iktig1 tezini ortaya koyar ve bu evrensel ihtiyaglar: temsil eden 10 evrensel
deger tipi oldugunu belirtmistir (Oztiirk ve Vehbi, 2019). Schwatrz’m 10 deger
siiflandirmasi, degerin insanin hangi ihtiyacindan dogdugu ve o degeri tanimlayan amaci

ile birlikte 6rnekler eklenerek asagida sunulmustur.

Kendini Yonlendirme: Kendini yonlendirme degeri, organizmanin hem kontrol ve ya
hakimiyet ihtiyaglarindan (Deci, 1975; Bandura, 1977) hem de 6zerklik ve ya bagimsizlik
ihtiyaclarindan (Kohn ve Schooler, 1983; Kluckhohn, 1951) kaynaklanir. Ornekler;
yaraticilik, ozgirliikk, kendi hedeflerini secebilme, merakli olmak ve bagimsizliktir.
Tanimlayic1 amag; bagimsiz diisiince ve bagimsiz eylem, se¢gme, yaratma ve kesfetmektir

(Schwartz, 2012).

Uyarim: Uyarim degeri, tehdit edici olmaktansa pozitif ve optimal bir aktivasyon diizeyini
stirdiirmek i¢in organizmanin ¢esitlilik i¢in uyarima olan ihtiyacindan kaynaklanir (Berlyne,

1960). Uyarim ihtiyact genelde kendini yonlendirme degeri ile ilgi olan ve onun altinda
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yatan ihtiyaglarla ilgilidir (Deci, 1975). Omekler; giriskenlik, heyecan verici bir yasam,
cesaretle yasamda degisiklik yapmaktir. Tanimlayic1 amag; heyecan, yenilik ve hayattaki

zorluklarla miicadeledir (Schwartz, 2012).

Hedonizm: Hazcilik degeri, organizmanin ihtiyaglarina ve bunun tatmin edilmesi ihtiyacina
duyulan hazlardan kaynaklanir. Pek ¢ok disiplinden teorisyen (Freud, 1933; Sills, 1968)
hedonizmden bahsetmektedir. Ornekler; zevk, hayattan zevk alma, rahatina diiskiinliiktiir.
Tanimlayic1 amag; kisinin kendisi i¢in zevk veya duyusal tatmin saglamasidir (Schwartz,
2012).

Basari: Bireylerin yiiksek performans {iiretmesi, grup ve kurumlarin hedeflerine
ulasabilmesi i¢in gereklidir. Burada tanimlanan basar1 degeri, mevcut kiiltiirel standartlar
acisindan, yeterlilik gostermeyi ve dolayisiyla sosyal onaym almasini vurgulamaktadir.
Ornekler; hirsli, basarily, yetenekli, kisinin kendine saygisi ve sosyal olarak tanmirligi olmak.

Tanimlayici amag; sosyal standartlara gore yeterlilik sergileyerek kisisel basar1 saglamaktir
(Schwartz, 2012).

Gii¢: Sosyal kurumlarda isleyis, goriiniise gore bir asamaya kadar statii farklilasmasi
gerektirmektedir (Parsons ve Shills, 1951). Kiiltiir i¢inde ve de Kkiiltiirlerin arasinda
kisileraras1 iligkilerde ampirik analizlerinin ¢ogunda bir boyun egme asamasi oOrtaya
cikmaktadir (Lonner, 1980). Sosyal yasantinin bu gergegi, hem durumdan hakli ¢ikmak ve
hem de grup iiyelerininin bunu kabul etmesine motive etmek i¢in gruplarin giicii ¢ok
onemlidir. Giig bir deger olarak ele alinmakla birlikte gii¢ degerinin ayn1 zamanda bireysel
egemenlik ve kontrol ihtiyaglarimin doniistimleri i¢in de gerekli oldugu fark edilmis ve
belirtilmistir (Allport, 1960). Ornekler; otorite, zenginlik, sosyal giictiir. Tanimlayici amag;
sosyal olarak statiisii yiiksek ve prestijli insanlarin kaynaklar tizerinde kontrol veya

hakimiyet saglamasindan dolayidir (Schwartz, 2012).

Giivenlik: Giivenlik degeri, hem temel bireysel bir ihtiyactir hem de grup ihtiyacindan
kaynaklanir (Kluckhohn, 1951; Maslow, 1965). Temel giivenlik degerlerinden 6ncelikli
olani temizliktir. Hem bireysel ¢ikarlara hizmet ederken, hem de toplumsal diizenin
cikarlarina baglilik gerektirir ve ulusal giivenlik i¢in daha genis gruplarin ¢ikarlarina da
hizmet eder. Ornekler; aile giivenligi, saglik, sosyal diizen, toplumsal giivenlik, temiz olmak
ve gruba baglilik duygusudur. Tanimlayict amag; kisinin kendisinin ve toplumun giivenligi,

sosyal iliskilerin uyumu ve istikraridir (Schwartz, 1994; Schwartz, 2012).
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Uyumluluk: Uyum degeri, bireylerin diizgiin etkilesiminin, grup isleyisini bozabilecek ve
zayiflatabilecek egilimlerinin engellemesi gerekliliginden kaynaklanir. Tanimlandigi
sekliyle uyumluluk degerleri, genellikle yakin kisilerle olan giinliik etkilesimlerde kendini
kisitlamayr vurgular. Uyumluluk, kisinin sik sik etkilesimde bulundugu ebeveynler,
Ogretmenler ve yoneticiler gibi kisilere tabi olmay1 gerektirir. Sonug olarak, uyumluluk
degerleri hem mevcut hem de degisen beklentilere yanit vermeye de tesvik eder. Ornekler;
itaatkar, 6z disiplinli, nezaketli, anne-babaya ve biiyiiklere hiirmet eden. Tanimlayic1 amag;
baskalarini tizebilecek, onlara zarar verebilecek sosyal beklentileri veya normlar1 ihlal eden

davraniglarin, egilimlerin ve diirtiilerin kisitlanmasidir (Schwartz, 2012).

Gelenek: Gelenek degeri, diinyanin her yerindeki gruplarin, ortak tecriibelerini temsil eder.
Semboller, uygulamalar, diisiinceler ve inanglar gelistirirerek grubun benzersiz degerlerini
ifade eder. Grubun dayanigsmasini sembolize ederek hayatta kalmasina ve siirmesine katkida
bulunur (Durkheim, 1954; Parsons, 1952). Bunlar genellikle dini torenler, davranis normlari
ve inanglar olarak kendilerini gosterirler. Geleneklere deger vermek, gegmisten gelen ve
degismeyen beklentilere yanit vermeyi gerektirir. Ornekler; gelenege saygili, algakgoniillii,
dindarlik, hayattan payina diiseni kabul etme ve hayatin kendine verdiklerini kabullenmektir.
Tanimlayic1 amag; kisinin i¢inde bulundugu kiiltiriin veya dinin geleneklerine, fikirlerine
saygl duymak, bagli olmak ve kabul etmektir (Schwartz, 2012).

Yardimseverlik: Yardimseverlik degeri, dilizgiin grup isleyisine yonelik temel
gereksinimdendir (Kluckhohn, 1951). Organizmanin ait olma ihtiyacindan kaynaklanir
(Maslow, 1965). En kritik olan1 aile ve birincil gruplar igindeki iligkiler oldugu
goriilmektedir. Yardimseverlik degeri, bagskalarinin rahatina yonelik gonilli ilgiyi
vurgulamaktadir. Ornegin; diiriistliik, affedicilik, vefali olma, sorumluluk almak.
Tanimlayic1 hedef; kisinin siklikla kisisel temasta bulundugu bireylerin refahini korumast,

gelistirmesidir (Schwartz, 2012).

Evrensellik: Evrensellik degeri, grup i¢i yardimseverlik degerlerine odaklanmayla celisir.
Evrensellik degeri bireyin ve gruplarin hayatta kalma ihtiyaglarindan kaynaklanmaktadir.
Ancak insanlar, genis birincil grubun disindakilerle karsilastiktan sonra ve dogal kaynaklarin
kithiginin farkina varinca bu degerin éneminin farkina varirlar. insanlar, sonralar1 kendinden
farkli olan1 kabul etmediginde ve onlara adaletli davranmadiginda tiim yasamda tehdit

olabilecek catismalara yol agacagimi da fark edebilirler. Dogal ¢evrenin korunmamasinin
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yasamin bagli oldugu kaynaklarin azalmasina yol agabileceginin de farkina varabilirler.
Evrensellik degeri, hem toplumdaki hem de diinyadaki tiim insanlarin refahi ve doga igin iki
alt kayg tilirtinii birlestirirek, insanin yasama daha genis bakis agisi ile yaklagsmasina sebep
olur. Ornekler; agik fikirlilik, sosyal adalet, esitlik, bilgelik, i¢ uyum, diinyada bar1s isteme,
giizel bir diinya isteme, doga ile birlik ve biitiinliikk iginde olmak, ¢evreyi korumaktir.
Tanimlayic1 hedef; tim insanlik ve doganin iyiligi i¢in anlayisli, hosgoriili olmak ile

korumak, korumadir (Schwartz, 2012).

Schwartz’in deger teorisinin ilk versiyonlarindan birinde maneviyatin da degerler
siralamasina girmesini arastirilmig ve ortaya konmustur. Manevi degerlerin tanimlayici
amaci, giindelik gergekligin 6tesine gegmek yasamda anlam, tutarlilik ve i¢c uyumdur. Eger
yasamda anlam bulmak temel bir insani ihtiyagsa, 0 zaman maneviyat tim toplumlarda
bulunan ayr1 bir deger olmaliydi (Schwartz, 1992). Ancak maneviyat degeri aragtirmasinda,
maneviyatin ¢ok ¢esitli kaynaklardan derlenen olasi isaretlerini igermesine ragmen kiiltiirler
arasinda tutarli bir anlam gostermedigi ve birgok toplumda potansiyel oneme sahip olmasina

ragmen teoriden ¢ikarildigi belirtilmistir (Schwartz, 2012).
2.1.4. Degerlerin Ozellikleri

Her insanin farkli ve ¢ok sayida degerleri vardir, birisi i¢in 6nemli olan deger diger
kisi i¢in Onemli olmayabilir. Yasamimizda bizim i¢in Onemli olanin ne oldugunu
diistindiigiimiizde degerlerimizi diistinmiis oluruz (Schwartz, 1992). Motivasyon bireyin bir
eylemi gergeklestirilmesinde etkili olan ve kisiyi o davranisi yapmaya yonlendirirken o
eylemin derecesini belirlemekte olan ve eylemin siirmesini saglamakta olan gii¢c seklinde
tanimlanir (Schunk, Meece ve Pintrich, 2013). i¢sel motivasyon ise tamamen kisinin ilging
ve keyifli buldugu eylemi gerceklestirmesine dayamir (Deci ve Ryan, 1985). igsel
motivasyona bagli olarak yapilan eylemlerde, dis ddiiller veya baskilar etkili olmaz ¢linkii
birey, davranigi tamamen kendi i¢sel istegiyle, 6zgiirce ve dogal bir sekilde tercih eder (Deci
ve Ryan, 1985; Ryan ve Deci, 2000).

Degerlerin 6zellikleri yapilan arastirmalar sonucunda asagidaki gibi siralanmistir
(Schwartz, 2012; Kagtgibasi, 2000; Cetin, 2004, Reboul, 1995; Yazici, 2006; Cekici vd.,
2018).
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1. Inanclar, degerlerin temelidir.

2. Degerler, motivasyon olusturarak kisinin harekete gegmesini saglar. Degerler,
kisinin amaglarina ulasmada etkili olan davranis kaliplar ile iligkilidir. Degerler,
eylemleri yonlendirir. Insanlarin eylemleri, sahip olduklar1 degerlerin

yansimasidir.

3. Degerler, kisinin yasamdaki secimlerinde ve degerlendirmelerinde rehberlik
ederler.

4. Degerler, kisinin kendi davranislarinin ve otesinde de etkilidirler. Bireylerin
degerleri dogrultusundaki davraniglar1 biitiin olarak toplumsal degerlere de

hizmet ederek katkida bulunurlar.

5. Degerler, 6nemlerine gore siralanarak bir 6ncelik sistemi olusturur; bu siralama,
bireyin karakterini belirleyen onceliklerini ortaya koyar. Ancak degerlerin
siralanmast bir degerin digerinden 6nemsiz ya da daha 6nemli oldugu anlamina
gelmemektedir tersine her deger kendi icinde derin “psikolojik anlam”

tasimaktadir.

6. Degerler, zaman i¢inde degisebilir; sosyal etkilesimin ve ortaya g¢ikan yeni
ihtiyaglarin, degerlerin  onceliklerinde degisikliklere neden olabilecegi

goriilmektedir.

7. Degerler, icinde olunan kiiltiire gore degisir ve ayn1 kiiltiir icinde de ayn1 deger

kisiden kisiye gore farkliliklar gosterebilir.

8. Sahip olunan degerler, bireyin toplumdaki konumunu belirlemede etkilidir; bu

degerler, etkili iletisim ve sosyal konumun olusturulmasinda 6nemli bir rol oynar.

2.1.5. Degerlerin Islevleri

Degerlerin islevleri ¢esitli boyutlarda, bireyin yasaminda derin etkiler birakarak;
anlam, yonlendirme ve toplumsal baglamda rehberlik ederler (Yavuz, 2007). Yapilan
arastirmalara gore degerlerin islevleri asagidaki gibi siralanabilir (Yavuz, 2007; Tezcan,

1974; Feather, 1995; Asan, Eksi, Dogan ve Eksi, 2008; Cekici, 2008; Rokeach, 1973).
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Degerler, bireyin kisisel gelisimine katkida bulunarak bilingli bir varlik olarak
insanin zaman ve mekanda kendini gergeklestirmesine yardimci olur. Bu, bireyin
igsel diinyasini1 anlamasina ve potansiyelini kesfetmesine olanak tanir. Degerler
0z benligin merkezinde yer almaktadir bagka bir deyisle degerler, kisinin kendini

nasil gordiigiinii yansitmaktadir.

Kiiltiirel anlam araciligi ile sekillenen tarihi kimligin bir tezahiirii olarak, degerler

bireyin koklerini anlamasina ve toplumsal ge¢misle bag kurmasina olanak tanir.

Degerler bireyin yasamdaki durusunu belirlerken, bireye amag¢ ve yon tayin

ederek hem bireysel hem de toplumsal faaliyetlere yon verir.

Sosyal olarak kabul edilebilir davraniglar1 belirler ve kisilerin sosyal rollerini
secmesinde rehberlik ederler. Bu, toplumsal normlara uyum ve sosyal diizenin

korunmasi agisindan 6nemli bir islevi ifade eder.

Davraniglar yargilamada rehberlik ederek etik bir pusula gorevi tistlenir, bireyin

dogru ile yanlisi, hakli ile haksiz1 ayirt etmesine yardimet olur.

Bagkalarindan beklentileri ve kendisinden beklenenleri bilmeyi saglayarak etkili
iletisim ve sosyal etkilesim icin temel bir zemin olusturur. Degerler bireyin
cevresindeki diger insanlar nezdinde nerede durdugunu anlamasina yardimci
olur. Ayni zamanda istenilen, yararli ve 6nemli goriilen hedeflere odaklanarak

bireyin caba sarf etmesini tesvik eder.

Degerler dayanigsma araci olarak islev goriirler. Ortak degerler, insanlari bir araya

getirerek toplumsal bir biitiinliik olustururlar.

Tiim bu islevler, degerlerin bireyin i¢sel diinyasindan toplumsal baglama kadar genis

bir etki alanina sahip oldugunu gosterir.

2.1.6. Degerlerin Norofizyolojik Temelleri

Insanlar gelisimleri siiresince, siirekli gevrelerindeki diger insanlar1 gdzlemlerler.

Onlarin nasil oldugunu, nasil algiladiklarini ve kendilerine nasil davrandiklarini gozlerler ve

incelerler. incelemeler esnasinda kisilerarasindaki etkilesim, sosyal 6grenme olarak da ayni

zamanda gevre ile uyumlanarak sekillenir. Yasam devam ederken gevre ile uyumlu olarak

yasamak i¢in uygun davranis bigimleri 6grenmek yasamin stirmesi igin gereklidir (Giffin ve
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Patton, 1997). Erken yaslarda davraniglar 6nce aile fertlerinden ve zamanla arkadaslardan,
ogretmenlerden ve cevredeki diger etkilesimde bulunulan kisilerin araciligiyla 6grenilir ve
gelistirilir. Genellikle toplumsal olarak onay getiren ve kabul gorecek olan davranis yapilar
kisinin davranislarinda sekillenmeye etki eder. Kisi, kendi algilarini etkilesime girdigi diger
kisilerin algilariyla karsilastirir ve bu davranislarin kendi igin 6nemli olan ¢evresindeki
kisiler tarafindan da onaylanmasinin ihtiyacin1 duyar. Sosyal etkilesim, kisilerin
gelisimlerinde, kimlik olusumlarinda ve dolayisiyla degerlerinin belirlenmesinde en 6nemli
etkenlerdendir. Ciinkii etkilesim esnasinda insan kendi hakkinda farkli 6zellikler de 6grenir
(Giffin ve Patton, 1997).

Insan toplulugunda sosyal iliskiler ¢cok &nemli bir yer tutar. Tarihte de insan
davramiglarinin ~ gelisiminde  kisileraras1 iligkilerle  sekillenen  insanin  varhigi
degerlendirilirken, bulunduklar1 gruplarda, tiyelerinin gii¢lii oldugu ve kalict iliskiler ile
yasadiklarim1 gosteren aragtirma verileri oldugu belirtilmistir. Kisilerarasi davraniglar
belirgin bir sekilde uyuma yoneliktir. Giiglii ve olumlu, giivenilir kisilerarasi baglar olmadan

insanlarin yagsamlarini siirdiirebilmeleri pek olasi goriilmemektedir (Berscheid, 1994).

Psikoloji literatiirinde, insanin davraniglarinin “kisi” ile “gevre” etkilesiminin
sonucunda ortaya ¢ikmis oldugu vurgulanmistir. insanin gelisme siirecinde kisisel ve de
genetik etkenlerin 6ne ¢ikmasinda “doga”nin m1 daha etkili yoksa ¢evrenin mi daha etkili
oldugu sorunsalinin vurgulandigi “kiiltiir’’iin 6nemli etkisi de yillardir tartisilmaktadir. Bu
tartismalar, ¢evrenin etkisinin davranmislarin belirlenmesindeki rolii ile birlikte kisilikteki
gelisimin roliinii de vurgulamaktadir (Atkinson, Atkinson, Smith, Bem ve Hoeksema, 2002).
Cevre, hem fiziksel hem de sosyal agidan birlikte bir biitiindiir. Ancak psikolojide “cevre”
denirken genellikle tartismalarda sadece insanlardan olustan sosyal ¢evreden
bahsedilmektedir. Insanin davranislarinin ve gelisiminin gevresi tarafindan; 6zellikle ailenin,
okul gevresinin ve arkadas gevreleri ile sekillendigi tizerinde durulur. Cevre tarafindan
insana saglanan Odiiller ile yine cevre tarafindan karsilasabilecegi cezalar sebebiyle
davraniglarin1  yonlendirme potansiyeline sahip oldugu goriisiiniin - kabul edildigi
bilinmektedir (Atkinson vd., 2002). Degerlerin farkli bakis agilarindan nasil
degerlendirildigi ortaya konulurken, bazi arastirmalar da degerlerin ndrofizyolojik temellere
sahip oldugunu gostermektedir. Bu arastirmalar, degerlerin davranislarimizi dogrudan veya

dolayli olarak etkileyen etki boyutlarin1 anlamamiza yardimci olabilir.
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Insan beyninin serbest durumda dikkat, algi, hafiza, problem ¢ézme ve dil isleme
gibi biligsel siiregleri stirdiirdiigiinii gosteren ¢alismalara ek olarak William James (1890),
biling akisi kavramini tanimlamistir. Bu kavram, organizmanin ¢evresi ile arasinda bulunan
ayrimin yapay oldugunu, gergekte her ikisinin daim olarak bir diziyi meydana getirdigini
iddia eder. Biling, bu dizide organizma ve ¢evre arasindaki belirli uyarlamalar i¢in kullanilan
bir terimi simgeler (Arict ve Demir, 2021). Bilincin kaynagini kisinin ihtiyaglari, ilgi alanlar
ve egilimleri ayrica beklentileri olusturur. Insanin bulundugu mevcut an’da olan ile
hayatindaki olmasini istedigi durumlar ve degerleri arasindaki gerilimden mutsuzluk dogar.

Insan ise bu dogan gerilimden sonra yeniden mutlu ve huzurlu olmaya calisir (Iscan, 2023).

Dunbar (1998) ise beynin bu bilissel siiregleri sosyal dinamik etkilesimlerle
gerceklestirdigini One siirerek sosyal beyin hipotezi’ni gelistirmistir. Bireylerin sosyal
gruplarda diger bireylerle iliski kurarken faydalarin1 ve zararlarini da hesaba katarak
kendisini de diger bireylerin arasinda bir yerde konumlandirdigini belirtmistir. Insanin bunu
yaparken de diger bireylerle farkli seviyerde ortakliklar insa etmesinin dnemli oldugunu
vurgulamustir. Bu gibi stratejik eylemlerin de bilissel siireglerde zihinsel bir ag olusturarak

sosyal yapiy1 temsil edecegini belirtmistir (Bilger, 2016).

Primatlar iizerinde yapilan ¢aligmalar da, prefrontal korteksin (PFK) bu siiregleri
kontrol ettigini gostermektedir. PFK, insanlara belirleyici ozelliklerini kazandirirken
motivasyon, duygusal isleme, sosyal algi ve bilisi kontrol etmektedir (Fuster, 2015). Bu
cesitliligin insan beynindeki uzun yillar boyunca maruz kalinan g¢evresel baskilarin sonucu
oldugu ve karmasik becerileri kazandirdigi diisiintilmektedir (Allman, 1999). Ayrica kolektif
ve bireysel kiiltiirel degerlerin beyin iizerindeki etkilerini inceleyen bazi goriintiileme
calismalar1 da bulunmaktadir. Ornegin, bir ¢alismada, fonksiyonel manyetik rezonans
goriintiileme (fMRI) kullanilarak medial prefrontal korteks i¢c kisminda aktivasyonun,
bireyin kendilik algisi, yargisi ve bireysel ya da kolektif kiiltiire yatkinligin1 6l¢mek i¢in
kullanilabildigi belirtilmistir (Chiao, Harada, Komeda, Li, Mano, Saito ve Lidaka, 2009).
Baska bir aragtirmada, kolektif ve bireysel kiiltiir arka planina sahip bireylerin fMRI ile
incelenmesi sonucunda, medial prefrontal korteks ve anterior singulat korteks bolgelerinde
aktivasyon gozlemlenmistir, bu da kendilik ve digerleri iizerine yargilarda dnemli bir rol
oynadigimi gostermektedir (Zhu, Zhang, Fan ve Han, 2007). Bu ¢alismalar, degerlerin insan

beyninin prefrontal korteksinde sakli oldugunu bir kez daha vurgulamaktadir (Fuster, 2015).
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Fizyoloji ve davranisin etkilesiminin incelendigi diger calismalar da benzer sonuglari
desteklemektedir. Ornegin, Porges (2003), limbik sistem ve vagus sinirinin sosyal davranis
tizerindeki etkilerini inceledigi polyvagal teorisi ni 6ne siirmiistiir. Bu teori, memelilerin
evrimsel siireclerinde maruz kaldig1 ¢evresel kosullarin, fizyolojik ve davranigsal dengeyi
geligtirmelerine yardimci oldugunu vurgulamaktadir. Sosyal etkilesimin yalnizca
iletisimden ibaret olmadigini, vagus siniri aracilifiyla kisinin fizyolojik siireclerini
etkileyebilecegini one siirer. Ornegin, stres reaksiyonunu diizenleyen hipotalamus-hipofiz-
adrenal (HPA) aksini veya asir1 uyarilma aninda savas veya kag tepkisini yiirliten sempatik
sinir sistemi lizerinde baskilayici bir etki gostererek davranisi destekleyebilir (Porges, 2003).
Metabolizma {izerine yapilan bagka bir ¢aligma, peptit yapili vazopressin ve oksitosin
hormonlarinin sosyal davranislar1 ve sosyal hali destekleyen duygularla iliskili oldugunu
gostermistir (Carter, Grippo, Pournajafi Nazarloo, Ruscio ve Porges, 2008). Ayrica, kendilik
algilariyla iliskilendirilen diger calismalarda, baglanma, empati ve sevgi gibi duygularin
anterior singulat korteks ve insular korteks bolgelerinde ortaya ¢ikan aktivasyon ile iliskili
oldugu gozlemlendigi belirtilmistir (Bernhardt ve Singer, 2012). Tim bu bulgular,
degerlerin fizyolojik temellere sahip oldugunu ve sosyal davranislarla, kiiltiirel degerlerle

yakindan iligkili oldugunu gostermektedir (Keltner, Kogan, Piff ve Saturn, 2014).
2.2. KABUL VE ADANMISLIK TERAPISI (ACT)

Kabul ve Adanmislik Terapisi (ACT) modeli transdiagnostik (tani 6tesi) bir yaklagim
olarak insanin psikolojik 1sdirabini alt1 temel noktada toplayan bir tedavi yaklagimi olmak
tizere tasarlanmistir. ACT, kisinin islevsel davranis kaliplarini, degerlerini belirleyerek
degistirmeyi ve siirdirmeyi bu sekilde de psikolojik esnekligini artirmayi amaglar.
Psikolojik esneklik, bir birey olarak hareket etmeyi ve secilen degerlere uygun davranislari
stirdiirmeyi veya degistirmeyi igerir (Bilgen, 2021). Acceptance and Commitment Therapy,
ACT olarak kisaltilmigtir. Bu kisaltmada harfler tek tek okunmak yerine Tiirk¢e’de eylem
ya da hareket anlaminda kullanilan ACT kelimesi olarak ifade edilmektedir. Kabul ve
Adanmiglik Terapisi’ nin ii¢ siirecini ortaya koymaktadir (Isik, Ergiiner-Tekinalp, Uzbe-
Atalay ve Kaynak, 2013).

A (Accept) = Ani oldugu gibi kabul et ve deneyimle
C (Choose, Commit) = Deger odakli eylem belirle

T (Take action) = Hareket et
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Bilgi isleme siiregleri model i¢inde yer almasa da, ACT bilis ve davranisi oncelikli
unsurlar olarak ele alir, bu da onu biligsel davranis terapisi sinifinda yer alabilecegi seklinde
belirtilmistir (Hayes vd., 1999). ACT, felsefi bakimdan islevsel baglamsalcilik (Hayes vd.,
1993; Biglan ve Hayes, 1996; Hayes, Hayes ve Reese, 1988) ve teorik olarak ise modern
davranis analizi (Hayes ve Wilson, 1993) temellerine dayanir (Strosahl vd.,1998). islevsel
baglamsalcilik; belirli bir davranigin olusmasinda iginde bulundugu baglami dikkate alir ve
odag1 baglamda siireklilik gosteren davranmistadir. ACT, psikolojik olaylari, organizmalarin
zamansal ve durumsal baglamlar1 arasindaki iliskiler biitiinii olarak kavramsallastirir.
Baglamdan bagimsiz bir davranig analizinin, gercek sorunu g6z ardi edecegi
distiniilmektedir (Hayes, 2004). Davranisin islevsel analizi, karsilikli etkilesme iginde olan
ABC analizidir; (B) belirli bir davranisin (A) hangi ¢cevre ve uyaranlar ile (C) hangi sonuglara

yol agtig1 arasinda baglanti kurar (Yoman, 2008).

A (6nciiller): Cevre (dissal uyaranlar) ve i¢ uyaranlar (6rnegin; diisiince, duygu,

bedensel belirtiler, anilar gibi).
B (davranis): I¢ ve dissal davranislar.
C (sonug): Davranisin kisa, uzun siireli sonuglar1 (Yavuz ve Bahadir, 2017).

Insan dili ve diisiinceleri arasindaki iliskiyi inceleyen ACT, kokenlerini Iliskisel
Cerceve Kurami'ndan (RFT) almaktadir. RFT, davranis analizi yaklagimini insan diline ve
diigiincelerine dayandirir. Zihnin iligkiler agi kurma yetenegidir ve bunu keyfi olarak dil

aracilig1 ile kurar. Bu iligkiler direkt veya dolayli olabilir (Bilgen, 2021).

ACT, psikolojik esneklik modeline dayanir. Psikolojik esneklik, diisiinceleri ve
duygular1 bilingli farkindalikla birlestirerek, bireyin degerlerinin ve hedeflerinin
dogrultusunda davranisi siirdiirme ve degistirme yetenegini icerir (Hayes, Pistorello ve

Levin, 2012; Scott ve McCracken, 2015).

Psikolojik esnekligi saglamak i¢in ACT, alt1 temel psikolojik siirecte biligsel ve
davranigsal miidahalelerle yaklasir. Bunlar; baglamsal benlik, kabul, bilissel ayrisma,
simdiki an ile temas etmek, degerler ile temas ve adanmis eylem’dir (Hayes vd., 2013;
Yadavaia ve Hayes, 2014).

ACT, herkesin zaten zengin ve anlamli bir hayat siirdiirmek icin gereken seylere

sahip oldugunu varsayar. Ancak, deneyimsel kacinma nedeniyle insanlarin ¢ogu i¢in degerli
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bir yone odaklanma ve onun pesinden gitme yetenegi bozulmustur. Kisinin sectigi degerleri,
yasam yoniinde daha kararli bir pusulaya sahip olmay1 saglar ve zorlu kisisel zorluklara kars1
motivasyonu artirabilir. Degerler, fark edildiginde hayatin giiglii bir boliimii haline gelebilir.
Bu nedenle, degerleri bulmak, netlestirmek ve deger odakli davranmak énemlidir (Hayes,
Strosahl ve Wilson, 2011).

ACT' deger ¢alismalar1, psikolojik esnekligi olusturmada ve siirdiirmekde temel bir
rol oynamaktadir. ACT, kisinin degerlerinin bulunmasina, netlestirilmesine ve degerlerine

yaklasmasina farkli yontemlerle yardimci olabilir (Dahl, 2015).

2.2.1. Psikolojik Esneklik Modeli

Psikolojik esneklik, baglama uyum saglama siirecinde hem kisisel hem de sosyal
islevselligin tehlikede olmas1 durumunda zihinsel olarak veya davranigsal olarak diizenleme
yapabilmek, onemli yasam alanlari arasindaki dengeyi korumak ve hayattaki onemli

degerlere uygun davranislar siirdirmekde kararli davranabilme becerisidir (Bilgen, 2021).

Psikolojik esneklik alti temel siirecten olusur: baglamsal benlik, kabul, bilissel
ayrigsma, simdiki an ile temas etme, degerlerle temas ve adanmislik. Bu siiregler bir araya
gelerek psikolojik esnekligi olusturur. ACT yaklasiminin temel hedefi, psikolojik esnekligi
gelistirmektir (Hayes vd., 2012). ACT Modelinin alti temel noktasi olarak psikolojik

esneklik siiregleri asagida Sekil 2°de gosterilmistir.

Sekil 2. Psikolojik Esneklik Modeli Alti Temel Nokta

, \
\ U/
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Sekil 2.’de goriildiigli gibi bu alt1 temel birlikte ¢alisarak psikolojik esnekligi
olustururlar (Bilgen, 2021). Act modeli, psikolojik esneklige giden yolda, degerler yoniinde
eylemlerde bulunma giiciinii sefkatten almaktadir (Bilgen, 2021). Psikolojik esnekligi
yiiksek olan kisilerde Kabul ve Adanmislik Terapisine gore asagidaki 6zelliklerin goriildiigii
belirtilmistir (Chase, Houmanfar, Hayes, Ward, Vilardaga ve Follette, 2013; Forman,
Herbert, Moitra, Yeomans ve Geller, 2007; Jonsjoa, Wicksella, Holmstroma, Andreassone
ve Olssona, 2019).

1. Simdiki An ile Temas: Kisinin psikolojik esnekligi yiiksek oldugunda, an’da
yaganmakta olan durumla oldugu gibi temasa gegebilir, dikkatini o an’ a farkindalikla
yonlendirebilir, simdi ve burada yasanan deneyime odaklanma kapasitesi yiiksektir.

2. Bilissel Ayrigsma: Kisi zihninden gecen diisiincelere kapilarak, o diisiince, duygu,
his ve imajlar tarafindan hirpalanmaktansa, diistincelerin diisiince oldugunun farkinda olarak
akip gitmelerine izin verebilir.

3. Kabul: Kisi kendisine ac1 veren duygu ve diistincelerle ¢ekismek veya onlari
bastirmak yerine, 0 an’da olduklar1 gibi kabul edebilir.

4. Baglam Olarak Kendilik: Gozlemleyen ben olarak kendini deneyimleyerek,
benligindeki degisimleri izleyebilir.

5. Degerler: Kisinin kalbinin derinliklerinde yasamak istedigi hayati fark etmesidir.

6. Adanmis Eylem: Kisinin degerleri dogrultusunda adanmiglikla yasamak istedigi

hayata uygun sekilde 1srarci bir sekilde davraniglarini diizenlemesidir.

2.2.2. Psikolojik Katihik Modeli

Psikolojik Katilik, ACT’in psikopatoloji modelidir. Dil ve bilis aracilig ile iiretilen,
yasam degerleri dogrultusunda kisinin davranisini degistirme ve siirdiirme becerisinde
yetersizlikler olarak tanimlanabilmektedir (Hayes, vd., 2006). Bu modele gore, deger odakli
yasam alanlarindan uzaklagmak ve baglamla uyumlu davranis sergileyememek psikolojik
katilig1 olusturacaktir. Psikolojik katilik modeline gére bu durum davranis repertuarmin
darlig1 olarak agiklanmaktadir. Bu da kisinin hayatindaki bazi alanlarda islevsellik kaybina
neden olacaktir (Yavuz, 2015).

Psikolojik katilik; kavramsal benlige baglanma, deneyimsel kaginma, bilissel

kaynagma, gecmis ve gelecek korkusunun dominansi, degerlerin net olmamasi ve
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eylemsizlik, kaginma ve diirtiisellik olmak iizere 6 temel noktayr icermektedir (Bilgen,
2021). Bu psikopatoloji modeli, kisinin kendisi veya g¢evresi ile ilgili islevsiz kurallar
olusturdugunda ve bunlara siki sikiya bagli kaldiginda, uzun vadeli degerler odakli hedeflere
hizmet eden davraniglarda bulunmayi engelleyen kisisel miicadeleler yarattiginda, birtakim
sorunlarla karsilasabilecegini belirtmektedir (Vangolii ve Ozok, 2022).

Bu perspektife gore, psikopatolojiyi aciga cikaran faktor, bireyin acidan kaginma
cabasi ve bunu yogun bir sekilde kontrol etme istegidir. Bireyler, istenmeyen tecriibeleri
ortadan kaldirabilmek i¢in duygusal, fiziksel ve psikolojik iyi oluslarina zarar verebilecek
davraniglar1 sergileyebilirler. Bu istenmeyen deneyimleri kontrol etme ¢abalari paradoksal
bir sekilde durumun yogunlugunu artirabilir, hatta belirli bir psikopatolojik duruma yol
acabilir (Vlaeyen, 2014).

ACT Modelinin alt1 temel noktas1 olarak psikolojik katilik siirecleri asagida Sekil

3’de gosterilmistir.

Sekil 3. Psikolojik Katilik Modeli Alt1 Temel Noktasi
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Sekil 3.’de goriildiigi gibi ACT 1in psikopatolojiyi acikladigi psikolojik katilik
modeli psikolojik esneklik kavrami modelinin tam karsisinda alti noktada yer alir (Yavuz,
2015).
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Psikolojik katilik, diisiinceler ile dilsel siireglerin birlesmesi ve igsel olumsuz
yasantilarin olusmasindan kaginma egilimlerinden dolayz; kisinin baglama gore islevsel olan
davraniglarinin ve deger odakli eylemlerinin azalmasi olarak tanimlanabilir (Luomo, Hayes
ve Walser, 2017). Psikolojik esneklige sahip olmayan, yani psikolojik katiliga sahip olan
kisilerde Kabul ve Adanmislik Terapisine gore asagidaki oOzelliklerin gorildigi
belirtilmistir (Bilgen, 2021).

1. Gegmis ve gelecek korkusunun dominansi: Kisinin zihni, su an’dan uzaklasmuis,

gecmise ya da gelecege siiriiklenmektedir.

2. Biligsel Kaynagma: Kisi disiinceler ile gerceklik arasinda ayrimi belirleyemez ve
diistincelerinin gergekligini sorgulamaz, onlar1 ger¢ek kabul eder ve ona gore
tepkiler verir.

3. Kavramsal Benlik: Kisi, kendisiyle ilgili yarattigi hikayesini ger¢ek kabul eder
ve bu hikayesini degistirme konusunda isteksizdir ayrica degisime de agik
degildir.

4. Deneyimsel Kaginma: Kisi, olumsuz olarak tanimladigi duygularini1 kabul edip
deneyimlemek yerine onlardan kaginir.

5. Degerlerin Net Olmamasi: Kisinin nasil bir hayat stirmek istedigini
diisinmemesi ve bilmemesidir.

6. Eylemsizlik, Diirtiisellik veya Ka¢inma: Kisinin yasamina anlam katacak ancak
aynt zamanda kendisini zorlayabilecek deneyimlerden kaginmasi ya da

degerlerine uygun davranmamasidir (Hayes, Strosahl ve Wilson, 2011).

ACT, kisiyi kendinde psikolojik katilik gelismesine neden olan davraniglart
azaltmay1 ve psikolojik esneklik saglayan davraniglari arttirmaya yoneltmeyi amaglar

(Zettle, Hayes, Barnes-Holmes ve Biglan, 2016).

2.3. ACT iLE DEGER ODAKLI YASAMIN iZiNDE

Rokeach (1973) ve Schwartz (1992) gibi arastirmalarcilar psikoloji alaninda degerler
konusuna odaklanmig ve alana biiylik katkilar1 olmustur. Ancak, degere dayali yasamin
sorgulanmas1 konusu yerine ¢alismalarinin deger derecelendirmesi, deger siralamasi ya da
degerlere yonelim boyutlarina dair olduklar1 goriilmiistiir (Wilson, Sandoz, Kitchens ve
Roberts, 2010).
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Skinner’in davranis analizi ise bilgi ve davraniglara agirlik vermektedir. Davranisi
degistirmek ve aligkanlik olusturmak {izerinedir. Degerleri bilgi vererek veya ornek
davraniglar gostererek oOgretmeye ve degerlerin pekistirilerek aliskanliga doniismesini
beklemektedir ancak bu uygulama sekli degerlerin kalici olarak 6grenilmesine katki
saglamamaktadir (Glines, 2015). Ancak bu yaklagimlar, degerlerin igerdigi davranig ve
cevre iligkilerine iliskin agiklamalar saglamakta basarisiz olmustur. Kabul ve Adanmislik
Terapisi (ACT) davranis analizi ise bu kriteri karsilayan insani degerlerin islevsel bir
tanimini saglamay1 basarmaktadir (Plump, Stewart, Dahl ve Lundgren, 2009).

"Deger odakli yasam" kavraminin ilk olarak Kabul ve Adanmislik Terapisi Klinik
uygulamalarinda tanimlandigi goriilmektedir. Daha sonra kisilerin "deger odakli yasamlarini
degerlendirme" amaci ile daha genis alanlarda kullanilmaya basladigi gériilmektedir (Hayes
vd., 1999). ACT deger kavrami yerine "deger odakli yagam" kavrami {izerinde ¢aligmaktadir.
Degerleri digsal etkenler ile degil i¢csel motivasyon ile segmek, deger odakli yasam igin

temeldir (Plumb vd., 2009).
2.3.1. ACT ile Degerlerini Kesfetme Rehberi

Act’a gore deger kavrami, Ozglirce olusturulmasi, sozlii olarak yapilandirilmis
olmasi, dinamik, degisen ve gelisebilen bir yapida olmasi, siireklilik gosteren davranis
Oriintlilerinin olmasi, i¢sel motivasyon ile olusturulmus olmasi 6zelliklerine sahip olan bes

temel bilesenden olusturulmus davranis oriintiilerinin sonucudur (Wilson, 2009).

Ik bilesen degerlerin dzgiirce olusturulmasidir. Bagka bir kisinin veya grubun
kullanilmasin1 bekledigi veya tesvik ettigi ilkelerden ziyade, kisinin davranisina rehberlik
etmek i¢in kendisinin segtigi ilkelerdir ve 6znel olarak deneyimlenmelidir (Hayes, Strosahl
ve Wilson, 2011). Bir birey, ayn1 zamanda bir kiiltiir iginde baskin olan 6nemli degerlere
sahip olabilir, ancak olumsuz degerlendirmeden veya sosyal olarak cezalandirilmaktan
kaginmak igin Ozgiirce sectigi kendi degerine uymak yerine, digerlerinin degerlerini
sahiplenme duygusunu korur. Degerler mantiksal olaral akil yiiriiterek bulunup da
secilemezler. Degerler 6zgiirce sadece segilirler (Hayes vd, 1999). Ornegin, biri cilekli
dondurma severken digeri kaymakli dondurma sevebilir ve bunun i¢in kimse bir sebep
gosteremez.

Ikinci olarak, degerlerin sozlii olarak yapilandirilmis olmasidir. Degerin yalnizca

ogrenmeden kaynaklanamayacagini simdiki zamanda hangi iliskileri igerdigini vurgulamak
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icin degerlerin "so6zlii olarak yapilandirildigi" sdylenir (Barnes-Holmes, Hayes, Dymond ve
O’Hora, 2001). Deger vermek, uyarlanabilir davranisin, hemen elde edilebilecek sonuglarin
onu giiglendirmeyecegini ve gegici olarak uzak sonuglar tarafindan kontrol edilmesini de
kapsar. Ornegin, "yasam siirdiirmeye" deger vermek, bireyin karbon emisyonlarmin
azaltilmalar1 i¢in eylem yapmasina yol agabilir. “So6zlii olarak yapilandirilmig ™ bilesen,
kisilik gibi dogustan gelen, 6zellik benzeri yapilardan farkli olarak deger vermenin aktif
niteligini vurgular (Hayes vd., 2011).

Ucgiinciisii, degerlerin dinamik, degisen ve gelisebilen bir yapiya sahip olmast, kisinin
degerlerine hizmet eden belirli davranislarin genelde zaman ve duruma gore degisecegini
vurgulamak i¢in "stirekli, dinamik, gelisen faaliyet kaliplar1" olarak tanimlanir. Degerlerle
tutarhi davranig topografik olarak degil islevsel olarak tanmimlanir. Ek olarak, bireyin bir
degeri yasama cabalarinin sonuglari, onun o degeri nasil insa ettigini etkileyecektir (Dahl,
Lundgren, Plumb ve Stewart, 2009).

Dérdiinciisii, degerler siireklilik arz eden davranig Oriintiilerine sahiptir ve hedefe
ulasildiktan veya eylem gergeklestirildikten sonra da bu davranis Oriintiileri davranisa
rehberlik etmeye devam eder. Sonsuz sayidaki olasi davraniglar arasindan degerler,
stireklilik arz eden davranis kaliplaridir (Dahl vd., 2009). Degerler karar vermemize, hedef
belirlememize ve harekete gegmemize rehberlik eder. Degerler bu spesifik eylemlerin ve
olaylarin 6tesine gecerek siirekli secilen davranis Oriintiilerine doniistirler.

Besinci ve son bilesen olarak degerlerin i¢sel motivasyon ile olusturulmus olmasidr.
Kisi tarafindan olusturulan pekistiriciler kisinin deger odakli davranis modelinde sectigi
davranis i¢sel motivasyon ile olusmaktadir baska bir deyisle, birinin degerlerini hayata
gecirmesi dogas1 geregi pekistiricidir. Bir kiginin degerlerini hayata gecirmesi, degerlerle

tutarli niteliklere sahip, degerlerle tutarli eylemler gergeklestirmeyi igerir (Hayes vd., 2011).

Degerler, kisinin yasam hedeflerini temsil eden ve davraniglarla somutlagabilen
kisinin kendisi tarafindan segilmis davranislarin niteliklerini ifade eder (Hayes, 2004). Bu
kavram, kisinin yasaminda gidecegi yonii belirleyen bir yonlendirici olarak vurgulanir
(Hayes, 2004; Hayes, Bond, Barnes-Holmes ve Austin, 2013; Luoma vd., 2007; Wilson ,
2009). Degerler, kisinin kim olmak istedigini, dnemsedigi seyleri ve hayatta hangi
prensipleri benimsedigini yansitir (Harris, 2016). ACT'e gore, degerler, kisinin yasamini

temsil etmek istedigi sekilde belirlenir (Hayes vd., 1999). Bu nedenle, degerler kisinin
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gercekten Onemsedigi seyleri ifade eder, ahlaki ve dini prensiplerden bagimsizdir (Roemer,

Orsillo ve Salters-Pedneault, 2008).

2.3.1.1. Hedeflerin Otesindeki Degerler

Sike¢a karistirildigr icin degerlerle hedefler arasindaki farki netlestirmemiz 6nemlidir.
Buna gore hedefler ve degerlerin arasindaki farklar asagida gosterilmistir (Dahl vd., 2009;
Dahl, 2015; Harris, 2016);

1. Hedefler, gelecege yoneliktir. Ileriye doniik planlarimizi temsil eder, gelecekte
ulasmay1 amacladigimiz seylerdir; elde etmek, sahip olmak veya basarmak
istediklerimizdir (Emmons, 2003). Degerler ise su anda ve hayatimizin geri
kalaninda nasil davranmak istedigimizle ilgilidir, her adimda bu degerlere uygun
davranmak amaglanir (Bilgen, 2021). Ornegin, "evlenmek" bir hedefken, "sevgi
dolu olmak" bir degerdir.

2. Degerler, siirekli olarak yagsamimizda uygulamak istedigimiz niteliklerdir ve her
an bu degerlere uygun sekilde hareket edebiliriz (Bilgen, 2021). Hedefler ise
ulasilabilir, tamamlanabilir ama garanti edilemez (Emmons, 2003). Ornegin, is
sahibi olmak bir hedefken, yardimsever ve giivenilir olmak degerlerdir.

3. Degerler, kisi i¢in bir rota olarak disiiniildiigiinde, terapide bu rotada belirli
dontim noktalart ve hedefler olusturulmaktadir (Harris, 2016). Hedefler net
siirlart olan, ulasilabilir ve Olciilebilir biligsel yapilar olarak kabul edilir
(Emmons, 2003).

4. Degerler, insan i¢in hayati olan yonergelerdir. Hedefler ise bu yolda ulagilan
noktalardir ve bu yolculukta nihai bir varig noktas1 bulunmamaktadir.

5. Bir hedef tamamlandiginda, yeni bir hedef belirlenir. Siirecte hedefler degisebilir,
ancak kisinin temeldeki degeri sabit kalir (Harris, 2016).

ACT Terapisti, danisan1 bu 6nemsedigi alanlara yonelik davraniglar sergilemeye
tesvik eder. Danisan, degerleriyle temas ettiginde olumlu pekistirecler deneyimler. Terapi
stireci sona erdikten sonra bile, degerler kisinin hayatina rehberlik etmeye devam eder (Dahl

vd., 2009; Dahl, 2015).
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2.3.1.2. Degerlerin izinde Yasam

ACT’a gore deger odakli yasamda degerlerin rolii arastirildiginda asagidaki gibi
siralanabilir (Harris, 2016; Dahl vd., 2009; Dahl, 2015) .

1.

10.

11.

12.

13.

14.

Degerler, igsel bir pusula olarak kullanilirlar ve yon bulmak icin kisinin
rehberleridir.

Motivasyon eksikligi durumunda harekete gegmek i¢in bir itici gii¢ olarak gorev
yaparlar.

Yasama zenginlik, doygunluk ve anlam katarlar.

Degerler kisinin davraniglarma ilham olur.

Degerler, tercih edilen yasam yonlerini ve kisisel 6zelliklerin neyi temsil ettigini
yansitan kelimelerdir.

Degerler, nasil davranmak, nasil iliski kurmak ve diinyayla nasil etkilesimde
bulunmak istedigimizle ilgili kalbimizin en derin arzularini ifade eder.

Degerler, hayatimiza anlam ve amac katan seyleri tanimlar ve bu anlami
bulmamiza yardimci olur.

Degerler, kisinin davranislarini motive eden ve daha zengin bir yagsam siirmesini
saglayan rehberlerdir.

Degerler, kisinin yasamini daha zengin ve doyurucu hale getirmek i¢in islev
gortirler.

Degerler, kisinin hayatta neleri kabul ettigini, hangi alanlarda yardimci olacagini
ve yasamda hangi alanlarda zorlandigini temsil eder.

Zaman igerisinde degerlerinizin 6ncelik sirasi degisir yani degerler anliktir. Kisi
farkl rolleri tistlendikce ve cesitli durumlarla karsilastikca, bazi degerler daha
belirgin hale gelirken digerleri arka planda kalabilir.

Degerlerinizi izlemek ancak onlarla ayn1 ¢izgide olmak istemiyoruz. Degerlere
tabi olmak yerine, onlari rehber olarak kullanmak daha uygundur. Siki sikiya
degerlere tabi olmak kisi icin degerlerin kafese donilismesine sebep olabilir.
Degerler oOzgilirce tercih edilir. Arzu edilen nitelikleri bilingli olarak
eylemlerimize tasiriz. Zorunlu olmak yerine, bunu yapmay: bilingli olarak
segeriz.

Degerler, hem kendimizi hem de baskalarini kapsar. Diyelim ki bir danisan

adaleti, diiriistliigii, zarafeti ve sevgiyi vurguluyor. Hem kendisiyle iligkisi hem
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de bagkalariyla olan iligkisi i¢cin bu degerleri nasil uygulayabilecegini kesfetmek
isteriz. Diger bir deyisle, kendisine ve baskalarina adil, diiriist, nazik ve sevgi
dolu bir sekilde nasil davranabilecegini anlamak isteriz.

15. Degerler, higbir zaman agiklanma ihtiyaci duymazlar. Degerlerin de, tipki
dondurmanin lezzeti gibi tadi ¢ikarilir, bu tadin neden bu kadar 6zel oldugunu
aciklamaya caligmak gereksizdir.

16. Insan degerlerini hayata gecirirken degerlerle ilgili etkili bir konusma, netlik,
canlilik ve 6zgiirliik hissi yaratir. Bir danisan, igtenlikle degerleriyle etkilesime
gectiginde, bu, Ozgiirlesme ve genisleme duygusunu ortaya cikarir. Hatta
umutsuz durumlar i¢inde bile segeneklerin var oldugunu ve hayatini daha anlamli
bir yone yonlendirebilecegini fark eder. Bu goriismeler sirasinda danisan tam
anlamiyla anlik olarak var olur, sizinle bag kurar, paylasir ve igeriye girmenize

izin verir.

2.3.2. Degerlerin izinde Bir Yasama Adanmak

Deger odakli yasam icin Oncelikle degerlerin netlestirilmesi yasaminin anlamini
bulmaya yonelik bir pusula olusturmak i¢in hayati oneme sahiptir (Harris, 2016). Yasamda
kisinin degerlerini bilmesi ve dnemsemesi, kisiye anlam ve amag¢ kazandirabilir, ancak
degerleri bilmek yeterli degildir. Degerlerin 6zglirce benimsenmesi ve bu dogrultuda
davranigsa doniismesi gereklidir aksi takdirde davranisa doniismemis degerlerin kiginin
yasamina psikolojik esneklik katmasi miimkiin goriinmemektedir (Hayes vd., 2013;
Yadavaia vd., 2014).

ACT’a gore kisinin degerlerini netlestirdikten sonra yasammi da degerleri
dogrultusunda inga etmesi i¢in degerleri dogrultusunda adanmis eylemlerde bulunmasi
gerekmektedir. Yani kisinin deger odakli yasam siiriilmesi i¢in degerler baskin pekistirecler
olusturmaktadir (Wilson, 2009).

Degerler, somut nesneler veya erisilebilir hedefler degildir; bu nedenle sézel davranis
yoluyla insa edilirler. Degerler uzun siire ayn1 kalabilir ancak bu degerlere hizmet eden
davraniglar degisebilir. Degerler ve davramiglar iliskisel olarak bir ag araciligi ile
baglandiginda, degerlerin pekistirme islevi gérmesi davranis kalibina dahil olmasina ya da

olmamasina baghdir (Wilson, 2009). Degerler, bir pusuladaki yonler gibi kabul edilerek,

30



kisinin bu degerlere dogru hareket etmesi, adeta pusulasinda o yone yonelmesi anlamina
gelir (Yadavaia ve Hayes, 2009).

ACT perspektifine gore, deger odakli yasam, bireyin su an ve burada gergeklestirdigi
davraniglarin hayatina anlam katan degerlerle iliskili bir yasami temsil eder (Hayes vd.,
2012). Deger odakli yasam tanimlanirken, kisinin degerlerine uygun hareket etme ve eyleme
geeme derecesi vurgulanir (Yadavaia ve Hayes, 2009). Deger alanlarina yonelik igsel
motivasyon saglamasi, kisinin degerlerine uygun davraniglar sergileme olasiligimni artirir

(Wilson, 2009).

Deger odakli bir yasam yoniinde adanmis eylemler gergeklestirmek, davranigsal
isteklilik ve kabul becerilerini yani gonilliiligii gerektirir. Bahsedilen adanmislik ve kabul,
kisinin ac1 verici deneyimleri kabul etme ve deger odakli davranisi segme istegi ile ilgilidir
(Hayes vd., 2012). Yasantisal kaginma, dogas1 geregi problemli bir davranis degildir. Ancak,
ac1 verici bir deneyimden kaginmaya yonelik davranmak ve kaginmaci davranislara siirekli
yonelmek kiginin anlamli ve degerli odakli yasama yonelik davranislarin 6niinde engel
olusturabilir (Wilson ve Murrell, 2004). igsel deneyimlerden kaginmak yerine ilgi, merak ve
gbzlemle aktif bir tutumla simdiki an’da yaklasmak ise deger odakli yasamin bir bdliimiinii
olusturur (Hayes vd., 2013). Aksine, bu deneyimleri kontrol etmeye ¢aligmak, kaginmak
veya kagabilmek icin adimlar atma ¢abasi deger odakli yasamla uygun degildir ve bunu
gosteren caligmalar bulunmaktadir (Smout, Davies, Burns ve Christie, 2014; Wilson vd.,
2010; Berghoff, Ritzert ve Forsyht, 2018; Rogge ve Daks, 2020).

Deger odakli davranislar, bireyin degerlerine uygun sekilde yonlendirilen etkili
eylemlerdir. ACT yontemleriyle belirlenen veya netlestirilen degerler dnemlidir, ancak
sadece bu degerlere sahip olmak hayati daha anlamli ve zengin hale getirmede yeterli
degildir. ACT, degerlerin siirdiiriilebilir ve eyleme doniisebilmesine odaklanarak bu durumu
onemsemektedir (Harris, 2007). ACT siirecinde, birey oncelikle degerlerine uygun sekilde
davranacagini sozlii olarak ifade eder. Bu baglamda, gerceklestirilecek davranis bigimleri
belirlenir ve davranislar agikg¢a ortaya konur. Bu, davranisin gergeklesme olasiligini artirir
(Bolderston, 2013). Ayrica, degerler dogrultusunda davranig degisikligini yapabilmek igin
ve deger odakl1 davraniglarda bulunabilmek i¢in maruz birakmak, beceri kazanmak, davranis
sekillendirme yontemleri ve rol modelleme teknikleri kullanilir (Hayes vd., 2006; Harris,
2007).
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Kisi degerleri yoniinde giderken yolda kendisini degerlerine uymayan ve yoniinden
saptiran, yavaslatan eylemlerde de bulunabilir bunlar islevsiz eylemlerdir. Kisiyi eylemleri
gitmek istedigi yone deger alanlarina yaklastiriyora o eylemler islevsel eylemlerdir (Harris,
2007).

Deger odakli yasamanin 6niinde bazen engeller de olusabilir. Bunlar genel olarak
itaatkarlik, kacinma, birlesme, degerlerin kafese donlismesi veya degerlerin net olmamasi

nedenlerine bagl olmaktir (Barnes-Holmes vd., 2001; Harris, 2016).

Itaatkarlik: Kabul ve adanmishk terapisinde 6ncelikle bir davranisin, davranissal
acidan deger vermenin kisinin simdiki ve geg¢mis baglamlari tarafindan belirlendigi
varsayilir. Belirli bir danisanin degerleri sozlii olarak ifade etmesi {lizerinde birden fazla
kontrol kaynaginin var oldugu varsayilir. Bir danisana neye deger verdigi soruldugunda,
yanit ilizerindeki potansiyel kontrol kaynaklarindan biri itaati igerir; bagkalarini memnun
etmek i¢in ve gec¢misinin kontrolii altinda, kurallara dayali bir davranis bigimidir (Barnes-
Holmes vd., 2001). Baska bir deyisle, danisan sirf bu tiir degerlerin ifade edilmesi gegmiste
sosyal olarak pekistirildigi i¢in bir seye deger verdigini belirtebilir. Bu nedenle, bir deger
gibi goriinen bir katman, zaman zaman baskalarint memnun eden ancak uzun vadeli istikrarli

olumlu pekistirme kaynaklarina daha fazla erigsim saglamayan davranislar1 ifade eder.

Kacinma: Burada, ¢evreden ve ge¢mis pekistireclerden bagimsiz olarak kaginmaci
davranigtir. Bu tiir kaginmaci tepkilerin kisa veya uzun vadeli olumlu sonuglar elde etmede
ne kadar etkisiz olabilecegine bakilmaksizin, yalnizca olumsuz sonuglardan kaginma islevi

goren tepkileri igerir (Barnes-Holmes vd., 2001).

Degerlerin kafese dioniismesi: Kisinin degerlerinin farkinda olmasi ancak onlarla
birlesmemis olmasi yani degerlerin hafif¢e rehberlik etmesine izin verilmesi istenilmektedir
yoksa birlesme halinde degerler tipki emirlere doniiserek ezici ve kisitlayict olurlar (Harris,

2016).

Birlesme: Sebepler, yargilar, zorunluluklar, gegmis deneyimler ve gelecek kaygilari
ile birlesmeler ortaya ¢iktiginda ve bu birlesmelerden dolayi kisi umutsuzluk iginde olabilir.

Hig birseyin anlami olmadigini ve umursamadiklarini belirtmektedirler ( Harris, 2016).
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Degerlerin net olmamasi: Kisiler degerlerini belirlemekte zorlanmalar1 yaygin bir
durum olarak goriilmektedir. Degerlerin netlestirilmesi deger odakli yasamda kisinin
yasaminin anlamini bulmaya yonelik bir yon olusturmak i¢in temel 6neme sahiptir (Harris,
2016).

Kendilerini daha az basa ¢ikma ve hayatlarini diizenleme konusunda daha az
yetenekli olarak algilayanlar, degerlerini hayata gegirmekten vazgeciyorlar ya da belki de
degerlerini hayata gecirmenin 6niinde daha fazla engel gorenler, zamanlarini ve gorevlerini

daha az yonetebiliyor hissediyorlar (Smout, Davies, Burns ve Christie, 2014).

Danisanin degeri iizerindeki engellerin etkisini ortadan kaldirmak i¢cin ACT
terapistleri 6zenle caligir, ¢linkii ACT, kisinin deger odakli yasamin oniindeki engellere
takildiginda bu sekilde davranmanin uzun vadede kisinin degerleri dogrultusunda

yasayacabilecegi yasaminda etkili bir yol olmadigini varsayar (Barnes-Holmes vd., 2001).

Deger odakli yasamda adanmis eylem, kisinin belirtilen bir veya daha fazla degerle
tutarli davranig sergileyecegine dair sozlii bir ifadeyi temsil eder. Teknik agidan
bakildiginda, kisinin belirli bir hedefe dogru ilerleme niyetini s6zlii olarak belirtmesi
eylemidir (Reilly vd., 2019; Stewart vd., 2013).

ACT 6nce daniganin degerlerini ve ardindan hedeflerini ve adanmis eylemleri belirler
ve danisanin engellerinin farkinda olmasini saglar. Bunlar1 belirlerken oncelikle asagidaki

sorularin cevaplari aranir (Harris, 2007).

o Gergekten ne istiyorsun?

o Hayatinizin neyi temsil etmesini istiyorsunuz?

o Ne tiir bir insan olmak istiyorsunuz?

o Ne tiir iligkiler kurmak istiyorsunuz?

o Diinyaya/baskalarina/kendinize karsi nasil davranmak istiyorsunuz?

o Hayatinizda ne yapmak istiyorsunuz?

Adanmisligin anlam1 degerli olan bir yone baglilik’tir. Adanmislik bir s6z degildir,
gelecege yonelik bir tahmin degildir veya miikemmel olma ¢abasi1 degildir. Rotanin digina
cikacagimzi ve tekrar tekrar degerlerinizin pusulasindan ¢iktiginizi ve ne oldugunu

anladiginiz anda tekrar yolunuza devam etmeye kararli olmaktir (Harris, 2007).
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Deger odakli adanmis eylemde ii¢ onemli yone deginilmistir (Hayes, Bond ve Barnes-

Holmes, 2006; Hayes, Bond, Barnes-Holmes ve Austin, 2013).

Devam eden davramisin icerdigi genel nitelikler, degerlerdir. Bu nitelikler, siirekli
olarak nasil davranmak istedigimizi yansitir, 6rnegin sevdiklerimizle nasil iliski kurmak
istedigimiz. Eger cevabimiz sevgi dolu, adil, diiriist veya giivenilirse, bu degerlerimizin
yansimasidir ve bu niteliklerle siirekli olarak hareket etmek isteriz, ani degisiklikler
istemeyiz.

Genel nitelikler, eylemin birlestirici niteliklerini ifade eder. Ornegin, basketbol
oynamak istegimizde, bu eylemin farkli Ozelliklerini birlestiren genel niteliklerden
bahsediyoruz: Ustaca oynamak, hevesle oynamak, tutkuyla oynamak veya goniilsiizce
oynamak gibi. Bu genel nitelikler, takim i¢inde "destekleyici olmak" veya "adaletli olmak"
gibi degerlerinizi belirler.

Degerler arzulanan davramislardir. Istenen davrams bigimleri hakkindadir, nasil
davranmak istediginizin ifadesidir ve zorunlu ya da dogru olanla ilgili degildir.
Davranislarimizdaki nitelikleri sectigimizin ve bilingli bir sekilde kullanmay1 segtigimizin
altin1 ¢izer.

Kabul ve Adanmislik Terapisi kiside yeni bir yapi olustururken duygulari,
diistinceleri ve davraniglari arasinda yeni bir denge kurmayi1 hedefler. Kisinin davraniglarinin
dengesiz olmasi yeterli davranis repertuarina sahip olmadigini gosterir. Repertuar Darligi,
Kisinin uzun vadeli hedeflere uyumlu davraniglar sergilemek yerine olumsuz davranislar

sergilemesine sebep olmaktadir (Harris, 2006).

Degerler kisinin gidecegi yonii belirlerken adanmis eylem kisinin o yone giderken
degerleri ugruna “goniilsiiz bir gonilliliik adimi” atmasidir. Adanmis eylem; dikkatli,
degerli ve etkili eylem’dir. Adanmis eylem dongiisii; ayrisma, kabullenme, degerlerin
farkindaligi ve yeniden degerler dogrultusunda adanmis eylemlere baglilik gerektirir.
Degerler dogrultusunda adanmis eylemlerde bulunmak kisiye psikolojik esneklik
kazandirarak anlamli bir yasam yaratmasina hizmet eder (Bilgen, 2021). ACT'de ilgilenilen
sonu¢ degiskeni psikolojik esneklik olsa da Ol¢iilebilir sonug becerisi, deger odakli yasam
becerisidir (Clark, 2019).
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2.3.3. Deger Odakh Yasam Uzerine Yapilan Cahsmalar

Bu konuda Tiirkiye’de yapilan ¢alismalara baktigimizda tiniversite 6grencilerinde
yasam degerleri tizerine bir¢ok ¢alisma oldugunu ancak deger odakli yasam iizerine sadece
bir tane Toprak tarafindan 2023 yilinda yapilmis ¢alisma oldugunu goérmekteyiz. Bu
durumun sebebi ise; deger odakli yasam kavraminin yani degerlerin farkinda olmaktan 6te
o0 yonde davranmanin kisinin yasam doyumuna olan etkisinin Kabul ve Adanmiglik Terapisi
yaklasiminin bir {irtinii olmas1 (Hayes, 2004) ayrica da bu davranis¢1 yaklasimin Tiirkiye’de
yeni taninmaya ve terapilerde son yillarda kullanilmaya baslanmis olmasi sayilabilir (Sarag,

2021).

Toprak (2023) arastirmasinda, 338 Universite dgrencisinde deger odakli yasam ile
depresyon ve kayginin iliskini incelemis, deger odakli yasam seviyesi ile depresyon ve kaygi
arasinda olumsuz yonde anlamli iliski bulmustur ancak kaygiyla olan iliskisinin daha diisiik
kuvvette oldugu goriilmektedir. Diger bir bulgu ise deger odakli yasam Slgeginin 6nem
boyutunun cinsiyet degiskenine gore farklilastigidir. Kadin katilimcilarin 6nem ortalamasi
erkek katilimcilardan daha yiiksektir. Universite dgrencilerinde deger odakli yasam diizeyi

cinsiyete gore farklilagmamaktadir (Toprak, 2023).

Ayrica deger odakli yasamin, literaiirdeki caligmalarinda Psikolojik esneklik
modelini temel alan ACT’1n teorik agidan bir siire¢ olan arabuluculuk ve ya diizenleyicilik
faktoriiyle de dahil oldugu goriilmiistiir (Bramwell ve Richardson, 2018; Vowles ve
McCracken, 2008; Lundgren vd., 2008).

Psikolojik esnekligin alt boyutunda {iniversite 6grencilerinde deger odakli yasamin
arastirildigr tilkemizdeki diger bir arastirma da Cigek tarafindan 2021 yilinda yapilmuistir.
Deger odakli yasam ile problemli internet kullanimini arastirmig ve aralarinda anlamli bir
iliski bulamadigini ortaya koymustur. Deger odakli yasamin cinsiyete gore, medeni durum,
ekonomik durum ve katilimci egitim diizeyine gore degiskenlik géstermedigi goriilmiistiir
(Cigek, 2021).

Ulkemizde yapilan deger odakli yasam iizerine diger ¢aligmalarin 6rneklemini ise
yetiskinlerin olusturdugu ancak sosyodemografik verilere yer verilmedigi goériilmektedir
(Topgu, 2023; Kahraman, 2021; Dede, 2021; Alpay, 2020).

Bu tez arastirmasinda yaslar1 18-64 arasinda degisen toplam 493 yetiskin kiside zor

zamanlarda deger odakli yasamin rolii incelenmis olup yetigkinlere gii¢ veren deger ve
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kaynaklarin kiiltiirel baglamda kesfedilmesi amaglanmistir. Psikolojik dayanikliligi diisiik
grubun bir zorluk yasadiginda degerlerinden ve deger odakli yasamdan uzaklastigi
gorilmistiir. Psikolojik dayaniklilig1 yiiksek olan bireylerin ise, bir zorluk yasadiklarinda
degerlerinden uzaklasmadigi ve bu dogrultuda davranmaya devam ettigi, bu durumun ise

ruh sagligini korugu goriilmiistiir (Topgu, 2023).

Yetigkin 340 kisinin katilimcist oldugu tez calismasinda; psikolojik esnekligin
yasantisal kaginmayla ve deger odakli yasama diizeyleri ile arasindaki iliskiler aragtirilmustir.

Deger odakli yasamin psikolojik esnekligi yordamadigi goriilmiistiir (Kahraman, 2021).

Deger odakli yasam ve bilingli farkindaligin aile yasam doyumu iizerine etkilerinin
incelendigi tez calismasinin drneklemini 18-65 yas arast 475 kisi olusturmustur. Sonug
olarak, deger odakl1 yasam, aile yasam doyumu ile olumlu yonde iligkilidir ve diger bir sonug
olarak da kabul ve kararliligin aile yasam doyumu ile pozitif bir iliskisi oldugu sonucuna

vartlmistir (Dede, 2021).

Psikolojik dayaniklilik ve deger odakli yasami bir arada inceleyen 1760 kisinin
katildig1 bir arastirmaya rastlanmistir. Yapilan aragtirma bulgularina bakildiginda ise, deger
odakli yasamin psikolojik dayanikliligi anlamli diizeyde yordadigi bulunmustur (Alpay,
2020).

Ayrica deneysel olarak yurt iginde yapilmis olan deger odakli yasamin ruh sagligi ile
iliskisinin incelendigi arastirmalarin da oldugu gorilmiistiir (Karatepe ve Aktepe, 2020;
Keskin, 2020; Oztiirk, 2020; Polat ve Asi Karakas, 2021; Aylaz ve Yildiz, 2020, Cansiz,
Nalbant ve Yavuz, 2020 ).

Aylaz ve Yildiz (2020) deneysel olarak tasarlanmis tez ¢alismasinda, sizofreni
hastalart ile ¢alisirken bir oturumda deger odakli yagsam miidahalesi yapmis ve bu hastalarin
islevsellik seviyelerini artirmayr amaglamiglardir. Sonuca gore sizofreni hastalarinda
islevsel iyilesme tespit edilmistir.

Psikolojik esneklik modelinin sizofrenide gegerliligini ve iliskisini degerlendiren
calismaya 18 ve 65 yas arasi, 220 kisi katilmistir. Genel psikopatoloji toplam puan ile deger
odakli yasam toplam puanlarin anlamli sekilde diistik-orta diizeyde iligkisi saptanmistir

(Cansiz vd., 2020).

Deneysel bir aragtirmada psikiyatri hastalarinin 6fke yonetimini saglayabilmek i¢in

tasarlanmistir. Seanslarin birinde deger odakli eylemlerin dahil edildigi gorilmiis ve elde
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edilen sonuca gore, hastalarin 6fke ruminasyon ve diirtiiselliklerinin azaldigi giirilmiistiir

(Polat ve Asi-Karakas, 2021).

Obsesif Kompulsif Bozukluk hastalari ile yapilan bir arastirmada, Obsesif Kompulsif
Bozukluk hastalarinin deger odakli yasam diizeylerinin saglikli grubla kiyaslandiginda
anlamli bir sekilde daha diisiik oldugugoriilmustiir (Keskin, 2020).

Remisyon donemindeki bipolar hastalar1 ile yapilmis bir diger ¢alismada, deger
odakli yasamin genel islevsellik diizeylerine etkisi olmadigi goriilmiistiir (Karatepe ve
Aktepe, 2020).

Panik bozukluk hastalar1 ile saglikli grubun karsilastirildigi ¢alismada panik
bozukluk ile deger odakli yasam puanlar1 arasinda anlamli bir iliski olmadigi bulunmustur
(Oztiirk, 2020).

Yurtdist literatiirde iilkemizdekine benzer oldugu goriilmiistiir. Ogrencilerin yasam
degerleri lizerine birgok arastirma yapilmasina ragmen deger odakli yasamlaria yonelik

sosyo demografik verilerin ¢aligmasi goriilmemistir.

Ayrica psikolojik esnekligin deger odakli yasam boyutunun sosyodemografik
degiskenlerle iliskisini ¢alisildig1 az sayida arastirma oldugu goriilmiistiir ve bunlarda
orneklem olarak {iniversite 6grencileri yer almamaktadir. Cicek (2023) tarafindan yapilan

arastirma sonucunda da ayni sonuca ulasildigi belirtilmistir (Cigek, 2023).

Yurtdisinda deger odakli yasam tizerine iiniversite 6grencileri ile yapilan galigmalar
da kisithdir (Ceary vd., 2019; Clark, 2019; Graham vd., 2015; Gregoire vd., 2021; Hinton,
2012; Krafft vd., 2019; Kroska vd., 2017; Levin vd., 2017; Levin vd., 2020; Levin vd., 2018;
Lundgren et al., 2012; Parker, 2021; Smout vd., 2014; Viskovich, ve Pakenham, 2018;
Viskovich, ve Pakenham, 2020). Bu arastirmalarda 6grencilerin sosyo demografik agidan
degerlendirilmedigi goriilmiistiir.

Bir ¢aligmada 18-33 yas araliginda 300 kisinin yas, cinsiyet ve sosyo-ekonomik
durumunun Ahlak ve Deger Odakli yasam iizerindeki etkisi incelenmistir. Calisma,
bireylerin yasinin ahlak ve deger odakli yasam iizerinde etkili oldugunu gostermistir.
Bireylerin cinsiyetinin ahlak ve deger odakli yasam iizerinde Onemli etkisi oldugu
goriilmektedir ve bireylerin sosyo-ekonomik durumlarinin ahlaklar1 {izerinde 6nemli bir
etkisi oldugu, ancak deger odakl1 yasam tizerinde bir etkisi olmadig1 goriilmektedir (Ganguli

ve Chatterjee, 2017).

Baska bir calismada “Deger Odakli Yasam Olceginin (Wilson vd., 2010) ispanyolca
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uyarlamasininin yaglar1 18 ile 70 arasinda degisen 531 katilimciya uygulamasi ve bunlarin
%70'i iiniversite dgrencisi kadin oldugu gériilmektedir. Orneklemdeki anket kriterleri
acgisindan olas1 farkliliklara bakildiginda, kadin ve erkekler arasinda kadinlarin degerlere
daha fazla 6nem verdigi goriilmektedir. Bu Katilimcilarin egitim diizeylerine ve calisma
durumlarma gore herhangi bir farklilik bulunamamistir. Ote yandan, bu durumda, ileri yas
ile degerlerin tutarliligi arasinda da bir korelasyon bulunmustur ve yas verilerinde yas
arrtik¢a insanlarin deger odakli yasam puanlarinin da yiikseldigi ortaya konmustur (Macias,
Ruiz-Garcia ve Valero-Aguayo, 2023).

Yurtdisinda yapilan arastirmalarin ¢ogu yetigkinlerle psikiyatri alaninda deneysel
calismalardir. Ozellikle deger odakli yasam ve depresyon iizerine yapilmis galismalarda
deger odakli yasamin depresyon iizerinde olumsuz yonde etkisinin bulundugunu gésteren
caligmalar goriilmiistiir (Smout vd., 2014; Duchschere, 2020; Lundgren vd., 2012; Miller ve
Orsillo, 2020; Smith vd., 2020; McCracken ve Jones, 2012; Takabatake vd., 2022; Taravella,
2010; Viskovich ve Pakenham, 2020; Vasiliou vd., 2021; Grau vd., 2020; Zucchelli vd.,
2022).

Deger odakli yasamin artisinin anksiyete tizerinde azalma oldugu bulgusuna ulasilan
caligmalar da oldugu goriilmiistir (Donahue vd., 2017, Chamberlain, 2020; Duchschere,
2020; Edwards vd., 2019; Lin vd., 2020).

Deger odakli yasamin psikolojik sikintilar tizerindeki etkisi ile birlikte ayrica kiginin
yasam kalitesine ve uyum saglama diizeyine etkisi de incelenmistir. Gaudiano ve
arkadaglarinin (2017) arastirmasinda hiyerarsik regresyon analizinin sonucu, degerler ile
tutarli eylemlerde bulunmanin bipolar bozukluk, komorbid madde kullanim bozuklugu olan

katilimcilarin ilag kullanimina uyum saglamasini %15 oranda agiklamistir.

Baseotto ve arkadaglar1 (2022), akut beyin travmasini yasamis olan katilimcilarla
calistigi arastirmada deger odakli yasamin travma belirtileri ve hastanede yasanan

depresyonun kaygisi ile olumsuz yonde iliskili oldugunun sonucuna ulagmastir.

38



2.4. YASAM DOYUMU
2.4.1. Yasam Doyumu Kavrami, Tanim1 Ve Onemi

Biligsel motivasyon ve ihtiyaglarla ilgili gelismeler, davranis bilimlerinde yeni bir
paradigma olarak yasam doyumu kavramini literatiire kazandirmustir. Pozitif psikoloji,
insan1 daha iyi bir yasama yonlendirmek veya daha iyi bir yasami tanimlamak ve yasami
neyin daha degerli kildigina dair kuramlara ve aragtirmalara dayanmaktadir. Boylece insanin
patolojik yonleri yerine giiclii yonlerinin agiga ¢ikarilarak gelistirmesi, yasam doyumuna

yonelik ilk hedef olarak ortaya konmustur (Veenhoven, 2000).

Yasam doyumu kavramini agiklamadan 6nce doyum kavrami incelendiginde, kisinin
fizyolojik ve psikolojik temel ihtiyaclarinin ve isteklerinin kargilanmasi oldugu
goriilmektedir. Bireyin sevgi, yakinlik, basari, cinsellik, beslenme, barinma gibi temel

ithtiyacglarinin karsilanmasi sonucunda kiside olusan tatmin olma halidir (Tiirkdogan, 2010).

Yasam doyumu kavrami ilk olarak Neugarten’in 1961 yilinda tanimlamasi ile ortaya
cikarilmistir. Insanin ne istedigine dair beklentileri ile sahip olduklarmmn karsilastirilmasi
sonucunda elde edilen durumu yasam doyumu olarak tanimlamstir (Ozer ve Karabulut
2003). Bradburn 1969 yilinda Duygu Denge Olgegi gelistirerek duygulart olumlu halinin
degerlendirilmesine dair c¢alisilmasini saglamistir. Mutlulugun ve beklentilerimizin

gerceklesmesine dair sorular 1980 yillarinda artmaya baglamistir (Timur ve Aydemir, 2008).

Yasam doyumu kavrami, kisinin yasamdan beklentilerini kendi belirledigi Ol¢tiler ile
yasadig1 hayatla karsilastirmasi sonucunda yasamini olumlu olarak degerlendirmesidir
(Diener, 1984). Ellison ve arkadaslar1 (1989) yasam doyumunun temelinde tutarli bir bilissel
degerlendirme oldugunu ve bu degerlendirme sonucundaki tatminin de sosyal etmenlerden
etkilendigini ifade ederler (Ellison, Gay ve Glass, 1989). Kisi is yasami, 6zel yasantisi,
fiziksel ve psikolojik sagligi, sosyal hayat gibi alanlarda sahip olmak istediklerini,
beklentilerini su anda elinde olanlarla kiyaslar ve kendine dair bir ¢ikarsama yapar. Bu
cikarsama sonucunda kendi halinden memnun ise bu yasam doyumunun yiiksek oldugunu
gostermektedir (Yetim, 1991). Bir bagka tanimda yasam doyumu, genel olarak bireyin
mevcut halinden memnun olmasini ifade etmek i¢in kullanilir (Hong ve Giannakopoulos,

1994).
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Diener ve Diener (1996) yasam doyumunun, bireyin biligsel duygu durumu, olumlu
duygu durumu ve olumsuz duygu durumuna dair doyumlarinin tamaminin kapsami
oldugunu belirtmistir. Yagsam doyumu ¢ogu insan i¢in yasamdaki baslica hedeftir. Bireyin
hedefledigi mutluluga ulasirken kendisi i¢in belirleyici olanlara ne 6l¢iide ulasabildigine dair
kendi fikirleridir (Rask vd., 2002). Diger bir tanimda ise, bireyler ¢ok sayida olumlu veya
olumsuz hisse kapildiklarinda, ilgi ¢ekici aktivitelerle mesgul olduklarinda, mutlulugu
deneyimlerken ayn1 zamanda az sayida olumsuzluk yasadiklarini ve yasamlarinda memnun
hissettiklerinde iyi olus diizeyleri yiiksektir. Oznel iyi olus bireyin kendi yasamini
degerlendirmesi konseptiyle iligkilendirilirken, yasam doyumuna yonelik bir yaklagim
olarak acgiklamada, bireyin iyi olma durumu ile yasam tercihleri arasindaki baglanti iizerinde
durulmustur (Dinner, 2000; Dost, 2007). Keser (2005) yasam doyumunun etkenleri olarak
olumlu kimlik olusumunu, anlamli bir hayatin varligini, mutlulugu, bireyin basar1 algisini,
iligskilerdeki doyumu, fiziksel sagligini, maddi gelir diizeyini ve bireyin yasaminin tamamint

kapsayan bir kavram oldugunu belirtmistir.

Yasam doyumu daha cok biligsel yonii vurgulayan bir bakis acist ile ele alinir
(Briilde, 2007). Yasam doyumu, bilissel teorilerle aciklanirken, duygu ise duyussal teorinin
temelini olusturur. Yasam deneyimi igerisinde olumlu ve olumsuz duygular bulunsa da, bu
iki yon birbirinden bagimsiz olabilir ve aralarinda net bir ayrim bulunur, bu ayrim hem
duygu hem de biligssel seviyededir. Kisinin yasamiyla ilgili degerlendirmelerinde biiyiik bir
rol oynar (Diener, Suh, Lucas ve Smith, 1999). Bu seckilde bir denge saglanarak kisi
yasamdan tatmin duyar (Joseph Sirgy ve Wu, 2009). Yasam doyumu, bireyin olumlu
yonlerini vurgulayarak olumlu bir tutum sergilemesi gereken yasaminin en Onemli

hedeflerinden biridir (Seligman, 2007).

Her birey, dis diinyayr farkli bir sekilde algiladigr icin, her insan da gelecegi
birbirinden farkli bir perspektifle ele alir. Bazi insanlar olumsuz bir algi perspektifinden
diinyaya bakar digerleri ise daha olumlu bir yaklasim benimserler. Bu denge, kisiden kisiye

degisir ve bu nedenle her bireyin yasam doyumu farklilik gosterir (Burant, 2006).

Civitci (2009) yasam doyumunu bireyin yasamin tamaminda ya da belirli alanlarinda
bilissel olarak degerlendirdigi memnun olma durumu olarak ifade etmistir. Yasam doyumu,
aile yagam, arkadaslik iliskileri, bireyin yasadig1 ortam gibi bireyin yasantisinin biitiinlinden

memnuniyet hissedip hissetmedigine dair genel bilissel degerlendirmesi olarak
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tanimlanmaktadir. Bu tanima gore olumlu duygularin olumsuz olarak degerlendirilen
duygulara oranla daha fazla yasandig1 ve 6znel iyi olma diizeyinin yiiksek oldugu bireylerde

yasam doyumunun yiiksek oldugu belirtilmistir (Suldo ve Huebner, 2006).

Yasam doyumu kavrami, pozitif psikoloji alaninda ¢alismalarin artmasina paralel
olarak artmistir ancak Oznel iyi olus ve mutluluk kavramlari yerine de kullanildig:
goriilmektedir (Yetim, 1993). Giinliik hayatta mutluluk kavrami ¢ok genis oldugu igin,
genellikle yasam doyumu ya da Oznel iyi olus yerine de kullanilmaktadir. Felsefe
disiplininde, mutluluk, insan davraniglarinin temel ve tek itici gliciidiir. Mutluluk, somut bir
tanim1 olmayan ancak kesinlikle olduguna inanilan kisisel bir duygu ve ulasilmak istenen
bir arzudur. Insanin yasam tarzi, yetistigi ortam ve g¢evresi, ailesi, sahip oldugu diinya
goriisii, insanliga 6zgii dogasi, ihtiyacglari, duygulari, duyular1 ve biitiin kaynaklarinin uyum
icinde bir denge olusturmasiyla ortaya c¢ikan bir ruh hali olarak tanimlanmaktadir. Bu
nedenle, diinya iizerinde farkli insanlar i¢in ortak bir mutluluk tanimi yapmak veya herkes
icin aynt mutluluk tarifini olusturmak imkansizdir. Ciinkii her bireyin kendine 6zgii degerleri
vardir (Kahyaoglu, 2008, S. 23). Mutluluk ileride olacaklara dair belirlenmis eylemlere
yonelik tanimlanmistir. Kisi yasamini i1yi sartlarda stirmiiyor olsa bile yani yasam doyumu
diisiik olsa bile gelecekte iyi sartlarda yasayacagina dair beklentilerinin karsilanacagini
diisiinerek mutlu olabilir. Buna bir 6rnek verirsek dindar bir kisi diisiik yasam doyumu ile
bir hayat siirerken bu yasadigi acilarin 6ldiikten sonra oObiir diinyaya hizmet edecegine

inaniyorsa bu onun mutlu olarak yasamasina sebep olabilir (Dikmen, 1995).

Bireyin kendi yasamina yonelik kigisel ve zihinsel bir degerlendirmesi yasam
doyumu olarak ifade edilir (Diener vd., 1985). Bu terim, genellikle literatiirde 6znel iyi olma
durumunun biligsel boyutunu temsil eder. Oznel iyi olma hali, kisinin yasamma dair
duygusal ve zihinsel degerlendirmeleri igerir. Duygusal degerlendirmenin zevk, his ve
duygu diizeyindeki unsuru ise haz veren deneyimler, duygular ve ruh halini icerir (Proctor
vd., 2008). Duygusal degerlendirmelerin degiskenligi, kisinin ruh halinde olusan
dalgalanmalara ve dis etkilere duyarliligi ve 6lgme zorlugu nedeniyle, bilissel yasam

doyumu yaklagiminin daha ¢ok tercih edildigi goriilmektedir (Diener vd., 1985).

Oznel iyi olus kavraminin tanimina baktigimizda iki temel bileseni vardir. Bunlardan
biri bilissel bilesendir ve yasam doyumu algisin1 belirlemektedir. Ikincisi ise duyussal

bilesendir ve hem olumlu hem de olumsuz duygulanimi kapsamaktadir. Bireyin yasaminm
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her iki bilesen agisindan 6znel bigimde degerlendirmesi ise 6znel iyi olusu tanimlar (Dorahy

vd., 2000; Rask, Astedt - Kurki ve Laippala, 2002).

Yasam doyumu 6znel olarak iyi olus i¢in temel bilesendir ve degerler, hem bireysel
hem de kiiltiirel olarak 6znel iyi olus ile yakindan iliskilidir (Diener,1984;.Rask vd., 2002).
Oznel iyi olus, bireyin yasamini olumlu olarak degerlendirmesi sonucunda tatmin,
adanmislik, yasama bagli ve anlamli bir yasami da beraberinde getirmesidir (Diener ve
Seligman 2004). Yapilmis ¢alismalarda 6znel 1yi olusun kisilik 6zellikleri, giindelik yagsanan
olaylar, kisisel hedefler, yasamda karsilagilan engeller ile baglantili oldugu belirlenmistir
(Rask vd., 2002).

Sekil 4. Oznel Iyi Olus Semasi

—

Sekil 4.’de gosterilen 6znel iyi olus semasindaki (Myers ve Diener, 1995) biligsel
boyuta gore kisinin istekleri dogrultusunda yasamay arzu ettikleri ile yasadiklart mevcut
sartlar1 kiyasladiginda var olandan duydugu tatmin yasam doyumu diizeyini belirlemektedir
(Cummins ve Nistico, 2002). Duyussal boyuta gore 6znel iyi olus ise, motivasyon, mutluluk
gibi kisisel tutumlarina bagli olarak iyi olus diizeyi belirlenmektedir (Sung, 2003). Kisilerin
deneyimledikleri olumlu ya da olumsuz duygulanim diizeylerine ve yasam doyumlarina gore

Oznel iyi olus diizeyinden bahsedilmektedir (Schimmack, Schupp ve Wagner, 2008).

Bir bireyin yasam doyumu belirli yasam alanlarina yonelik genel bir degerlendirme
sonucunda ortaya genel bir memnuniyetin ifadesidir. Dolayisiyla, kisinin 6znel iyi olus
diizeyi yiiksekse, yasam doyumu da yiiksektir ve olumlu duygular, olumsuz duygulara
kiyasla daha baskindir (Suldo ve Huebner, 2006).
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Bu kavramin altinda, bir tatmin hissi ve refah anlayist bulunmakta, ayn1 zamanda
mutluluk ve esenlik kavramlarini igermektedir (Telman ve Unsal 2004). Bu perspektiften
bakildiginda, bireyin sahip oldugu seylere duydugu memnuniyet, yasam doyumu durumunu
ifade eden Onemli bir faktordiir. Duygusal degerlendirmelerin kararsizligi, duygusal
degisikliklere ve baglamin dikkate alinmayan etkilerine duyarlilik gosterir ve olglim
acisindan zorluklar nedeniyle, yasam doyum biligsel yaklasimi tercih edilerek

kullanilmaktadir (Diener vd., 1985).

Yasam doyumu, bireylerin bagimsizligi ve yeterliligi kavramlarina odaklanir.
Insanlarin yasamlarma yonelik genel olarak tutarl bilissel yapilar olarak goriilmesinin yani
sira, yasama iliskin bilissel davraniglarin da biitiiniinii kapsamaktadir (Yetim, 2001;

Karagay, 2011).

Yasam doyumu, soyut bir karakter tasiyan bir terim olarak kabul edilebilir. Soyut bir
kavram, daha genis baglamsal bir ¢er¢eve iginde daha iyi anlasilir. Yasam doyumu kavrami
da, 6znel iyi olus, mutluluk, iyi yasam ve yasam kalitesi kavramlari ile bir araya getirilerek
aciklanmalidir. Dolayisiyla yasam doyumu, belirli bir durumda ya da zamanda doyum olarak
degil, genel olarak kisinin yasaminin ge¢misten su an’a kadar tiim yonlerindeki
degerlendirmesi sonucundaki memnuniyet olarak anlagilmalidir (Simsek, 2006). Yasam
doyumu; mutluluk seviyesi ve moral durumu gibi ¢esitli bakis agilarindan bakildiginda iy1
bir durumda olmayi temsil eder ve giinliik etkilesimlerde olumlu hissin olumsuz hisse iistiin
gelmesini ifade eder (Frish, 2005; Proctor, Linley ve Maltby, 2008; Seligman, 2007;
Veenhoven, 2000).

Yasam doyumu, kisinin bir duruma kars1 duygusal degerlendirmesi ya da verdigi
tepki olarak degerlendirilmemelidir (Siebert, Kunz ve Rolf, 2020). Oz degerlendirmeye
dayali bilissel bir siirectir. Birey yasam doyumuna iligskin degerlendirmeyi yaparken kendi
beklentilerine ve isteklerine uygun standartlar ile simdide var olan sartlarini
karsilastirmaktadir (Diener vd., 1985). Bu degerlendirme sonucunda bireyin yasadigi sartlar
beklentilerini karsiliyorsa ya da tizerinde bir seviyede ise, bireyin yasam doyumunun yiiksek
diizeyde oldugu soylenirken beklentilerinin karsilanmamasi durumunda ise yasam doyumu
azalmaktadir. Burada bireyin kendi yasam standartlarina gore biligssel algist olarak
tanimlanmaktadir (Diener vd., 1985). Bireyin yasamda belirledigi hedeflere ne kadar sahip
oldugu ya da olmadigina odaklanilmaktadir. Ulagmak istedigiklerine ne kadar sahip olduysa
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ve sahip olmak istedikleri ile oldular1 arasindaki ¢atisma ne kadar azsa yasam doyumu

diizeyleri de bir o kadar yiiksek olacaktir (Diener, Oishi ve Lucas, 2003).

Yasam doyumu {izerine ¢alismalar yapan Beutell, yasam doyumunun kisinin genel
olarak yasamiyla ilgili duygularinin ve davraniglarinin degerlendirmesi olarak tanimlar
(Beutel, Glaesmer, Decker, Fischbeck ve Brahler, 2009). Ruut Veenhoven’a gore ise, kisinin
yasantisinin genel kalitesini olumlu bir sekilde degerlendirmesi diizeyidir. Bu ayn1 zamanda

bir kisinin yasamini ne kadar ¢ok sevdigini ifade eder (Veenhoven, 1996).

Yasam doyumu, yasamin bir anlam ve yon tasidigina inanan bireylerin genellikle en
uygun seviyede yasam doyumuna sahip olduklari diisiiniilen bir kavramdir. Bu olduk¢a basit
ve agik bir tanimlama gibi goriinse de, gercekte yasam doyumu c¢ok daha karmasik bir
kavramdir ve bu nedenle farkli tanimlarla karsilasmak miimkiindiir. Yasam, siirekli bir akis
i¢indedir ve bireylerin farkli beklentileri, ihtiyaglari ve dncelikleri vardir. Ozdevecioglu ise,
bireyin is disindaki duygusal tepkilerini ifade ettigini yani genel hayata karsi tutumunu
yansittigini belirtmistir (Ozdevecioglu, 2003).

Yasam doyumunun, kisinin hedeflerine ulagmasindaki basarisi, fiziksel ve psikolojik
sagligr gibi faktorleri destekleyerek arttirdigi ortaya konmustur ve yasam doyumunu
arttirmaya yonelik yontemlerin olumlu sonuglari, yasam doyumu kavraminin bilimsel agidan
incelenmeye deger oldugunu ortaya koymustur (Norrish ve Vella-Brodrick, 2008; Naftali ve
VellaBrodrick, 2008).

Yasam doyumunun toplumda, psikolojik ve ekonomik sartlardaki pozitif degisime
yonelik faydalarmi gostererek biiyiik bir dneme sahip oldugu vurgulanir. Ornegin, mutlu
bireylerin, mutsuz olanlara kiyasla daha saglam sosyal iligkilere sahip olduklari, olaylara
daha uygun olan karsiliklar verebildikleri gibi yasam doyumunun pozitif etkileri
bulunmaktadir (Lyubomirsky, King ve Diener, 2005; Kim-Prieto, Diener, Tamir, Scollon ve
Diener, 2005; Diener ve Seligman, 2002). Arastirma sonuglarina da bakildiginda yasam
doyumu diizeyleri ile depresyon diizeyleri (Dorahy vd., 2000; Giindogar, Giil, Uskun,
Demirci ve Kegeci, 2007; Serin, Serin ve Ozbas, 2010), umutsuzluk diizeyleri ve kaygi
diizeyleri (Gilindogar vd. 2007; Serin vd., 2010) arasinda negatif bir iligki oldugu

goriilmektedir.
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Kisilerin kendi yasamlarmi degerlendirmeleri sonucunda yasamlarindan memnun
olmalarinin 6nemi somut olarak ortaya konmaktadir. Bu durumda {iniversite 6grencilerinin
yasamlarindan doyum saglamalar1 toplumlar i¢in ¢ok daha Onemli bir hale geldigi

gorilmektedir (Moller, 1996).
2.4.2. Yasam Doyumunu Etkileyen Faktorler

Kisinin yagam doyumunun etkilendigi faktorleri Schmitter tarafindan asagidaki gibi

belirtilmistir (Schmitter, 2003; Keser, 2005). :

1. Mutlulugu giinliikk hayatta bulmak, yasamin anlamini gérmek ve yasam hedeflerine

ulasilabilirlik

2. Bireyin kendi kimligini olumlu bir sekilde degerlendirmesi, fiziksel olarak iyi

hissetmesi
3. Ekonomik giivence ve sosyal baglar.

Aragtirmalara gore, saglik sorunu olmayan, fiziksel saglig1 iyi olan, yiiksek egitim
diizeyine sahip, evli, orta seviyeden yiiksek gelire sahip, sosyal iliskilerde basarili, pozitif
ruh haline sahip insanlarin yasam doyumlar1 yiiksek oldugu bilgisine ulasiimistir
(Bjernskov, Dreher ve Fischer, 2008; Morrone, Piscitelli ve D’ Ambrosio, 2019).

Kisinin hem kendi hem de ¢evresinin yasam doyumu tlizerinde etkisi vardir ve bunlar

yapilan aragtirmalar sonucunda dort kategoride siralanmaktadir (Tabuk, 2009).

2.4.2.1. Yasam Doyumuna Etki Eden Kisisel Faktorler

Kisilik arastirmalari, kisilik kavramini disadoniik olmak, yumusak basli olmak,
0zdenetim, deneyime ac¢ik olmak ve nérotizm olarak bes farkli boyutta incelemistir
(Horzum, Ayas ve Padir, 2017). Deneve ve Cooper (1998) tarafindan yapilan coklu
arastirmalarda, 6znel 1yi olus ve kisilik 6zelliklerini birbirine baglayan bazi aragtirmalar
gozden gecirilmistir. Bu aragtirmalar, yasam doyumunun en gi¢li belirleyicisinin
norotisizm oldugunu ortaya koymustur; norotisizm, zihinsel saglik sorunlari yasayan
bireyler arasinda yaygin olarak bulunmaktadir. Ayrica, kisiligin deneyime agik olma boyutu
olumlu bir 6zelliktir ve yasam doyumu ile yakindan iligkilidir. Bu nedenle kisilik 6zellikleri

ile yasam doyumu arasinda bir iligski oldugu sonucuna varilmistir (Okkassov, 2018).
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Kisiler iizerinde etkisi farkli seviyelerde ve sekillerde olan degiskenler, bireysel ve
tanimlayici faktorler kategorisinde toplanir. Bu faktorler arasinda kisilerin olaylara veya
durumlara yonelik olumlu veya olumsuz tutumlari, hayat degerleri ve yasamdan beklentileri

bulunur. Ayrica, bireysel 6zelliklerin kisilerin yasam deneyimleri iizerinde de etkisi vardir.

Kisinin yetistigi ¢evre, kazandigi veya kazanamadigi deneyimler gibi farkh
Ozelliklerde meydana gelen degisiklikler, yasam deneyimlerini etkileyerek yasam
doyumlarmin farklilasmasma neden olabilir (Ozdevecioglu, 2003). Kisisel 6zelliklerin
yasam doyumuna etkisi degerlendirildiginde, yiiksek yasam doyumuna sahip bireyler
olumsuz olaylar1 daha olumlu bir perspektiften ele alirlar. Bu kisiler, olumsuz olaylar
olumlu bir sekilde yorumlayarak, sonucta kendi mutluluklarina katkida bulunacak bir tutum

sergilerler. Bu durum, bireylerin yasam doyumlariin yiiksek seviyede olmasina katkida

bulunur (Ryan ve Deci, 2001).

Bireyin yagsam kalitesi, hedeflerine bagl olarak sekillendigi icin, bu hedeflere ne
derece ulasildigr yasam doyumunu etkileyen 6nemli bir faktordiir. Bireylerin hedeflerine
ulagmalari, yasam doyumunu olumlu bir sekilde etkileyebilir. Diger bir etken, yasamin
degerlendirilmesi sonucunda ortaya ¢ikan duygu durumudur (Serin ve Ozbulak, 2006).
Kisinin bu durumda hissettigi hos duygular, yasam doyumunun 6nemli gostergelerinden biri
olabilir. Bir anlik olay sirasinda kisi, kendini coskulu, eglenceli, mutlu, yaratict ve motive
olmus hissettiginde bu duygular kisinin yasam doyumunu etkileyebilir (Diener,1984). Son
olarak, giinliik iliskilerdeki memnuniyet durumu da yasam doyumunu etkileyen bir faktordiir

(Serin ve Ozbulak, 2006).
2.4.2.2. Yasam Doyumuna Etki Eden Sosyodemografik Faktorler

Neugarten (1961) yasam doyumunu, kisilerin yasamlarindaki hedeflere ulagma
durumunu bilissel olarak olumlu degerlendirmeleri olarak tanimlamistir. Bu hedeflere
odaklanmanin &tesinde dikkate alinmasi gereken diger faktorlere de vurgu yapilmustir.
Yasam doyumu iizerinde etkisi oldugu tespit edilen faktorlerin demografik 6zelliklerden
cinsiyet, medeni durum, yas, saglk, is durumu, ekonomik durum ve egitim oldugunu

vurgulamistir (Ummet, 2012).
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Saghk Faktorii

Kendini  psikolojik olarak iyl hissetmek, 0Ozellikle saglik ac¢isindan
degerlendirildiginde, yasam doyumu iizerinde etkili olan faktorlerden biridir. Psikolojik
iyilik hali, yasam doyumunu olumlu bir sekilde etkileyebilir. Birey, teorik olarak her seye
sahip olsa bile, zihinsel saplantilar ve takintilarla dolu bir karaktere sahipse, yasamindan

doyum elde etme konusunda zorluk yasayabilir (Keser, 2005).
Yas Faktorii

Bazi ¢alismalarda genglerin yasam sevinci ve beklentilerinin fazla olmasinin, yagsam
tatmininin daha yiiksek olmasina neden oldugu one siiriilmektedir. Yasam doyumu
arastirmalari, genglerin yasam tatmininin daha yiiksek oldugunu savunan ¢aligmalar bulunsa
da, Ozdevecioglu'nun ¢alismasi, yasam doyumunun belirli bir yasa kadar artsa da sonrasinda
azaldigini gostermistir. Bu nedenle yasam doyumu ile yas arasinda kesin bir iliskiye dair net
bir sonuca varilamamaktadir. Bu durum, farkli arastirmalardaki orneklem yapilarinin

farkliligina bagh olabilir (Ozdevecioglu, 2003, 703).
Cinsiyet Faktorii

Cinsiyet faktorii, yasam doyumu agisindan erkeklerle kadinlar arasinda farkliliklara
neden olabilir. Giiniimiizde kadinlar, is hayatina katilmalariyla ekonomik bagimsizliklarinm
kazanmakta, sosyal gilivence ve toplumsal statiilerini artirmaktadirlar. Geleneksel erkek-
egemen toplumlarda, ev isleri ve gocuk bakimi gibi gorevler kadinlara atanirken, bu normlar
degismektedir. Bu siiregte erkeklerin aile igindeki rolii de evrilmektedir. Gegmiste
cocuklarla ilgili konularda geride kalan erkekler, bugiin aile yasaminda daha aktif bir rol
iistlenmektedirler. Ancak kadinlarin aile i¢indeki rolii hala azalmamistir. Bu degisikliklere
bagl olarak kadmlarm yasam doyumunun arttig1 sdylenebilir. Aslinda, Ozdevecioglu'nun
calismasinda da kadinlarda is doyumu ve yasam doyumunun erkeklere kiyasla daha yiiksek
oldugunun vurgulandig1 gériilmiistiir (Ozdevecioglu, 2003). Keser’in yaptig1 aragtirmaya
gore, cinsiyet degiskeninin yasam doyumu {iizerinde etkisi olmadigi bulunsa da kadmn
Ogretim gorevlilerinin i§ tatmin diizeyi, erkek 6gretim gorevlilerine gore biraz daha ytliksek
bulunmustur. Baska bir ¢aligsma ise, erkeklerin yasamda kendilerini yalniz hissetmediklerini
gosterirken, kadimnlarin ise yasamlarini daha degerli bulduklar1 ve yasamlarini olumlu bir

sekilde degerlendirdikleri belirlenmistir (Ozmete, 2004).
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Egitim Seviyesi

Egitim diizeyi, bireyin toplumsal statiisiinii etkileyen bir faktor olarak kabul edildigi
igin, yiiksek egitim seviyesine sahip kisilerin genel olarak yasam doyumunun arttigina dair
bulgulara sik¢a rastlanmaktadir. Aragtirmalar, egitim seviyesinin yasam doyumu ile arasinda
olumlu bir iligkinin oldugunu gostermistir. Egitim seviyesinin ylikselmesiyle yasam

doyumunun seviyesinin arttigi belirtilmektedir (Cakmak Doruk, 2008).
Gelir Durumu

Gelir seviyesi, bireylerin yasam doyumuna etki eden 6nemli bir faktordiir. Bu, artan
gelir seviyesiyle birlikte daha fazla harcama giiciine, is dis1 yasamda daha fazla olanak
kullanimina ve nihayetinde iyi olusun artmasina neden olur. Bu nedenle, gelir seviyesinin

yiikselmesi genellikle yasam doyumunun artmastyla iliskilendirilir (Lahey vd.,2001),

2.4.2.3. Yasam Doyumuna Etki Eden Is ile lgili Faktorler

Yasam doyumu Ve is yasami siki bir sekilde iliskilendirildigi icin bu iki kavram
arasinda giiclii bir bag bulunmaktadir (Keser, 2005). Is yasamu ile yasam doyumu diizeyi
arasinda bir iligki olabilir, dzellikle hayatlarinin 6nemli bir bolimiinii isle geciren bireyler
icin. Yasam doyumunu etkileyen isle ilgili etkenler arasinda bagimsizlik, calisilan isin
niteligi, igin rutinligi ve maas gibi faktorler yer almaktadir. Birden fazla arastirma, yasam
doyumu ile isten elden edilen gelir diizeyi arasinda anlamli ve olumlu bir iliski oldugunu
gostermistir. Ayrica, ¢alisanlarin yiiksek gelir elde etmeleri ile yasam kaliteleri arasinda

anlamli ve olumlu bir iligki bulunmustur (Kaba, Erol ve Giig, 2018).

Is hayatinda yasanan zorluklar genellikle giinliik yasama da etki eder. Bu nedenle, is
doyumunun yasam doyumu ile arasindaki iliskiye bakildiginda genellikle is yagsaminin da
baskin olarak yasama yansidig diisiiniiliir. Ayn1 zamanda, bireyler ¢alisma yasamindaki
zorluklar1 agmak igin aile ve arkadaslar gibi sosyal destek sistemlerinden yardim alabilirler

(Polat, 2014).

Is ve yasam dengesi, yasam doyumunu artirmak icin oldukga kritik bir faktordiir. Ev
ve is arasinda saglikli bir denge kuruldugunda, calisanlarin is performans: iyilesir. Bu,
calisanlarin uzun siireli olarak caligsmalarini, personelin kalitesini, is yerinde daha az izin

alinmasi ve ise devamsizlik yasanmamasini saglar. Ayrica, bu dengeyi saglayan kisiler
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daha yliksek motivasyonla c¢alismakta ve calistiklar1 kuruma daha sadik oluklar
belirtilmistir. Is ve yasam dengelemesi sonucu artan yasam doyumu, bireyleri daha enerjik,
sorunlara daha ¢6ziim odakli bir sekilde yaklasan, daha iiretken ve moral agisindan daha

giicli hale getirir (Morgenstern, 2004).

Is ortaminda kisiden yeteneklerinin 6tesinde is yiikii talep edilmesi, kisilerde gerilim
yaratir, asir1 baski ve stres hissi olusturur ve yetersizlik duygusuna yol agarak yasam
doyumunu azaltabilir. Son donemlerde hizla gelisen teknoloji ve kiiresel rekabet, calisanlari
daha fazla baski altina sokmaktadir. Bu baski, bazen olumlu sonuglar dogurabilir ve kiginin
kendisini gelistirmesine yardimci olabilir, ancak genellikle is ortaminin sinirli imkanlari
nedeniyle kisi istenilen performansi gosterememekten kaynaklanan yetersizlik hissine yol
acabilir. Bu nedenle, kisiler yasam doyumunun {iizerinde olumsuz olarak bu baskiy1

algilayabilirler (Biiyiik, 2020).

Issizligin de yasam doyumu iizerinde olumsuz etkilerinin oldugu yapilan
calismalarda ortaya konmustur. Bu, kisinin 6zel hayat, sosyal ¢evresi, aile yasami ile olan
iliskileri, yasamdan bekledikleri ve amaglarna ulasabilirligi gibi alanlardaki doyumunu
igeren kavramin, issizlik korkusundan etkilendigi de kabul edilmektedir (Sahin, 2008; Vara,
1999).

2.4.2.4. Yasam Doyumuna Etki Eden Cevresel ve Toplumsal Faktorler

Bireylerin ¢evrelerine aidiyet hissi yasam doyumunun oOnemli bir parcasidir.
Insanlarin rahat yasayabilecekleri diizenli ve hos ortamlarm bulundugu bir ¢evre, yasam
doyumunu olumlu yonde etkiler. Temiz, giivenli ve kiiltiirel zenginlikler sunan bir cevre,

kisilere huzur, giiven ve mutluluk hissi kazandirir (Biiyiik, 2020).

Toplumsal etkenler, farkli toplumlar ve kiiltiirler arasinda yasayan bireylerin yasam
doyumunu farkli sekillerde etkiler. Ozellikle az gelismis toplumlarda, temel ihtiyaglarin
karsilanmasi eksik oldugu i¢in yasam doyumu diger toplumlara gére daha diisiik olabilir
(Gilindogar vd., 2007). Temel gereksinimlerin karsilanmasi, bireyin gelecege yonelik
hedeflerini belirlemesine yardimci olur. Bu gereksinimler karsilanmazsa, yasam doyumu
olumsuz etkilenebilir. Ayrica, bireyin kisisel hedeflerine ulasamadigr durumlarda yasam
doyumu negatif etkilenebilir. Bu hedefler, iyi bir gelecek, tatmin edici bir is, saglam iliskiler
ve sosyal baglantilar gibi faktorleri igerebilir. Bu nedenle, kisisel amaglarini

gerceklestiremeyen bireylerin yasam doyumu olumsuz yonde etkilenebilirler (Bastemur,

49



2006). Toplumsal faktorler arasinda enflasyon da yer alir ve yiiksek enflasyona sahip olan
iilkelerde, bireylerin satin alma giicii azalir, bu da yasam kalitelerini olumsuz etkiler

(Sarpkaya, 2017).

Sosyal kuliiplere, derneklere katilim, aile yapisi, yasam tarzi, is dist sorumluluklar,
akraba iligkileri gibi toplumsal etmenler, bireylerin yasam doyumunu etkiler. Yapilan
arastirmada, ailelerine ve cevrelerine kars1 daha az yiikiimliiliigii olan kisilerle daha fazla
yiikiimliiligli olan bireylerin yasam doyumlar1 arasinda fark olmadigini géstermektedir
(Ozdevecioglu ve Doruk, 2015). Sosyal sorumlulukla ilgilenen kisilerin, yasamdan daha
fazla doyum elde ettigi bulunmustur. Ornegin, genis bir arkadas ¢evresine sahip, is
arkadaslariyla etkili iletisim kuran ve ailesinden destek alan kisinin yasam doyumu
seviyelerinin daha yiiksek oldugu sonucuna varildigi yapilan arastirmalarda yer almistir.
Montpetit, Nelson ve Tiberio (2017) ile Rubin, Ewans ve Wilkinson (2016) ¢alismalarinda
is arkadaglari ile keyifli zaman gecgiren calisanlarin yasam doyumlari ile arasinda pozitif
yonde ve anlamli iliski bulunmustur. Cevresi ile iyi iliskiler i¢inde olan kisilerin uyumlu
yasamasindan dolay1 doyum saglandig: goriilmistiir (Sarpkaya, 2017). Yapilan aragtirmada,
sosyal ¢evre ile daha fazla etkilesimde bulunan bireylerin kisisel mutluluga katki sagladigini
ve sosyal birikimin hayatimiz lizerinde 6nemli bir etkisi oldugunu gostermektedir (Kubilay,
2013). Ozellikle etkilesim sirasinda iyi iletisim kurma, aile ve akrabalarin destegi, mesleki

yeterlilik gibi faktorler, yasam doyumunu olumlu yonde etkileyebilir (Giiglii, 2022).

2.4.3. Yasam Doyumu Kuramlari
2.4.3.1. Asagidan Yukariya ve Yukaridan Asagiya Kuram

Bu kurama gore, bazi bireyler yasamlarindan daha fazla doyum elde ederler, bu da
tutumlarina ve algilarma baghdir (Erdogan, Bauer, Truxillo ve Mansfield, 2012). Bu
yaklasim, yasam duyumunu yasamin farkli yonlerine dayandirarak degerlendirir. Yasam,
farkli ancak birbirine bagl alanlari igerir. Yasam doyumu, bireyin bu alanlardaki
degerlerinden nceligi verdigi alandan kaynaklanan mutlulugunu algilar. Ornegin, bir Kisi
icin basar1 i yasami Oncelikli ise, yasam duyumunu is yasaminda bulacaktir; iligkiler

oncelikli ise, aile yasamina daha fazla odaklanacaktir (Baytan ve Issézen, 2019).

Temel ve evrensel insan ihtiyaglarina dayali bu kuram, insanlarin ihtiyaglarini
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evrensel bir siiflandirma iginde agiklar. Bu 6zellik, diger teorilerden ayirict bir 6zellige
sahiptir. Evrensel olarak siniflandirilan ihtiyaglar, hayat bu ihtiyaglari karsilarsa kisiye
mutluluk getirir. Baska teorilerde ise bu durumdan farkli olarak, birey daha etkin bir rol
oynar ve eylemi gergeklestirecek olan kisi kendisi olarak kabul edilir (Ummet, 2020; Deiner

vd., 1999).
2.4.3.2. Bag Kuram

Bag kurami, yasam doyumuna ii¢ sekilde yaklasir. Bunlar bilissel, hafiza ve

kosullanma ilkelerine dayanarak bireylerin mutluluk egilimlerini agiklamaya ¢aligir.

Schwarz ve Clore (1983)’ya gore, bilissel yaklasimlardan biri mutlulugun bireyin
kendi yagam deneyimlerine yiikledigi anlamlarla ilgili oldugunu ve mutlulugun bellekte bir
ag1 oldugunu oOne siirer. Bag kuraminin bilissel yaklagimina goére, zihinde mutlulukla
iliskilendirilen bir ag bulunur (Diener, 1984). Arastirmalar kisilerin duygusal deneyimlerini
hatirlarken duygusal baglami1 6nemsedikleri tespit edilmistir. Arastirmalar, mutlu bireylerin
beyninde karmasik aglara sahip oldugunu gostermektedir, ancak mutsuz olanlar arasinda bu
agin smirl ve dar oldugu belirlenmistir (Yetim, 2001, s.37).

Bower (1981)’a gore ise insanlar gegmis anilarini simdiki duygu durumlarina gore
hatirlayip yorumlar. Hafiza ile ilgili ¢calismalarin, mutlu bireylerin olumlu iligkilere dayali
zengin bir biligsel aga sahip oldugunu ve aksine mutsuz kisilerin sinirlt ve olumsuz iliskilere

dayali aglara sahip oldugunu ortaya koymaktadir.

Diger yaklasimda kosullanmanin merkeze alindig: ve kisilerin giindelik hayatta kars1
karsiya kaldigi uyaranlarla olusturdugu baglar neticesinde yasantisinin sekillendigini

belirtmektedir (Acar, 2011).
2.4.3.3. Yargi Kuramm

Yargt kuramma gore, yasam doyumu, gereken ve var olan durumun
karsilagtirilmasiyla agiklanir. Bu teoriye gore, eger kisinin mevcut durumu ortalama bir
seviyede ise, yasam doyumu yiiksek olur. Bu degerlendirmeler, her birey i¢in farklidir.
Birey, kendisini c¢evresiyle karsilastinr ve bu karsilasgtirma sonucunda kendisini
cevresindekilerden veya o anki durumda olanlardan daha iyi gordiiyse yasam doyumu artar.

Kendisini daha koétii goérdiiyse yasam doyumu diiser (Diener, 1984; Yetim, 2001).
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Yargi kuramy, kisinin yasadig1 gercek kosullari, belirli standartlarla karsilastirdiginda
ortaya cikar. Bu kurama gore, birey gerceklesecek olaylarin sonuglarini dngdrmese de,
olaylarin meydana gelecegi etkinin biiyilikliiglinii tahmin etmeye yardimci olur (Deiner,
1984). Yargi kurami, yasam doyumunu kisilerin durumlarina dayali olarak ii¢ sekilde
aciklamaktadir. Bunlar; sosyal karsilagtirma kurami, ¢oklu uyusmazlik kurami ve uyum

kuramui gibi farkli yargi kuramlari yargi kurami altinda incelenir (Biiyiik, 2020).

Sosyal Karsilastirma Kurami

Sosyal karsilastirma kuramina gore, iyi olma durumu, zithk kavrami iizerinden
etkilerini agiklar. Ornegin, bir kisi, kendisini kotii bir durumda olan bir baskasiyla
karsilastirdiginda, bu karsilastirma mutlulukla sonuglanir (Deiner vd., 1999). Ancak
zamanla sosyal karsilastirma daha karmasik hale gelmistir ve Wood (1996) “kisinin bir ya
da daha fazla kisiyle ilgili diisiinme siireci” olarak basit¢e yeniden tanimlamistir. Sosyal
karsilastirma kurami kisinin diger insanlar1 bir 6l¢iit olarak kullandigini savunur. Bir kisi,
bulundugu durum itibariyle digerlerinden daha iyi bir durumdaysa, yasam doyumunu artirir
ve mutlu olur. Ancak kisi, karsilastirma yaptig1 dlgiitlere gére daha kotii bir durumdaysa,
mutsuzluk ve memnuniyetsizlik gibi olumsuz sonuglarla karsilagir, bu da yasam doyumunu

azaltir (Deiner, 1984).

Coklu Uyusmazlik Kuran

1985 senesinde Michalos, yasam doyumu kavramini agiklamak amaciyla Wilson ve
Champbell adli Antik Yunan filozoflarinin fikirlerinden esinlenerek c¢oklu uyusmazlik
kuramini gelistirdi. Bu teoriye gore, bireyler yasam doyumlarini, kendilerini diger insanlarla,
geemis kosullarla ve ideal yasam doyumu hedefleri gibi birden fazla 6lgiitii karsilagtirarak
degerlendirirler. Kisinin yasam doyumuyla ilgili yaptigi degerlendirme, bu
karsilastirmalardaki tutarliliga baghdir. Karsilastirma ol¢iitleri yiiksekse, kisi daha diisiik bir
yasam doyumu seviyesine ulagabilirken, daha diisiik dl¢iitlerle karsilastirilirsa, kisi o zaman

daha yiiksek bir yasam doyumu seviyesine ulastigini diisiinecektir (Deiner vd., 1999).

Uyum Kurami
Uyum Kurami yasam doyumunu agiklarken kisinin ge¢mis yasantilarina dayali bir
standart1 temel alir (Dogan, 2015). Uyum, olaylarin ilk kez yasandig1 anlarda olumlu veya

olumsuz sonuglar dogurarak mutluluk veya mutsuzluga yol agma anlamina gelir. Fakat
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zamanla, bu olaylara olan kisinin duygusal tepkileri azaltir ve kisi bu olaylara uyum
saglayarak mutluluk veya mutsuzluk yasamaya baslar. Kisacasi, kisinin yasam
deneyimlerine dayali bir 6l¢iitle iliskilidir. Eger kisi yasadig1 olaylar bu 6l¢litiin iizerindeyse,

mutluluk yasayacak ve yasam doyumu yiiksek olacaktir (Deiner, 1984).

2.4.3.4. Ereksel Kuram

Ereksel kuram Wilson (1967) tarafindan ortaya konmustur ve insanlarin hedeflerine
ulastiklarinda veya ihtiyaglarin1 karsiladiklarinda mutlu olduklarini  savunmaktadir.
Ihtiyaglar1 karsilandiginda mutlu olmanmn yani sira, ihtiyaglari karsilanmadiginda
mutsuzlugun kagiilmaz oldugunu ifade etmektedir (Okkassov, 2018). Hedefler ve istekler,
ihtiyaclardan daha bilingli unsurlar olarak kabul edilir ve genellikle insanlar 6nemsedikleri
hedeflere ulastiklarinda mutlu olurlar (Diener vd., 1999). Ereksel kurama gore yasam

doyumunu zedeleyen bazi durumlar mevcuttur ve bu ti¢ durum asagida belirtilmistir.

Birincisi, kisi kisa vadede mutluluga ulastiracak bir hedefi arzu edebilir, ancak bu
hedefin uzun vadede engel olabilecegini fark edebilir, ¢linkii diger hedefleriyle ¢atisabilir.

Ikincisi, kisinin hedefleri ve istekleri uyumsuz olabilir, bu da tiimiiniin tatmin
edilmesinin imkansiz oldugu anlamina gelir, ¢iinkii bu ihtiyaclar veya istekler biling altinda
olabilir ve tanimlanamayabilir.

Ugiincii olarak, kisinin hi¢ hedefi veya istegi olmamasi, mutluluktan mahrum
birakabilir. Son olarak, insanlar, yiiksek hedefler koyarlar, ancak yetersiz kosullar veya

yetersiz yetenekler nedeniyle bu hedeflere ulasamazlar (Alim, 2018).

Yasam doyumu, temel ihtiyaclarin tatmin edilmesi veya bireylerin yasam hedeflerine
ulasmasiyla elde edilir. Bu kurama dayali yapilan ¢alismalar, belirlenmis temel ihtiyaglarin
karsilanmasiyla insanlarin mutlu oldugunu, ancak bu ihtiyaglarin karsilanmamasi halinde
mutsuzlugun olustugunu gostermektedir (Wilson, 1967). Ihtiyaclarin karsilanmasi
mutluluga yol acar goriisiinlin yani sira, bazilar1 da isteklerden arindirilmis bir yagamin
mutlulugun temel kaynagi oldugunu savunmaktadir. Ancak genel olarak kabul edilen sonug,
ihtiyaclarin karsilanip karsilanmamasinin yasam doyumu kavrami ile dogrudan iliskili

oldugudur (Yetim, 1991).
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2.4.3.5. Etkinlik Kurami

Etkinlik kurami yasam doyumunun etkinliklerin sonucu olarak ortaya ¢iktigini 6n
gormektedir. Aristoteles'e gore anlamli ve erdemli faaliyetler mutlulugun kaynagidir. Bu
yaklasim, bireyin siirekli mutluluk pesinde kosmasinin zararli olabilecegini, ancak
hedefledigi mutlulugu otomatik olarak elde edebilecegini savunurken, bu hedeflere ve

etkinliklere odaklanmanin 6nemini vurgular (Dogan, 2015).

Kisinin kendini anlamaya odaklanmasinin mutlulugu azalttifina dair, bir argiiman
one siiriilmektedir. Siirekli mutluluk arayisi anlamsizdir. Bu bakis acisina gore, kisi
onemsedigi konulara odaklandiginda mutluluk dogal bir sekilde ortaya ¢ikar. Ornegin,
sosyal iliskilerde basarili olan, kendine zaman ayirip spor yapan kisilerin yasamdan daha

yiiksek doyum alabildiklerinin gézlemlendigi belirtilmistir (Baytan ve Is6zen, 2019).

2.4.3.6. Haz ve Ac1t Kuram

Bireylerin hedeflere ulasmasi veya ihtiyaglarini karsilamasi sonucunda mutlulugun
ortaya ¢ikmasina dair mevcut goriis, act ve haz arasindaki iliskiyi vurgular (Deiner, 1984).
Bireyler, mutluluklarini, hedeflerine ulasarak veya eksik hissettikleri ihtiyaglarini gidererek
elde ederler. Bir bosluk hisseden kisi, bu eksikligi gidermek veya hedeflerine ulasmak icin
kendi amaglarini belirler. Bu amaglara ulastikga mutlu olur. Ancak yeni ihtiyaglar ortaya
cikabilir ve bu da yeni hedefler koymasina neden olur, bu hedeflere ulastik¢a tekrar mutlu
olur (Baytan ve Iss6zen 2019). Bireyin yasaminda eksik hissettigi seyler kadar bir amag veya
ihtiya¢ sahibi oldugu ifade edilir ve bu amaglar veya ihtiyaglar karsilandikga mutlulugun
habercisi olarak kabul edilirler (Deiner, 1984). Bireyin ihtiyaclar1 ve hedefleri tatmin
edildiginde mutluluk seviyesi artar. Haz ve aci, dogrudan iliskilidir. Kendi yasaminda
eksikligini hissetmedigi veya hedeflerinin disinda olan bir ihtiyag, kisinin tatmin noktasinda
mutlu olmasini saglamaz. Birey, bir ihtiyacin1 ne kadar ¢ok eksik hissederse, o ihtiyaci
tatmin etmek i¢in o kadar fazla ¢aba harcar ve ihtiyaci karsilandiginda daha fazla doyum
yasar. Bu nedenle oncelikle hissettigi ac1 ya da eksiklik duygusu ne kadar fazlaysa,
ihtiyaglarmin karsilanmasiyla olusan haz ve tatmin duygularina o kadar yiiksek olarak
dontisiir (Acar Arasan, 2010). Dolayisiyla bu teoriye gore, kisinin tim gereksinimleri ve
amaglar1 gerceklestiginde, en iist diizeyde tatmin elde etmek imkansiz hale gelecektir

(Deiner, 1984).
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2.4.4. Yasam Doyumu Uzerine Yapilmis Calismalar

Universite dgrencilerinde yasam doyumu iizerine yurtiginde yapilmis ¢alismalar
incelenmistir (Demirbilek ve Bozanoglu, 2023; Giiglii, 2022; Bulut ve Yildiz, 2022;
Akbiyik, 2020; Basaran, 2020; Bigener, 2020; Arslan ve Bektas, 2019; Alibekiroglu, Akbas,
Bulut Ates, ve Kirddk, 2018; Biiyiikgorak, 2018; Oztiirk, 2018; Yalcin, 2018; Aksoyak,
2015; Kaya, 2014; Dost, 2007;Giindogar vd., 2007; Cenkseven, 2004; Yetim, 2003).

Demirbilek ve Bozanoglu (2023) iiniversite 6grencilerinde yasam doyumunun, hem
iletisim becerileri hem de yasam boyu 6grenme diizeyleri ile arasindaki iligkiyi incelemistir.
Calismanin sonucunda katilimer Ggrencilerin  yasam doyumu Seviyelerinin; cinsiyet,

fakiilteye ve sinifina gore anlamli bir fark olmadigini gérmiistiir.

Giglii (2022), tiniversite dgrencilerinde gergeklestirdigi 6fkeyi ifade etme tarzlari,
stresin diizeyi ve yasam doyumu arasindaki iliskinin incelenmesinin sonucunda yasam
doyum 6l¢eginden alinan puanlarin cinsiyete, yasa, gelir durumuna ve basari diizeyine gore
farklilasmadigmi ortaya koymustur. Yasam doyumu Olgeginden alinan puanlarin
Ogrencilerin O6grenim gordiikleri sinifa gore farklilagtigini ortaya koymustur. Anlamli
farkliligin 1. smifta ve 4. sinifta 6grenim goren 6grencileri arasinda oldugu belirlenmistir.
Yasam doyumu seviyesi fakiilteye gore farklilasmistir ve egitim fakiiltesi 6grencilerinin,
saglik bilimleri fakiiltesi 6grencilerine oranla yasam doyumu diizeylerinin daha fazla oldugu

gorilmiistiir.

Isleyen (2021) duygusal zekanin belirsizlige tahammiilsiizliik ile yasam doyumu
arasinda iliskilerinin incelenmesinde yasam doyum o6lgegi diizeyinin cinsiyete ve gelir
durumuna gore anlamli bir sekilde farklillagtigi goriilmistiir. Medeni duruma, tniversite
tiirtine, siif diizeyine, anne ve baba egitim diizeyine gore anlaml bir sekilde farklilagsmadig

gorilmiistiir.

Bulut ve Yildiz (2020) {iniversite Ogrencilerinin kisilik 06zelliklerinin yasam
doyumuna etkisini arastirmis ve kisilik 6zelliklerinin ¢esitli diizeylerde yasam doyumunu

etkiledigi sonucuna ulagilmistir.

Akbiyik (2020) tiniversite 6grencilerinde yasam doyumu seviyelerini belirlemek ve
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sosyodemografik ozelliklere gore tiniversite Ogrencilerinin yasam doyuml seviyelerini
incelemistir. Calismanin sonuglarina bakildiginda Istanbul Universitesinde 6grenim goren
Ogrencilerin orta seviyede yasam doyumu seviyesine sahip olduklar1 goriilmiistiir. Diger bir
sonug ise kadinlarda erkeklerden yiiksek yasam doyum seviyesi oldugu goriilmustiir. Diger
bir sonug ise ailesinin gelir durumu yiiksek olan katilimei bireylerin diisiik olanlara gore ve
egitim durumu yiiksek olanlarin diisilk olanlara gore; akademik basarisi yiiksek olan
katilimci1 bireylerin ise diisiik olanlara gore anlamli sekilde yiiksek yasam doyumu

seviyesine sahip olduklaridir.

Bagaran (2020) tiniversite 0grencileriyle yliriittiigii calismasinda 6grencilerde yasam
doyumunun cinsiyete, smf diizeyine ve yas degiskenine gore anlamli diizeyde
farklilasmadigini belirtmis ayrica Ogrencilerin aylik gelir diizeyleri artikca yasam

doyumlarinin da yiikseldigi tespit etmistir.

Bigener (2020) tiniversite 6grencilerini dahil ettigi ¢alismasinda, kadin katilimei
ogrencilerin yasam doyumu diizeylerinin daha yiiksek oldugunu bulunmustur. Ktilimcilarda
gelir diizeyi ve akademik basar1 seviyesi arttikga yasam doyum diizeyinin arttigi sonucuna

ulasilmstir.

Arslan ve Bektas (2019) Istanbul’da dgrenim goren Saglik Bilimleri Fakiiltesinden
ogrencilerin yasam doyumlarin1 0Olgiilmeyi amaglanmistir ve arastirma sonucuna
bakildiginda ise vakif yiiksekogretim kurumlarinda kayith olan Ogrencilerin devlet
yiiksekdgretim kurumlarinda kayitli olan 6grencilere oranla yagsam doyum diizeylerinin daha

yiiksek oldugudur.

Alibekiroglu, Akbas, Bulut Ates ve Kirdok (2018) yaptiklar1 aragtirmada yaslar1 18-
40 arasinda degisen iiniversite dgrencilerinin yasam doyumlarina bakildiginda psikolojik
saglamliklari ile iliskisinde 6zanlayisin aracilik etkisi aragtirilmig ve sonucunda 6z anlayigin

kismi araci etkisi oldugu bulunmustur.

Biiytikgorak (2018) tiniversite 6grencileri ile yaptigi ¢alismasinsa yasam doyumu ile
sosyal medya kullaniminin kisilik yapilanmasi ile iliskisini incelemesi sonucunda yasam

doyumu ile cinsiyet arasinda anlamli bir farklilik bulamamagtir.

Oztiirk (2018) yasam doyumu diizeyleri ile madde bagimlihig: farkindaliklarinin

arasindaki iligkiyi tiniversite 6grencilerinde inceledigi arastirma sonucunda katilimcilarin
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yasam doyumu diizeyleri ile madde bagimlilig1 farkindaliklar1 arasinda anlamli bir iliski

bulamamustir.

Yal¢in (2018) yasam doyumu ile sosyal medya kullanim aliskanliklar1 iliskisi konulu
arastirmasinda {iniversite 0grencilerinde yasam doyumu ile cinsiyet degiskeni arasinda

anlamli bir farklilik olmadig1 sonucuna varmaistir.

Aksoyak'm (2015) yasam doyumu arastirmasinda, benlik saygisi ve saldirganlik
diizeyi iligkileri ve farkliliklarini {iniversite 6grencilerinde incelenmistir. Katilimcilarin
yasam doyumu ile cinsiyet degiskenine gére anlamli bir farklilik bulunmadig: ifade

edilmistir.

Kaya (2014) yasam doyumu seviyelerinin belirlenmesinde yordayicisi olarak gelecek
zaman ve yalnmizlik algisini {iniversite Ogrencilerinde arastirmis ve arastirma sonucunda
katilimei dgrencilerin cinsiyetleri ile yasam doyumu seviyeleri arasinda anlamli bir farklilik
oldugu sonucuna ulagmistir. Bu farklilik ise erkeklerdeki yasam doyumu seviyesinin

kadinlarin yagam doyumu seviyesinden diisiik olmasindan kaynaklanmaktadir.

Dost (2007) Hacettepe Universitesinin bazi boliimlerinde egitimine devam eden 403
katilimc1 {iniversite grencisinin yasam doyum diizeylerinin arastirma sonuglarina gore
cinsiyete, algilanan akademik basariya, algilanan ekonomik duruma, gelecekten beklenti
durumuna, dini inang ve yalnizlik degiskenlerine gore farklilastigini bulgularinin sonucuna

gore ortaya koymustur (Dost, 2007).

Giindogar ve meslektaslar (2007) yasam doyumunu yordayan etkenlerin tiniversite
ogrencileri iizerinde incelendigi calismada kadin ve erkek Ogrencilerin yasam doyumu

puanlar1 arasinda anlamli bir fark bulunmadigini belirtmistir.

Yurtdisinda da tlniversite 6grencilerinde yasam doyumu 6lgiimleri iizerine yapilan
caligmalar da oldugu goriilmustiir ancak bu arastirmalarin verilerinin sosyo demografik
verilerle iliskilendirilldigi az sayida arastirma goriilmiistiir (Tamannaeifar ve Mansourinik,
2023; Liang, Dong vd., 2022; Finnegan, 2021; Magnusdottir vd., 2013; Ericson ve Vinson,
2012 ;Park, Park ve Peterson, 2010 ; Cohn, Fredrickson, Brown, Mikels ve Conway, 2009;
Chow, 2005; Gohm, Oishi, Darlington ve Diener, 1998; Moller, 1996; Diener ve Diener,
1995).
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Tamannaeifar ve Mansourinik (2023) {iniversite 0Ogrencilerinin  akademik
performansi ile kisilik 6zellikleri, sosyal destek ve yasam doyum seviyeleri arasindaki
iliskiyi incelemistir. Genel olarak bulgular, akademik performansin 6grencilerin kisisel
Ozellikleriyle ve yasam doyumuyla iliskili oldugunu gostermektedir. Bu nedenle
ogrencilerin akademik basarisini etkileyen bireysel ve ¢evresel faktorlerin farkina varilmasi

ve memnuniyetlerini etkileyen faktorlerin taninmasi 6nemlidir.

Liang, Dong, Zhao, Song ve Yang (2022) yasam doyumu ile bilingli farkindalik
degiskenleri arasindaki iliskide 6z denetim ve psikolojik saglamlik degiskenlerinin
diizenleyici roliinii incelemek amaciyla bir arastirma yapmistir. Arastirmanin 6rneklem
grubu Cin’deki 494 {iniversite 6grencisinden olusmaktadir. Arastirmadan elde edilen
sonuclara gore 0z denetim degiskeninin yasam doyumu ve bilingli farkindalik degiskenleri
arasindaki iliskiyi diizenledigi belirlenmistir. Oz denetim diizeyinin yiiksekliginin yasam

doyumu ve bilingli farkindalik diizeylerini de yiikselttigi sonucu elde edilmistir.

Finnegan (2021) yasam doyumu ile milkemmeliyetcilik diizeyi iliskisini belirlemek
icin yaptig1 bir ¢alismanin 6rneklem grubu 214 kisiden olusmaktadir. Arastirmadan elde
edilen sonuglara gore elestirel mitkemmeliyetgilik seviyesi yiiksek olan bireylerin daha

diistik seviyede yasam doyumuna sahip oldugu sonucuna ulasilmistir.

Magnusdottir ve meslektaglart (2013) giin igerisindeki fiziksel aktivitenin yasam
doyumu diizeyi iizerindeki etkisini belirlemek amaciyla bir arastirma yapmistir.
Arastirmanin orneklem grubu 3618 Ggrenciden olugmaktadir. Arastirmadan elde edilen
sonuglara gore fiziksel aktivitede bulunmanin yasam doyumu diizeyinde olumlu ve anlaml
etkileri oldugu belirlenmistir ve erkek ogrencilerin yasam doyumu diizeylerinin kiz

Ogrencilere oranla daha yiiksek oldugudur.

Ericson ve Vinson (2012) arastirmalarinda yasam doyumu ile mutluluga etki eden
etkenleri ortaya cikarmaya calismislardir. Bu arastirmalarin sonuglarina gore; yasam
doyumu cinsiyet degiskenine gore farklilik gostermemistir. Ancak yasa gore farklilik
gosterdigini ortaya g¢ikarmislardir. Ayrica evli bireylerin bekar bireylere oranla yasam

doyumu seviyesinin daha yiiksek oldugu sonucuna varmslardir.

Park, Park ve Peterson (2010) 731 katilimer ile insanin yasamdaki anlami arayisi ile

yasam doyumunun diizeyleri arasindaki iliskiyi inceleyen bir c¢alisma yapmislardir.
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Arastirmadan elde edilen sonuca gore bireyin egitim Seviyesi ile yasam doyumu Seviyesi

arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki oldugudur.

Cohn ve meslektaslar1 (2009) tiniversitede 6grenim géren 6grencilerin giin i¢erisinde
deneyimledikleri pozitif duygularin yasam doyumu ve psikolojik saglamlik diizeylerini
yordama diizeyini belirlemek amaciyla bir ¢alisma yapmustir. Aragtirmanin 6rneklem grubu
86 dgrenciden olugsmaktadir. Arastirma sonucuna gore pozitif duygular degiskeninin yasam

doyumu ve psikolojik saglamlik diizeylerini anlaml1 bir sekilde yordadig: belirlenmistir.

Nitekim Chow'un (2005) yasam doyumunu incelemis ve cinsiyetin yasam doyumu
tizerinde tiniversite 6grencilerinde anlamli etkiye sahip olmadigini ortaya koymustur. Ayrica
sosyoekonomik seviye, not ortalamasi ve kisinin akademik yasantisiyla ilgili tatmini

arttik¢a, yasam doyumunun da arttigi belirtilmistir.

Moller (1996) Giiney Afrikada iiniversite Ogrencileri ile yaptigi arastirmasinda,
yasam doyumu ile gelir seviyesi ve etnik 6zelliklerin anlamli bir iligski i¢inde oldugunu

ortaya koymustur.

Diener ve Diener (1995) sosyodemografik degiskenler baglaminda yasam doyumunu
ve benlik saygisi ile iligkisini incelenmistir. Bu arastirma ii¢ iilkede yapilmistir ve 118
tiniversite 6grencisi katilimer olmustur. Aragtirma sonicunda bireyselcilik ile yasam doyumu
arasinda ve benlik saygisi ile yasam doyumu arasinda pozitif yonde anlamli iliski oldugunu
ortaya ¢ikmustir. Diger sonuglar ise ekonomik durumun yasam doyumu ile arasindaki
iligkinin iilkeden iilkeye gore degistigidir, yoksul iilkelerde bireyin ekonomik durumu ile

yasam doyumu arasinda ise pozitif yonlii ve giiglii bir iligki bulundugu ortaya konmustur.

2.5. DEGER ODAKLI YASAMIN YASAMDAN DOYUMA ETKIiSi

Oziinde, yasam doyumu kavrami, pozitif psikoloji'nin 6nemli bir pargasidir ve
ozellikle iyi olusla yakindan baglantilidir (Cekici vd., 2018). Roccas, Sagiv, Oppenheim,
Elster ve Gal (2014) degerler ile iyi olus arasinda ¢ok boyutlu baglantilarin mevcut oldugunu
belirtmiglerdir. Degerler, kisinin iyi olusuyla genis bir iliski ag1 icindedir. Ornegin,
degerlerin benimsenmesi ve onlar i¢in ¢aba gostermek, bireyin kendini gergeklestirmesine
ve bu da pozitif iyi olusun gelismesine yol acar (Cekici vd., 2018). Roccas ve meslektaslari
(2014) bu baglamda, "bireyi neyin mutlu ettigi" sorusunun degerlerle iliskili oldugunu

savunmaktadir. Yasam doyumu, deger odakli bir yasamla dogrudan baglantilidir. Bu fikir,
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Pozitif Psikoloji'de ve ACT gibi terapétik yaklasimlarda da vurgulanmaktadir (Roccas vd,
2014; Hayes vd., 2006; Strosahl vd., 2004).

Degerlerin farkli boyutlari, bireyin iyi olusuyla yakindan iliskilidir; o6zellikle
degerler, tutarli bir sekilde yasandiginda, bireylerin iyi olusa dogru yonlendirildigi ve yasam
doyumunun arttig1 goriilmektedir (Haslam, Whelan ve Bastian, 2009). Kabullenme ve
davranig degisikliklerini igeren ACT 1n alt1 temel siireci, bireyin yasam doyumunu artirmak
ve psikolojik esnekligi gelistirmek amaciyla ortaya konmustur (Hayes vd., 2006; Harris,
2017). Mutlulugun pesinden kosmak yerine degerlere uygun davranislar sergilemek, bireyin
uzun vadede daha doyumlu bir yagam siirmesine katki saglayabilir (Harris, 2016). Degerlerin
dogru yasanmasi, bireyin mutlulugunu, yasam doyumunu ve genel refahini etkileyen énemli
bir faktordiir (Sagiv ve Schwartz, 2000; Oztiirk ve Vehbi, 2019). Degerler, bireyin yasamina
anlam katan ve motivasyon kaynagi olan temel prensiplerdir (Hayes vd., 2006). Deger odakl
yasamin, bireyin yasam kalitesini artirmakla baglantili oldugu ve diisiik stres seviyeleriyle

iliskilendirildigi teorik olarak 6ne siirtilmistiir (Wilson ve Murrell, 2004).

Degerler, kabul ve adanmislik terapisinde 6nemli bir alan1 temsil eder ve bu degerler,
bireyin yasam kalitesini artirmak adina etkili davranislari tetikler (Wilson ve Murrell, 2004).
Bu baglamda, psikolojik saglamlik, olumlu duygular ve yasam doyumu gibi olumlu
sonuglarla iliskilendirilen deger odakli yasamin, kisinin yasamindaki 6nemli bir yeri oldugu
vurgulanmaktadir (Ceary vd., 2019; Burson, Crocker ve Mischkowski, 2012; Hoyer vd.,
2020; McCracken ve Yang, 2006).

Psikolojik esnekligi arttirmak, genel olarak bilingli bir insan olarak su an’a yorum
katmadan sadece olan ile baglanti kurmak ve bunu yaparken davranislar1 degistirme veya
basina gelen olumsuzluklari kabul etme amacina sahiptir (Hayes vd., 2006). Psikolojik
esneklik, yasanani oldugu gibi kabul etmek, o anki deneyimlerin farkinda olmak ve
yasantilara agik olmak anlamma gelir. Bireyin bilingli olmasi, deneyimlere agikligi ve
degerler dogrultusunda hareket etme davraniginin artmasi, yagsam doyumunu artirir (Isik vd.,
2013). Bireyler kusurlu ya da arizali degildir onlara sadece yasamda tikanmis olduklarini ve
yasadiklar1 acilarin zengin ve anlamli bir hayat yasamanin tesvik edici unsurlar
olabileceginin gosterilmesi vurgulanmistir (Hayes, Luoma, Smith ve Wilson, 2004; Karekla,
Zacharia, ve Koushiou, 2018). Ancak birey neseye ulasmaya ¢alistik¢a, bunlar her seferinde

elinden kacabilir. Keyifli duygularin pesinde gecen yasam, uzun vadede tatmin edici
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gelmeyebilir. Birey, mutluluk veren eylemleri elde etmeye calistikga, istemedigi endise ve
depresyona da bir o kadar yaklasabilir (Harris, 2016). Bir degere giden tek bir davranigin
olmadigr gbéz oOniinde bulunduruldugunda hali hazirda degerine yonelik bir eylemi
yapabilecegi beceri ve ortami kaybeden insanlar i¢in ayn1 degere hizmet eden yeni yollar,
alternatif bir davraniglar bulunabilir (Baseotto vd., 2022). Degerler, bireyin bakis agis1 ve
yasam hakkindaki duygulan iizerinde etki eder. Baska bir ifadeyle, degerler, bireylerin,

yasam doyumunu ve 6znel 1yi olug diizeyini etkileyen 6nemli unsurlardir.

Degerlerin insanin eylemlerini sekillendirme ve bireyin mutluluk diizeyini
degistirme potansiyeli nedeniyle, 6znel iyi olusla iligkili dnemli psikolojik yapilar oldugu
fikri; degerlerin ve yasam doyumu baglantisini incelemeyi amaglayan ¢aligmalarin baglangig
noktasini olusturur (Myers ve Diener, 1995; Sagiv ve Schwartz, 2000; Oztiirk ve Vehbi,
2019).

Bir milletin geleceginde olusabilecek toplumsal mutluluk diizeyi egitim siirecinde
olan genc neslin iyi olus hali ile giiglii bir sekilde baglantilidir. Ogrencilerin iyi olusu,
ilkenin gelecegi icin bir yatirim potansiyeli tasir ve yasam doyumu burada temel bir 6nem
tasir (Moller, 1996; Dost, 2007). Ulkemizde, insanin iyi olusunun bilissel boyutu olan yasam
doyumu kavrammin Onemi yakin zamanda farkedilmeye baslamis ve yeterince
incelenmemistir. Universite 6grencilerinin yasam doyumuyla iliskili degiskenlerinin tespit
edilmesi, toplumun gelisiminde ve doniisimiinde Onemli bir rol oynar. Bu nedenle,
tiniversite 6grencilerinin yagsam doyumlarini etkileyen sosyo-demografik faktorler ve kisisel
ozellikler ilgi ¢ekmektedir. Bu ¢aligmanin, iiniversite 0grencilerinin yasam doyumlarini
artirmaya yonelik onlemlere katki saglamasi beklenmektedir. Deger odakli yasam ile ilgili
literatiirde bosluk vardir ve 6zellikle tiniversite 6grencileri ile ilgili kaynak ¢ok yetersizdir.
Deger odakli yasamin yasam doyumuyla iliskili degiskenlerin incelenmesi, toplum iginde
biiyiilk rolii olan {iiniversite Ogrencilerinin yasam doyumlarini ylikseltmek agisindan

onemlidir.
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2.5.1. Deger Odakh Yasamin Yasam Doyumuna Etkisi Uzerine Yapilmis

Calismalar

Ulkemizde iiniversite grencilerinde deger odakli yasamin yasam doyumuna etkisini
inceleyen ¢aligmalar incelenmis ve ¢ok az sayida oldugu dikkat ¢ekmistir (Cekici vd., 2019;
Cigek, 2021).

Otantik davranisin deger odakli yasam ve yasam doyumu iizerindeki roliiniin analiz
edildigi  bir calisma vardir ve toplam 328  {iniversite  Ogrencisinden
olugmaktadir. Aragtirmada deger odakli yasam ile yasam doyumu arasinda pozitif yonde ve

anlamli iliski oldugu ortaya konmustur (Cekici vd., 2019).

Alan yazininda, deger odakli yasam ACT teorik ¢ercevesinden bakildiginda
psikolojik esneklik modelinin temel bir siirecidir ve arabulucu ya da diizenleyici etkisiyle de
bu siirece dahil oldugu goriilmiistiir. ACT'nin etkinliginde artan degere dayali eylemin
onemli bir mekanizma oldugunu ileri siirmektedirler (Lundgren vd., 2008; Bramwell ve
Richardson, 2018; Vowles ve McCracken, 2008).

Kabul ve Adanmuslik Terapisi’nin psikolojik esneklik siireci alt boyutunda inceleyen
calismasinda Cigek (2021), iilkemizde 18-35 yaslari arasinda 218 iiniversite 6grencisi
katilimci ile problemli internet kullaniminin psikolojik esneklik siirecleri ve yasam doyumu
ile iligkisini incelemistir. Arastirma sonuglarina bakildiginda, korelasyon analizi bulgularina
gore, yasam doyumu ile degerlerle temas ve deger odakli eylemler arasinda pozitif yonde
anlaml iliskiler bulunmus ve yasam doyumunun demografik degiskenlere iliskin bulgulara

gore, farklilagmadigini belirtmistir (Cigek, 2021).

Diger bir ¢aligmada yine psikolojik esneklik alt boyutunda yetiskinlerde yapilmigstir.
Ogretmenlerin psikolojik esnekliklerinin yasam doyumlarini yordama diizeyini belirlemek
ve Ogretmenlerin psikolojik esnekliklerini ¢esitli demografik ozelliklerine gore
degerlendirmek amaciyla 373 Ogretmenden veri toplanmistir. Psikolojik esneklik alt
boyutlarindan degerler ve degerler dogrultusunda davranma puanlar1 katilimcilarin yasam

doyumlarint anlamli bir sekilde yordadig1 goriilmiistiir (Aydogdu, Demir ve Demir, 2023).

Yurtdisinda tiniversite dgrencileri ile yapilan calismalar incelendiginde asagidaki

gibidir:
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Résédnen, Lappalainen, Muotka, Tolvanen ve Lappalainen (2016) stres, anksiyete ve
depresyonla iliskili yaygin problemlerin azaltilmasi igin iiniversite 6grencilerinde yapilan
bir ¢calisma gergeklestirdikleri ACT temelli miidahale programinin, katilimcilarin yagam

doyumlarini artirdigini ifade etmislerdir.

Bundan sonraki kisimda, literatiirde degerlerle temas ve deger odakli eylemleri de
i¢cine alan psikolojik esneklik kavraminin yetiskinler iizerinde yapilan ¢alismalar ile yasam
doyumu iligkisine yer verilmis arastirmalar ortaya konmustur bunun sebebi de degerleri ACT
perspektifine gore ele alarak deger odakli yasam ve yasam doyumu iligkisini inceleyen

caligsmalarin kisitliligidir.

Bernini ve digerleri (2020) tarafindan yiiriitiilen arastirmaya gore, degerlerle temas
ve deger odakli eylemler ile yasam doyumu arasinda pozitif yonde anlaml iliskiler tespit

edilmistir.

Deger odakli yasamin yasam doyumu iizerinde yordayici bir etkisi oldugunu

gosteren ¢aligmalar bulunmaktadir (Hoyer vd., 2020; Romero-Moreno vd., 2017).

Allport ve arkadaglar1 (1960;1970) degerlerin bireylerin yasamlarini yonlendirme
etkisine sahip oldugunu ve Haslam ve arkadaslar1 (2009)’ nin ise degerler ve iyi olus

arasinda bir baglanti oldugunu 6ne siirdiikleri bilinmektedir.

Ayrica yapilan bir arastirmada yliksek diizeyde olumlu duyguya sahip olan
bireylerin, pozitif uyaranlara kars1 dikkat yanliligina sahip olduklari ortaya konmustur.
Negatif uyaranlara kars1 daha az dikkat verdiklerii i¢in daha yiiksek seviyelerde psikolojik
iyl olus, yasam doyumu ve daha diisik depresyon seviyelerine sahip olduklarini

bildirmislerdir (Zhao, Xu, Wang, Jiang, Zhang ve Wang, 2015).

Alanyazindaki aragtirmalar arasinda deger odakli yasam diizeylerinin yasam kalitesi,
iyi olus, yasam doyumu ve diisiik rahatsizlik diizeyleri ile iligkili oldugunu belirten
caligmalar bulunmaktadir (Hoyer vd., 2020; Romero - Moreno, Gallego - Alberto, Marquez
- Gonzalez ve Losada, 2016; Smout, Davies, Burns ve Christie, 2014; Vowles, Sowden,
Hickman ve Ashworth, 2019).

Degerler, kisinin yasama amaglar1 ve yasama yaklasimi iizerinde etkili oldugundan
Wicksell ve meslektaslar1 (2008) kronik agr1 yasayan kisilerde psikolojik esnekligi artirmaya

yonelik gergeklestirilen miidahale sonrasinda, katilimcilarin yasam doyumu diizeyinde artis
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gerceklestigini  belirtmislerdir. Graham ve meslektaglart (2016) kas hastaligi olan
katilimcilarla yiiriittiigli arastirmada, psikolojik esnekligin yasam doyumunu etkileyen bir

faktor oldugu tespit edilmistir.

Lucas ve Moore (2020)’nin arastirmasina gore ise, psikolojik esneklik yasam
doyumunu pozitif yonde anlamli derecede etkilemektedir. Lundgren ve meslektaslar1 (2008)
epilepsi hastalarina uygulanan ACT miidahalelerinin etkililigini incelemistir. Arastirmanin
sonucunda deger odakli davranislar arttikga epileptik nobetlerde azalma ve iyi olugve yasam
kalitesinde artma oldugu gozlendigini belirtmiglerdir. Benzer olarak, Bramwell ve
Richardson (2018), ACT‘in temel siirecinden biri olan degerler ile psikolojik rahatsizlik ve
depresyon arasindaki iliskiyi aragtirmigtir. Yapilan calismanin sonucunda deger odakli
eylemdeki artisin, rahatsizlik ve depresyon diizeyindeki azalma ile iliskili oldugu tespit
edilmistir. Baska bir ¢alismanin sonuglari ise deger odakli yasamin, stresli yasam olaylarinin
olumsuz etkisi ve psikolojik saglamlik arasindaki iliskideki diizenleyici roliinii ortaya
koymustur (Ceary vd., 2019).

Degerlere odaklanmanin, stresli anlarda etkili bir basa ¢ikma yontemi oldugu

belirtilmistir (Hayes vd., 2012; Roemer vd., 2009).

Gazilerle yapilan bir arastirmada, kisinin degerlere sahip olmasinin ve yasami
boyunca bu degerler dogrultusunda yasamasimnin intihar diislincesini azaltabilecegini
gostermistir (Bahraini, Devore, Monteith, Forster, Bensen ve Brenner, 2013). Baska bir
psikoterapi uygulamasinin yapildigi ¢alismada, deger odakli yasamanin semptom seviyesi
ile iligkisinden bagimsiz olarak da yasam doyumu ile iligkili oldugunu gostermektedir
(Hoyer vd., 2020). ACT protokolii uygulanan bireylerle yapilan bir ¢alismada, terapi
stirecinde deger odakli davraniglarin  sikliginin  arttigi  ve zorlanmanin azaldigi
gozlemlenmistir ve deger odakli davranig diizeyinin zaman iginde aci diizeyini etkiledigi
vurgulanmigtir (Gloster vd., 2017). Davranigsal bir siire¢ olarak deger odakli yasamin,
psikolojik rahatsizliklar1 ve iyi olusu anlamak agisindan 6nemli oldugu, teorik ve ampirik
calismalarla desteklenmistir (Donahue vd., 2017; Mak, Chio, Chong ve Law, 2021).
Arastirma bulgulari, degerlere uygun davranmanin iyi duygulanim ve iyi olus (Crocker vd.,
2008; Romero-Moreno vd., 2017), yasam tatmini ve kalitesi (Cekici vd., 2019; McCracken
ve Yang, 2006; Michelson vd., 2011; Wilson vd., 2010) ile pozitif iligkili oldugunu

gostermektedir.
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Epilepsi hastalarina dokuz haftalik ACT protokoliiniin uygulandig1 bir ¢alismada,
deney grubunda epilepsi ndbetlerinin sikliginda azalma ve yasam kalitesinde artis
gozlemlenmistir. Deger odakli eylem sergilemenin ve psikolojik esnekligin bu sonuglar

tizerindeki araci rolii 6zellikle vurgulanmistir (Lundgren vd., 2008).

Psikoterapi miidahalelerinin yapildig1 bagka bir ¢alismada, deger odakli yasamin
psikoterapi sonrasinda semptom diizeyiyle iliskisinden bagimsiz bir sekilde yasam

kalitesiyle iliskili oldugu dikkat ¢gekmektedir (Hoyer vd., 2020).

Haslam, Whelan ve Bastian (2009) yaptiklar1 aragtirmada degerler ile iyi olus
arasinda tam araci etkinin var oldugu bir iligki tespit etmislerdir. Degerler, bireyin hayata
bakis1 ve yagami hakkinda ne hissettigi lizerinde de etkilidir. Bagka bir ifadeyle degerler,
bireylerin mutlulugunu, yasam doyumunu ve 0znel refah diizeyini etkileyen Snemli
faktorlerdendir. Degerlerin insan davramisini gilidiileme ve bireyin mutluluk diizeyini
degistirme potansiyeli dolayisiyla 6znel iyi olusa dair énemli olasi sonuglarla iligkili
psikolojik yapilar oldugu diisiincesi; degerler ve yasam doyumu iligkisini ortaya koymayi
hedefleyen caligmalarin ¢ikis noktasidir (Myers ve Diener, 1995; Sagiv ve Schwartz, 2000;
Oztiirk ve Ozkul, 2022).

Deger odakli yasam diizeyini arttirmaya yonelik miidahalelerin ilerleyen zamandaki
olasi rahatsizlik belirtilerinin ve psikoloji islevsellik tizerinde etkili olabilecegini gosteren
caligmalar da bulunmaktadir (Ciarrochi vd., 2011; Hoyer vd., 2020; Michelson vd., 2011;
Vowles ve McCracken, 2008). Michelson ve meslektaslari (2011) yaygin kaygi bozukluguna
sahip katilimcilarda deger odakli davranis diizeyinin siire¢ sonrasinda da artis gosterdigini
tespit etmistir. Hoyer ve meslektaslar1 (2020) da bu miidahalelerin roliinii deger odakli
davranislart arttirmaya yonelik BDT miidahalelerinin rahatsizlik diizeyi ve yasam doyumu
iliskisini inceledikleri ¢aligmalarinda goéstermistir. Arastirmanin bulgulari, deger odakli
yasamin terapOtik degisimi silirdiirmekte etkili oldugunu, tedavi tamamlandiktan 6 ay

sonrasinda da semptom diizeyindeki azalmayla iligkili oldugunu gostermistir.

Yapilan miidahalelerin deger odakli davranis diizeyini arttirmakta basarisiz oldugu
bir ¢alisma da bulunmaktadir (Wersebe, Lieb, Meyer, Hoyer, Wittchen ve Gloster, 2017).
Wersebe ve meslektaslart (2017) bunun miidahale siirecinin sinirli ve orneklemin az

olmasindan kaynaklanabilecegini belrtmislerdir.
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Psikoloji alan yazininda deger ve deger odakli yasam kavramlarinin genellikle
terapotik baglamda ele alindig1 goriilmektedir. Degerler, kabul odakli davranigsal miidahale
alan1 olup ACT ile iizerinde ¢alismalar baslamistir. Teorik ¢ercevede deger odakli yasamin
diisiik rahatsizlik diizeyi ve yasam kalitesindeki iyilesme gibi olumlu sonuglarla iliskili
oldugu o6ne siiriilmiistiir (Wilson ve Murrell, 2004). Deger odakli yasam ile depresyon diizeyi
arasindaki iligkinin incelendigi ¢aligmalar da bu goriisii desteklemektedir (Graham vd.,
2015; Smout vd., 2014; Huguelet vd., 2016; Romero-Moreno vd., 2016; Wilson vd., 2010;
VanBuskirk vd., 2012; Vowles vd., 2019).

Deger odakli yasamin ayrica bu iligkide arabulucu rolii olabilecek psikolojik
saglamlik, olumlu duygulanim, psikolojik iyi olus, yasam doyumu ve kalitesi, islevsel ve
psikososyal sonuglarla da iliskili oldugu tespit edilmistir (Ceary vd., 2019; Crocker vd.,
2008; Hoyer vd., 2020; Romero-Moreno vd., 2017; McCracken ve Yang, 2006; Michelson
vd., 2011; Paris, Grindle, Baker, Brown, Green ve Ferreira, 2021). ACT protokolii
uygulanan bireylerle yapilan bir ¢alismada terapi siirecinde deger odakli davranislarin
sikliginin arttig1 ve zorlanmanin azaldig gézlemlenmistir. Deger odakli davranis diizeyinin
zaman iginde ac1 diizeyini etkiledigi vurgulanmistir (Gloster vd., 2017). Davranigsal bir
stire¢ olarak deger odakli yagsamin, psikolojik rahatsizliklart ve iyi olusu anlamak agisindan
onemli oldugu, teorik ve ampirik ¢alismalarla desteklenmistir (Donahue vd., 2017; Mak vd.,
2021). Arastirma bulgulari, degerlere uygun davranmanin iyi duygulanim ve iyi olus
(Crocker vd., 2008; Romero-Moreno vd., 2017), yasam tatmini ve kalitesi (Cekici vd., 2019;
McCracken ve Yang, 2006; Michelson vd., 2011; Wilson vd., 2010) ile pozitif iligkili
oldugunu gostermektedir. Deger odakli yasamin psikolojik sikinti diizeyi tizerindeki
etkisinin yaninda, yasam kalitesi ve uyum saglama diizeyi lizerindeki yordayici etkisi de

incelenmistir.

Bu arastirmalardan elde edilen sonuglar, bu boliimde ele alinan yasam doyumu ile
degerlerin 6nemi ve deger odakli eylemleri igeren psikolojik esneklik unsurlarina iligkin tiim
bulgular1 desteklemektedir. Insan1 anlamli hayata yakinlastiracak deger odakli eylemlerde
bulunmak yasam doyumuna katkida bulunmaktadir. Ayrica yapilan arastirmalarda deger
odakli yasam ve yasam doyumunu birlikte sosyodemografik verilerle inceleyen bir

caligmaya rastlanmamaistir.
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BOLUM III: YONTEM

Bu boliimde aragtirmanin modeli, evren ve Orneklem, veri toplama araclari, veri

toplama siireci, elde edilen verilerin ¢6ziimii ve yorumlanmasi {izerinde durulmustur.

3.1.Arastirma Modeli

Universite dgrencilerinde deger odakli yasama tarzinin, yasamdan alinan doyuma
etkisinin incelendigi bu ¢aligsma nicel bir aragtirma olup arastirma modeli iliskisel taramadir.
Tarama modeli arastirma desenlerinden biridir. Olgekler veya yapilandirilmis goriismeler ile
belirli bir evrenden se¢ilmis olan 6rnekleme dair tutum ve diisiincelerini yansitan veriler
toplayarak ulasilan bilgiyi evren i¢in genelleyebilmek amaglanmaktadir (Fowler, 2014).
Yapilan aragtirmada ayrica, korelasyonel arastirma modelinden yararlanilmistir.
Korelasyonel model ile arastirmada degiskenler arasindaki iliskiyi tanimlamak ve 6lgmek
amaclanmaktadir (Creswell, 2012). Arastirmada yararlanilan regresyon modelleri ise,
degiskenler arasindaki iligkiyi detaylandirmak i¢in kullanilmaktadir (Creswell ve Creswell,
2017).

3.2.Evren ve Orneklem

Arastirmanin evreni Istanbul ilinde 6grenimine devam eden 18 yas iizeri, psikiyatrik
tanist olmayan, lisans ve lisansiistii egitimine devam eden {iiniversite Ogrencileridir.
Istanbul’daki tiim iiniversitelere ulasmak miimkiin olmadigindan erisilebilir 6rneklem olan
Istanbul ilindeki Uskiidar Universitesinde 6grenimine devam eden goniillii &grenciler
arastirmaya katilmistir.

Arastirma drneklemi, 18-57 yas arasinda degisen, Uskiidar Universitesinde egitimine
devam eden 172 Ogrenciden olusmaktadir. Aragtirma verileri, katilimcilarin goniilliilik
esasina gore ve “Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu” onaylamalari sureti ile ¢evrim igi

anket ve Ol¢ekler uygulanarak elde edilmistir.

3.3.Veri Toplama Araglar

Arastirmanin degiskenlerine iliskin veriler Uskiidar Univeristesi dgrencilerine
cevrimici ortamdan gizlilik esasina dair bilgilendirilmis Goniilli Olur Formu kutucugu

onaylanarak goniillii olarak uygulanmuistir.
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Sosyo-demografik form, Deger Odakli Yasam Olgegi 1- Onem Boyutu, Deger
Odakli Yasam Olgegi 2- Tutarlilik Boyutu ve Yasam Doyumu Olcegi’nden olusan veri

toplama araglar1 uygulanmustir.

3.3.1.Demografik Bilgi Formu

Katilimeilarin demografik 6zelliklerine iliskin bilgi edinmek amaciyla katilimcilara
dair yas, cinsiyet, medeni durum, egitim durumu, S0syo-ckonomik diizey algisi, akademik
basar1 algis1 ve psikiyatrik hastalik sorularinin bilgilerini igeren demografik bilgi formu

kullantlmistir.
3.3.2. Deger Odakh Yasam Olcegi (DOYO)

DOYO, Wilson ve Groom (2002) tarafindan deger odakli yasami 10 temel alanda
Olgen iki boyutlu bir 6l¢ektir. Kabul ve Adanmislik Terapisinde kullanilan ve Kkisilerin
hayatlarin1  ve genel yasam alanlarii  deger odakli yasaylp yasamadiklarinin
degerlendirmesini saglayan 6z bildirim dlgegidir (Hayes ve ark, 1999). Olcek, deger odakli

yasamin degerlendirmesini iki boliimde gergeklestirir.

Ik boliimde katilimcilar, her degerin yasamlarindaki énemine uygun olarak 1’den
(Hi¢ onemli degil) 10’a (Olduk¢a onemli) kadar derecelendirirler. Ikinci béliimde
katilimeilar eylemlerinin son bir hafta boyunca siiresince sahip olduklari degerlerle ne
olgiide tutarli oldugunu derecelendirirler. Olgegin ilk béliimii “Onem” alt boyutu olarak ve

ikinci boliimii ise “Tutarlilik” alt boyutu olarak isimlendirilmigtir.

[k béliim olan énem boyutunda, 10 kategori vardir ve her bir kategori 10” lu likert
tipi derecelendirme lcegiyle degerlendirilmektedir. ilk béliimde yer alan kategoriler; 1) aile
(koken aile), 2) evlilik/¢iftler/yakin iligkiler, 3) ebeveynlik, 4) arkadaslar/sosyal ¢evre, 5) is
(calisma), 6) egitim/6gretim, 7) dinlence/eglence, 8) maneviyat/yasamda anlam ve amag, 9)
vatandaslik/toplumsal yasam, 10) fiziksel 0zbakim

(beslenme/egzersiz/hareket/dinlenme/uyku).

Ikinci béliim olan tutarlilik boyutunda da 10 kategori vardir ve her bir kategori 10’
lu likert tipi derecelendirme &lgegiyle degerlendirilmektedir. Ilk boliimde yer alan 6nem

boyutu kategorileri ile aynidir; 1) aile (kdken aile), 2) evlilik/ciftler/yakin iliskiler, 3)
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ebeveynlik, 4) arkadaslar/sosyal cevre, 5) is (calisma), 6) egitim/6gretim, 7) dinlen-
ce/eglence, 8) maneviyat/yasamda anlam ve amag, 9) vatandaglik/toplumsal yasam, 10)

fiziksel 6zbakim (beslenme/egzersiz/hareket/dinlenme/uyku).

Hesaplama DOYO’da, bireylerin giindelik yasamlarin1 ne oranda deger odakli
yasadiklarini belirlemek amaciyla, “6nem” ve “tutarlilik” bilesenlerinin bilesiminden olusan
“deger odakli bir kompozit (bilesim)” hesap edilmektedir. DOYO’ de, her iki boliimden
aliman puanlar toplanarak toplam puan elde edilmekte ve puanlarin yiiksekligi degerler
odakli yasamin varhigmma isaret etmektedir. Olgekte ters puanlanan maddeler
bulunmamaktadir. Toplam puan, énem ve tutarlilik alt boyutlarindan elde edilen puanlar

toplanmasiyla elde edilir (Wilson vd., 2010).

Deger Odakli Yasam Olgegi (DOYO) Tiirk kiiltiiriine uyarlanmast i¢in gegerlilik ve
glivenirliginin sinanmas1 2018 senesinde Cekici ve arkadaslar1 araciligi ile yapilmustir.
Arastirmada ¢alisma grubu, 18-32 yaslar1 araliginda degisen ve yas ortalamasi 20.61 oldugu
belirtilen 254 tniversite 6grencisi (214 kiz, 40 erkek) katilimcidan olustugu bildirilmistir.
Arastirmada veri toplama araglar1 olarak, katilimcilara Deger Odakli Yasam Olgegi (Wilson
ve Groom, 2002) ve lyilik Hali Yildiz1 Olgegi (Korkut-Owen, Dogan, Demirbas-Celik ve
Owen, 2016) uygulandig belirtilmistir.

Arastirma sonucuna gore, Deger Odakli Yasam Olgegdi’ ne uygulanan dogrulayici
faktor analizi sonuglar 6lgegin iki faktorlii yapida oldugunu ve dogrulayici faktdr analizi
sonucunda elde edilen uyum iyiliginin degerlerinin iyi diizeyde oldugu goriilmiistiir (y2 / df
= 251 ; GFl = .87 , CFI= .90 ; TLI = .88 ; RMSEA =.08 ). Olgegin yakisak yap1
gecerligini belirlemek icin, Iyilik Hali Yildiz1 Olgegi ve korelasyonun pozitif yonde orta
diizeyde iliskili oldugu goriilmiistiir (r=.40, p<.001). Olgegin i¢ tutarhik katsayismin
belirlenmek iizere hesaplanan Cronbach Alfa degerinin ise tiim dlgek igin .90, “Onem” alt
oOlgegi igin ise .85 ve “Tutarlilik™ alt 6l¢egi igin .83 oldugu bulunmustur. Testin giivenirligine
iligkin testin yarilama yontemiyle her iki alt 6l¢ek icin de tek-¢ift maddeler arasinda olan
korelasyon degerleri hesaplanmis ve “Onem” alt dlgegi igin esdeger yarilar korelasyonu
icin .84 (p<.000); “Tutarlilik” alt 6l¢egi i¢in .79 (p<.000) oldugu bulunmustur. Sonug
olarak, yapilan arastirmanin uyarlamasinda Deger Odakli Yasam Olgegi psikometrik
ozellikler agisindan Tiirk kiiltiiriinde gegerlilik ve giivenirlige sahip bir 6l¢me araci oldugu

sonucuna ulagildig1 gosterilmistir (Cekici, 2018).
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3.3.3.Yasam Doyumu Olcegi

Yasam doyumu Olgegi Diener ve arkadaslar1 (1985) tarafindan gelistirildigi ve
dlgegin 6zgiin halinin tek faktorlii ve 7 madden olusan bir yapiya sahip olup Ingiliz dilinde

hazirlandig1 belirtilmistir.

Tiirk¢e’ye uyarlamasinin Dagli ve Baysal (2016) tarafindan yapildigi goriilmektedir.
Olgegin orijinal halinin 7°1i Likert tipi maddelerden olustugu ancak Yetim (1991), bu
durumda ogretmenlerin tarafindan anlasilamadigini belirterek Dagli ve Baysal (2016)
tarafindan 6l¢egin Tiirk kiiltiirtine uyarlarken 5°li Likert tipininin kullanildig1 gériilmiistiir..
Buna gore maddelerin; “hi¢ katilmiyorum (1), ¢ok az katiliyorum (2), orta diizeyde
katiliyorum (3), biiyiikk oranda katiliyorum (4) ve tamamen katiliyorum (5)” seklinde
puanlandig: belirtilmistir. Olgekten en fazla alinabilecek puan 25, en az alinabilecek puan
ise 5 puan’dir. Olgekten elde edilen toplam puanin yiiksekligi yasam doyumu diizeyinin
yiiksek, diigiikligli ise yasam doyumu diizeyinin diisiik oldugunu ortaya koymaktadir
(Eskici, 2022).

Alpha ig tutarlik kat sayis1 0=0,88dir. Olgegin test-tekrar test giivenirlik analizlerini
gerceklestirmek i¢in dlgegin Tiirkgesi iki haftalik arayla Diyarbakirda resmi okullarda gorev
yapan 47 dgretmenle yapilmistir. Bu sonu¢ dogrultusunda yasam doyumu olgeginin test
tekrar gilivenirliginin yeterlilik sartlarin1 sagladigi soylenebilmektedir. Test tekrar test
giivenirlik analiz sonucu ise 0,97 dir. Gergeklestirilen faktor analiz sonuglart gostermektedir
ki yasam doyumu o6lgegi orijinalinde oldugu gibi 5 maddeden meydana gelmektedir.
Gegerlik ve giivenirlik testleri dogrultusunda o6l¢egin gegerli ve gilivenilir oldugu

belirlenmistir (Dagli ve Baysal, 2016).

Olgegin uyarlama ¢alismasinda Tiirkce’ye ceviri yapildiktan sonra dil, igerik, 6l¢gme
ve degerlendirme alanindaki uzmanlarin (n=8) goriisleri alinmistir. Uzman goriislerine gore
diizenlemeler yapildiktan sonra Tiirk¢e’ye cevrilmis formun Ingiliz diline geri cevirisi
yapilmistir. Tiirkce form ile Ingilizce formun dilsel olarak esdeger olup olmadigini
incelemek icin 21 Ingilizce dgretmenine dlgegin Tiirkge ve Ingilizce formlari uygulanmis ve
iki uygulama arasindaki Pearson Mometler Carpimi Korelasyon Katsayist ,92 olarak
raporlastirilmistir. Bu sonuca gore Ingilizce form ile Tiirkge form arasinda yiiksek diizeyde
pozitif yonlii, anlamli bir iliski oldugu saptanmistir. Ozgiin hali ile dilsel esdegerliligi

saglanan Olgek Diyarbakir ilmerkezinde ilkokullarda gorevli 200 6gretmene uygulanmis ve
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bu uygulamadan elde edilen verilerin Cronbach Alpha i¢ tutarlilik katsayis1 ,88, test-tekrar
test glivenirlik katsayisi ise ,97 olarak bulunmustur (Dagli ve Baysal, 2016).

3.4. Verilerin Toplanmasi

Arastirmaya katilan Uskiidar Universitesinde dgrenim goren dgrencilere ¢evrimici
ortamdan goniilliiliik esasina uygun olarak uygulanmistir. Oncelikle arastirmaya ve gizlilik
esasma dair bilgilendirme yapilmis ve “Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu” kutucugu
onaylandiktan sonra Demografik Bilgi Formu, Deger Odakli Yasam Ol¢egi — Onem Boyutu
- Béliim 1, Deger Odakli Yasam Olgegi — Tutarlilik Boyutu - Boliim 2 ve Yasam Doyumu
Olcegi iletilmistir. Uygulama toplami yaklasik 5 dakika siirmiistiir. Veri toplama islemleri
Ekim- Aralik 2023 tarihleri arasinda gergeklestirilmis olup arastirmaya katilan goniilli
katilimer sayis1 201°dir.  Olgeklerde kontrol sorularina dogru yanit vermeyen 6 kisi ve
psikiyatrik tanis1 olan 20 kisi ve arastirmaci tarafindan uygun goriinmeyen katilimcilarin

verileri degerlendirmeye alinmamistir. Toplamda 172 katilimei degerlendirmeye alinmistir.
3.5.Arastirmanin Coziimlenmesi ve Analizi

Verilerin analizi IBM SPSS 26 paket programiyla yapilmistir. Verilerin
tanimlanmasinda kategorik degiskenler icin sayr ve ylizde, siirekli degisenler igin
ortalama+tstandart sapma, ortanca (median), en kii¢iik (minumum) ve en biiyiik (maksimum)

degerler kullanilmistir.

Yasam doyum 6l¢egi skoru ile deger odakli yasam dlgegi (DOYOS) 6nem, tutarlilik
ve toplam skorlarin normal dagilima uygunlugu Kolmogorov-Smirnov veya shapiro wilk
testi, ¢arpiklik ve basiklik degerleri ve histogram grafileri ile degerlendirilmistir. Yasam
doyum 6lgegi skoru ile deger odakli yasam 6lcegi (DOYOS) 6nem, tutarlilik ve toplam
skorlarinin cinsiyet, medeni durum ve egitim diizeyi arasinda karsilastirmalarinda Student t
testi veya Mann Whitney U testi kullanilmigtir.  Yasam doyum 6lgegi skoru ile deger odakli
yasam 6lgegi (DOYOS) dnem, tutarlilik ve toplam skorlarmin, yas, ekonomik durum algis
ve akademik basar1 diizeyi arasindaki karsilastirmalarda ANOV A veya Kruskal Wallis testi
kullanilmistir. Yasam doyum &lgegi skoru ile deger odakli yasam dlgegi (DOYOS) 6nem,
tutarlilik ve toplam skorlar1 arasindaki dogrusal iligki pearson korelasyon testi ile
degerlendirilmistir. Deger odakli yasam 6lgegi toplam skorlar1 ve bagimsiz degiskenlerin,

yasam doyum Olgegi skorlarini yordayiciligini belirlemek i¢in univariate ve multivariate
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lineer regresyon analizi yapilmigtir. Lineer regresyon modeli Backward yontemi ile
olusturulmustur. p<0.05 diizeyi istatistiksel olarak anlamli kabul edilmistir. Bu ¢alismada
Deger Odakli Yasam Olcegi, dnem alt boyutunda Cronbach Alpha degeri 0.717, Tutarlilik
alt boyutunda 0.782 ve Yasam doyum oOlceginde Cronbach Alpha degeri 0.798 olarak
hesaplanmistir. Pearson Korelasyon analizi korelasyon katsayisinin yorumlanmasinda 0.70
ile 1.00 aras1 yiiksek, 0.70 ile.30 aras1 orta ve 0.30 ile 0.00 aras1 ise diisiik iliski olarak
belirtilmistir (Bliyiikoztiirk, 2008, s.32).
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BOLUM IV: BULGULAR

4.1. Betimsel Bulgular

Bu béliimde arastirmaya katilan Uskiidar Universitesi 6grencilerinin demografik

bilgileri ve 6lgeklere ait betimsel bulgulara yer verilmistir.

Tablo 4.1. Katihmeilarin Sosyo-Demografik Ozelliklerine Gore Dagilhimi (n=172)

Degiskenler n %
Cinsiyet

Kadin 144 83.7

Erkek 28 16.3
Yag (yil)

18-22 86 50.0

23-29 40 23.3

30 ve uzeri 46 26.7
Medeni Durum

Bekar 139 80.8

Evli 33 19.2
Ekonomik Durum Algisi

Diisiik 7 4.1

Orta 150 87.2

Yiksek 15 8.7
Egitim

Lisans 116 67.4

Lisansusti 56 32.6
Sinif

1 63 36.6

2 22 12.8

3 13 7.6

4 18 10.5

YL ve Doktora 56 32.6
Akademik Basari Algisi

Diislik 5 2.9

Orta 128 74.4

Yiksek 39 22.7
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Tablo 4.1. incelendiginde ¢alismamiza dahil olan katilimcilarin  (n=172),
%83.7’sinin (n=144) kadin, %50’sinin (n=86) 18-22 yas araliginda, %80.8’inin (n=139)
bekar, %87°2’sinin (n=150) ekonomik durum algisinin orta diizeyde oldugu saptanmistir.
Katilimcilarin %67.4’tiniin (n=116) lisans diizeyinde egitim gordiigii, %36.6’siin (n=63) 1.
Smnif 6grencisi oldugu ve %74.4’lnilin (n=128) akademik basar1 algisinin orta diizeyde

oldugu saptanmistir (Tablo 4.1.).

Tablo 4.2. Deger Odakh Yasam Olcegi Skoru ile Yasam Doyum Olcegi (Onem, Tutarhilik,
Toplam) Skorlarina Ait Normallik Testleri (n=172).

DEGER ODAKLI YASAM OLCEGI

istatistik Degerler YASAM DOYUM OLCEGI .

ONEM TUTARLILIK TOPLAM
N 172 172 172 172
X 15.7 84.1 74.3 158.4
SS 3.3 9.5 13.9 19.7
Median 16 84 75 158
Minumum 7 50 28 99
Maksimum 25 100 100 200
Kolmogorov Smirnov 0.106 0.047 0.055 0.060
P <0.001 0.200 0.200 0.200
Carpiklik (Skewness) -0.264 -0.443 -0.388 -0.221
Basiklik (kurtosis) -0.135 0.232 0.043 -0.273

Tablo 4.2. incelendiginde, Kolmogorov-Smirnov testi sonuglarina gore, yasam
doyum olcegi skorlarinin normal dagilim gostermedigi, deger odakli yasam Olcegi
skorlarinin (6nem, tutarlilik ve toplam) ise normal dagilim gosterdigi goriilmektedir. Ancak
yasam doyum 6lgegi skorlarinin garpiklik katsayisi degeri -0.264 ve basiklik katsayis1 degeri
-0.135 bulunmustur. Yani ¢arpiklik ve basiklik degerleri -1 ve +1 degerleri arasinda oldugu
i¢cin skorlarin normal dagilimdan 6nemli bir sapma gostermedigi soylenebilir. Histogram
grafikleri de verilerin normal dagilim gosterdigini dogrulamaktadir. Degiskenler normal
dagilim ozelligi gosterdiginden dolay1r korelasyon analizlerinde parametrik testlerin

kullanilmasina karar verilmistir.
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Katilimcilarin Yasam doyum o6lgegi skoru 15.7+3.3, deger odakli yasam dlgegi dnem
skoru 84.1+9.5, tutarlilik skoru 74.3+13.9, toplam skoru 158.4£19.7 olarak hesaplanmistir

(Tablo 4.2.).

4.2. Sosyodemografik Ozelliklerin Ol¢ek Skorlar1 Yoniinden Karsilastiriimas:

Bu boliimde katilimeilarin sosyodemografik ozelliklere gore olusturulmus gruplar

arasinda Yasam Doyum Olgegi Skorlar1 ve Deger Odakli Yasam Olgegi (Onem, Tutarlilik ve

Toplam) Skorlar1 Yo6niinden Karsilastirilmasina ait bulgulara yer verilmistir.

Tablo 4.3 (A). Sosyodemografik Ozelliklerin, Yasam Doyum Olcegi Skorlar1 ve Deger Odakl

Yasam (")lg:egi ((")nem, Tutarhlik ve Toplam) Skorlar1 Yoniinden Karsilastirilmasi

YASAM DOYUM

DEGER ODAKLI YASAM OLCEGI

Degiskenler OLCEGI ONEM TUTARLILIK ~ TOPLAM
X £SS X £SS X £SS X £SS
Cinsiyet
Kadin 15.7+3.1 84.5+9.4 73.8413.0  158.3+19.0
Erkek 16.1+4.4 81.9+10.0 76.8+17.6  158.7+23.4
p& 0.656 0.196 0.303 0.929
Yag (yil)
18-22 14.9+3.3 83.3+10.1  72.8+14.4  156.1+21.0
23-29 16.0+3.4 83.549.1 73.4412.9  156.9+18.2
30 ve Uzeri 17.0£3.0 86.018.5 77.9+13.4  163.9+17.6
p* 0.002! 0.250 0.123 0.080
Medeni Durum
Bekar 15.2+3.3 83.619.4 73.3%13.9  156.9+19.6
Evli 17.8+2.7 85.9+9.6 78.5+13.2  164.4+19.1
p& <0.001* 0.219 0.051 0.049
Ekonomik Durum Algisi
Diistik 14.6+5.8 81.6%8.9 69.9+18.2  151.4+22.1
Orta 15.6+3.2 84.249.6 74.5+13.7  158.7+19.9
Yiiksek 17.7£3.1 83.619.2 74.2+13.6  157.8+17.5
p* 0.038? 0.759 0.686 0.629
*ANOVA &t testi “Mann Whitney U

'Farkin kaynagi, 18-22 ile 30 ve iizeri gruplar karsilagtiriimast.
2 Farkin kaynag1, Orta ve yiiksek gruplari karsilastiriimast.

Tablo 4.3 (A). incelendiginde Katilimcilarin yaslarina gore olusturulan gruplar arasinda
yasam doyum oOlgegi skoru yoniinden istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur

(p=0.002). Fark 18-22 yas grubu ile 30 ve ilizeri yas grubun karsilastirilmasindan
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kaynaklanmaktadir. Evli ile bekarlar arasinda yasam doyum 6lgegi skoru (p<0.001) ve deger
odakli yasam 0lcegi toplam skoru yoniinden (p=0.049) istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmustur. Katilimcilarin ekonomik durum algisina gore olusturulan gruplar arasinda
yasam doyum Olgegi skoru yoOniinden istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur
(p=0.038). Fark orta ve yiiksek ekonomik durum algis1 gruplarinin karsilagtirilmasindan

kaynaklanmaktadir (Tablo 4.3.(A).).

Tablo 4.3. (B). Sosyodemografik Ozelliklerin, Yasam Doyum Olcegi Skorlari ve Deger Odakh

Yasam Ol¢egi (Onem, Tutarlihk ve Toplam) Skorlar1 Yoniinden Karsilastirilmasi

YASAM DOYUM DEGER ODAKLI YASAM OLCEGi
Degiskenler OLCEGI ONEM TUTARLILIK TOPLAM
X £SS X £SS X £SS X £SS
Egitim
Lisans 15.443.5 83.449.8 74.1#13.9 157.6+20.1
Lisansistii 16.43.0 85.4+8.7 74.7¢13.8 160.0+18.8
p& 0.061 0.205 0.818 0.440
Akademik Basar Algisi
Dusik 12.64.2 72.8+8.1 58.4+18.2 131.2+17.8
Orta 15.5%3.2 84.5+9.4 74.6+13.3 159.1+19.0
Yiksek 17.0+3.1 84.1+9.4 75.4+14.2 159.5+20.0
p* 0.003%%3 0.025%2 0.0312 0.007*?
*ANOVA &t testi fKruskal Wallis

Dusuik ve Orta karsilastirmasi,  2Dusiik ve Yiiksek karsilastirmasi, 3Orta ve Yiksek karsilastirmasi

Tablo 4. 3. (B). incelendiginde katilimcilarin akademik algilarina gore olusturulan
gruplar arasinda yasam doyum 0lc¢egi skoru yoniinden istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmustur (p=0.003). Fark akademik algis1 yiiksek gruptan kaynaklanmaktadir.
Katilimcilarin akademik algilarina goére olusturulan gruplar arasinda deger odakli yasam
6lcegi skorlar1 (6nem, tutarlilik ve toplam) yoniinden istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmustur (sirasiyla; p=0.025, p=0.031 ve p=0.007). Fark akademik algis1 diisiik gruptan
kaynaklanmaktadir. Diger sosyodemografik ozelliklere gore olusturulan gruplar arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir fark saptanmamuistir (p>0.05) (Tablo 4.3.(B).).
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4.3. Ol¢ek Skorlariin Korelasyonlar

Bu béliimde katilimcilarm “Yasam Doyum Olgegi Skorlar1” ile “Deger Odakli
Yasam Olcegi (Onem, Tutarlilik ve Toplam) Skorlarinin” korelasyonlarina ait bulgulara yer
verilmistir. Ayrica sosyodemografik oOzelliklere gore olusturulmus gruplarin her bir

kategorisinde de bu korelasyonlara ait bulgulara yer verilmistir.

Tablo 4.4. Katihmeilarin Yasam Doyum Olgegi Skorlar ile Deger Odakh Yasam Olcegi
(Onem, Tutarhhk ve Toplam) Skorlar1 Arasindaki Korelasyonlar (n=172).

YASAM DOYUM OLCEGi

r* p
DEGER ODAKLI YASAM OLCEGi
ONEM 0.189 0.013
TUTARLILIK 0.297 <0.01
TOPLAM 0.300 <0.001

* Pearson Korelasyon testi

Tablo 4.4. incelendiginde katilimcilarin yasam doyum Olgegi skorlari ile deger odakli
yasam dlgegi skorlari (Onem, Tutarlilik ve Toplam) arasinda pozitif yonde ve istatistiksel
olarak anlamli korelasyon saptanmustir (sirasiyla; r=0.189, p=0.013; r=0.297, p<0.001;
r=0.300, p<0.001) (Tablo 4.4.).
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Tablo 4.5. Katihmcilarin Deger Odakh Yasam Olcegi Onem Skorlarina Gore Olgek

Maddelerinin Siralamasi

Madde X SS
Egitim / Ogretim 8.91 1.37
Maneviyat / Yagamda anlam ve amag 8.83 1.58
Fiziksel 6z-bakim (beslenme/ egzersiz / hareket dinlenme/uyku) 8.69 1.62
Ebeveynlik 8.55 2.22
Aile (koken aile) 8.35 1.87
Arkadaglar / Sosyal Cevre 8.27 1.58
Dinlence / Eglence 8.19 1.77
Is 8.19 1.85
Vatandaslik / Toplumsal Yasam 8.06 1.69
Evlilik/Ciftler/Yakin iliskiler 8.01 2.02

Tablo 4.5. incelendiginde katilimcilarin deger odakli yasam oOlgegi Onem alt
boyutunda, en yiiksek skoru “egitim/0gretim” maddesi alirken, en diisiik skoru

“evlilik/ciftler/yakin iliskiler” maddesi almistir (Tablo 4.5.).

Tablo 4.6. Katihmcilarin Deger Odakh Yasam Olcegi Tutarhihk Skorlarina Gore Olgek

Maddelerinin Siralamasi

Madde X SS

Egitim / Ogretim 8.21 2.02
Aile (koken aile) 7.83 2.02
Arkadaslar / Sosyal Cevre 7.66 1.98
Maneviyat / Yasamda anlam ve amag 7.57 2.15
Fiziksel 6z-bakim (beslenme/ egzersiz / hareket dinlenme/uyku) 7.39 2.52
Dinlence / Eglence 7.38 221
Vatandaslik / Toplumsal Yasam 7.30 2.38
Evlilik/Ciftler/Yakin iliskile 7.01 2.63
Ebeveynlik 7.01 2.79
Is 6.95 2.71

Tablo 4.6. incelendiginde katilimcilarin deger odakli yasam olgedi tutarlilik alt
boyutunda, en yiiksek skoru “egitim/6gretim” maddesi alirken, en diislik skoru “is” maddesi

almigtir (Tablo 4.6.).
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4.4. Yasam Doyum Olgegi Skorlarimin Yordanmasi

Bu boliimde “Deger odakli yagam 6lgegi toplam skorlari1” ve bagimsiz degiskenlerin, yasam doyum
oOlgegi skorlarini yordayiciligini belirlemek igin yapilan lineer regresyon analizine ait bulgulara yer
verilmistir.

Tablo 4.7. Deger Odakh Yasam Olgegi Toplam Skorunun, Yasam Doyum Olgegi Skorunu

Yordamasina iliskin Regresyon Analizi

Degisken B Standart Hata %095 G.A% B t P

Sabit 7.719 1971 3.828 - 11.611 3.916 <0.001

DOYOS* 0.051 0.012 0.026 - 0.075 0.300 4.102 <0.001
R=0.300 R?=0.090 F (1171) = 16.826 p<0.001

*Deger Odakh Yasam Ol¢egi Toplam Skoru 8995 Giiven Araligi

Deger odakl1 yasam 6l¢egi toplam skoru (DOYOS), yasam doyum &lcegi skorunu istatistiksel olarak
anlamli bir sekilde yordamaktadir (F (1-172) = 16.826, p<0.001). S6z konusu model yasam doyum
olgegi skorundaki degisimin %9 unu agiklamaktadir (R=0.300, R?=0.090). Deger odakli yasam
dlcegi toplam skorunun (DOYOS) bir (1) puan artis1, Yasam Doyum Olcegi Skorunda B=0.051 (%95
G.A: 0.026 — 0.075) puan artisa neden olmaktadir (p<0.001) (Tablo 4.12).

Tablo 4. 8. Deger Odakh Yasam Olcegi Toplam Skorlari ve Sosyodemografik Ozelliklerin,

Yasam Doyum Olcegi Skorunu Yordamasina iliskin Regresyon Analizi

Degisken B Standart Hata %95 G.A* B t P

Sabit 1.249 2.370 -3.429; 5.927 0.527 0.599

DOYOS* 0.040 0.012 0.017-0.063 0.238 3.417 0.001

Medeni Durum 2.059 0.586 0.902-3.215 0.244 3514 0.001

Ekonomik Durum Algisi  1.402 0.643 0.133-2.671 0.150 2.181 0.031

Akademik Basan 1.284 0.494 0.308-2.259 0.180 2.599 0.010
R=0.469 R?=0.220 F (4171 = 11.745 p<0.001

*Deger Odakl Yagam Ol¢egi Toplam Skoru &9%95 Giiven Aralig

Deger odakli yasam dlgegi toplam skoru (DOYOS), medeni durum, ekonomik durum
algis1 ve akademik basari, yasam doyum Ol¢egi skorunu istatistiksel olarak anlamli bir sekilde
yordamaktadir (F 2171y = 11.745, p<0.001). S6z konusu model, yasam doyum 06lgegi skorundaki
degisimin %22’sini a¢iklamaktadir (R=0.469, R?=0.220). Bu modelde, deger odakli yasam olgegi
toplam skorunun (DOYOS) bir (1) puan artis1, yasam doyum &lcegi skorunda B=0.040 (%95 G.A:
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0.017 — 0.063) puan artisa neden olmaktadir (p=0.001). Medeni durum, B=2.059 (%95 G.A: 0.902 —
3.215) puan artigina (p=0.001), ekonomik durum algisi, B=1.402 (%95 G.A: 0.133 — 2.671) puan
artisina (p=0.031), akademik bagsar1 B=1.284 (%95 G.A: 0.308 — 2.259) puan artigina (p=0.010)
neden olmaktadir. Modeldeki her bir degisken diger degiskenlerden bagimsiz olarak yasam doyum
Olcegi skorunu yordamaktadir (sirasiyla; p=0.001, p=0.001, p=0.031, p=0.010) (Tablo 4.13).

Bu c¢aligmanin bulgularia gore iiniversite dgrencilerinde cinsiyet, medeni durum,
ekonomik durum ve egitim diizeyine gore deger odakli yasam 06lgegi skorlar1 yoniinden

istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamustir.

Bu ¢aligmanin bulgularina gére Universite dgrencilerinde cinsiyet ve egitim diizeyine
gore yasam doyumu Olcegi skorlar1 yoniinden istatistiksel olarak anlamli bir fark

bulunmamastir.
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BOLUM V: TARTISMA

Arastirmada Uskiidar Universitesi 6grencilerinin deger odakli yasama ve yasam
doyumlarina yonelik veriler degerlendirilerek deger odakli yasamin yasam doyumu
tizerindeki etkileri ve sosyo demografik veriler lizerinden degerlendirme sonuglari
arastirilmigtir. Aragtirmanin bu boliimiinde deger odakli yasam ve yasam doyumuna dair

elde edilen verilerin literatiir ile karsilastirmas1 yapilacaktir.

5.1. Uskiidar Universitesi 6grencilerinde deger odakh yasamin incelenmesine dair

bulgularin tartisilmasi

5.1.1. Uskiidar Universitesi 6grencilerinde deger odakh yasamin 6nem ve tutarhlik

alt boyutlarinin incelenmesine dair bulgularin tartisilmasi

Baseotto ve meslektaslarinin (2022) 6ne siirdiigii gibi deger odakli yagsamin, 6nem
alt boyutu i¢in degerlerin farkinda olmak ve tutarlilik alt boyutu i¢in de degerler yoniinde

davranig sergilemek tizere iki ayr1 boyutu vardir.

Bu aragtirma bu iki boyutu ayri olarak incelenmis ve Ogrencilerin 6nem atfettikleri
degerleri ve degerleri dogrultusunda tutarli davranis sergiledikleri alanlar ortaya
konmustur. Universite ogrencilerinin deger odakli yasam oOnem boyutuna gore
siralanmasi asagidaki gibidir:

Egitim / Ogretim

Maneviyat / Yagamda anlam ve amag

Fiziksel 6z-bakim (beslenme/ egzersiz / hareket dinlenme/uyku),

Ebeveynlik,

Aile (koken aile),

Arkadaslar / Sosyal Cevre,

Dinlence / Eglence,

Is,

Vatandaslik / Toplumsal Yasam,

10. Evlilik/Ciftler/Yakin iliskiler

© © N o g R~ 0w DR
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Aragtirmamiza katilan Uskiidar Universitesi 6grencilerinin deger odakli yagsam dlgegi
Onem alt boyutunda, en yiiksek skoru “egitim/6gretim” maddesi alirken, en diislik skoru
“evlilik/giftler/yakin iliskiler” maddesi almistir. Arastirmanin &rneklemini Uskiidar
Universitesi dgrencilerinin olusturdugu ve bekar &grenci oraninin  %80.8 oldugu
goriilmektedir bu sonucun Orneklemden kaynaklandigini disiindiigimiizde ikinci en

diisiik skoru Vatandaslik / Toplumsal Yasam almaktadir.

Uskiidar Universitesi &grencilerinde yaptigimiz arastirma sonuglarimiz Giiney
Amerika’da tiniversite 6grencileri ile yapilan aragtirma sonuglarina benzer niteliktedir.
Wilson ve meslektaglarinin (2010) ¢alismasi, tiniversite dgrencilerinin 6nem boyutu
degerlendirildiginde 6ne ¢ikan degerler alanindan en yiiksek 6nemin egitim/6gretim’ e
verildigini ve en az Onemin ise vatandaglik/toplumsal yasam alanina verildigi

belirlenmistir.

Toprak (2023) ¢alismasini lisans ve lisansiistii tiniversite 6grencisi 338 katilimct
ile yapmistir. Yaptigi arastirmada Katilimcilarmin %9230 bekardir. Arastirma
sonuclarina bakildiginda {iniversite dgrencilerinde 6nem atfedilen en yiiksek yasam
alaninin bizim aragtirmamizda ikinci sirada olan maneviyat/yasamda anlam ve amag
olarak belirlemistir ve en diisiik onem atfedilen yasam alaninin vatandaslik/toplumsal

yasam oldugunu tespit etmistir. Aragtirma sonuglarimizin yakin oldugu goriilmiistiir.

Arastirmamiza katilan tiniversite 6grencilerinin deger odakli yasam tutarlilik boyutuna

gore siralanmasi asagidaki gibidir:

Egitim / Ogretim

Aile (koken aile)

Arkadaslar / Sosyal Cevre

Maneviyat / Yagamda anlam ve amag

Fiziksel 6z-bakim (beslenme/ egzersiz / hareket dinlenme/uyku)
Dinlence / Eglence

Vatandaslik / Toplumsal Yasam

Evlilik/Ciftler/Y akin iliskile

Ebeveynlik

10. is

© © N o O bk~ w DR
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Aragtirmamiza katilan Uskiidar Universitesi dgrencilerinin deger odakli yasam
Olcegi tutarlilik alt boyutunda, en yliksek skoru “egitim/6gretim” maddesi alirken, en
diisiik skoru “is” maddesi almistir. Heniiz 6grenci olan katilimeilarin egitim ve 6gretim
alaninda tutarli, heniiz meslek sec¢imlerinin basinda is alaninda tutarli davranis

beklenmediginden mevcut drneklem ile uyumlu olarak beklenen bir sonugtur.

Toprak (2023) oOlgegin tutarlilik alt boyutunda puani en diisiik yasam alaninin
ebeveynlik oldugunu ve en yliksek yasam alaninin ise aile (koken aile) oldugunu tespit
etmistir. Katilimeilarin %92,3“{iniin bekar oldugu diisiintildiiglinde ebeveynlik alaninin
orneklem i¢in uygun bir yasam alani olmadigi belirtmis ve alanimmin dinlence/eglence

olarak kabul etmistir.

Deger Odakli Yasam Skorlart (DOYOS) ‘na baktigimizda arastirmamizin
bulgulara gore liniversite 6grencilerinin 6nem boyutunun tutarlilik boyutundan daha
yiiksek oldugunu gérmekteyiz. Onem boyutu 84.1 puan, tutarlilik boyutunda ise 74.3
puandir. Hayes ve meslektaglari (2013), insanlarin zihinlerinin gegmis ve gelecek ile ilgili
sikint1 veren yasantilarla mesgulken simdiye odaklanamadiklarini, ge¢misin rahatsiz
edici gelecegin kaygili diisiincelerinden kaginmak icin de davraniglarinin simdiki
zamanda kacinmaci bir tutumla uyumlu oldugunu belirtmistir. Bu nedenden bireylerin
kendi yararlarina olan deger odakli davranma diizeylerinin daha diisiik olacagi
diistinilmiistiir.

Hayes ve meslektaslar1 (2013), degerlerle ilgili iki genel problem alanina
deginmektedir: degerlerin netlestirilmesi ve degerlerin yasantisal deneyimi.
Katilimcilarin 6nemsedikleri yagam alanlarinin ne derece toplumla uyumlu olmak adina
ya da dislanmamak i¢in segildigiyle ilgili bireylerin 6nemsedikleri yasam alanlarinin ne

derece kendi gergekliklerini yansittigi daha derin bir arastirma konusunu olusturmaktadir.

Deger odakli yasam, degerlere atfedilen 6nem ve davranislarin bu degerlerle
tutarli olmasi agisindan ayri olarak incelenmistir. Bu baglamda deger odakli yasamda
onem ve tutarlilik boyutunda yasam doyumu ile arasindaki iligkinin incelenmesinin alan
yazinini genislettigi diisiiniilmektedir. Boylelikle tiniversite 6grencilerinin degerlerinden
hangisinin 6nemli ya da daha 6ncelikli olmasindan Gte sahip olduklari bu degerlere uygun
yasaylp yasamadiklari boyutuna odaklanmalari1 saglanabilir. Yasamda degerlere verilen

onemden daha 6nemlisi davranislarimizin yagami sekillendirdigi gergegidir.
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5.1.2. Uskiidar Universitesi 6grencilerinde deger odakli yasamin sosyo demografik

verilere gore incelenmesine dair bulgularin tartisilmasi

Bulgularin tartisilmasina gegmeden Once belirtmek gerekir ki arastirmamiza
benzer verilere ulasmak i¢in Tirkiye’de yapilan ¢alismalara baktigimizda tiniversite
Ogrencilerinde yasam degerleri iizerine bir¢ok calisma oldugunu ancak deger odakli
yasamin sosyodemografik veriler ile ¢alisldig1r sadece Toprak tarafindan 2023 yilinda
yapilmis ¢alisma oldugunu gormekteyiz (Toprak, 2023). Ayrica deger odakli yasamin,
literaiirdeki calismalarinda Psikolojik esneklik modelini temel alan ACT 1n teorik agidan
bir siire¢ olan arabuluculuk ya da diizenleyici faktoriiyle de dahil oldugu goriilmiistiir.
Psikolojik esnekligin alt boyutunda {iiniversite 6grencilerinde deger odakli yasamin
arastirildigi ilkemizdeki bu diger bir arastirma da Cigek tarafindan 2021 yilinda
yapilmistir (Cigek, 2021).

Ulkemizde yapilan deger odakli yasam iizerine diger calismalarin 6rneklemini ise
yetiskinlerin olusturdugu ancak sosyodemografik verilere yer verilmedigi goriilmektedir

(Topgu, 2023; Kahraman, 2021; Dede, 2021; Alpay, 2020).

Yurtdisinda deger odakli yasam iizerine iniversite Ogrencileri ile yapilan
caligmalar da kisithdir (Ceary vd., 2019; Clark, 2019; Graham vd., 2015; Gregoire vd.,
2021; Hinton, 2012; Krafft vd., 2019; Kroska vd., 2017; Levin vd., 2017; Levin vd., 2020;
Levin vd., 2018; Lundgren et al., 2012; Parker, 2021; Smout vd., 2014; Viskovich, ve
Pakenham, 2018; Viskovich, ve Pakenham, 2020). Bu arastirmalarda 6grencilerin sosyo

demografik agidan degerlendirilmedigi goriilmiistiir.

Bu durumun sebebi ise; deger odakli yasam kavraminin yani degerlerin farkinda
olmaktan 6te o yonde davranmanin Kabul ve Adanmislik Terapisi yaklagiminin bir tiriinii
olmasi (Hayes, 2004) ayrica da bu davranigg1 yaklasimin Tiirkiye’de yeni taninmaya ve
terapilerde son yillarda kullanilmaya baslanmis olmasi sayilabilir (Sarag, 2021).
Arastirma bulgularimizin deger odakli yasam iizerine farkli drneklemlerle gelecekte

yapilacak ¢aligmalara 151k tutmakla birlikte kaynak olmasi1 hedeflenmektedir.
5.1.2.1. Cinsiyet

Uskiidar Universitesi 6grencilerinde cinsiyete gore deger odakli yasam 6lgegi skorlar:

yoniinden anlamli bir fark bulunmamustir.
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Toprak (2023) deger odakli yasam ile depresyon ve kaygi arasindaki iligskinin
tiniversite Ogrencilerinde incelenmesini amacgladiglr ¢alismasinda akademik hayatina
devam etmekte olan 338 lisans ve lisansiistii 6grenci ile calismistir. Arastirmasini
cevrimi¢i ortamdan yapmustir ve tiniversite 6grencilerinde deger odakli yasam diizeyinin
cinsiyete gore farklilasmadigi sonucuna ulagmistir. Arastirmamizla paralellik gosteren

calisma ayrica bulgumuzu da destekler niteliktedir.

Cicek (2021) problemli internet kullanimi, psikolojik esneklik siiregleri ve yasam
doyumu iliskisini 218 iiniversite 6grencisi katilimcida inceledigi arastirmasinin sonucuna

gore deger odakli yasamin cinsiyete gore farklilagsmadigini ortaya koymustur.

Ayrica psikolojik esneklik alt boyutu olarak deger odakli yasam
degerlendirildiginde Acar (2022) 136 tiniversite 6grencisinin katildig1 basa ¢ikma ve 6z-
yeterlik inanci ile psikolojik esneklik arasindaki iliskiyi inceledigi arastirmasi sonucunda
da psikolojik esnekligin cinsiyete gore farklilasmadigini belirtmistir. Farkli arastirmalar
da sonucu destekler niteliktdir (Karekla ve Panayiotu, 2011; Hulbert-Williams ve Storey,
2016).

Ganguli ve Chatterjee (2017) 6rneklemini Hindistan Kalkiita'nin dort bolgesinden
(Kuzey, Giliney, Dogu ve Bati) esit sayida kisi iizerinde bir ¢calisma yapmis 18-33 yas
araliginda 300 kisinin yas, cinsiyet ve sosyo-ekonomik durumunun Ahlak ve Deger
Odakl1 yasam tizerindeki etkisi incelenmistir. Arastirma bulgumuzun aksine erkeklerin
deger odakli yasam degerlerinin kadinlara gore diisiik oldugu sonucuna ulagmiglardir. Bu
sonucun da ¢alismanin yapildigi 6rneklem kiiltiiriiniin ataerkil Oriintiisiinde erkekler ile

kadinlarin sosyallesme siireclerinin farklilig ile agiklamislardir.

Dogu toplumlarinda, toplumsal iyilik, toplumsal zenginlik ve toplum i¢in ¢aligma
gibi degerler 6n planda tutulurken, Bati toplumlarinda bireyin kendi hedeflerine
odaklanmasi ve haz odakli yasami 6nemsenir (Koruklu, 2011). Ayrica cinsiyet gibi
biyolojik temelli arastirmalarin sonuglari, genellikle katilimer grup, kiltiirel etkiler ve
aragtirmanin kapsami gibi faktorlere bagl olarak da degisebilir. Bu sonuglar, belirli bir
grup veya okul i¢in gegerli olabilir ancak genelleme yapmak zor olabilir. Deger odakl
yasamin cinsiyetle iliskilendirilmesi konusuna ek olarak, arastirma verilerinden elde
edilen sonuclarda Orneklemin cinsiyet acgisindan dagilimmin g6z  Oniinde

bulundurulmasinin gerekliligidir. Bu aragtirmada kadin ve erkek katilimci sayis1 dengeli
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dagilmamistir ve bu baglamda, bulgular: etkileyici bir faktor olabilir dolayisiyla erkek ve
kadin katilimci sayisinin daha dengeli oldugu bir ¢aligmanin daha giivenilir sonuglar

verecegi disliniilmektedir.
5.1.2.2. Medeni Durum

Uskiidar Universitesi dgrencilerinin medeni durumuna gore deger odakli yagam
Olcegi skorlar1 yoniinden anlamli bir fark bulunmustur. Evlilerin deger odakli yasam
toplam puanlar1 bekarlardan daha yiiksek bulunmustur ve daha da tutarli olduklar

gortliiyor.

Cicek (2021) arastirmasinda deger odakli yasamin medeni duruma gore
farklilagsmadigimi belirtmistir bu sonug¢ ¢alisma sonucumuzla ortiismemektedir. Ancak
Cicek (2021) ‘in arastirma sonuglar incelendiginde katilimcilarindan sadece %6.9 ‘u
evlidir. Deger odakli yasam 6lgeginden aldiklar1 puanlar incelendiginde medeni duruma
gore anlamli derecede farklilagmasa da bunun katilimeinin azligindan olabilecegini
diisiindiirmektedir. Deger odakli yasam puanlart DOYO-Onem boyutunda evlilerin
126,50 bekarlarin ise 108,24 oldugu ayrica DOYO-2 Tutarlilik boyutunda ise evlilerin
130,70 bekarlarin ise 107,93 puan aldiklar1 goriilmektedir. Toplamda 203 katilimci evli,
15 katilimci ise bekardir (Cigek, 2021). Her iki arastirma sonucunda da evlilerin
degerlerinde hem 6nem hem de tutarlilik boyutunda daha fazla puana sahip olduklari
goriilmektedir. Bu durumda, arastirmalardan elde edilen bulgularin 6rneklemin medeni
durum agisindan dagilimia 6nem verilerek katilimcilarin medeni durumlarinin dengeli
oldugu bir calismada daha giivenilir sonuglara ulasilacag: diisiiniilmektedir.

Katilimcilarin  ¢ogunlugu kadindir ve bekardir. Arastirmalara gore bekar
kadinlarin yasadiklar1 akademik kaygi ve gevresel etki (Comlekgi, 2021) kendilerini
yasamda daha az basa ¢ikma ve hayatlarin1 diizenleme konusunda daha az yetenekli
olarak algilayarak degerlerini hayata gecirmekten vazgeciyor olabilirler (Smout, Davies,
Burns ve Christie, 2014). Bu daha kapsamli bir aragtirma konusudur ve mevcut verilerle
bir sonuca varmak miimkiin olamamakla birlikte arastirmamizdaki bulgu 6rneklemdeki
bir egilimi de gosteriyor olabilir. Bu arastirma hakkinda literatiirde benzer baska bir
arastirma sonucu bulunmamaistir. Elde edilen sonug farkli 6rneklemlerle yapilacak diger
arastirmalara 1s1k tutmakla birlikte, yapilacak olan arastirmalar iginde bir baslangi¢

sayilabilir.
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5.1.2.3. Akademik Bagsari Algist

Uskiidar Universitesi 6grencilerinin akademik algilarina gore olusturulan gruplar
arasinda deger odakli yasam 6lcegi skorlar1 yoniinden anlamli bir fark bulunmustur. Fark
akademik algis1 diisiik olan grubun deger odakli yasam diizeyi diisiikken akademik algis1

orta ve yiiksek olan grubun ise diisiik olan gruba gore yiiksektir.

Universite dgrencilerinde akademik basar1 diizeyi ile deger odakli yasam arasinda
bir iliski olabilir. Yiiksek akademik basariya ulasan bireylerin, degerlerini yagsama daha
fazla yansittigini gosterebilir. Akademik basarisi yiiksek Ogrenciler farkli degerleri
benimsemis olabilirler. Ancak, bu durum herkes i¢in genellenemez. Deger odakli yagsam,
kisisel deneyimler, aile yapist, kiiltiirel etkiler ve ¢evresel faktorler tarafindan sekillenir.

Universite egitimi kisilerin yasantilarina yon vermelerinde ¢ok etkilidir. Bu
nedenle 6grencinin basarili olabilmesi igin onu saran g¢evrenin 6nemi ifade edilmis,
tiniversite O0grencilerinin basarilarini etkileyen faktorlerin bilinmesi gerekliligi ortaya
konmustur. Bu faktorlerden; ailelerinin ve c¢evrenin destegi, ¢cevreye uyum, barinma
ihtiyaglari, arkadas ¢evresi ile iliskileri, ekonomik imkanlari, ilk ve orta 6gretim yillarinda
kazanilmig aligkanliklari, okuduklar fakiiltelerde d6gretmen ve okul yonetimi tutumlari

gibi, daha bir¢ok gevresel faktorler vardir (Seker, Cinar ve Ozkaya, 2004).

Bu arastirma bulgusu hakkinda literatiirde bir aragtirma sonucu bulunmamastir ve
arastirmamizdaki bulgu drneklemdeki bir egilimi gosteriyor olabilir. Elde edilen sonug
farkli 6rneklemlerle yapilacak diger arastirmalara 151k tutmakla birlikte, yapilacak olan

arastirmalar i¢in de bir baglangi¢ sayilabilir.
5.1.2.4. Ekonomik Durum Algisi

Uskiidar Universitesi 6grencilerinin ekonomik durum algisia gére olusturulan

gruplar arasinda deger odakli yagsam yoniinden anlamli bir fark bulunmamugtir.

Cicek (2021) tniversite 6grencilerinde problemli internet kullanimi, psikolojik
esneklik siiregleri ve yasam doyumu iligkiSini inceledigi arastirmasinda 6rneklemini 218
tiniversite Ogrencisi olugmaktadir. Deger odakli yasamin ekonomik duruma gore

farklilasmadigini belirtmistir, bu ¢alismanin sonucu da paralellik gostermektedir
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Ganguli ve Chatterjee (2017) arastirmalarinda da bulgumuzu destekler bir sonuca
ulagsmiglardir ve sosyo-ekonomik durumunun deger odakli yasam {tizerindeki etkisi

olmadigini arastirma sonuglari ile ortaya koymuslardir.

Universite dgrencilerinde ekonomik durum algisinin deger odakl1 yasam iizerinde
belirleyici olmamasi, insanlarin degerlerini etkilemedigi veya insanlarin ekonomik
durumlarina bakilmaksizin benzer degerleri paylastigi seklinde yorumlanabilir. Bu bulgu,
degerlerin ekonomik durumla dogrudan iliskili olmadigini gosterebilir. Insanlarm
degerleri genellikle kisisel, kiiltiirel ve sosyal etmenlerden etkilenirken, ekonomik
durumun degerler iizerinde belirleyici olmayabilecegini isaret edebilir. Bu durum,
bireylerin deger odakli yasamlarimi siirdiiriirken ekonomik faktorler yerine, icsel ve

kisisel degerlerin daha fazla 6nem tasidigini gosterebilir.

5.1.2.5. Egitim

Uskiidar Universitesi 6grencilerinin egitim durumuna gére deger odakli yasam

0lcegi skorlar1 yoniinden anlamli bir fark bulunmamastir.

Cicek (2021) problemli internet kullanimi, psikolojik esneklik siiregleri ve yagam
doyumu iligkisini iiniversite Ogrencilerinde inceledigi arastirmasinda 218 {iniversite
ogrencisi ile caligmistir. Deger odakli yasamin egitime gore farklilasmadigini ¢alisma

sonucu da ¢aligma sonucumuzla paralellik gostermektedir.

Literatiirde bagka bir arastirma sonucu bulunmamaistir. Egitim seviyesinin deger
odakli yasam iizerinde belirleyici olmamasi, egitimin insanlarin degerlerini dogrudan
etkilemedigi veya farkli egitim seviyelerine sahip insanlarin benzer degerleri paylastig
seklinde yorumlanabilir. Bu konuda daha fazla veriye ihtiyag vardir. Elde edilen sonug
farkli 6rneklemlerle yapilacak diger arastirmalara 151k tutmakla birlikte, yapilacak olan

arastirmalar i¢inde bir baslangic sayilabilir.
5.1.2.6. Yas

Uskiidar Universitesi dgrencilerinin yasa gore olusturulan gruplar arasinda deger

odakl1 yasam 6l¢egi skorlar1 yoniinden anlamli bir fark bulunmamastir.

Toprak (2023) {iniversite 6grencilerinde deger odakli yasam diizeyinin yasa gore

farklilagsmadig1 sonucuna ulasmistir. Arastirmamizla paralellik gosteren ¢alisma ayrica
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bulgumuzu da destekler niteliktedir (Toprak, 2023).

Ote yandan yurtdisinda farkli iki iilkede yapilmis arastirma sonuglarinda ise farkli
bulgular ¢ikmustir. Ispanya niifusuna yonelik Deger Odakli Yasam Olcegi calismalarinda
Macias, Ruiz-Garcia ve Valero-Aguayo (2023) ve Hindistanda Ganguli ve Chatterjee
(2017) tarafindan yapilan calismada ileri yas ile degerlerin tutarliligi arasinda bir
korelasyon bulunmustur. Yas verilerinde yas arrtikga insanlarin deger odakli yasam
puanlariin da yiikseldigi ortaya konmuslardir.

Bu farkli bulgular degerlerin biyolojik bir faktér olan yas ile
iligkilendirilememesi, bu konuda bireysel farkliliklarin, kiiltiiriin, sosyal ¢evrenin,
etkilesimin, toplumun ve cografyanin 6nemini vurgular. Bireylerin yaslar1 arttikca
degerleri, yasadiklar kiiltiir, cevre ve toplumla olan etkilesimleri dogrultusunda farklilik
gosterebilir. Bu durum, deger odakli yasamin sadece biyolojik yasla degil, ¢evresel,
kiiltirel ve sosyal faktorlerle de sekillendigini isaret eder. Bu konuda yeterli veri
olmadigindan yasamin farkli asamalarinda kiiltiirel etkiler ve toplum yapisiyla
iliskilendirilebilecegi diisiiniilmektedir, daha fazla veriye ihtiya¢ vardir. Elde edilen

sonug farkli 6rneklemlerle yapilacak diger arastirmalara 151k tutacag diisiintilmektedir.

5.2. Uskiidar Universitesi 6grencilerinde yasam doyumunun incelenmesine dair

bulgularin tartisilmasi

5.2.1. Uskiidar Universitesi 6grencilerinin yasam doyumu diizeyi

Uskiidar Universitesi 6grencilerinde yasam doyumu 15,7 degerinde ortalamada
cikmustir. Istanbul Universitesi grencilerinin de yasam doyumu diizeylerinin ortalamada

ciktig1 arastirma sonuglarinda gosterilmistir (Akbiyik, 2020).

Arslan ve Bektas (2019)  Saglik Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinin yasam
doyumunun 6lgiilmesi amagladiklari calisma sonucunda, Istanbul’da 6grenimini
sirdiirmekte olan vakif yiiksekdgretim kurumlarina kayitli 6grencilerin  devlet
yiiksekogretim kurumlarina kayitli 6grencilere kiyasla yasam doyumu seviyesinin daha

yiiksek oldugu bulunmustur.

Universite yillari, genglerin hayata atilma siirecinin baslangicidir ve sonraki
yasamlarini sekillendirmede 6nemli bir rol oynar. Bu calismada, bireylerin mutlulugunu

degerlendiren yasam doyumu kavrami, Uskiidar Universitesi &grencileri iizerinde
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incelenmistir. Arastirma sonuglari, 6grencilerin genel olarak yasamlarindan memnun

olduklarini gostermektedir.

Bu calismada Uskiidar Universitesi dgrencilerinin yasam doyumunun ortalamaya
yakin ¢ikmasinda dlgeklerin 6grenciler tarafindan uygulanma zamaninin etkisi olabilir.
Arastirma Uskiidar Universitenin vize déneminin baslangi¢ ve bitis tarihlerine yakin
zamanlarda uygulanmistir. Ayrica diger bir etki de arastirmamizin c¢ogunlugun
bekarlardan ve kadinlardan olustugu goriilen katilimei profilinden kaynaklaniyor olabilir.
Comlekei (2021) tarafindan yapilan arastirma sonucuna gore bekar kadinlarin yasadiklari
akademik kayginin yasam doyumlarini olumsuz yonde etkiledigini bildirmistir. Bu
dogrultuda, vizelere yakin donemde katilimcilarin ¢ogunlugunu bekar kadinlarin
olusturdugu aragtirmamizin sonuglari etkilenmis olabilir. Bu durumda 6grencilerin yasam

doyumu iizerinde tiniversitelerin 6nemli bir etkisi olabilecegi diisiiniilmektedir.

5.2.2. Uskiidar Universitesi 6grencilerinde yasam doyumunun sosyodemografik

verilere gore incelenmesine dair bulgularin tartisiimasi

5.2.2.1. Cinsiyet

Uskiidar Universitesi dgrencilerinde cinsiyete gére yasam doyum olgegi skoru

yoniinden anlamli bir fark bulunmamustir.

Dost (2007) tiniversite Ogrencilerinin yasam doyumu diizeylerini inceledigi
arastirmasinda aralarinda anlamli bir iligki olmadigini bulgularinda belirtmistir. Yapilan
birgok yas gruplar lizerindeki arastirmada, cinsiyet ile yasam doyumu arasinda anlaml
bir iligki bulunmadig1 gézlemlenmistir (Kerimov, 2020; Bal ve Giilcan, 2014; Fugl-
Meyer, Melin ve Fugl-Meyer, 2002; Giindogar vd., 2007; Giirgam, 2017; Karakum, 2020;
Terlemez, 2019; Hampton ve Marshall, 2000; Hintikka, 2001; Katja, Paivi, Marja-Terttu

ve Pekka, 2002). Bu sonugclar aragtirmamizla paralel niteliktedir.

Eren (2020) ¢alismasinda 18 ve 30 yas araligindaki kisilerin sosyal medya
bagimliliklarinin yasam doyumu seviyeleri ile iliskilerinin incelemistir. Yasam
doyumunun kadinlarin lehine 71 olacak sekilde farklilastigi ancak bu farkliligin anlaml

olmadig1 sonucuna ulasilmaistir.
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Literatiirde arastirmanin tersine Batan (2016) yetiskinlerin psikolojik
dayanikliliklarin1 ve dini basa ¢ikmanin, yasam doyumlarina etkilerini inceledigi
arastirmasinda, kadinlarin yasam doyumu diizeylerinin erkeklere gére anlamli oranda

daha diisiik oldugunu 6ne stirmektedir.

Gengay (2009) beden egitimi ve spor 6gretmeni aday1 135 {iniversite 6grencisi ile
umutsuzluk ve yasam doyumu diizeylerini ¢esitli degiskenler acisindan incelemistir.
Giirsoy (2009) iiniversite 6grencilerinin gestalt temas bigimleri ile yasam doyumlari
arasindaki iliskiyi incelemistir. Deniz ve Yilmaz (2004) iniversite O6grencilerinin
duygusal zeka yetenekleri ile yasam doyumlari arasindaki iliskiyi incelemistir. Yapilan
bu ii¢ arastirmada da kiz Ogrencilerin yasam doyum puan ortalamalar1 erkek

ogrencilerden anlamli diizeyde yiiksek bulunmustur.

Alan yazinda farkli ¢aligma gruplariyla yapilan arastirmalarda cinsiyet faktorii ile
yasam doyumu iligkisinde birbiri ile gelisen bulgular oldugu gortilmistiir. Bu durumun
nedeni yasam doyumunun daha ¢ok kisinin yasam hedeflerine ulagsma diizeyi ile ilgili
olmasi olabilir. Ayrica kisinin kendini giivende hissetmesi ile pozitif kisilik 6zellikleri
onemli diger etkenlerdir. Benlik saygis1 diizeyine gore de yasam doyumunun anlamli
farklilik gosterdigi belirtilmistir (Dagli ve Baysal, 2016). Dolayisiyla sonuglarda bu
degiskenlerin de etkisiyle farklilik goriilebilir.

Biyolojik kokenli bir degisken olan cinsiyete gore yasam doyumunun farklilik
gostermedigi goriilmektedir. Ayrica bu g¢alismada cinsiyete gore yasam doyumunun
farklilik gdstermemesinin bir sebebi arastirmanin uygulandigi Uskiidar iiniversitesinde
ogrencilerin cinsiyete bagl her hangi bir ayrimciligin yapilmadigi ayni akademik ortamda

ayni sartlara sahip olarak egitimlerini siirdiiriiyor olduklari da sdylenebilir.

5.2.2.1. Medeni Durum

Uskiidar Universitesi 6grencilerinde medeni durum degiskenine gore yasam
doyum 0lgegi skoru yoniinden anlamli bir fark bulunmustur. Evlilerde yasam doyumu

skoru bekarlardan daha yiiksek bulunmustur.

Diger arastirma sonuglar1 incelendiginde de evlilerin yasam doyumunun

bekarlardan daha fazla oldugu goriilmektedir.

Giiler ve Usluca 'nin bilingli farkindalik ve yasam doyumu iligkisini ortaya

koyduklar1 galismalarinda sonuca bakildiginda evli bireylerin yasam doyumlar1 bekar
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bireylere gore daha yiiksektir. Canbulat ve Cankaya (2014) arastirmalarinda evli
bireylerin, evlilik doyumlari arttik¢a 6znel iyi oluslarinin da artacagi ortaya koymuslardir.
Evli olmanin yasam doyumuna olan etkisinin incelendigi ¢alismada evlilerin bekar
kisilere kiyasla daha mutlu olduklar1 bulunmustur (Bailey ve Synder, 2007). Yazici ve
Yazici Celebi (2020) de galismalarinda evlilerin bekarlara kiyasla daha mutlu oldugunu
ortaya koymustur. Ericson ve Vinson (2012) yaptiklari ¢alismada da yasam doyumu
yasam doyumu ve mutlulugu etkileyen faktorleri kesfetmeye ¢alismiglar sonucunda elde
edttikleri verilere gore evlilerin evli olmayanlardan yasam doyumunun daha yiiksek

oldugu sonucuna ulastiklarini belirtmislerdir.

Fugl-Meyer ve arkadaglarinin yaptiklart g¢alismalar sonucunda partnerinin
olmamasmin  diisiik diizeyde yasam tatmini anlamina geldigini sOylemesi de
bulgularimiza paraleldir (Fugl-Meyer vd., 2002). Bu sonucu destekler nitelikte yapilan
bir arastirmaya gore evli bireyler hi¢ evlenmemis bireylere kiyasla daha yiiksek yasam
doyumuna ve mutluluga sahiptir (Washworth, 2016). Yapilan pek ¢ok ¢caligmada da 6znel
iyi olus ve evlilik pozitif yonde iligkili bulunmustur (Gohm vd., 1998; Gove ve Shin,
1989; Rogers, ve White, 1998; Glenn ve Weaver, 1979; Mastekaasa, 1995).

Literatiirde bulgularimizdan farkli olarak Isleyen (2021) duygusal zekayla
belirsizlige tahammiilsiizliigiin ve yasam doyumu ile aralarindaki iligkileri incelemistir.
Arastirmasini Istanbul ilinde gesitli devlet ve dzel {iniversitelerde 6grenim goren 550
lisans ve lisansiistii 6grencilere cevrimici anket uygulamasiyla goniilliilik esasina
dayanilarak gerceklesmistir. Calismasinda yasam doyumu diizeyinin medeni durum
degiskeni agisindan anlamli bir sekilde farklilasmadigini belirtse de genel olarak
alanyazin sonuglar1 evli olmanin yasam doyumunu yiiksettigi ve evli olanlarin yasam

doyumunun bekar olanlara gore daha yiiksek oldugudur.

Elde edilen bu sonucun, evlilik bagiyla olusturulan karsilikli sevgi ihtiyacinin,
aynt zamanda fizyolojik ve psikolojik pek ¢ok ihtiyacin gideriliyor olmasi,
karsilasilabilecek yasam olaylarinda es desteginin saglaniyor olmasinin kisilerin yasam
doyumlarin1 da yiikseltecegi diisiiniilmektedir. Argyle (2003) ise G6znel iyi olusun
artisinda evliligin toplumsal destek saglayict olmasinin etkili oldugunu savunmaktadir.
Beach ve Fincham (2013) ile Whisman, Uebelacker ve Weinstock (2004) yapmis
olduklar ¢alismalarda ¢iftler arasinda olusturulan birlik ve beraberligin karsilikli olarak

uyum igerisinde algilanmasimnin ve evliligin sagladigi sosyal bagin kisinin 6znel iyi
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olusunu pozitif yonde etkiledigini sdylemislerdir dolayisiyla evli olmanin yasam

doyumunu arttiran 6nemli bir dinamik oldugu sdylenebilir.

5.2.2.3. Akademik Bagsar: Algist

Uskiidar Universitesi 6grencilerinin akademik basar1 algilarina gére olusturulan
gruplar arasinda yasam doyum o0lcegi skoru yoniinden anlamli bir fark bulunmustur.

Akademik basar1 algisi arttik¢a yasam doyumu yiikselmektedir.

Akbryik (2020), farkli sosyo-demografik degiskenler baglaminda tniversite
yasamina iligkin Ogrencilerin yasam doyumlarindaki farkliliklar1 incelemistir.
Arastirma 2015-2016 egitim 6gretim yilinda Istanbul Universitesi’nde dgrenim géren
5208 dgrenciyle yapilmistir. Calismanin bulgularina gére akademik basaris yiiksek olan
ogrencilerin distik olanlara kiyasla anlamli sekilde yiiksek yasam doyum ortalamasina
sahip olduklar1 bulunmustur. Bicener (2020) tiiniversite Ogrencilerini dahil ettigi
caligmasinda, akademik basar1 diizeyleri arttik¢a 6grencilerin yasam doyum diizeyinin de
arttigr goriilmiistiir. Dost (2007) de arastirmanin sonuglarini destekler niteliktedie ve
tiniversite 6grencilerinin yasam doyumu diizeyleri ile iliskili bir diger faktoriin algilanan
akademik basar1 oldugu bulgusuna ulagmistir. Chow’un (2005) de arastirma sonucunu
destekleyen bir sonuca ulasmistir ve iiniversite 6grencilerinde yasam doyumu diizeyleri
akademik basarilari ile farklilagtigini ortaya koymustur. Literatiir de bu sonucu destekler
nitelikte farkli arastirmalar da (Ayyash-Abdo ve Sanchez-Ruiz, 2011; Manzoor,
Siddique, Riaz ve Riaz, 2014; Turashvili ve Japaridze, 2012) vardir.

Arastirmamizin ve destekleyen arastirmalardan farkli olarak Giiglii (2022) 6fke
ifade tarz ile stres diizeyi ve yagsam doyumu arasindaki iliskinin tiniversite 6grencilerinde
incelenmesi sonucunda yasam doyum Ol¢eginden alinan puanlarin akademik basari

diizeyi degiskenlerine gore farklilasmadigini belitrmistir.

Universite dgrencileri, egitim hayatlarinin en yogun egitim dénemini gegirdikleri
stirecte diisiik akademik basariya sahip olmalari durumunda mezun olamama korkusu
yasayabilirler. Ayrica mezun olamayan bireylerin is bulma ve iist diizey bir kariyere
ulagsma siiregleri zorlagabilir, bu da gelir kaygisi ve ekonomik endise yaratabilir.
Akademik basariyla iliskilendirilen memnuniyet, iiniversite dgrencilerinin 6znel iyi
olusunu etkileyen temel faktorlerden biridir. Bu nedenle, daha olumlu duygular

yasamalarima ve yasam doyumlarmin artmasina katkida bulunabilir (Akbiyik, 2020).
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Akademik bagarisizligin temelinde, memnuniyetsizlik, mesleki belirsizlik ve motivasyon
eksikligi gibi etkenler olabilir. Bu nedenle, akademik basarisizlik, cok boyutlu ve ¢esitli
nedenlere dayanan karmasik bir sorun olarak ortaya c¢ikabilir. Celik ve Tiimkaya'nin
(2012) yaptig1 bir arastirma, akademik unvanin yasam doyumunu etkiledigini
gdstermistir. Universite yillarinda bireyin sosyal kabul ihtiyaci ve mesleki kimlige
yonlendiren siirecte akademik basari, mutluluklarinin 6nemli bir belirleyeni olabilir.
Universite dgrencilerinin yasam doyumu, gelecege yonelik beklentileri ile de baglantili

oldugu goriilmektedir.

5.2.2.4. Ekonomik Durum Algist

Uskiidar Universitesi 6grencilerinin ekonomik durum algilarina gére olusturulan
gruplar arasinda yasam doyum o6lc¢egi skoru yoniinden anlamli bir fark bulunmustur.

Ekonomik durum algis1 yiikseldik¢e yasam doyumu artmaktadir.

Eskici (2022) tniversite 6grencilerinin yasam doyumlariin sosyo ekononomik
algilarina gore anlamli farklilik gosterdigini ve ekonomik durumunu yiiksek algilayan
Ogrencilerin yasam doyumlarinin yliksek oldugunu calisma sonucunda gostermistir.
Farkli bir ¢alisma da, algilanan sosyoekonomik diizeyle yasam doyumu arasinda
tiniversite 6grencilerinde pozitif yonde anlamli bir iligski saptamistir (Yikilmaz ve Gidiil,
2015). Cenkseven (2004) 500 iniversite Ogrencisiyle gerceklestirdigi ¢aligmasinin
sonucunda ekonomik durumun yasam doyumu iizerinde 6nemli bir etken oldugunu
belirtmistir. Gelir artisinin yasam doyumunu pozitif yonde etkiledigi sonucu ortaya konan
bir ¢ok farkli ¢alismalar da mevcuttur (Pimnar vd., 2015; Chow, 2005; Matheny vd.,2002;
Sam, 2001; Moller, 1996). Tuzgdl Dost (2007) ekonomik durumun 6grencilerin yagsam

doyumlarini arttirdigin1 arastirma sonucu ile desteklemektedir.

Diener ve Diener (1995) tarafindan yapilan bir arastirmada, li¢ farkli tilkede
yasayan Universite 0grencilerinin sosyo-ekonomik diizey acisindan yasam doyumlari
incelenmistir. Gelismis iilkelerde, algilanan ekonomik diizeyin yasam doyumunu
etkilemedigi goriilmiis, ancak gelismemis tlilkelerde bu diizeyin yasam doyumu iizerinde
farklilik gosterdigi belirlenmistir. Diener ve Diener (1995) bu durumu, gelismis
ilkelerdeki bireylerin temel ihtiyaglarin1 karsilayabilmeleri nedeniyle algilanan
ekonomik diizeyin yasam doyumlarina etki etmedigi seklinde aciklamistir, hatta diisiik
ekonomik diizey algis1 olan bireylerin bile. inci (2014), Unsal Seydoogullar1 ve Ciftci
Arndag'n (2012) yaptigi calismalarda yasam doyumunun algilanan ekonomik diizeye
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gore degistigi, yiiksek ekonomik diizey algis1 olan bireylerin yiiksek yasam doyumuna
sahip oldugu ve temel ihtiyaclarin karsilanmasi ile diisiik gelecek kaygisinin, bireylerin
yiiksek yasam doyumuna ulagabilmesi i¢in 6nemli oldugunu belirtmistir. Bu arastirmanin
sonuglar1, Inci (2014) ile Unsal Seydoogullart ve Cift¢i Aridag (2012) ¢alismalar
tarafindan da desteklenmektedir.

Ekonomik durum, kisinin ihtiyaglarint  karsilayabilmeleri, kendilerini
gelistirebilecek sosyal ortam ve etkinliklerde bulunabilmeye kadar yasamda pek cok
hedefe ulasabilmek igin sarttir ve ihtiyagtir. Bu nedenle iiniversite Ogrencilerinin
ekonomik durum algilarinin yasam doyumu ile iligkili olmasi normaldir ve alanda

gerceklestirilmis olan ¢alismalar bu sonucu desteklemektedir.
5.2.2.5. Egitim

Uskiidar Universitesi dgrencilerinde egitim durumuna gére (olusturulan gruplar

arasinda) yasam doyum 6l¢egi skoru yoniinden anlamli bir fark bulunmamastir.

Vara (1999) yaptigi ¢alisma sonucuna gore egitim diizeyi ile yasam doyumu
arasinda anlamli bir farklilik olmadig1 bulgusuna ulagsmistir. Tas (2011) yasamin anlami
ile yasam doyumu flizerine yazdigi doktora tezinde Ogretmenlerde egitim durumu

acisindan yagsam doyumunun anlamli farkliliklar goéstermedigi bulunmustur.

Diener (1984) yasam doyumu Ve egitim iliskisi {izerine net bir yorum yapmanin
farkl1 degiskenlerle etkilesim i¢inde olmasi sebebi ile ¢cok zor oldugunu sdylemistir.
Ayrica Diener, Campbell (1981) ‘e gore egitimin kisi i¢in bir kaynak 6zelligi tagirken
ayni zamanda egitimin kisilerin arzularin yiikselttigini vurgulamistir. Arzular yiikselen
birey ise uyarilarak farkli yasam tiirlerine sahip olmak isteyebilir. Bu durumda kisinin
istek ve ihtiyaglar1 da yiikselebilir ve yasam doyumlar1 diiser. Keser (2005) de
arastirmasinda Champbell’ 1 destekleyen bir sonuca ulasmis ve egitim diizeyi arttikca

yasam doyumu diismektedir bulgusuna ulasmugtir.

Ulkemizde egitim arttikga yasam doyumunun arttigi goriilen calismalar
cogunluktadir. Eren (2008), Ozbasaran ve Cetinkaya, (2004), Tel ve arkadaslar1 (2016),
Erdem (2004), Ozer (2001) calismalarinda egitim diizeyi yiikseldikce yasam doyumunun
yiikseldigi sonucuna ulastiklarini ortaya koymuslardir.
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Arastirma sonuclarindaki farkliliklar insana dair ¢ok sayida degiskenin
etkilesimiyle iliskilendirilebilir. Baz1 6grencilerin egitim seviyeleri yiikseldik¢e yasam
doyumu artabilir ¢linkii daha fazla bilgi ve beceri kazanmak, daha iyi is firsatlarina erisim
ve sosyal statiide yilikselme potansiyeli gibi faktorlerde etkili olabilir. Ancak, yasam
doyumu {izerindeki etkisi kisisel 6zellikler, aile dinamikleri, sosyo-ekonomik durum ve
kisisel beklentiler gibi diger faktorlerle de etkilesebilir. Ayrica, bazi durumlarda egitim
seviyesi arttik¢a beklentiler de artabilir ve bu da yasam doyumunu olumsuz etkileyebilir.

Bu karmasgiklik farkli sonuglarin ortaya ¢ikmasina sebep olmaktadir.

Bizim arastirmamizda egitim seviyesi ile yasam doyumu arasindaki iliski, kisisel
ozelliklerin, aile dinamiklerinin ve sosyo-ekonomik faktdrlerin etkilesimiyle sekilleniyor
gibi goriiniiyor. Ogrencilerin egitim diizeyleri arttikga genellikle daha fazla firsat ve
sosyal statiiyle birlikte yasam doyumlarinin artmasi beklense de, bu durum kisisel
beklentiler ve yasamin diger alanlarindaki degiskenler ile de yogun bir etkilesim
icerisinde olabilir. Bu nedenle, egitim seviyesi ile yasam doyumu arasindaki iliskinin

sonuclar1 degiskenlik gosterebilir.
5.2.2.4. Yas

Uskiidar Universitesi dgrencilerinin yaslarma gore olusturulan gruplar arasinda
yasam doyum Olcegi skoru yoniinden anlamli bir fark bulunmustur. Yas yiikseldikge
yasam doyumunun da ylikseldigi sonucuna ulagilmistir. Katilimcilarin olusturdugu fark

18-22 yas grubu ile 30 ve iizeri yas grubun karsilastiriimasindan kaynaklanmaktadir.

Eren (2008) ile Erdem ve arkadaslar1 (2004) arastirmalarinin sonuglarinda yas
arttikga yasam doyumunun arttigir bulgusuna ulagsmislardir. Basaran (2020) {iniversite
ogrencileriyle yiriittiigii ¢alismasinda dgrencilerin yasam doyumlarinin yas etkenine gore
anlamli diizeyde farklilasmadigini tespit edilmistir. Vara (1999), Keser (2005), Avsaroglu
ve arkadagslar1 (2005) arastirma sonuglarinda yas faktorii ile yasam doyumu arasinda

anlaml1 bir farklilik bulunmadigini belirtmektedirler.

Ericson ve Vinson (2012) yaptiklari ¢caligmada yasam doyumu iizerinde yapilan
arastirmalar1 irdeleyerek yasam doyumunu ve mutlulugu etkileyen faktorleri kesfetmeye
calismiglardir. Yasam doyumunun yasa gore farklilik gosterdigini saptamislardir. Yas ve
yasam doyumunun bir &riintiisiinii ortaya koymaktadirlar. Ug yas grubuna gore yasam

doyumunu belirlemislerdir. 15-34 yaslarinda yiiksek, 35-54 diisiis olustugunu ve 55 yas
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sonrasinda yeniden arttigina dair degerlendirmelerini ortaya koymuslardir. Geng yaslarda
yasam doyumu yliksekken, orta yaslarda yiiksek derecede yasam doyumu ifade eden
kisilerin oraninda bir diisiis yasanmaktadir ve yas ilerledik¢e yasam doyumu yeniden
yiikselmektedir. Bu c¢alismanin bulgulari, yasam doyumunun yasam boyu sabit

olmadigini gosterir niteliktedir.

Is doyumu ve yasam doyumu degiskenleri arasindaki iliskiyi inceleyen Cevik ve
Korkmaz (2014) yaptiklar ¢alisma sonucunda yas arttik¢a yasam doyumunun diistiigiini
belirtmistir. Bal ve Giilcan (2014) iyimserligin mutluluk ve yasam doyumu tizerindeki
etkililiginin saptanmasi hedeflenen arastirmanin 6rneklemini tiniversitede 6grenim goren
394 dgrencinin olusturdugu arastirmaya gore; yas arttikca mutluluk diizeyi ortalamasinin
azaldig1 goriilmektedir. Geng bireylerin, yasim1 almis olanlara kiyasla daha yiiksek
mutluluk seviyesine sahip olacagina dair inang, mevcut calismalar tarafindan
desteklenmistir. Mutlulugun yasamin belirli donemlerinde farklilik gosterdigi, ancak
yasin bireyin mutluluk diizeyini tahmin etme asamasinda herhangi bir dogrudan etkisi

olmadig1 bulunmustur.

Arnett (2000), 18-25 yas araligindaki bireylerin ergenlik siirecini geride
biraktiklarini, ancak yetiskinlik sorumluluklarina heniiz hazir olmadiklarini belirtmis ve
bu donemi "beliren yetigkinlik" olarak adlandirmistir. Bu belirgin yetiskinlik doneminde,
yasam doyumu ve bu doyumda etkili olan unsurlar 6nem kazanmaktadir. Yasla birlikte
artan deneyimlerin ve firsatlarin iyi olus diizeyini artiracag: diisiincesi yaygin olsa da,
Diener ve Myers (1995) calismalar1 bunun aksini gostermistir. Her yas doneminin kendi
problemleri ve c¢atigmalar1 oldugunu vurgulayarak, yas ile yasam doyumu arasinda

dogrudan bir iliskinin olmadigini belirtmislerdir.

Universite  dgrencilerinin  yasam doyumlar1 iizerine yapilan arastirma
bulgularimiza gore, katilimcilarin olusturdugu fark 18-22 yas grubu ile 30 ve lizeri yas
grubun karsilagtirilmasindan kaynaklanmaktadir. 18-22 yas araligindaki genclerin heniiz
tiniversiteye yeni baslamis ve sorumluluk hissetmedikleri yas araliginda olduklarim
diisiindiigiimiizde 23-30 yas araligindaki iiniversite Ogrencilerinin de yasamlarinda
belirsizlik ve degiskenlik, gelecek konusunda kaygi kariyer, egitim ve kisisel hedefler
heniiz netlesmedigi icin yasam doyumu da bu belirsizlikten etkilenebilir. 30 lu yaslara
kadar genellikle yagamin farkli yonleriyle ilgili kesif siireci oldugundan, belirsizlik
duygusu yasam doyumunu etkilemis diyebiliriz. Is ve kariyer secenekleri hakkinda net

bir gorlise sahip olmamak.Bazilar i¢in ge¢ kariyer ya da daha sonra baglanan egitim
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stireci, belirsizlik hissi yaratabilir. Gelir seviyesi, sosyal ¢cevre ve bu donemdeki finansal
belirsizlikle ve heniiz netlesmemis veya degisen kisisel hedefler ve amaglar. 30 yaslarinda
yasam bu gruplara kiyasla daha fazla netlik kazanabilir.Kisi daha uzun bir is deneyimi
yasamis daha fazla sosyal iliskiler kurmus ve bazi beklentiler ger¢ceklesmis kisaca daha
fazla deneyime ve yasam tecriibesine sahip olmustur bunlar da daha net hedefler

olusturmada etkili olabilecegi soylenebilir.

5.3. Uskiidar Universitesi 6grencilerinde deger odakli yasamin yasam doyumuna

etkisinin incelenmesine dair bulgularin tartisiimasi

Uskiidar Universitesi 6grencilerinde yasam doyum &lgegi skorlari ile deger odakl
yasam Olcegi skorlar1 (Onem, Tutarlilk ve Toplam) arasinda pozitif yonde ve orta

diizeyde anlamli korelasyon saptanmistir. Bu sonu¢ H1 hipotezimizi dogrular niteliktedir.

Deger odakli yasam ve yasam doyumu iliskisinde pozitif ve anlamli yonde bir
iliski oldugu yapilan diger arastirmalar sonucunda bulunmustur. Cekici ve arkadaslari
(2019) 249 kadin ve 79 erkek toplam 328 iiniversite 6grencisinin katildigi caligmalarinda
deger odakli yasam ve yasam doyumu iligkisinde pozitif yonde ve anlamli bir iliski

oldugu sonucuna ulagsmislardir.

Cicek (2021) de arastirma bulgularinin sonucunda yasam doyumu ile deger
odakl1 yasam arasinda pozitif yonde anlamli iligkiler buldugunu ortaya koymustur (Cigek,
2021).

Bernini ve meslektaslar1 (2020) tarafindan yiiriitiilen ¢alismaya gore, degerlerle
temas ve deger odakli eylemler ile yagsam doyumu arasinda pozitif yonde anlamli iligkiler

tespit edilmistir.

Haslam ve meslektaglar1 (2009)  degerlerin 6znel 1yi olusu Ongordiigi
aragmasinda 180 lisans &grencisi lizerinde yapilan bir ¢alismada, degerlerin yordayici
katkilar1 karsilastirllmis ve degerler ile iyi olus arasindaki iligkileri incelenmistir.
Degerler ve iyi olus arasinda anlamli bir iliski oldugunu arastirma bulgularinda
gostermislerdir ve degerlerin dogrultusunda yasamanin yasam doyumunu arttigini

belirlemistir.

98



Roccas ve digerleri (2002), bireylerin degerleriyle tutarl bir yasam siirdiiklerinde,
bu bireylerin olumlu iyi olma halinin yiikselme egiliminde oldugunu ve dolayistyla yagam

doyumlarinin arttigini belirtmislerdir.

Literatiir incelendiginde degerleri ACT bakis agisina gore ele alarak yasam
doyumu ile iliskisini inceleyen g¢alismalar oldukg¢a kisitlidir. Bu sebeple bu burada
degerlerle temas ve deger odakli eylemleri de i¢ine alan psikolojik esneklik kavraminin

yasam doyumu ile iliskisine yer verilmistir.

Wicksell ve meslektaslar1 (2008) yaptiklari arastirmada kronik agri yasayan
bireylerin psikolojik esnekligi artirmaya yonelik gergeklestirdikleri miidahaleden sonra

katilimcilarda yasam doyumu diizeyinin yiikseldigi ortaya konmustur.

Graham ve digerlerinin (2016) kas hastaligi olan katilimcilarla yirittigi
arastirmada, psikolojik esnekligin yasam doyumunu etkileyen bir faktoér oldugu tespit
edilmistir. Lucas ve Moore (2019) yaptiklar1 arastirmaya gore, psikolojik esnekligin
yasam doyumunu pozitif yonde anlamli derecede etkiledigi gdsterilmistir. Bu
arastirmalardan elde edilen sonuglar, bu boliimde ele alinan yasam doyumu ile degerlerle
temas ve deger odakli eylemleri igeren psikolojik esneklik unsurlarina iligkin tim

bulgular1 desteklemektedir.

Yasam doyumunun iyi olma haliyle iliskili bir kavram oldugu bilgisine
dayanarak, deger odakli yagsami tanimlarken davranislarin degerlerle uyumlu olmasinin
ozellikle wvurgulandigi belirtilmektedir (Yadavaia ve Hayes, 2009). ACT‘a gore
yasamdaki amag, o an’da olani oldugu gibi olumlu ya da olumsuz tiim igsel yasantilari
kabul ederek deger odakli davraniglar sergilemektir (Hayes vd., 2013). Alan yazinindaki
caligmalar da ayrica davranislara yonelik deger odakli miidahalelerin psikolojik sikinti
diizeyini azalttigin1 gostermektedir (Bramwell ve Richardson, 2018; Gloster vd., 2017,
Lundgren vd., 2018; Vowles ve McCracken, 2008).

Deger odakli bir yasam siirdiirebilen insanlarin yasamlarindan duyduklar1 tatmin
kisinin biitiin yasam alanlar1 {izerinde olumlu bir degisim yaratacaktir. Bu baglamda,
deger odakli davranis diizeyindeki artis ile birlikte yasam doyumunun yiikselmesi
beklenen bir sonuctur. Insanlar degerleri ile iliski kurduklarinda hedeflerini
gerceklestirirken daha fazla ilgi ve tutku gosterirler. Hedefler ulagildiklarinda biterler ve

yeni bir hedefe insan yonelebilir. Degerler ise biten davranislar veya tutumlar degillerdir.
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Yapilan her se¢imde kisi farkinda olsa da olmasa da degerlerinin Oriintiilerini tasir.
Insanlar gerceklestirmek istedikleri davramslar1 degerleri dogrultusunda yaptiklarinda
daha olumlu sonuglar elde ederler, bu da insanin stres tasiyan hedeflere kiyasla daha

yiiksek yasam doyumuna ve yasamdaki rotasina uygun yasamasina aracilik eder.

5.4. Uskiidar Universitesi 6grencilerinde deger odakli yasammn yasam doyumuna

etkisinin incelenmesine dair regresyon analizi bulgularin tartisiimasi

Deger odakli yasam 6lcegi toplam skoru yasam doyum Olgegi skorunu anlamli
bir sekilde yordamaktadir ve yasam doyum olgegi skorundaki degisimin %9’ unu

aciklamaktadir.

Toprak (2023) ¢alismasinda deger odakli yasamin depresyon ve kaygi diizeylerini
istatistiksel olarak anlamli bir sekilde %13-%5 sirasiyla gibi diisiik bir oranda yordadigini
tespit etmistir.

Literatiirde deger odakli yasamin psikolojik sikintilar1 yordayici etkisininin
incelendigi regresyon analizi sonuglarina gére Michelson ve meslektaslar1 (2011),
davraniglarin degerlerle tutarli olmasinin kaygi diizeyini %5 oraninda ve depresyonu %7

oranda diisiik diizeyde yordadigini ortaya koymuslardir.

Gaudiano ve meslektaslarinin (2017) hiyerarsik c¢oklu regresyon analizinin
sonuglarina gore, degerlerle tutarli davraniglarda bulunmanin bipolar bozuklukta ve
komorbid madde kullanim bozuklugunda katilimeilarin ilaglara uyum saglamasint %15

oraninda agikladigi tespit edilmistir.

5.4.1. Uskiidar Universitesi 6grencilerinde deger odakh yasamin yasam doyumuna

etkisine dair olusturulan regresyon modeli

Deger odakli yasam 6l¢egi toplam skoru, medeni durum, ekonomik durum algisi
ve akademik basar1 algisi, yasam doyum Olgegini anlamli bir sekilde yordamaktadir.
Modeldeki her bir degisken diger degiskenlerden bagimsiz olarak yasam doyum 0lcegi
skorunu yordamaktadir. S6z konusu model yasam doyum 6lcegi skorundaki degisimin

%22’sini acgiklamaktadir.
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BOLUM VI: SONUC, SINIRLILIKLAR VE ONERILER

Bu béliimde arastirmanin sonuglarina, sinirliliklarina ve ileriki arastirmalar

i¢in Onerilere yer verilmektedir.

6.1. Sonug¢

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

8)

9)

Arastirmanin sonuglar1 asagida 6zetlenmistir.

Yasam doyumunun sosyodemografik ozelliklere gore farklilasip farklilagmamasi
incelendiginde yasam doyum bu ¢aligmanin bulgularina gore Uskiidar Universitesi
ogrencilerinde cinsiyet ve egitim diizeyine gore farklilagmamaktadir.

Deger odakli yasamin sosyodemografik 6zelliklere gore farklilagip farklilagmamasi
incelendiginde deger odakli yasam bu calismanin bulgularina gére Uskiidar
Universitesi dgrencilerinde cinsiyet, yas, ekonomik durum ve egitim diizeyine gore
diizeyine gore farklilagmamaktadir.

Uskiidar Universitesi ogrencilerinde yas yiikseldikce yasam doyumunun da
yiikseldigi sonucuna ulasilmistir.

Uskiidar Universitesi dgrencilerinde medeni duruma gére evlilerde yasam doyumu
diizeyi bekarlardan daha yiiksek bulunmustur.

Uskiidar Universitesi dgrencilerinde ekonomik durum algis1 yiikseldikge yasam
doyumunun artti§1 sonucuna ulasilmistir.

Uskiidar Universitesi 6grencilerinde akademik basari algisi arttikga yasam doyumu
yiikselmektedir bulgusuna ulagilmistir.

Uskiidar Universitesi dgrencilerinde medeni durumuna gére evlilerin deger odakl
yasam toplam puanlar1 bekarlardan daha yiiksek bulunmustur

Uskiidar Universitesi dgrencilerinde akademik basari algisma gére deger odakli
yasam diizeyi orta ve yiiksek olan grubun diisiik olan gruba gore yiiksektir.

Uskiidar Universitesi dgrencilerinde deger odakli yasam 6lcegi skorlar ile yasam
doyum 0l¢egi skorlar1 arasinda pozitif yonde ve orta diizeyde anlamli korelasyon

saptanmuistir.
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10) Deger odakli yagamin yasam doyumunu yordayici bir etkiye sahip oldugu sonucuna
ulasilmistir.

11) Uskiidar {iniversitesi dgrencilerinde yasam doyumu diizeyleri ortalamada ¢ikmistir.

12) Olusturulan regresyon modelinde; deger odakli yasam 6l¢egi toplam skoru, medeni
durum, ekonomik durum algis1 ve akademik bagar1 algisi, yasam doyum dl¢egini
%22’sini aciklamaktadir.

13) Bu arastirmadan elde edilen sonuglar, bu boliimde ele alinan yasam doyumu ile
degerlerin 6nemi ve deger odakli eylemleri igeren tiim bulgular1 desteklemektedir.
Yasamda 6nemli olan degerler ile baglanti kurmak ve anlamli hayata yakinlastiracak
deger odakli eylemlerde bulunmak yasam doyumuna katkida bulunmaktadir. Ayrica
yapilan arastirmalarda deger odakli yasam ve yasam doyumunu birlikte sosyo
demografik verilerle inceleyen bir ¢alismaya rastlanmamustir.

14) Ilgili literatiir incelendiginde deger odakli yasamin ACT acisindan ele alindig
calismalarin kisith kaldigr gozlenmistir. Yurtiginde yapilmis arastirmalar deger
derecelendirmesi, deger siralamasi veya deger yonelimi boyutlarina odaklanmistir.
Insanlarin degerleri ile tutarli bir sekilde yasamlarini ne derecede yasayip
yasamadiklar1 ve bunun yasam doyumuna etkisi konusunun arastirilmasinin énemi
fark edilmistir. Bu calismanin deger odakli yasam ve yasam doyumu {iizerine
gelecekte yapilacak caligmalara kaynak olmasi hedeflenmektedir. Elde edilen
sonuclarin farkli 6rneklemler ile yapilacak arastirmalara 151k tutmakla birlikte, elde
edilen yeni veriler daha derinlemesine yapilacak olan arastirmalar igin bir baslangig

sayilabilir.
6.2. Stmirhihklar
Bu galismanin bazi siirliliklar1 da bulunmaktadir.

1) Arastirma katilimcilarin bildirimleri {izerine dayanmaktadir ve daha objektif
yontemler ile sonuglari degerlendirmek ortaya konan iliskilerin gegerligini ve
giivenilirligini daha fazla artirabilir.

2) Bu arastirma kesitsel bir ¢alismadir. Kisinin degerlerindeki degisimlerin zaman
icinde izlenmesi ve bu degisimlerin yasam doyumu ile iligskisinin boylamsal bir
aragtirma ile degerlendirilmesi 6nemli sonuglar ortaya koyabilir.

3) Katilimcilarin sadece bir tiniversitede okuyan 6grenci grubundan olusmasi da bir

sturliliktir ve sonuglar 6grenci olmayan ve farkli yastaki gruplara genellenemez.
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4)

5)

6)

7)
8)

Ayrica bu calismanin bir smirliligi da arastirmaya katilimcilarinin  s0Syo-
demografik degiskenlerinin kontrol edilmemis olmasidir.

Katlimc1 kadin 6grenci sayisinin fazla oldugu bir 6rneklem iizerinde calisilmasi
arastirmanin sinirliligidir.

Ogrencilerin  dlgekleri elektronik ortam araciligr ile doldurmus olmasi
aragtirmanin sinirliligidir.

Arastirma Uskiidar Universitesi'nin 6grencileri ile sinithidar.

Aragtirma bir vakif tiniversitesinde yapilmaistir.

6.3. Oneriler

Asagida arastirma sonucunda elde edilen bulgular 1s1ginda bu konuda ileride

yapilacak arastirmalara yonelik onerilere yer verilmistir.

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

Arastirmamiz, lisans ve lisansiistii egitimine devam etmekte olan Ogrencileri
kapsamaktadir. Diger egitim donemlerindeki 6grenciler, ergenler, yetigkinler ve
farkli yas gruplar1 ile bu degiskenler arasi etkiler yorumlanabilir. Bulgular
karsilastirilabilir.

Literatiirde deger odakli yasam ile yasam doyumu iizerine yeterli ¢alisma
olmamasi nedeniyle, olumlu ya da olumsuz yonde etkileyen faktorler ve farklh
degiskenler ile iliskisini inceleyen arastirmalar yapilabilir.

Aragtirmamiz bir vakif {niversitede yapilmistir devlet iiniversitelerinde
yapilabilir ve karsilagtirilabilir.

Aragtirmamiz Uskiidar Universitesinde yapilmistir diger vakif {iniversitelerinde
de deger odakli yasamin yasam doyumuna etkisi aragtirtlip veriler tiniversiteler
arasinda karsilastirilarak {iniversiteler 6grencilerin yasam doyumu yiikseltmek
icin verileri degerlendirebilirler.

Caligmanin 6rneklem sinirliligt iginde olmasi nedeniyle genelleme yapilabilecek
sonuglar i¢in drneklem sayilarinin artirilmasi gerekmektedir.

Calismamiz Tiirkiyedeki tiim Ogrencileri kapsayacak sekilde genisletilerek
tilkemizdeki 6grencilerin yasam doyumlar1 hakkinda veri elde edebilir ve farkl
kiiltiirlerle bu verileri karsilagtirarak 6grencilerimizin doyumunu arttitacak
caligmalar yapilabilir.

Nitel ve karma yontemler kullanilarak yeni aragtirmalar yapilabilir.
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8)

9)

Tiirkiye’de okullarda degerler egitiminin alt1 sik¢a ¢izilmis olsa da igeriginin ve
etkililiginin yeterli olmadigt bilinmektedir (Yasaroglu, 2013). Bu arastirma
sonuglari, sahip olunan degerler ile iliski kurmanin ve degerler yoniinde
davranmanin kisinin yasam doyumuna etkili oldugunu ortaya koymustur. Bu
aragtirmanin  bulgular1  dogrultusunda, toplumu sekillendiren iniversite
ogrencilerinin yasam doyumlarini artiran deger odakli yasama yonelik egitim ve
uygulamalara iiniversitelerde yer verilmesi onerilmektedir.

Degerlerin  Ogretmenlerden ve okullardan da oOgrenildigi de goz Oniinde
bulunduruldugunda, okullarda calisan psikolojik danisma ve rehberlik alaninda
uzman kisiler ve 6gretmenlerin, deger egitimin icerigi ve davranis planlamalarini
gbzden gecirmesi ve detaylandirmasi Onerilmektedir. Bununla birlikte okul
psikolojik danismanlar, 6grencilerin karsilastiklar1 zorluklar karsisinda giiclii
kalabilmeleri i¢in deger odakli yasama tesvik eden bireysel ve grupla psikoegitim

programlari hazirlayabilir.

10) Universite gruplarinda deger odakli yasam igin farkindalik katan bir okul grubu

olusturulabilir.

11) Degerler ve deger odakli yasami vurgulayan Kabul ve Adanmislik (ACT)

Terapisine dair uygulamalara ve egzersizlere okullarda ve klinik ortamlarda daha

sik yer verilebilir.

12) Ailenin ve kiiltiiriin degerlerin 6gretilmesindeki dikkate alindiginda, ebeveynlerin

cocuklarina sadece sozel degil rol model olmalarinin ¢ocukta degerlerin ve deger
odakl1 bir yagsamin yer etmesi ve i¢sellestirilmesi agisindan 6nemli goriilmektedir.
Dolayistyla bu arastirmadan elde edilen verilerle devlet ve sivil toplum kurumlari
ailelere, yetigkinlere ve ogrencilere yonelik deger odakli yasami destekleyen

projeler gelistirebilir.

13) Universite dgrencilerinin yasam doyumlarini artirict faktdrlerin belirlenmest,

degerli bir arastirma alani olabilir._
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EKLER

EK 1. Sosyo- Demografik Form

Bu anket formu bilimsel bir aragtirmanin 6nemli bir pargasidir. Sizden ricamiz formda
bulunan tiim sorulara en dogru ve ictenlikle cevap vermenizdir. Bilime yaptiginiz bu
kiymetli katki i¢in tesekkiir ederiz.

Yasiniz:

Cinsiyetiniz: ( ) Kadin ( )Erkek
Medeni durumunuz ( ) Evli () Bekar

Uskiidar Universitesinde hangi smifta okuyorsunuz
()1 ()2 ()3 ()4 ()YL -Doktora

Ekonomik durumunuzu nasil algiliyorsunuz?
() Diisiik () Orta () Yiiksek

Akademik basar1 durumunuzu nasil algiliyorsunuz?
() Diisiik Diizeyde () Orta Diizeyde () Yiiksek Diizeyde

Herhangi bir psikiyatrik tani aldiniz mi?
() Evet () Hayr

134



EK 2. Degerler Odakh Yasam Olcegi - Onem Boyutu - Béliim 1

Asagida insanlar tarafindan deger verilen yasam alanlar1 yer almaktadir. Bu anket, her
bir yasam alani i¢in yasam kalitenizi anlamamizi saglayacaktir. Yasam kalitesinin
onemli bir boyutu da yasaminizin farkli alanlarina verdiginiz 6nemdir. Her bir yasam
alaninin  sizin i¢in Onemini 1-10 arasi numaralandirilmis Ol¢iimii  kullanarak
derecelendiriniz. ‘1’ o yasam alaninin sizin i¢in ‘hi¢ 6nemli olmadig1’ anlamina
gelmektedir. 10’ o yasam alani sizin i¢in ‘olduk¢a 6nemli’ anlamina gelmektedir. Bu
yasam alanlar1 herkes i¢in 6nemli olmayabilir ya da herkes bu degerlere ayni1 oranda
onem vermeyebilir. Her bir alan1 kendi kisisel 6nem duygunuza gore derecelendiriniz.

ALAN

o No ok~ whN B

(o]

[ERY
o

Aile (koken aile)
Evlilik/Ciftler/Yakin iliskiler
Ebeveynlik

Arkadaslar / Sosyal Cevre

Is

Egitim / Ogretim

Dinlence / Eglence
Maneviyat / Yasamda anlam
ve amag

Vatandaslik / Toplumsal
Yasam

Fiziksel 6z-bakim
(beslenme/ egzersiz / hareket
dinlenme/uyku)

Hic Onemli Degil
1 2 3 4
1 2 3 4
1 2 3 4
1 2 3 4
1 2 3 4
1 2 3 4
1 2 3 4
1 2 3 4
1 2 3 4
1 2 3 4
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EK 3. Degerler Odakh Yasam Olcegi - Tutarhlik Boyutu Boliim 2

Bu boliimde, davraniglarinizin sahip oldugunuz degerlerle ne 6lgiide tutarl oldugunu
derecelendiriniz. Burada her bir yasam alani i¢in idealinizdeki durumu sormuyoruz.
Ayni zamanda, bagkalarinin sizin i¢in neler diisiindiigiinti de sormuyoruz. Herkes bazi
alanlarda diger alanlardan daha iyi olabilir. Ayrica insanlar herhangi bir yasam alani
icin bazi1 zamanlarda daha iyi olabilir. Liitfen gectigimiz 1 hafta boyunca neler
yaptiginizi diisiinerek yanitlarinizi veriniz. Her bir yasam alanimizi 1-10 arasi
numaralandirilmis 6l¢timii kullanarak derecelendiriniz (yuvarlak igerisine aliniz). ‘1’
davraniglarinizin degerlerinizle ‘hi¢ tutarli olmadigi’ anlamina gelmektedir. *10°
davraniglarinizin degerlerinizle ‘tamamen tutarli’ oldugu anlamina gelmektedir.

ALAN

~N o o AW DN -

oo

10

Aile (koken aile)
Evlilik/Ciftler/Yakin iliskiler
Ebeveynlik

Arkadaslar / Sosyal Cevre

Is

Egitim / Ogretim

Dinlence / Eglence

Maneviyat / Yasamda anlam
ve amag

Vatandaslik / Toplumsal
Yasam

Fiziksel 6z-bakim

(beslenme/ egzersiz / hareket
dinlenme/uyku)

Hic Onemli Degil
1 2 3 4
1 2 3 4
1 2 3 4
1 2 3 4
1 2 3 4
1 2 3 4
1 2 3 4
1 2 3 4
1 2 3 4
1 2 3 4
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EK 4. Yasam Doyumu Olcegi

& T
e £l @
~ o =
a 8| 2| E
= £ Z =| E
e El B § E| 2
YASAM DOYUMU OLCEGI (YDO) S| S % &l 2
> = 3 E| =
gl & 3 g =
| £ 3 8| 2
S| N ° X 35
=< < =
o % £ 2 E
T O O A -
‘ 1 12|3|4]5
1 Ideallerime yakin bir yasantim
vardir.

2 Yasam kosullarim miikemmeldir.

3 Yasamimdan memnunum.

4 Simdiye kadar yagamdan istedigim 6nemli
seylere sahip oldum.

5 Tekrar diinyaya gelsem hayatimdaki hemen
hemen higbir seyi degistirmezdim.
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