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CINSIYETLERI FARKLI UNIVERSITE iKiNCi SINIF
OGRENCILERININ iYIiLiK HALi BOYUTLARINA GORE
OZYETERLIK VE SUREKLI OFKELERININ INCELENMESIi

OZET

Bu aragtirmanin amaci, Mersin Universitesi dgrencilerinin cinsiyet ve
iyilik halineboyutlarina gore Ozyeterlik ve siirekli 6fkelerinin  farklilagip

farklilasmadigini incelemektir.

Arastirmanin 6rneklemini, 2011-2012 egitim-6gretim yilinda Mersin
Universitesi ikinci smmiflarinda 6grenim gérmekte olan 709 (408 kiz, 301 erkek)
iiniversite dgrencisi olusturmaktadir. Bu calismada, “Bes Faktorlii Iyilik Hali
Olgegi”, “Genel Ozyeterlilik” ve “Siirekli Ofke ve Ofke ifade Tarz1 Olgegi”
olmak tiizere 3 6lgme araci kullanilmistir. Arastirma verileri ¢ift yonlii varyans
analizi kullanilarak test edilmistir. Gruplar arasi ortaya ¢ikan farkin kaynagim

bulmak amaciyla Tukey LSD testi kullanilmigtir. Hata pay1 0.05 alinmistir.

Arastirma bulgularina gore, Ozyeterlik ile yaratici benlik, bas edici
benlik ve sosyal benlik arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur.
Yaratict benlik, bas edici benlik ve sosyal benlik diizeyi yiiksek Ogrencilerin
genel 6zyeterligi de yiiksektir. Iyilik halinin diger alt boyutlar1 olan temel benlik
ve fiziksel benlik agisindan ise istatistiksel olarak anlamli bir fark

bulunamamagtir.



Arastirmanin  bir diger degiskeni olan siirekli 6fke agisindan ele
alindiginda, yaratici benlik, bas edici benlik, sosyal benlik ve fiziksel benlik
acisindan anlamli farklilik ortaya cikmustir. Yaratict benlik diizeyi yiiksek
ogrencilerin stirekli 6fkeleri diisiiktiir. Bununla birlikte, bas edici benlik, sosyal
benlik ve fiziksel benlik diizeyi orta olan &grencilerin siirekli 6fkeleri yiiksek
olarak bulunmustur. Iyilik halinin diger bir alt boyutu olan temel benlik ile siirekli

ofke arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunamamustir.

Son olarak, cinsiyet agisindan, yaratici benlik, bas edici benlik, sosyal
benlik, temel benlik ve fiziksel benlik ile 6zyeterlik degiskeni arasinda anlamli bir
fark bulunamamustir. Bununla birlikte, sosyal benlik ile siirekli 6fke degiskeni

arasinda cinsiyet agisindan istatistiksel olarak anlamli bir fark ortaya ¢ikmustir.

Elde edilen bulgular 1s1ginda, iyilik halini hem devletlerin hem de egitim
sektoriiniin gereken Onemi gostermesi ve bu alanda daha fazla calismanin

yapilmasi Onerilmistir.

Anahtar Kelimeler: lyilik Hali, Boliinmez Benlik Modeli, Universite

Ogrencileri.



AN EXAMINATION ON SECOND GRADE STUDENTS’ TRAIT ANGER
AND SELF-EFFICACY ACCORDING TO DIMENSIONS OF WELLNESS
AND GENDER

ABSTRACT

The purpose of this study is to examine whether self-efficacy, trait anger
ways of Mersin University students change according to wellness depending on

gender variable, or not.

Sample of the study comprises 709 (408 female, 301 male) university
students at the University of Mersin, in 2011-2012 academic year. In this study,
"The Wellness Evaluation of Lifestyle Scale", "General Self-Efficacy" and
"State-Trait Anger Expression Inventory" were used to collect the data. In order
to find the source of emerged differences between the groups, Tukey LSD test

was used and the mean difference is significant at 0.05 level.

According to research findings, there are statistically significant
differences between self-efficacy and creative self, coping self and social self.
Normally, the students’ self-efficacy levels are higher if their creative self, coping
self and social self levels are high. Depending on essential self and physical self
which are the other sub-dimensions of wellness, statistically no significant

difference was found.

Considering the creative self in terms of trait anger, which is another
variable of research, statistically significant differences were found between
creative self, coping self, social self, and physical self. Students’ trait anger is
low, if their creative self levels are high. Besides trait anger of the students;

whose coping self, social self and physical self levels are medium, was found



high. Statistically no significant difference was found between essential self and

trait anger, which are other sub-dimensions of wellness.

Finally, in terms of gender; statistically no significant difference was
found between self-efficacy variable and creative self, coping self, social self, and
essential self. However; in terms of gender statistically significant difference was

found between social self and trait anger.

Key Words: Wellness, Indivisible Self Model, University Students.
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GIRIS

Saglik hayatimizin en 6nemli pargasidir. Bu yiizden uzun ve saglikli bir
sekilde hayat stirmek herkesin istedigi tiirde bir yasam seklidir. Tiim diinyada
kaliteli-uzun-saglikli yagsamak herkesin en temel haklarindan biri oldugu kabul
edilmektedir ve devletler halklarinin saglikli bireyler olmasi icin cesitli saglik
politikalar1 uygulamakta, anayasalarinda bu konuya yer vermektedirler (Duda,
2008).

Giliniimiizde sagligin, kismen bireylerin sorumlulugunda oldugu yaygin
olarak kabul edilmektedir. Genetik yatkinlik disinda fiziksel saglik, yagam bi¢imi
ve cevre etkenleri tarafindan belirlenmektedir. Birey, g¢ogunlukla fiziksel
eksikliklerden dolayr sorun yasamaktadir. Ancak, sagliga zarar veren ve erken
donemde Onlenebilen aliskanliklar nedeniyle yasamini kaybedebilir. Ornegin,
genclerin  beslenme  aligkanliklari  yasamin  ilerleyen  donemlerinde

kardiyovaskiiler hastaliklar i¢in riskolusturabilir (Bandura, 1995).

Saglik sektoriine 6nem veren iilkeler, gelismis ya da gelismekte olan
tilkeler olarak adlandirilmaktadir. Bir toplumdaki bebek 6liim hizi, anne 6liim
hiz1, genel 6liim hizi ve hastalik oranlar1 gibi gostergeler ne kadar diisiik, buna
karsin ortalama yagam siiresi, beklenilen yasam siiresi ve saglik sektoriindeki
insan giicii sayis1 gibi gostergeler ne kadar yiiksekse, o toplumun bu nispette
gelismis oldugu kabul edilebilmektedir (Karabulut, 1998). Diinya saghk Orgiitii
(WHO) tarafindan 1964 yilinda saglik, “Yalnizca hastalik ve sakatligin olmamasi
degil; fiziksel, sosyal ve zihinsel yonden tam bir iyi halidir ” (Crose, Nicholas,

Gabble ve Frank 1992: 149) seklinde tamimlanmustir.

Tiirkiye Istatistik Kurumunun (TUIK) 2008’de yaptig1 arastirmalarina
gore gliniimiizdeki 6liimlerin temel nedenleri, gegmis yillardaki 6liimlerin temel

nedenleriyle farklihk gostermektedir. Onceki yillarda insanlar verem, sitma gibi



hastaliklarin kurbani olurken artik kalp rahatsizliklari, karaciger sirozu, diyabet,
kanser ve alkol bagimlhilig1 gibi hastaliklarla ugragmaktadir. Orta ve daha yash
gruplarda kronik hastaliklar giderek artmaktadir. Bu hastaliklarin ortaya ¢ikiginda
genetik faktorlerin yami sira psikolojik ve sosyal faktorlerin de 6nemli payi

bulunmaktadir (Dogan, 2004).

Bireylerin yasam tarzlari, erken 6liimlerde 6nemli bir etkendir. Bireyler,
saglikli yasamanin 6nemi hakkinda yeterli bilgiye sahip olmadiklarindan
sagliklarina zarar verici bir yasam tarzi siirdiirebilmektedir. Ancak, toplumun
saglik bilinci hakkinda egitilmesi, onlarin kanser, kalp rahatsizliklari, alkol
bagimlilig1 gibi hastaliklardan nasil korunacaklarini 6grenmesine daha dogrusu
saglikli bir yasam tarzi benimseyip, sagliksiz davranislar1 degistirmelerine sebep

olur.

Burada 6nemli olan insanlarin hastaliklarina ¢6ziim ya da uygun tedavi
bulmak degil, hastaliklara yakalanmadan sosyal, psikolojik, fiziksel, duygusal ve
manevi yonden her anlamda iyi ve saglikli bir yasam tarzin1 benimsetmektir. Bu
bakimdan iyilik hali 6nleyici bir yaklagim olarak ortaya ¢ikmustir. Iyilik hali, ruh,
akil ve bedenin birlikte bir biitiin olmasi, isleyis bakimindan birbirini
tamamlamasi ve bdylece saglikli ve iyi olma durumunu olusturmasidir. Biitiinciil
olmayr benimseyen Adler’in bireysel psikoloji, Maslow’un kendini
gerceklestirme ve Rogers’in biitiin  birey tanmimlari, insanin biitiinselligini

savunarak iyilik halinin temellerini olusturmaktadir.

Son yillarda sagliksiz davranislarin azaltilmasi ile ilgili ¢alismalar kadar
saglikli davraniglarin 6neminin vurgulanip artirilmasi cabalar1 da giderek
yayginlasmaktadir. Iyilik hali de bdyle bir kavramdir. Insanin yasam stilini
farklilagtirtp degistirerek, hayatindaki olumsuzluklar1 uzaklastirmasi, tamamiyla
her alanda iyilik haline ulagmasi1 miimkiindiir. Bir insanin hayatindaki bazi1 seyleri
degistirerek, biitiinciil anlamda saglikli olmasina, bireylerin bazi fiziksel ve ruhsal

hastaliklarinin ~ oniine  gegebilmesine  zemin hazirlamaktadir. Maslow’a



g6re(2001), hasta insanlar hasta bir kiiltiiriin {irinleridir. Saglikli insanlar ise
ancak saglikli kiiltiirlerde yetisebilir. Bununla birlikte, hasta insanlarin yasadiklar
kiiltiirii daha da bozdugu, saglikli insanlarin ise daha saglikli bir kiiltiir yarattig

da bir gergektir (aktaran, Dogan, 2004).

Bu temelle, bireylerin saglikli bir yasam konusunda bilgilendirilmeleri,
sagliksiz  kosullarin neler oldugunu bilmelerive bunlar1 yasamlarindan
uzaklastirmasi, bizleri hastalikli bir toplum olmaktan uzaklagtirmaya yarayan
adimlardan birisidir. Ayrica insanlarin buna gére yasam tarzlarini degistirmeleri,

yeni neslin de saglikli bir sekilde yetistirilebilmesi i¢in 6nemlidir.

Saglik konusunda ii¢ temel yaklasim vardir. Bunlardan birincisi olan
biyomedikal diisiinceye goére, tamamen tibbi olan, kanser, yiiksek tansiyon,
sizofreni gibi cesitli hastaliklar saglhiksiz olarak goriilmektedir. Ikinci goriis olan
fonksiyonel yaklagsimda ise, fertlerin duygu, diisiince ve yeteneklerinin normalden
farklilik arz etmesi ve fonksiyonlarii yerine getirememesi durumu sagliksizlik
olarak kabul edilir. Ugiincii goriis ise fonksiyonel yaklasimla benzerlik gosterir ve
kisinin toplum igindeki yerini, sorumlulugunu ve 6devlerini yerine getirememesi

durumu da sagliksizlik olarak kabul etmektedir (Batirel, 1986).

Toplumun ve bireylerin saglikli olmasi, tip disinda birgok bilim dalinin
konusunu olusturmaktadir. Bu nedenle saglik sektoriinde ekonomi, hukuk, bilgi
teknolojisi, sosyoloji, psikoloji, antropoloji ve tarih gibi birgok bilimsel
disiplinden faydalanilmasi gerekmektedir (Karabulut 1998). Saglik konusu artik
tek boyutlu bir yaklagimdan uzaklagarak, disiplinler arasi ¢ok boyutlu bir
yaklagim olarak benimsenmektedir. Yalnizca fiziksel olarak degil ruhun, bedenin,
aklin da iyi olma durumu, saglikli bir birey olmayr ya da saglikli bir yasam

siirdiirmeyi kapsamaktadir (Dogan 2004).

Iyilik hali saghikla aym1 anlami tasimaz. Greenberg (1985), saglik ile

iyilik hali arasindaki farkin 6neminden bahsederken, sagligin, fiziksel, spiritiiel,
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duygusal, zihinsel ve sosyal igeriklerden olustugunu, iyilik halinin ise, bu
iceriklerin biitiinlesmesi oldugunu belirtmistir. Iyilik hali, biitiin bu igeriklerin
arasinda denge oldugu zaman ortaya g¢ikar. Saglik, hastaligin yoklugu olarak
tanimlanir. Fakat(Myers, 1991), iyilik halinin bu noktadan ¢ok oteye gegctigini ve

yasam i¢in zevk ve coskuyu vurguladigini belirtmektedir.

Nitekim tip alaninda rahatsizlik ve hastaliktan, iyilik ve sagliga dogru bir
paradigma degisimi olmakta ve bu konuda gelismeye agik bir alan bulunmaktadir.
Ozellikle son on yilda psikolojik ve fiziksel  rahatsizliklarin
tedavilerindegeleneksel, hastalik temelli tibbi modele alternatif olan bir

iyilikbakis agisi ortaya ¢ikmistir (Myers, Sweeney ve Witmer, 2000).

Iyilik hali, olumlu yasam segenekleri sayesinde bireyin potansiyelini en
yiiksege cikarmaktan bahseder (Myers 1991). lyilik halinin 5 yasam gorevi,
kisinin kendine bakiminin yani sira yaratici ve dinamik yollarla stresle etkili bas
etme becerilerini desteklemek, olusturmaktir (Myers 1991).1yilik hali, bireyin
hayatina farkli bir pencereden bakma olanagi da saglamaktadir. Bu bakis agisi
bireyin farkindalik kazanmasini ve yasami i¢in daha sorumlu olmasi gerektigini
anlamasini saglayacaktir. Bunu basarabildigi zaman kendine olan giiveni artacak
ve daha mutlu bir yasam siirdiirecektir. Kendine olan giiveninin artmasi ve
karsilagtig1 zorluklari sebatla atlatabilmesinin, bireyin 6zyeterlik inanciyla ilgili
oldugu distiniilmektedir. Bu nedenle iyilik hali ile iligskisi oldugu diisliniilen

degiskenlerden biri 6zyeterliktir.

Ozyeterligin  bireyin akil, ruh ve beden saghgmi etkiledigi
diisiiniilmektedir. Iyilik halinin boyutlarindan kendini diizenlemenin alt boyutu
olan kontrol duygusu, kisinin yeterliklerine olan inanci, kendine giiveni ve kisisel
yeteneklerine ve bagarabilecegine olan inanci ile belirlenmektedir (Myers,
Sweeney ve Witmer, 2004). Iyilik hali ¢emberinde var olan denge, kiiciik bir
degisiklikte bile bozulabilir veya daha iyi hale gelebilir. Bu nedenle kisinin



yeteneklerine olan inancinin tam olmasi ve kendine glivenmesi, daha mutlu ve

kaliteli yagamasina neden olacaktir.

Algilanmig ozyeterlik, kisisel degisim ve gelisimin her diizeyini
etkilemektedir. Ozyeterlik ne kadar giiclii olursa, insanlar diizenli yasam tarzlari
ile saglig yiikseltici aligkanliklar1 birlestirme ve benimsemede ya da sagligi
zayiflatic1 aligkanliklar1 azaltmada o denli basarili olurlar. Bu kapsamda kalp-
damar hastaliklarin1 6nlemek igin diizenlenen kapsamli sosyal programlar 6lim

ve hastalik oranlarini azaltmaktadir (Bandura, 1994).

Bireyin Ozyeterligi ne kadar yiiksekse, iyi olus durumu da o kadar
yiiksektir (Tong ve Shanggui, 2004). Ozyeterlik, bireyin hayattaki zor deneyimler
karsisinda ne kadar ¢aba harcayacagini ve tim bu gayretler sonucunda ne kadar
direngli ve sebatli olacagini gosterir (Bandura, 1994). lyilik hali ise insanlarin
kendilerine ve yeteneklerine olan inancinin kisinin ruh halini diizeltecegini ve bir
nevi bireyin karsisina ¢ikan engelleri saglikh bir sekilde atlatip, mutlu ve huzurlu
bir yasam slirmenin yollarini bizlere anlatmaktadir. Bu tanimlarin aslinda birbirini
tamamladigini  ve birinin olmadigi yerde digerinin de eksik kalacagi

bilinmektedir.

Arastirmanin iyilik hali ile iligkisi oldugu varsayilan diger bir degiskeni
ise siirekli 6fkedir. Ofke aslinda insanin en temel ve en dogal duygularindan
biridir. Ancak 6fkenin bireyde yarattigi stres ayni zamanda iyilik halinin bas edici

benlik boyutunun alt boyutu olan stres yonetiminin bir parcasidir.

Ofke ya da kizgmlik genellikle ya da tamamiyla saglikli, insani bir
duygu olarak bilinmektedir. Ancak kontrol edilmediginde, yikici bir hale doniisiir
ve bireylerin okul, is ya da kisisel yasantisinda ve genel yasam kalitesinde
sorunlara yol agmaktadir (Sahin, 1997). Aym zamanda bireylerin yiiksek diizeyde
ofke deneyimi yasamalar1 hem dogrudan hem de dolayl olarak diisiik psikolojik

iyi olus ile ilgili oldugu bulunmusgtur (Diong, Bishop ve dig., 2005).
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flgili alanyazinda, 6zyeterlikte oldugu gibi iyilik hali ve siirekli 6fkenin
bir arada calisildig1 bir arastirmaya rastlanamamustir. Ancak iyilik halinin alt
boyutlariyla ya da iyi olusla ofkenin bazi arastirmalara konu oldugu
goriilmektedir. Danigik (2005), 6fkenin disa vurulmas: ya da bastirilmasinin ve
siddetle birlikte ifade edilmesinin hem fiziksel hem de psikolojik saglikla iligkili
oldugunu belirtmektedir. Bu tiir bireylerin kisiler arasi iletisimi oldukca
problemlidir ve hem 6zel yasami hem de sosyal yasamindaki iliskiler sikintili
olmaktadir. Oysa 6fkesini saglikli bir sekilde ifade eden, 6fkesini tanimlayabilen
ve farkinda olan insanlar daha olumlu bir yasam siirdiirmekte, ¢evresiyle basarili
iletisim kurabilmekte ve dolayisiyla yasamini ¢ok daha saglikli bir sekilde

surdirebilmektedirler.

Ofke ve diismanlik, liimle sonuglanabilecek kroner kalp rahatsizliklart
ve diger kardiyovaskiiler bozukluklar acicindan Onemli birer risk teskil
etmektedir (Miller, Smith, Turner, Guijarro ve Hallet, 1996). Sonu¢ olarak,
yiiksek seviyelerdeki ofke deneyimleri psikolojik rahatsizliklar ve devaminda
fiziksel rahatsizliklar ile pozitif yonde iliskilidir (Diong, Bishop ve dig., 2005).
Boylece bu tiir rahatsizliklarin iyilik halini etkileyecegi ve bireyin sagliksiz bir
yasam siirdiirecegi ortadadir. Ozetle, iyilik halinin 6zyeterlik ve siirekli 6fke ile

birlikte incelenmesi ve bu boyutlarin birbiriyle iligkili olmas1 beklenmektedir.



BOLUM I
KURAMSAL CERCEVE

Bu béliimde, iyilik hali, tarihgesi veolusturulan iyilik hali modellerinin
icerikleri, Ozyeterlikve siirekli 6fke ile bu degiskenlere yonelik yapilan

arastirmalara yer verilmektedir.

1. IYILIK HALI (WELLNESS)

Tarihsel olarak iyilik hali kavraminin kullanilmasi 19. Yiizyilin sonlarina
rastlamaktadir. lyilik hali Amerika’da “zihin kiirii hareketi” diye adlandirilan bir
kavramdan dogmustur. O zamanlarda insanlarin ruhsal ve psikolojik
durumlarimin, fiziksel sagliga etkisi ¢cok da dnemsenen bir konu degildi. Ancak, 0
giinlerden bu giine “iyi” kavraminin igerigi olduk¢a degisti, farklilastt ve bircok
aragtirmact tarafindan anlami zenginlestirildi. Su an ise bu kavram igerik
yoniinden birgok farkli anlamlar tasir. Ornegin, Avrupa’da iyilik hali memnuniyet
duygulari, terapotik yararlar ve alternatif tedaviler i¢in kullanilirken, Kuzey
Amerika’da ise aktif yasam, saglikli beslenme, stres azaltma ve maneviyata 6nem

verme gibi sagliga iyi gelen stratejileri tanimlar (Bates ve Eccles, 2008).

Diinya Saglik Orgiitii (1967) optimal saglig yalnizca hastalik yoklugu
olarak degil, tam bir fiziksel, sosyal, ve zihinsel iyi olma hali olarak
tamimlamaktadir. lyilik hali, sadece hastaliktan yoksunluk olarak degil, ayni
zamanda beden, zihin ve ruha hedefli ve olumlu bir yénde isleme yoluyla bireyin
potansiyelini ve yasam memnuniyetini en yiikse§e ¢ikarmak olarak da
tanimlanmaktadir (aktaran, Witmer ve Sweeney, 1992). Aslinda iyilik hali

kavrami1 ne kadar biitiinciil olsa da, bu kavramin boyutlarinin uygulanmasi
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genellikle fiziksel iyilige odaklanmistir (Archer, Probert ve Gage, 1987). Birgok
birey, iyilik hali boyutlarinin fiziksel saglikla ilgili olan kisimlarin1 kendi
yasamlarini diizenlemek igin bir rehber olarak kullanirken, diger boyutlar etkili
olarak kullanilmaz hatta kiigiimsenir. Boylece birey, istenilen tam bir iyilik haline
ulasamamus olur. (Csiernik, 1995). Iyilik hali hareketi, 1970’lerde, bireyleri
“hasta’’, “’rahatsiz’’ ya da “’hastalikli’’ olarak tanimlayan saglik modelinden
uzaklagsma g¢abasi i¢inde baslamustir (Ellis ve Richardson, 1991). O zamandan
beri, bireylere yasam tarzlarim biitlinciil olarak iyi hale getirmeleri yoniinde yol
gosteren gesitli iyilik hali modelleri olusturulmustur (Crose, Nicholas, Gobble ve
Frank, 1992; Myers, Sweeney veWitmer,2000). Bu modeller bireyin fiziksel,
zihinsel, duygusal ve sosyal iyilik haline odaklanmistir (Witmer ve Sweeney,
1992). Hayatin bir yoniindeki degisimin bireyin yasamindaki diger yonleri de
etkileyecegi varsayillmistir (Myers ve dig,2000). Ozetle, iyilik hali kavrami
1970’lerden once sadece fiziksel iyi olmayi temsil ederken, giiniimiizde bu
tamimdan uzaklasilmaya baslayarak, kisilerin psikolojik, sosyal, duygusal,
zihinsel, manevi olarak kaliteli yasamasinin nasil olmasi gerektigiyle ilgili
¢aligmalar ortaya konmustur ve buna bagl olarak ortaya ¢ikan biitiinsel modeller

bireyin yasamindaki degisimlerin, iyilik halini etkileyebilecegini gostermistir.

Iyilik halinin ortaya konulan boyutlar1 ve bunlara bagh alt boyutlarin
hepsi birbiriyle etkilesim halindedir. Bu etkilesim bireyin hayatinda oldukca
dinamik bir durum olusturmasini saglar. Her boyut biitiine baghdir ve hi¢ bir
boyut bagimsiz olarak islemez (Clark, 1996; Crose ve dig., 1992; Dunn, 1977).
Bu nedenle, iyilik hali yaklagimi bireyin g¢evre ile biitiinsel ve etkilesim halinde
oldugunu goésterir. Bu modelleri olusturan arastirmacilarin ¢ogu boyutlar arasinda
denge ve dinamigin oldugunu belirtirve bunun gerekliliginden bahseder (Roscoe,
2009).

Iyilik hali tanimu ilk olarak 1961°de Halbert Dunn tarafindan yapilmustir.
Iyilik hali ile saglik arasindaki farkin altii ¢izmek adina Dunn (1977:2) iyilik



halini bireyin potansiyelini maksimuma ¢ikarmak i¢in var olan dinamik bir siireg
olarak tanimlamigtir. Bu giine kadar iyilik hali pek ¢ok aragtirmaya konu
olmustur. Bununla birlikte arastirmacilarin ¢ogu iyilik haline farkli tanimlar ve
actklamalar getirmistir. Cogu yazar, genellikle iyilik halinin ¢ok boyutlu,
biitiinciil ve bu biitiinin ortak bir enerjisinin var oldugu konusunda ayni
gortstedirler (Dunn, 1977; Hettler, 1980). Bu da sabit bir durumu degil
stirekliligi, dinamikligi temsil etmektedir (Clark, 1996; Dunn, 1977; Sarason,
2000). Cogu tanim iyilik halinin sadece bir hastalik olmadigi yoniindedir(Ardell,
1977).

Myers ve dig. (2000)’ ne gore iyilik hali, bireyin sosyal ve dogal ¢evrede
tam fonksiyonel olarak yasamasi i¢in bedenin, aklin ve ruhun birlestigi en uygun
saglik yonelimli bir yagam bi¢imi ve iyi olma durumudur. Bu konuda ¢aligmalart
olan Ardell (2001: 4) ise iyilik halini “bireyin potansiyellerini en iyi sekilde
gelistirdigi, kullandig1 aktif bir yasam bi¢imi olarak tanimlamaktadir. Duran
(2006) ise iyilik halini sadece hayatin belirli bir siiresinde degil, yasam boyu
devam eden bir siire¢ ve insanoglunun yasam kalitesi ve iyi olmasini gelistirme
gereksinimlerine  yanitveren damigma alanlarindan  bir  tanesi  olarak

tanimlamaktadir.

Ayrica iyilik hali, ideal diizeyde saglikli olmaya ve iyilik haline
yonelmis, akil, beden ve ruhun biitiinlestigi, bireysel olarak amag¢ dolu tavr ve
daha dolu yasam geg¢irme hedefi olan, sosyal, kisisel, c¢evresel olarak tiim
alanlarda islevsel olan bir yasam anlaminda kullanilmaktadir (Myers ve
dig.,2004).

Alanyazina bakildiginda iyilik hali tanimi1 konusunda heniiz bir fikir
birligi olmadig1 goriilmektedir. Bircok arastirmacinin tanimlarina ragmen
modellerin farkl iyilik hali boyutlar1 bulunmaktadir ve biitliinlestirilmis bir tanim
olusturulamamstir. Iyilik hali tammmin kisiden kisiye gore degismesi ve icsel

deger yargilarinin her birey i¢in farkli olmasi bu tanimi zorlagtiran nedenlerdendir
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(Sarason, 2000). lyilik hali ile ilgili arastirmacilarin ortak goriisleri de
bulunmaktadir. Iyilik hali genel olarak bir insanin tiim yonlerini kapsayan ve
onun daha kaliteli ve mutlu yagsamasini1 saglayan genel bir faktordiir. Buna gore,
arastirmacilarin hemfikir olduklar1 konu biitiinsellik ve siireklilikten olusmaktadir
(Roach ve Young, 2007).

Iyilik hali, fiziksel, ruhsal, sosyal, duygusal ve entelektiiel iyilik halinin
icerisindedirve arasinda bir dengenin olmasini gerektirir. Bu potansiyel durumu
maksimum sekilde kullanmak kisinin sec¢imlerine ve 6z sorumluluklarina
baglidir. lyilik haline ulagmak isteyen birey ya da topluluklar isteklerinin farkina
varmali ve bunu tanimlamali, ihtiyaglarini karsilamali, diizenlerini ya degistirmeli
ya da bulunduklari yere ve yasam sekline alismalidirlar (Bates ve Eccless, 2008).
Tim bu tamim ve kavramlar toparlandiginda, iyilik hali kisinin potansiyelini
maksimuma ¢ikarmak icin yaptifi davranmiglar olarak goriilebilir. Ayrica
biitiinsellik ¢ok Onemlidir ve tim boyutlar i¢ ice ge¢mis haldedir. Herhangi
birinde bir diizensizlik veya islevsizlik oldugu takdirde bu diizensizlik tiim

boyutlara yansiyacaktir.

Ayrica lyilik Hali Cemberinin temelleri de Maslow ve Adler’ in kendini
gerceklestirme ve bireysel psikoloji kuramlarina dayanmaktadir. Maslow ve
Adler bireyi biitiin olarak alir ve bu biitlinciil bakis acisi, iyilik halinin de
dayandigi noktadir. Bireysel Psikolojiye gore, kisilik yalnizca biitiinsel ve
sistematik olarak ele alindiginda tam olarak anlagilabilir. Bunun anlami, bireyi
dogan, biiyliyen, belirli bir ailede yasayan bir kisi olarak, sosyal ve kiiltiirel alant

icinde boliinmez bir biitiin olarak gormektir (Corey, 2003).

Gilinlimiizde 1iyilik hali ile ilgili yapilan aragtirmalar incelenirken
karsimiza bu konuyla ilgili birgok kavram cikmaktadir. Iyi olus (well-being),
Oznel iyi olus, kaliteli yasam, yasam doyumu, psikolojik iyi olus gibi bir¢ok
kavram alanyazinda i¢ ige bulunmaktadir. Anlamlar1 ve isleyisleri farkli olsa da

biiyiik oranda birbirleriyle iligkilidir. Ortak noktalar1 ise, hepsinin ¢ikis noktasidur.
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Bireylerin mutlu, 6zgiivenli, huzurlu, duygularii dogru bir sekilde ifade
edebilen, bazi aligkanliklarimi kaliteli yasamak i¢in degistiren bir hayata sahip

olmak istemeleri bu kavramlarin ortaya ¢ikmasinda etkili olmustur.

Oznel iyi olus ve psikolojik iyi olus, iyi olusun birer pargasidir. Iyi olusla
ilgili 2 farkli bakis agis1 vardir. Birincisi klinik gelenektir. Bu bakis acist fiziksel
sagligi daha fazla 6nemser ve depresyon, anksiyete gibi ruhsal bozukluklarla
ilgilenir. Ikincisi ise psikolojik gelenektir ve iyi olmay: kisinin hayattan aldig
doyumu ve bunu nasil degerlendirdigiyle agiklar (Hattie, Myers, Sweeney, 2002).
Kisacasi iyilik hali ile iyi olus birbiriyle iligkili olsa da, farkli kavramlardir. yi
olug, iyi olma halinin daha ¢ok psikolojik taraflariyla ilgilenir ve pozitif
psikolojide kullanilan bir terimdir. Iyilik hali ise, iyi olusa gore olumlu islevleri

ve birden fazla boyutlar1 igeren ¢cok daha biitiinciil bir yapidir.

1.1. Tyilik Hali Modelleri

Arastirmacilar, iyilik halini somutlagtirmak ve gelistirmek adina ¢esitli
modeller ortaya koymuslardir. Ardell (1977) yaptigi arastirmalarda “Orijinal
Iyilik Hali Modeli” ile ilgili ¢ahsnustir. Bu model bes boyuttan olusan bir
¢emberdir. Giiniimiize kadar iki kez daha gozden gegirilmis ve degistirilmistir.
Daha sonra Hettler (1984) iyilik hali ile ilgili ¢aligmalarina baglamis vealanyazina
onemli katkilar yapmustir. Gelistirdigi “Iyilik Hali Modeli” alt1 boyuttan meydana
gelmektedir. Diger bir model ise Travis ve Ryan(1988) tarafindan gelistirilmistir
(aktaran, Dogan, 2004). Model on iki boliimden olugmaktadir. Son olarak Witmer
ve Sweeney’in 1990 yilinda gelistirdikleri “Iyilik Hali Cemberi” ortaya ¢ikmugtir
ve bu model disiplinler arasi olan, psikolojik danisma kuramlarina dayanan tek
modeldir (Myers ve dig., 2000). Bu model, Myers ve Sweeney tarafindan 2005
yilinda, uzun gozlem ve deneyler sonucunda tekrar gdzden gecirilip gelistirilerek

“Boliinmez Kimlik Modeli” ismini almustir.
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[k iyi olma modeli birgok cevrede modern iyilik hareketinin babasi
olarak bilinen Hettler tarafindan gelistirilmistir. Hettler(1984)’in altigen modeli
gibi yapilan eski ornekler biitiinsel olarak sunulmus ve daha ¢ok fiziksel saglikta
kullamlmustir.  Hettler (1984), iniversite ve toplumun sagligimi gelistirme
amaciyla ¢ok yapili bir iyilik hali modeli gelistirmistir. Bu boyutlarin tanimlar

asagidaki gibidir:

Sosyal Tyilik Hali: Bireylerin gevreye ve baskalarina olan tutumlaridir.
Sosyal iyilik hali etkili iletisim, digerbireylerle saglikl iligkiler, toplum ve doga
icerisinde digerleriyle olan iligkilerde kendindeki denge ve uyumu da
icermektedir (Roscoe, 2009). Sonug olarak sosyal iyilik hali, insanlarin saglikli
iletisim kurabilmeleri, doga ile olan iliskisinde duyarli olabilme, kisinin kendisine
ve topluma katkisi ve en Onemlisi tiim bu etkilesimler arasindaki dengeyi

saglayabilmektir.

Duygusal Iyilik Hali: Duygusal iyilik hali, yapici ifade ve duygusal
durumu pozitif bigimde benimseyen bir yaklasimdir (Hettler, 1980). Duygusal
acidan iyilik hali durumuna sahip bir birey, esnek, gelismeye agik, 6zerk bigimde
caligabilen ve smirlarinin farkinda olan bir bireydir. Duygusal iyilik hali kisinin
genel anlamda memnuniyeti, hayatiyla ilgili duydugu ilgi ve zevk ve ayrica
gelecegiyle ilgili olumlu bir beklentisi olmast ya da iyimser bir bakig agisina

sahip olup olmamasini da igerir (Roscue, 2009).

Fiziksel lyilik Hali: Hettler (1980)’1n fiziksel iyilik hali tanin, esneklik
ve glicli arttiracak derecede bir tamimdir. Fiziksel iyilik hali beslenme, fiziksel
aktivite veoptimum diizeyde, 6z bakim ve saglikli yasam tercihleridir. Bunlar,
koruyucu saglik onlemleri, ilaglardan korumak icin aktif ve siirekli bir c¢aba
gostermek, asir1 alkol kullanmamak, giivenli seks yapmak ve yedigimiz, i¢tigimiz
gidalara dnem gostermek gerektiginde perhiz uygulamak gibi 6nlemler olabilir

(Roscue, 2009).
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Entelektiiel Iyilik Hali: Entelektiiel iyilik halini, kisinin zihnindeki
yaratict ve ufku genisletici etkinliklerin seviyesi olarak tanimlanmaktadir. Ayni
zamanda kisinin bilgi birimini genisletmek i¢in bir kaynak olarak kullanilir
(Hettler, 1980). Entelektiiel iyilik hali, daha tatmin edici bir hayata ulagmak igin
kisinin beceri ve Kkabiliyetlerine odaklanmasi olarak belirtilmektedir (Roscue,
2009).

Mesleki Tyilik Hali: Mesleki iyilik hali bireyin becerilerinin toplumda
odillendirilmesine katki saglar, maaslt ya da goniillii ¢alismak mesleki ve diger
sorumluluklarimizin arasinda bir denge olusturur. Mesleki iyilik hali, kiginin
bireysel memnuniyetini, degerlerini ve yeteneklerini kullanarak topluma katki
saglayabilecegi bir alandir ve ister maash ister goniillii olarak yapilan islerin

kisinin zenginligine bir katkis1 vardir (Roscue, 2009).

Spiritiiel Tyilik Hali: Bu boyut yasamin ve de evrenin; enginligini ve
derinligini takdir etmeyi, bilinmezligin istiinligiini kabullenmeyi igerir.
Spiritiiel iyilik hali kisinin ig¢sel, insanlarla ve g¢evresiyle olan uyumuna
odaklandig1 gibi aym zamanda evrensel deger sistemini de inceler. Ayn1 zamanda
spiritliel iyilik hali insanlarin deger ve inang sistemini gelistirmektedir (Roscue,
2009).

Hettler modelinin yayimnlanmasindan kisa bir siire sonra Ardell (1986),
iyilik hali durumu i¢in olduk¢a 6nem tasiyan bireysel anlam ve amag ile stres
yonetimini birlestiren bir¢cok yapili modelini gelistirmistir. Bu model 5 genel
yapiy1 icermektedir; 6zsorumluluk, beslenme farkindaligi, stres farkindaligi ve
yOnetimi, egzersiz ve c¢evreye karsi duyarlilik (aktaran, Myers ve dig., 2000).
Ardell en son iyilik hali modeli ise 2001 yilinda yayinlamigtir. Bu model 3 boyut
ve 14 tane alt boyuttan olugsmaktadir. Bunlar ise (Ardell, 2001);

1) Fiziksel Alan: Egzersiz ve Uygunluk, Beslenme, Goriiniis,

Uyum/Zorlanma ve Yagsam Tarz1 Aliskanliklari.
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2) Zihinsel Alan: Duygusal Zeka, Etkili Kararlar, Tam Bilgi, Zihinsel
Saglik, Anlam ve Amag.

3) Anlam ve Amag: Anlam ve Amag, Mizah, iliskiler, Oyun.

Gelistirilen birgok lIyilik Hali Modellerinde bu 6ne cikanlar ve daha
bircok model ortaya koyanlarin ortak noktalar1 bu modelleri parcadan biitiine
ulastirmalaridir. Parcalarda meydana gelen aksakliklar biitiinii etkilemektedir.
Dolayisiyla insanlar tim Ongoriillen boyutlara gerekli 6zeni ve Onemi
gostermelidir. Bir yagsam bigimi olarak bu modelleri benimsedikleri takdirde kisi

her anlamda iyi olacaktir.

1.2. lyilik Hali Cemberi

Iyilik hali, disiplinler aras1 ve biitiinciil bir model olarak gelistirilmistir.
Iyilik halini ve yasam siiresi iizerindeki roliiniin incelendigi bu model yalnizca
psikoloji degil antropoloji, sosyoloji, din, egitim ve ¢esitli medikal ¢aligmalarin
teorik konularmi da icermektedir (Sweeney ve Witmer, 1991; Witmer ve
Sweeney, 1992; Myers, 2000). Bu model, iyilik halinin bir ¢ember olarak
sembolize edildigi biitiinlestirilmis bir bakis agis1 saglar (Korkut, 2004).
Alanyazindaki cesitli kaynaklar derlenerek saglik, yasam kalitesi ve yasam omrii
arasinda deneysel verilere dayanan bir bag oldugu saptanmistir (Sweeney ve
Witmer, 1991; Witmer ve Sweeney, 1992; Myers, 2000).

Orijinal model, yasama dair, birbiriyle iliskili ve bir tekerlek gibi
betimlenen bes gorev ortaya koymaktadir. Bu bes goérev, maneviyat, kendini
yonetme, calisma, arkadaslik ve sevgidir (Myers ve dig., 2000). Bu gorevler
saglikli bireylerin niteliklerini anlatir. Bu goérevler, dinamik olarak, aile, egitim,
din, toplum, ig/endiistri, medya ve hiikiimeti iceren yasam giigleri ile dinamik

olarak etkilesim igerisindedir. Bu yasam gorevlerinin hepsi olumlu ya da olumsuz
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olarak insanlar ve dogayla etkilesim halindedir. Bu etkilesim bireyin iyilik haline
katkida bulunabilir ya da bireye zarar verecek bir baglanti igerebilir (Myers ve
dig., 2004).

Iyilik hali ¢emberinin temel bilesenleri Adler’in bireysel psikoloji
teorisine dayanmaktadir (Sweeney, 1998). Bu modelde Adler, bireyi anlamada
biitiinciil olmanin 6nemini ortaya koymustur (Myers ve dig., 2000). Adler kisinin
bolinmez oldugunu ve merkezde insan davraniglarini anlamanin oldugunu
diisiiniiyordu. Bu felsefeyle, iyilik halinin alt boyutlarimin bdlinmezligini ortaya
¢ikaran caligmalarin anlam kazanmasmi sagladi (Myers ve Sweeney, 2008).
Saglikli insanlarin  6zelliklerinin aragtirilmasinda Maslow(1970), kendini-
gergeklestirme ¢abasinin, gelisimin ve mitkemmeliyetin evrensel bir insan egilimi
ve hayattaki hedeflerin kapsayicisi oldugunu belirtmistir. Bu kuramdan yola
cikilarak, iyilik hali cemberi ortaya ¢ikmustir (aktaran, Sweeney ve Witmer, 1991;
Witmer ve Sweeney, 1992). Ayrica modelin dayandigi baska bir kuram ise Jung
(1958)’un, insan zihninin biitinliigi ve saghgr yoniindeki goriisleridir (aktaran,
Witmer, Sweeney, 1992).

Iyilik hali gemberindeki her boyut birbirinin tamamlayicisidir ve
birbiriyle iligkilidir. Az ya da ¢ok, herhangi bir boyuttaki degisiklik, tiim boyutlari
etkileyerek degisiklik yaratacaktir. Eger hayatimizda bazi aligkanliklart
degistirerek saglikli islevlerde bulunmak istiyorsak, iyilik hali gemberindeki tim
Ogeleri dikkate almaliyiz. Degisim iyilik halinin degismez bir alanidir ancak bu
degisimi iyiye dogru gotiirmek ya da oldugundan ¢ok daha kot bir degisim
saglamak tamamen kiginin kendi elindedir (Myers ve dig., 2004).



16

Iyilik Hali Cemberi Modeli Sekil 1°deki gibidir:

Sekil 1: Lyilik Hali Cemberi (Myers ve dig., 2000; Cev: Korkut, 2004)

Yasam Gorevi 1: Maneviyat

Tarih boyunca her medeniyet, kiiltir ya da ulus hayatin devam
ettirilebilmesi igin kutsal ve vazgecilmez olarak kabul edilen bazi degerler
benimsemislerdir. Bazi toplumlar, dogaya tapinmaya odaklanmistir bazilar ise,

ilahi olarak bilinen varliklar1 kendilerine bilyiik bir gii¢ olarak kabul etmislerdir
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(Witmer ve Sweeney, 1992). Levin’in (1983) bir¢ok kaynaktan olusturduklarinda;
baslt basina dinin bireyin hayati algilayisinda ¢ok dnemli bir faktér oldugunu ve
saglikli bir hayat tarzi i¢in dinin gerektirdikleriyle paralel yasamanin 6nemi

gosterilir (aktaran, Sweeney ve Witmer, 1991).

Maneviyat, diinyadaki maddesel seylerin haricinde, akil ve beden
olusumundan ¢ok daha fazla oldugumuz ve kisisel inang¢larimizdir. Maneviyat,
diger tim boyutlarin baglandig1 temel yasam gorevidir. Eger bu gorevle ilgili bir
olumsuzluk yasanirsa, bu tiim iyilik halini etkileyecektir. Spiritiiel yasam olarak
da adlandirilan bu goreve dikkat edilmesi durumunda diger tiim boyutlar ¢ok

daha anlaml ve gii¢lii olacaktir (Myers ve dig., 2004).

Yasam Gorevi 2: Kendini Diizenleme

Bu yasam gorevi saglikli olmak isteyen her insanin uygulamasi gereken
giinliik aktivitelerden olugsmaktadir (Witmer ve Sweeney, 1992). Bu aktiviteler,
bireyin kendi diizenledigi hedefler, bu hedefler i¢in uyguladigi disiplin ve
kontroldiir (Pelletier, 1994). Bununla birlikte kendini diizenleme, bireyin hayatta
yaptig1 seyler hakkinda farkindaliga sahip olma ve kendi hayatiyla ilgili kararlar
alip yonetmedeki sorumluluklariyla ilgilidir.

Iyilik hali cemberinin merkezinden uzaklastikca kendini diizenleme,
anlamak i¢in kararlilik ve denge unsurunu saglayan ve kisinin sosyal yasam
odevlerini gergeklestirici altyapr olarak goriilebilir ve bu altyapinin oniki 6gesi
bulunmaktadir. Bunlar; degerli olma duygusu, kontrol duygusu, gercek¢i inanglar,
duygusal farkindalik ve basa ¢ikma, problem ¢6zme ve yaraticilik, mizah
duygusu, beslenme, egzersiz yapmak, kendine bakma, stres yonetimi, cinsel
kimlik ve kiiltiirel kimlikten olugsmaktadir (Sweeney ve Witmer, 1991). Bu alt
boyutlar saglikli olmak ve biitiinliigii olusturmak i¢in gerekli olan elementlerdir.

Iyilik hali gemberindeki her bir boyut kisinin iyi olmasina veya olmamasina
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katkida bulunan beceri alanlarini temsil eder (Witmer, 1989). Kendini diizenleme

yasam gorevi oniki 6geden olugmaktadir;

1) Degerli Olma Duygusu: Alanyazinda 6zsaygi, kendine deger
verme ile kontrol duygusunun harmanlanmasi olarak tanimlanmaktadir (Sweeney
ve Witmer, 1991). Degerlilik duygusu kendilik degerinin en énemli parcasidir.
Bireyin olumlu ve giiglii hissettigi taraflariyla, zayif vesinirliliklari olan taraflari
bireyin degeridir. Kendini degerli biri olarak kabul eden birey, bedeni ve fiziksel
goriinligiinden son derece memnundur. Cevreden kendisine gelen giizel tepkileri
ve iltifatlart kabul eder ve asil olan kendi kendisine de olumlu seyler s6yler, iltifat

eder (Myers ve dig., 2004).

2) Kontrol Duygusu: Bu alt boyut, kendini diizenleme yagam
gorevinin ikinci maddesidir. Insanlar etkisi oldugunu diisiindiigii olaylarin
sonucunda olumlu gelismeler, etkisinin olmadigt veya {izerinde kontrol
eksikligini diistindiigii olaylarin sonucunda ise olumsuz gelismeler deneyimlerler
(Beckingham ve Watt, 1995). {lgili ¢aligmalarda bu alt boyut ayn1 zamanda

edinim ve 6zyetkinlik olarak da tanimlanir (Sweeney ve Witmer, 1991).

3) Gergekei Inanclar: Bu alt boyut, saglikli bir insanin kendi
diisiinceleriyle gercekte olanlari olaylari algilama bigiminin ayni olmasi gerektigi
tizerinedir. Bir birey olaylar1 algilamak istedigi gibi algilar ve bu durum gergekte
¢ok farkli bir durumu olusturuyorsa, bireyinyasaminda ve davranislarinda 6nemli
bozukluklar goriilebilmektedir.Bilgiyi dogru tiretmede saglikli insanlar ¢ok daha
basarilidir ve gercekligi olmasini istedikleri gibi degil de oldugu gibi anlayabilir.
Akiler inanglara sahip olan bireyler kusursuz olmadiklarini bilirler ve kendilerini

kusurlariyla kabul ederler (Myers ve dig., 2000).
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4) Duygusal Farkindalik ve Basa Cikma: Bireyin duygularinin
farkinda olmasi, olumlu ya da olumsuz duygularim saglikli bir sekilde ifade
edebilme yetenegi olduk¢a 6nemlidir. Cogu insan heyecan, {iziintii, korku, endise,
ilgi, mutluluk gibi bir¢ok duyguyu ifade edebilme konusunda sikintilar yasar.
Duygular1 olumlu bir sekilde yonetmek ve bunlar1 ifade etme konusunda insanlar
kendilerine sinir koyabilmekte ve bu durumda karsilikli iletisim ve iliskilerde
gesitli sorunlar yasayabilmektedirler. Ancak saglikli bireyler olumlu ya da
olumsuz duygularint giinliik yasantisindaki olaylara ya da kisilere dogru bir
bicimde aktarabilirler ve bu da iyilik halinin zenginlesmesine neden olur (Dogan,

2004).

5) Problem Coézme ve Yaraticihk: Beynin saglikli ¢alismasi
yasam kalitesi i¢in gereklidir (Myers ve dig., 2000). Bu boyut, hayal giiciinii
kullanabilme, arastirmaci bir ruha sahip olma, yaraticilik, a¢ik fikirlilik, kriz ve
catigmalar1 ¢oziimleyebilme, merak duygusuna sahip olma, meydan okuyabilme,
gesitli zihinsel ve sanatsal faaliyetleri iretebilme, entelektiiel olabilme gibi
yetenekleri  kullanabilme ile ilgilidir (Sweeney ve Witmer, 1992).
Montagu(1981)’ya gore temel olarak diisiinme eylemi, problemleri ¢ozmek igin

vardir.

6) Mizah Duygusu: Kahkahalarin eslik etmesiyle birlikte mizah,
bireyde psikolojik, fizyolojik ve sosyal olarak c¢esitli degisiklikler
yaratabilmektedir (Sweeney ve Witmer, 1992). Erdman (1991), ozellikle
viicudumuzda olan degisikliklere dikkat ¢ekmektedir. Bunlar, iskelet kaslarinin
rahatlamasini, bagisiklik sisteminin canlanmasini, kalp atiglariin hizlanmasini,
dolagimin uyarilmasini, kanin oksijenle dolmasini, hayati organlara masaj
yapilmasini, sindirimin kolaylagmasini ve beyine kimyasallar (endorfin hormonu)

salgilamasini saglamaktir(aktaran. Myers ve dig., 2000).
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7 Beslenme: Giinlimiizde, beslenmenin saghkli ve uzun
yasamaya olan etkileri, oldukca fazla tartisilan ve ilgi goren konularindan bir
tanesidir. Artik sadece beslenmenin yetmedigi, dengeli beslenme aliskanliklarinin
insanlara saglik kazandiracagi ve hastaliklardan koruyacagi sosyal medyanin
neredeyse her giin konusulan giindemlerindendir. Kaliteli bir yasam olusturmada
sadece ila¢c tedavisi ya da medikal Onlemler olarak degil kisisel bakim
etkinliklerini de aligkanlik haline doniistirmemiz ve Onleyici davraniglarda

bulunmamiz gerekir (Myers ve dig., 2000).

8) Egzersiz Yapmak: Diizenli ve uygun fiziksel aktivitelerde
bulunmak, hastaliklarin 6nlenmesinde ve sagligin gelismesinde onemli bir rol
oynamaktadir (Ory ve Cox, 1994). Pek cok arastirmaci tarafindan fiziksel
aktiviteler ile iyilik hali arasinda 6nemli bir iliski bulunmustur. Uygun ve diizenli
egzersizlerle ruhsal fonksiyonlar ve ruh hali gelistirilebilir (Sweeney ve Witmer,
1991). Kisacasi kendini yonetmenin bir alt boyutu olan egzersiz yapma iyilik

haline ulasmada 6nemli bir basamaktir.

9) Kendine Bakma:Bireyin kendini 6nemsemesi ve Kaliteli bir
yasam siirmesi i¢in gerekli sorumluluklar1 iizerine almasi gerekmektedir. Bu
sorumluluklarin farkinda olmasi onu ¢ok daha iyi bir yagsam siirmesi i¢in tesvik
edecektir. Insanin icinde kendine bakma ve dogasinda énleyicilik olan giivenlik
aliskanliklar1 vardir. Bu aligkanliklar gerektiginde tibbi bakimi da igerir (Myers
ve dig., 2004).

10) Stres Yonetimi: Giinlimiizde stres ve bas etme yoOntemleri
oldukea popiiler konulardan bir tanesidir. Bunun nedeni, bireylerin bedensel ve
ruhsal sikintt ve rahatsizliklarinin birgogunun strese bagli olarak ortaya

¢tkmasindan kaynaklanmaktadir. Degisen kosullar ve ihtiyaglar insanlari ¢ok
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daha stresli bir hale getirmistir. Stres hayatimizin bir parcasidir ve siirekli

karsimiza bagka ¢esit ve sekillerde ¢ikmaktadir.

11) Cinsel Kimlik: Cinsel kimlik, kisinin hem cinsindeki gérdiugii
ve begendigi ozellikleri ve gérmekten hoslanabilecegi nitelikleri ya da kendinde
olan vasiflar1 kabul etmesi anlamma gelmektedir. Bunlar toplumun ya da
kiiltiirlerin cinsiyetlerden bekledigi, onlarin yapmasi gereken goérev ve kurallar

olmayabilir (Myers ve dig.,2004).

12) Kiiltiirel Kimlik: Kiiltiirel kimlik, aidiyet duygusunun ne kadar
énemli oldugunu yansitmaktadir. Iginde bulunulan toplumun yasadig kiiltiir, her
saglikli birey icin bir gurur ve gii¢ kaynagi olusturmaktadir. Bu alan kisinin
kiiltiirel kimliginin farkinda oldugunu ve bunu kabullendigi alan1 yansitmaktadir.
Bireyin kiiltiirel kimligini oldugu gibi kabullenmesi, kiiltiirel referans grubunu
istenen inanclar, degerler ve davraniglara sahip olarak gérmesi, kiiltiirel kimligin
onemli alanlarindandir. Saglikli kisilerin baska bir 6zelligi de kendi kiiltiiriinden
olmayan insanlara karsi da gerekli hassasiyeti gosterebilen, onlara saygi duyan ve

iligkilerinde oldukga iyi olma becerileridir (Myers ve dig., 2004).

Yasam Gorevi 3: Calisma ve Serbest Zaman

Calismak hayatimizdaki en temel yasam gorevlerden bir tanesidir. s,
bireyin kendi ve bagkalarmin refahimi gozetmesi ve ekonomik, psikolojik ve
sosyal agidan yarar saglayan temel ihtiyaglardandir (Sweeney ve Witmer, 1992).
Hemen hemen herkes bu gorevi iistlenir ve basariyla gerceklestirmeye calisir ama
baz1 insanlar ise bu sorumluluktan kacarlar ve sonucunda hayal kiriklig
yasamaktan kurtulamazlar (Sweeney ve Witmer, 1991). Kadnlar ig¢in para

kazanmak ya da paranin miktari, psikolojik iyi olus ¢ok daha Onemli bir etkiye
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sahiptir. Ancak erkeklerde bu durum tamamen itibar ile alakalidir. Erkeklerin iyi
olusunda, caligma hayatindaki diger insanlari tanimalarinin kontrol hissini

artirdig1 yapilan ¢alismalarda oldukga 6nem arz etmektedir (Myers ve dig.,2000).

Calismanin, eglence ve bos zaman icin kendine firsatlar yaratabilme,
finansal bakimdan kaynak saglayabilme ya da biriktirebilme, basar1 kazanabilme
gibi ekonomik faydalar1 vardir. Calismanin psikolojik yararlari ise, benlik saygisi,
0z giiven, yeterlik duygusu, ustalik, yasama baglilik, yetki duygusunu arttirma
gibi etkileri mevcuttur. Ayn1 zamanda birey calisirken bazi sosyal getirilerden de
yararlanmaktadir. Yeni ve farkli insanlarla tanigmak, bu insanlarla saglikli
iletisimler kurmak, dostluklar edinmek ve sosyal statii icin gerekli olan bir
gevreye sahip olmak, bunun yarattigi degerli ve 6nemli olma hissi kazanmak
sosyal acidan faydalar1 ortaya koymaktadir (Sweeney ve Witmer, 1992).
Calismanin  6nemine dair konulari, issizligi inceleyerek ve etkilerini
gozlemleyerek de elde edebilir. Pelletier (1984), ekonomik durgunluk
donemlerinde cinayet, intihar, akil hastaligi, kalp hastaligi, alkolizm, bosanma,
aile i¢i siddet, aile kavgalarinda belirgin bir artisin oldugunu bildirdi. Issizlik,
fiziksel ve ruhsal hastaliklart dogrudan olmasa bile, dolayli yoldan etkileyecektir

ve tetikleyici olacaktir (Sweeney ve Witmer, 1992).

Yasam Gorevi 4: Arkadashk

Bu gorev karsilikli iliskiler kapsaminda yapilan, bireyin kisisel ya da
sosyal anlamda diger insanlarla olan iletisimini i¢eren bir sosyal iliski durumudur.
Evlilik, cinsellik ya da ailevi durumlar igermemektedir (Myers ve dig., 2000).
Arkadaglik ve sevgi gibi yasam gorevleri diger alanlarda basar1 elde etmekten ¢ok
daha zordur ¢iinkii tamamen kisisel iligkilere ve iletisime dayanmaktadir. Bu tiir

iliskiler cesaret ve sorumluluk almay1 gerektirir. Sorumluluk alamayan bireyler
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her zaman tek bagina olmanin gerektirdigi sekilde yasamaktadirlar (Sweeney ve

Witmer, 1991).

Yasam Gorevi S: Sevgi

Iyilik hali gemberinin son boyutu olan sevgi, kendini agma, giiven, uzun
stireli baghlik, yakin olma, isbirligi yapma gibi bilesenleri icermektedir ve ayni
zamanda bu boyut cinsel iligkiyi de igerebilir. Ask goérevini olusturan iligkiler,
sefkat, stirekli ve uzun donemli bir iliski, karsilikli diristlik ve merhamet
bununla birlikte yakinlhigi da kapsamaktadir (Myers ve dig., 2000). Bireylerin
yagsamlarin en az bir tane yakin oldugu, kendini karsisinda rahatlikla ifade ettigi
ve yargilamadan dinleyen onu seven, saygi gosteren ve diiriist olan biri vardir.
Yogun ilgi, yasam i¢in ve sevilen kisinin iyilik hali i¢in vardir (Myers ve dig.,
2004). Birisi tarafindan sevilmek ve ilgi duyulmak insanlarin hosuna giden bir
duygudur. Sarason, Shearin, Pierce ve Sarason (1987)’ a gore sosyal destegin en

onemli unsurlarindan birisi deger gérme ve sevilme hissidir.

1.3. Boliinmez Benlik Modeli (Indivisible Self Model)

Hattie, Myers ve Sweeney 2004 yilinda, yedi yildir {izerinde ¢aligtiklari
ve 5380 kisiye analiz yaptiklari, yapisal denklem modelini takip ederek 3 seviyeli
bir yap1 gelistirmistir. Hattie, iyilik hali ¢emberinin 17 bileseninin i¢inde bazi
degisiklikler yapmustir(Myers, Sweeney, 2008). Daha sonra ise Myers ve
Sweeney (2005a; 2005¢) iyilik hali tabanli boliinmez kigilik modelini (Is-Wel)
geligtirdiler. Hattie (2004)” nin agikladig1 bu yapisal model ile Is-Wel modelinde
tanimlanan faktorlerin agiklanmasi arasinda yaklagik 6 yillik bir siire¢ vardir. Bu
stire¢ bazi deneysel ¢alismalarin sonuglar1 ve bunlarin olusturulmasi igin gereken

zamani kapsamaktadir. Tiim bu ¢aligmalarin ardindan holistik iyilik halinin ¢ok
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boyutlu dogasini anlatan kanita dayali bir paradigma olarak ortaya yeni Is-Wel
modeli ¢ikmigtir (Lawson ve Myers, 2011).

Is-Wel, 12 wyillik arastirmalarmn sonucunda iyilik hali ¢emberinden
toplanan bilgiler 1s181nda deneysel bir modelin ortaya ¢ikmasina dnciiliik etmistir.
Bu model iyilik haline farkli bir bakis agisi getirmigtir. Bu model uzun ve kaliteli
bir yasam siirmek isteyen bireyler i¢in Adler’in bireysel psikolojisine dayanan
biitiinlestirici bir modelidir. Bu biitiinselligin temelinde, iyilik hali merkezindeki
birey mevcuttur. Adler igin birey bolinmezdir ve bunun merkezinde insan
davramiglarin1 anlama yatmaktadir. Is-Wel modelde 6nemli olan biitiinselliktir ve
iceriklerin hepsinin birbiriyle baglantisi ve etkilesimi vardir. Kisacasi, tek tek bir
alan digerine iyi ya da kotii etkide bulunabilir. Yaptigi bu etki tiim igerik i¢in
gegerlidir ve modelin tamamu etkilenir (Wester, Trepal, Myers, 2009).

Iyilik hali cemberinde oldugu gibi Is-Wel modeli de kullanicilarina iyilik
halini arttirmalarinin  yollarin1  gésterir ayn1 zamanda davramislarii gézden
gegirmeleri ve kendilerinin degerlendirmelerini sonrasinda ise verilen onerilere
uyarak nasil daha kaliteli bir yasam siirdiirmeleri gerektigi konusunda fikir sahibi
olurlar. Tyilik hali gemberindeki alanlar biraz daha varsayima dayali bir sekilde
gerceklesirken, Is-Wel” de bilesenlerin  etkilesimleri deneysel verilere
dayanmaktadir. Is-Wel modelinde bireyin iyilik haline entegre olan dort icerik
vardir. Bunlar: yerel, dgretici, globalve kronometriktir (Myers, Sweeney, 2008).
Is-Wel model bilesenleri Bes Faktorlii Iyilik Envanteri (5F-Wel) ile l¢iilmektedir
(Myers, Sweeney, 2005b).

Tyilik hali kavrami ¢ok boyutlu ve ihtiyaglar1 zaman i¢inde degisebilen
bir kavramdir. Bu yiizden iyilik hali modeli de buna uygun bir sekilde siirekli
gelistirilmekte ve degismektedir. Myers, Sweeney ve Witmer’in ¢aligmalarinda
uyguladigr Is-Wel modeli gelistirilen son modeldir. Cok yonlii ve ¢ok boyutlu
iyilik hali yapisi, danigmanlik alanina damgasini vurdugu icin siirekli olarak
gelistirilmektedir (Lawson, Myers, 2011). Goriildigl iizere, iyilik hali kavrami

yillar boyu dnemli bir konu olarak goériilmiis ve bunun iizerine g¢esitli arastirmalar
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yapilmistir. Insanlarin ¢ok daha kaliteli ve saglikli bir yasam siirdiirebilmeleri icin
farkli yontemler kullanilmis ve gesitli goriisler 6ne siiriilmiistiir. Kullanilan iyilik
hali kavrami ve uygulanan model, giiniimiizde disiplinler arasi biitiinciil bir
temele ve psikolojik danisma kuramlarina dayanir. Bu temel sayesinde diger

kavramlardan farkli ve daha kapsamli bir yapis1 bulunmaktadir.

Boliinmez Benlik Modeli Sekil 2°deki gibidir;

B8liinmez Benlik
S\ (The Indivisible
\ Y

-
W
/

{

Sekil 2: Boliinmez Benlik (I1s-Wel) Modeli(Sweeney ve Myers, 2003)

1) Yaratic1 Benlik: Yaratict benlik bes bilesenden olugmaktadir. Bunlar,

problem ¢ézme, duygusal farkindalik, kontrol duygusu, mizah duygusu ve
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calismadir. Bireyin diislinceleri hem duygularini hem de fiziksel yapisim etkiler.
Ayni sekilde bireyin duygusal deneyimleri de biligsel tepkilerini etkileme
egilimindedir. Kontrol duygusu, bireyin yasamindaki olaylart etkilemek i¢in
algilanan kapasitedir. Olumlu beklentiler duygulari, davramslari, fiziksel ve
zihinsel igleyis tizerinde yaygin bir etkiye sahip oldugu bilinen mizah duygusunu
etkiler. Ayn1 zamanda c¢alisma da yasami biitiinliyle yasamak icin kisinin
kapasitesini artirabilen insan deneyiminde temel bir unsurdur (Hattie, Myers ve

Sweeney, 2004).

Problem Coézme (Thinking): Acik fikirli ve zihinsel olarak aktif
olmaktir. Yaratici ve deneysel olma, merak duygusuna sahip olma, sosyal
catigmalar icin problem ¢dzme stratejileri uygulama yetenekleri ile
ilgilidir Montagu (1981)’ya gore sesli diisiinme ihtiyacina, eger c¢evreden
herhangi bir engel veya cesaret kirict davranis gelmemisse, gocugun gelisiminden
erigkinlik donemine kadar bireyin karakteristik ozellikleri eslik eder. Bu
ozellikler, bilme 6grenme ve organize etme ihtiyacini, ilgi ve meraki igerir. Tlave
olarak arastirmacilik ruhu, esneklik, denemelik diisiinebilme, acik fikirlilik ve
hayal edebilme, gibi entelektiiel durumlar kisiye ¢evreyi tanimasina zihinsel ve

iiretken aktivitelerini siirdiirmesine, dolayistyla bireyin tatmin olmasini saglar.

Duygusal Farkindahk (Emotions): Kisinin duygularina dokunabilmek
ya da farkinda olmak, uygun olumlu ya da olumsuz duygular1 ifade edebilme
yetenegidir.Maslow (1970) kendini gerceklestirme ifadesinde diger insanlara
nispeten diislincelerinde, diirtiilerinde, duygularinda, arzu ve seg¢imlerinde c¢ok
daha fazla kendiliginden davranan insanlar1 kast eder. Boyle insanlar ¢ocuksu bir
yalinliga sahip olmaktadir. Olaylara kendi bakis agisina ve karakterlerine has bir

sekilde tepki verirler. Bagka insanlara karsi daha duyarli davranirlar ve zor
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durumlarda yardimlarimi esirgemezler. Yasadiklar1 giizel ve olumlu seyler igin
stikrederler ve her seye merakla yaklasir, elestirel gozle bakarlar ve ayrica kendi
ayaklar1 iizerlerinde gilivenli bir sekilde durmayi basarabilirler. Yasadiklart
deneyimler ve ona iligkin duygu ve diisiinceleri rahatlikla paylasabilirler (aktaran,

Sweeney ve Witmer, 1991; Sweeney ve Witmer, 1992).

Davranigsal tip, psikosomatik ve psikondroimmunoloji alaninda yapilan
caligmalar diisiince ve duygularin, hastalik durumuyla bir baglantisi oldugunu
kanitlamistir (Sweeney ve Witmer, 1991). Duygularimi kars: tarafa rahatlikla
ifade edemeyen insanlarin iyilik halini kazanmasi olduk¢a giigtiir. Olumsuz
duygularin birey tarafindan kroniklestirilmesi ya da bastirilmasi iyilik hali igin
yikici olabilir (Sweeney ve Witmer, 1992). Duygularin saglikli bir sekilde karsiya
iletilmesi modelin bir pargasidir. Boylece birey bastirdigi ya da saklayip
sOyleyemedigi duygularin bir hastalik olmasini engelleyip ¢dziimleyebildigi

stirece iyilik halini arttirmis olur.

Kontrol Duygusu (Control): Kisisel stiinliikk, giiven ve yeterlilik
hakkindaki inanglardir. Bununla birlikte kendiniz i¢in diizenlediginiz amaglari
basartya ulastirabilmeye olan inanglarmizi igermektedir. Kiginin bir isi basarip
basaramayacagina iliskin disiinceleri, yetenekleri, hiinerleri, amaglarina
ulagabilecegi gayretlerini ve kendilerine olan giivenleri kontrol duygusunu

olusturan en temel 6zelliklerdir.

Kontrol duygusu, iyilik hali tizerinde oldukga etkilidir ve bu potansiyel
giiciin etkisini kanitlayan cok fazla sayida kamt vardir. Ustiinliik, kendine giiven
ve yetkinlik gibi duygular, kisisel kontrol hakkindaki inaniglar iizerinde oldukca
etkilidir. Yapilan caligmalar da hayatlarin1 kontrol edebildiklerini diislinen

kisilerin zihnen ve bedenen kendilerini ¢ok daha iyi hissettiklerini, diger
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insanlara oranla daha az rahatsizlandiklarin1 ve stresle daha efektif olarak basa

¢ikabildiklerini dogrulamigtir (Witmer, Rich, Barcikowski ve Mague, 1983).

Ozetle, cogu zaman hayattaki olaylar karsisinda kontrolii ele aldigimiz
ve bu sorumlulugu iyi de olsa kotii de olsa yerine getirdigimiz zamanlar vardir.
Sonug¢ ne olursa olsun, kendi yasamimizda s6z hakkinin bizde olmasi insana her
tirlii zorlukla basa cikabilecegi duygusunu kazandirir. Olaylara ¢cok daha farkli
bakis acilartyla bakabilecegimiz ve kendi amaglarimizi kendi giiclimiizle

uygulayabilecegimiz firsatlar yaratmaktadir.

Kontrol duygusu iki boliimden olugmaktadir. Digsal kontrol,
yagsamimizda elimizde olmayan nedenlere bagli olarak gelismektedir. Bunlar
sans, kader ya da bireyin kontrolii disindaki gii¢lere gereksinimi oldugu olaylar
olabilmektedir. igsel kontrol duygusu olan kisiler ise, kendinin farkinda olan
sorumluluklarin1 kendi iizerine almaktan kaginmayan saglikli bir hayat icin
gerekeni yapan ve bunlart aligkanlik haline getiren insanlardan olusabilmektedir

(Witmer ve Sweeney, 1992).

Calhisma (Work):Bireyin is memnuniyetini kapsamaktadir ayn1 zamanda
kisinin uygun bir sekilde kullanilmis becerileri oldugunu hissetme, kendi is
yiikiinii yonetebilmeyi hissetme, is giivenligi duygusunu hissetme ve yaptigi isin
takdir edilmesini hissetme ¢ok dnemlidir. Bu boyut sadece para kazanmak igin
yapilan caligmalardan olugsmamaktadir. Aymi zamanda goniilli yapilan igler,
¢ocuk bakimi, ev isleri, egitimsel ¢abalar ve bireyin kendine anlamli gelen diger
insanlar i¢inde faydali olacagini diisiindiigli aktiviteleri icermektedir (Myers ve
dig., 2004). Is doyumu, diger calisanlarla olan iletisimi, is yerinde takdir
edilmeyi, ulagmis oldugun basarilari, finansal olarak ddiile layik goriilmeyi igerir
ve bununla birlikte hayatin algilanan kalitesinin yaninda dayanikliliginda bir
unsurudur (Pelletier, 1994). Tim bu etmenler is yasantisinin kalitesine de etki

etmektedir. Is doyumunun, daha az stres ve kayg, yiiksek yeterlik, uzun émiir ve
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daha az fiziksel rahatsizlik belirtileri ve ¢ok daha fazla verimlilik ile iliskili
oldugu bulunmustur. Uzun Omiirlii olmay1 ve kaliteli bir yasam siirdiirmeyi
diisiinen bir insan isi ile ilgili olumlu diisiincelere sahiptir ve bu durumdan

memnundur (Sweeney ve Witmer, 1992).

Mizah duygusu (Positive Humor):Bireyin kendine, kendi hatalarina
giilebilmesidir. Ciddi gorevleri yaparken bile mizahi kullanma yetenegi ile
ilgilidir. Mizah anlayisi, olumsuz diistincelerimizi ve buna bagli olan negatif
duygularimizi yok etmede olduke¢a basarilidir. Odak noktamizi bir anda bagka bir
yone kaydirir ve problemlerimiz ya da sorunlarimiz her ne ise, bir siireligine de
olsa yerini neseye birakir ve en dnemlisi var olan algilamamizin degismesi icin
bir segenek sunar (Sweeney ve Witmer, 1991).

Mizah, sikintt i¢in bir panzehir olarak goriiliir (Sweeney ve Witmer,
1992). Ciinkii bu duygu insan bilincinde fikir ve etkilerin bir arada olmasina
olanak saglamaktadir ve fiziksel saglik {izerinde olduk¢a 6nemli bir etkisi vardir.
Mizah duygusunu, yasaminda onemli oldugu icin benimseyen insanlar saglikli
yaslanmay1 da basarabilen insanlardir (Solomon, 1996).

Hayata, olumlu ve her seyin giilimseyecek bir yani mutlaka vardir
diisiincesiyle bakan insanlar, engellere ya da problemlere kargi daha direngli, daha
esnektirler. Ciinkii mizah olaylara kars1 bakis acimizi degistirir. Onemli olan
yasadigimiz olaylar degil, bu olaylara verdigimiz tepkilerdir. Kendimize olan
Ozgilivenimizi ylikseltir bunun yani sira toplumda daha ¢ok sevilmeyi ve sevmeyi
saglar. Ciinkii bu duyguya sahip bireyler eglencelidir ve hayati eglenceli
tarafindan yasarlar. Ozetle mizahin iyilestirici etkisi, iyi olma halimizi

desteklemektedir.

2) Bas edici Benlik:Bas edici benlik dort boyuttan olugsmaktadir. Bu

boyutlar, serbest zaman, stres yonetimi, degerli olma duygusu ve gergekgi
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inang¢laridir. Gergekg¢i olmayan inanglar bir bireyin yasamindaki sikintilarinin ve
hayal kirikliklarinin kaynagidir. “Bagskalarin1 hognut etmem lazim” gibi kurgusal
kavramlart barindiran bireyler, karsilagacaklari kaginilmaz stres deneyimlerini
yonetebilmeyi basarabilirse, yasamin getirdikleriyle basarili bir sekilde basa
cikabilirler. Ayn1 sekilde, degerli olma duygusu hayatin zorluklartyla etkili basa
ctkma ile gelistirilebilir. Ayrica serbest zaman zinde bir yasam ve stirekli gelisim
kavrami icin esastir. Serbest zaman etkinlikleri hem yaratict hem de ruhsal
boyutlarda biiylimeye yol agar. Bas edici benlik, yasam faaliyetlerine
cevaplarimizi diizenleyen unsurlarin olusmasidir ve tiim bunlarin olumsuz

etkilerinin 6tesine gegmek i¢in kolaylik saglar (Hattie ve dig., 2004).

Serbest Zaman (Leisure): Bireyin bos zamanini degerlendirebilme
basarisi ile olgiilmektedir. Bireyin becerilerini uygun bir sekilde kullandigini
hissetmesidir.Kisilige uygun olarak ve sevilerek yapilan serbest zaman
etkinliklerinin iyilik haline olumlu etkileri vardir (Myers ve dig., 2000). Yetiskin
bireylerin serbest zamanla iyi olus arasindaki iliskileri inceleyen c¢aligsmalar
gbzden geciren Zimmer ve Lin (1996), serbest zamanin bireyin duygusal iyi olus

anlayigini artirdigini ortaya koymustur.

Stres Yonetimi (Stress Management): Bireyin basa ¢ikma kaynaklarini
degerlendirebilmesi ve zaman, enerji, limit ayarlar1 gibi kaynaklar
diizenleme/yonetme yetenegi ile alakalidir. Stres, hem sosyal yasantimiz hem de
is hayatimizda bizi bekleyen olgulardan bir tanesidir. Stres yonetimi, insanlarin
tepkilerini degistirme, stresi kontrol altina alip bununla bas edebilme, ruh ve
beden sagligimi koruyabilme, iyilik halini en uygun sekilde kazanabilmek

amaciyla var olan durumu degistirmeye denmektedir. Stres yonetiminin amaci,
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kisileri olumsuz durumdan kurtarip, enerji veverimlilige dogru olumlu bir gii¢

olusturmaktir (Ozbek, 2008).

Kaliteli bir yasam siirebilmek, saglikli iletisim kurabilmek, ruh ve beden
sagligini korumak, iiretken veverimli bir yasam siirdiirebilmek i¢in stres yonetimi
gereklidir. Stres yOnetimiyle istenen, stresin biitlin tiirlerinden kagimmmak degil;
verimlilik, enerji ve canlilik alaninda olumlu bir gii¢ olusturmaktir. Optimum
stresi olusturmak en biiyliik amactir. Stres yonetimi ile stresin olumlu etkileri
desteklenir, olumsuz etkileri ise azaltilmaya ya da yok edilmeye caligilir
(Oztemiz, 2004). Baska bir ifadeyle her bireyin olaylara ve yasadigi problemlere
verdigi tepkiler farklidir. Kimileri bu durumlar1 kendilerine sikinti edebilirken,
kimileri ise dogru bir sekilde ifade etmeye ve iletisim kurmaya ya da kendine en
uygun sekilde ¢oziimlemeye calisir boyle insanlar kaliteli bir yasam siirmek
konusunda bilerek ya da bilmeyerek bir adim atmis olurlar. Fakat bu durumu
kendine sikint1 olarak goren ve stresle bag edemeyen insanlar hem ruhsal hem de

fiziksel sagliklarin1 kaybedebilirler.

Degerli Olma Duygusu (Self-Worth): Bireyin, kim ve ne olursa olsun
kendini kusurlariyla ve olumlu yanlariyla birlikte kabul etmesi, samimi ve i¢ten
olmast, kendini sevmesidir. Benlik saygisi, bireysel gelisim ve davranisi etkileyen
en biiyiik faktordiir (Frey ve Carlock, 1989). Bu Adler (1954) tarafindan iistiinliik
veya Onem cabasi olarak iliskilendirir. Maslow'un (1970) arastirmasi saglikli
insanlar bireylerin kendilerini ve kendi dogasimi gii¢lii bir sekilde kabul ettigini
gostermektedir. Bireyler zayif ve giigsiiz yanlarimi da bilmekte ve ona gore
hareket etmektedirler. Bu da onlarin hem giiclii yanlarin1 hem zayif noktalarinm
oldugu gibi kabul ettiklerini gésterir (aktaran, Sweeney ve Witmer, 1992).

Bu boyut alanyazinda gesitli sekillerde anlatilabilir. Oz sayg1, 6z giiven,
0z deger... gibi. Hattie (1992), yiiksek 6zgilivenin yasamimizin yonlerini énemli

olarak gordiiglimiiz ve beklentilerimizi gergeklestirmek i¢in gii¢ ve giivene sahip
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oldugumuz zaman gergeklestigini belirtmektedir (aktaran, Myers ve dig., 2000).
Oz giiveni yiiksek olan bir insan basarabilecegi ve basaramayacagi seyleri
onceden kestirebilir. Bu 0Ongérii neticesinde ise Oniine ¢ikan engeller onu
yolundan dondiiremez ve bu zorluklar1 kolaylikla atlatir. Boyle bir kisi kendine

yeteri kadar deger ve 6zeni gosterir boylece iyilik halini gelistirir.

Memnuniyet iizerine yapilan aragtirmada kendini degerli goren,
kendisini dogrulartyla yanliglartyla seven insanlarmn iyilik hallerinin oldukca
yiiksek oldugu sonucuna varilmistir. Ustelik 6zgiiven duygusunun maddiyatla,
yasamlan yerle, egitim gibi konularla ilgisi yoktur. Ozgiiveni yiiksek olan
bireylerin yasadiklar1 stresle bas etmede daha saglam olduklari bilinmektedir
bununla birlikte 6zgiliven sorunu yasayan insanlarda ise stres basli basma bir
zorluk olarak goriiliir ve ¢ogu kiside fiziksel semptomlara rastlanir (Campbell,
1981). Diisiikk 6z benlik saygisi, evlilik sorunlari, maddi sorunlar, hastalik
hakkinda duygusal sorunlar ile ilgili yiiksek derecede iligkili olarak goériilmiistiir
(Witmer ve Sweeney, 1992).

Gercekei Inanclar (Realistic Beliefs): Bilgi isleme ve gercekligi
algilama yetenegi, miikemmellik i¢in ihtiya¢ ve diislinceler, irrasyonel inanglarin
yoklugu olarak tanimlanmaktadir. Bireyin kisisel mantig1 ile gerceklik ne kadar
uyusmazsa karsilasilan olaylara verilen tepkide o derece uygun olmayan bir

sekilde olacaktir (Sweeney ve Witmer, 1991).

Ellis (1973)’e gore strese katkida bulunan bes mantikdisi inang sdyledir:
(a) Gegmis beni ¢ok etkiliyor ve kotii seyleri degistirmek ya da dnlemek ¢ok zor,
(b) Bir sey yanlis giderse ya da basarisiz oldugunda kendime yardimci
olamiyorum, (¢) Tamistigim herkesin beni begenmesi ya da sevmesi benim icin

¢ok onemlidir, (d) Yaptigim hersey de miikemmel, yeterli ve basarili olmaliyim,
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(e) duygularimda kendi istegin disinda olaylara yol agacak derecede az etkinlige

sahibim (aktaran, Sweeney ve Witmer, 1992).

3) Sosyal Benlik: Sosyal benlik boyutu iki bilesenden olusmaktadir.
Bunlar, arkadaslik ve asktir. Arkadaslik ve agk bir siireklilik {izerinde ve pratikte
acikca ayirt edilemeyen bir sonug olarak tasavvur edilebilir. Arkadasliklar ve
samimi 1iligkiler bireyin yasam kalitesini artirmaktadir. Bagkalarindan kopma,
uzaklagma, yabancilasma ve ayrim genellikle her tirlii kotii saglik kosullari ve
erken oliimle iliskilidir. Bu konuda aile ¢ok onemlidir. Saglikli aileler bireysel

saglhigi ileten daha fazla kaynak saglar (Hattie ve dig., 2004).

Arkadashk (Friendship): Bireysel ya da topluluk ile baglanti iceren
sosyal iligkilerdir. Fakat herhangi bir evlilik, cinsellik ya da ailesel bir baglilik
yoktur. Digerlerine giivenme kapasitesine sahip, basgkalariyla empati kurabilen,
baskalarinin duygularini anlayabilen bireyler bu yasam gdrevini tamamlamig
demektir.Arkadaghk iligkileri ilgilerin ve Kkarakterlerin uyusmasiyla ortaya
¢ikabilmektedir. Bu tiir iliskilerde yargisiz olarak dinleyebilmek, bazi
fedakarliklar yapabilmek, sorumluluk alabilmek, diiriist davranabilmek, is birligi
yapabilmek, karsilikli giiven olugturabilmek gibi davraniglar olduk¢a dnemlidir.
Arkadaglik gerektiginde fikir verebilen, yanliglarini g6z ardi edebilen, duygusal
destegini esirgemeyen, her tirlii fikir diisiince ve davranisini, en 6zel seylerini
paylasabilen hatta ihtiya¢ oldugunda maddi destek saglayabilen kisilerin
hayatimizda olmasi1 demektir. Bu tiir iligkilerde bu durumlarin karsilikli olmasi
beklenmektedir (Myers ve dig., 2004). Arkadaslik iliskilerinin boyutlar1 farkli
olabilir fakat temelinde paylasimcilik, duygularda yogunluk ve yakin baglarin
kurulmas1 yatmaktadir. Arkadaglik da bir nevi agk ve sevgi gibi sayilabilir ¢iinkii
her iki iliski de giiven, fedakarlik, empati, saygi, ortak ilgi alanlari, diirtistlik,

igbirligi ve uyum gibi ortak noktalar bulunmaktadir (Sweeney ve Witmer, 1991).
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Arkadaslhik kalitesiyle iyi olus arasinda giiclii ve olumlu bir baglanti
bulunmaktadir (Ishii-Kuntz, 1990). Ayrica Berkman ve Syme’in 9 yil siiren ve
7.000 kisinin katildig1 arastirmalarda evlenmemis ya da yalniz yasayan, birkag
arkadast diginda kimsesi olmayan ve herhangi bir etkinlik ya da sosyal
aktivitelere katilmayan insanlarin sosyal insanlara oranla daha erken 6ldiigii tespit
edilmistir (Sweeney ve Witmer, 1991; Hafen, Franksen, Karren ve Hooker,
1992). Arkadaghiklardaki yakinlik ya da yakinlik kurdugumuz iliskilerin
sonlanmasi veya yasadigimiz sikinti ve memnuniyetsizlikler depresyon baslaticist

olarak bir etkendir (Cooney ve Ktirz, 1996).

Sosyal destek, bireylerin bazi temel ihtiyaglarinin saglikli birer iletisim
yoluyla kazanmalari ile ¢ok daha anlamli bir hale gelmektedir. Boyle bireyler
fiziksel ve ruhsal saglig1 arkadaslik boyutu ile ¢ok daha rahat atlatabilmekte ve
herhangi bir rahatsizlikla karsilasmamaktadirlar. Bu durum arkadashik ve sevgi
boyutlarinin ruhsal ve psikolojik iyilik haline ne derece etki ettiginin dnemli bir
gostergesidir. Ozellikle yalmzlik, stres ve dfkeye karsi énemli bir koruyuculuk
saglar. Ayn1 zamanda kisinin hayata tutunmasini, kendine ve gevresine yonelik
bazi zararl aligkanliklar ve tutumlardan kag¢inmasini saglar. Kaliteli bir yagam
stirdiirebilmek, karsilikli memnuniyete dayanan sosyal iligkilerin kurulmasi ve
devam ettirilebilmesiyle iliskilidir. Bu nedenle bu yasam gorevini sosyal
iligkilerin nasil kuvvetlenebilecegi ve bunun igin neler yapilmasi gerektigiyle

ilgili eksik taraflar tamamlanarak iyilik haline bir adim daha yaklasilmis olur.

Ask (Love): Bagkalarryla samimi olma, kendini agma ve giivenme ile
ilgilidir. Bagkalarima 6nem verme, kosulsuz kabul etme ve sefkat gdstermede
askla baglantilidir.Saglikli ask iligkilerinin &6zelliklerini (Myers ve dig., 1998;
Sweeney ve Witmer, 1991; Myers ve dig., 2000) séyle tanimlamislardir:

a) Bagka bir insanla giiven olusturabilme, igten ve yakin olabilme,
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b) Karsidaki insana sevgi gosterebilme ve onu anlayabilme,

c) Kargidaki insanin benzersizligine saygi duyarak fazla sahiplenici
olmadan ilgiyi aktarma ve deneyimleme,

d) Bireyin hayatinda devamli, sabit ve siirekli yakin bir iliskinin varlig,

e) Bagka birinin bakimi, biiylimesi ve gelismesiyle ilgilenme,

f) Fiziksel dokunma, yakinlik ihtiyacinin karsilanmasi ve tatmin edici

bir cinsel hayat.

Kisacasi, karsi tarafi baski altina alan, bireyin baski altinda oldugu,
birbirlerini degistirmeye c¢alistigi, istiinliik c¢abalari gibi olumsuz davramislar
bulunmadigr siirece bir iligkinin insanin yagsamini olumlu ydnde etkiledigini
sOyleyebiliriz. Her seyi paylasip, birbirine giivenen, uzun siireli, birbirlerinin
gelisimine firsat taniyan, birbirlerini destekleyen karsilikli sevgi ve ilginin

paylasildigt bir iligki yagam kalitesini yiikseltmekte ve iyilik halini arttirmaktadir.

Vaillant (1977) sevecenlik ve sagligin birbiriyle iliskisi oldugunu
belirtmektedir. Saglikli bir erkek, ¢evresindeki kisilerle ¢ok iyi gecinir,
gocuklarint sever, esine karsi duyarlidir ve cinsel yasaminda herhangi bir

olumsuzluga yer vermez (aktaran,Sweeney ve Witmer, 1991).

Kadinlar i¢in duygusal olarak destek aldigi yakin arkadaglari ve ailesi
onu bu konuda tatmin edebilirken, erkekler i¢inse esleri ve is yerinde calistigi
amirleri onlart yeteri kadar tatmin etmektedir. Yasllar, akraba, aile veya
komsulariyla tatmin olurken gengler daha fazla arkadaslariyla ve is ortaklariyla

yasamdan daha fazla haz almaktadirlar (Sweeney ve Witmer, 1992).

4) Temel Benlik:Temel benlik, maneviyat, cinsel kimlik, kiiltiirel
kimlik, kendine bakma boyutlarindan olusmaktadir. Maneviyatin uzun omiir ve

yasam kalitesine olumlu faydalari vardir. Ayrica, bireyin varolussal anlam
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duygusu, amaci ve yagama karsi iyimserlik icermektedir. Kiiltlirel ve cinsel
kimlik ise kendi tepkilerimiz araciligiyla baskalarimin nasil deneyimler
kazandigini ortaya koymaktadir. Tkisi de benlikle ilgili temel anlam yiikleme
stireclerimizi etkiler. Kendine bakma, uzun ve iyi yasamay1 amaglayan cabalar
icermektedir. Ote yandan, dikkatsizlik, sagligi destekleyici aliskanliklardan
kaginma, bireyin iyi olusa genel aldirmazlig1 ve amag kaybi neticesinde yasam

firsatlarina yabancilagmanin olasi belirtileridir (Hattie ve dig., 2004).

Maneviyat (Spiritually): Maneviyat boyutu, umut ve iyimserlik,
yasamin anlam ve amaci, dua etme, tapinma veya meditasyon, sefkat duyma,
sevgi ve bagkalarina yardim etme, ahlak ve etik degerler ve son olarak askinlik,
evrenle birlik duygusu, mantik sinirlarmin 6tesine gegme gibi inanglari igerir
(Myers ve dig., 2000). Baska bir deyisle, tiim bu boyutlar kisinin kendi icsel
inanglarin1 ve bu inanca gore nasil davrandiklarini gosterir. Yasamin amacini
diisiinmek, Tanri’ya inancin insant i¢ huzura yonlendirmesini saglamak, dini
kitaplari okumak, dogayla biitiinlesmek, yasadigimiz kadarma siikretmek, dua
yada meditasyon yapmak manevi yasamin bir pargasidir ve tiim bu yapilanlar
insanin iyilik halini attirmaya yoneliktir. Kiiltiirel, tarihsel ve diinyada yasanan
olaylardan, tavirlarimiz, degerlerimiz, inan¢ ve davramiglarimz etkilenir yani
giinliik yagantimizin sinirlarinin diginin yani sira sosyal olaylar ve durumlarda
yasamda Onemli bir yer tutmaktadir. Aslinda bizi etkileyen, yasanan durumlarin
getirdigi sonuglardan ¢ok o olaylar1 nasil yorumladigimiz onlara ne gibi anlamlar
yilikledigimizdir. Maneviyatin gorevi, yasam amacimiz i¢in bize yaratict enerji

kaynagi olmaktir (Sweeney ve Witmer, 1991).

Cinsel Kimlik (Gender ldentity): Bireyin cinsiyetinde desteklenme
duygusu ve kendi cinsiyetinden memnuniyeti olarak tanimlamir. Bu alt boyut

kadin ve erkek olarak rollerimizle ilgili beklentilerimiz ve cinsiyetimizle ilgili
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doyumumuzla alakalidir. Fiziksel, ruhsal ve sosyal anlamdaki yiiklemeler ve
bunlarin cinsiyetimizle ilgili olan yanlar1 anlatilmaktadir. Saglikli insanlar, kadin
ya da erkek olmalarina bakilmaksizin toplumun ve Kkiiltiirlerin yiikledigi
sorumluluk ve bazi gérevler konusunda rahattirlar ve kendi hem cinsleriyle ya da

karsi cinstekilerle saglikli iletisim kurmaktadirlar (Myers ve dig., 2004).

Bir kadin ya da erkek olmaktan memnuniyet duymak ve kadin ya da
erkeklikten giiven ayni zamanda rahatlik anlayisi hissetmek bireyin cinsel
kimliginin 6znel duygularini etkiler (Basow, 1992). Cinsel kimlik sosyallesmesi,
dogumdan dliime kadar devam eden ve hem kadin hem de erkek i¢in uygun cinsel
rol davraniglarini tasima siirecidir. Bu cinsiyet farkliliklar1 yetiskinlikte
hastaliklarla oldugu kadar iyilik haliyle de iliskilidir. Ornegin, Amerikali kadinlar
hastaliklarini erkeklerden daha kolay belirtir, tipsal ve zihinsel saglik sistemlerini
erkeklerden daha sik kullanir ve erkeklerden ortalama 7 yil daha uzun yasar

(Nicholas ve dig., 1992).

Kiiltiirel Kimlik (Cultural Identity): Bireyin kiiltirel kimliginde
desteklenmesi ve memnuniyetidir. Kiltiirel kimlik, 1rksal kimligi ve
kimliklenmeyi bagdastiran, bireyin kiiltiiriiniin benzersiz yonlerini degerlendiren
ve iyilik haliyle olumlu yonde ilgili olan bir unsurdur (Sue ve Sue, 1990).
Kiiltiirel kimlik 6miir boyunca biiylimeyi ve gelisimi gii¢clendiren olumlu kisisel

bir giictiir (Fontes, 1991).

Kiiltiirel kimlik, sagligin unsurlar1 kiiltiire bagl olarak degistigi icin,
kendiliginden algilanan saglig1 ve iyilik halini etkiler (Allinger ve Causey, 1995).
Ornegin, Afrikan Amerikan ¢ocuklarda 6zgiiven kiiltiirel kimlikle baglantilidir ve
kiiltiirel kimlik bu ¢ocuklarda 6zgiivende oldugundan daha ¢ok psikolojik uyumla

ilgilidir (Whaley, 1993).
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Kendine Bakma (Self care): Bireyin iyilik hali i¢in, 6z-bakim ve
giivenlik aliskanliklarin1 kazanmast ve bununla birlikte sorumluluk almasi ile
alakalidir. Hasta olmamak i¢in yapilmasi gerekenlerin bilinmesi ve ona gore
hareket edilmesi veya kisi hastalandiginda hastaliklarini tedavi ettirmesi, gerekli
ilaclart temin etmesi ve daha da onemlisi saglikli yasamak icin bazi Onleyici
davranislar sergilemesi kisinin kendine bakma boyutunu olusturur. Bunlar, sigara
igmeme, alkol kullanmama, kazalardan korunma, diizenli bir sekilde fiziksel
kontrollere gitme, saglikli besinler yeme, yasal olmayan ila¢ kullanmama gibi

kaginma yontemlerine 6rnektir (Myers ve dig., 2000).

5)Fiziksel Benlik:Fiziksel benlik iki boyuttan olusmaktadir. Bunlar,
egzersiz ve beslenmedir. Bunlar giiniimiizde yaygin olarak desteklenmektedir.
Hatta ne yazik ki diger iyilik hali bilesenlerini dislayarak vurgulanmaktadir.
Arastirmalar, egzersiz ve dengeli beslenmenin dnemini agik¢a ortaya koymakta

ve Ozellikle dmiir siiresinde olan degisiklikleri somut bir sekilde gostermektedir

(Hattie ve dig., 2004).

Beslenme  (Nutrition):  Dengeli  beslenme,normal  agirligin
koruyabilmek olarak tanimlanir.Maslow’un ihtiyaglar hiyerarsisinde yeme, i¢me,
uyku, gibi fizyolojik ihtiyaclarin ilk sirada yer aldigi bilinmektedir. Bu siralamada
beslenme, insan ihtiyaglarinin birinci basamagi olan fizyolojik ihtiyaglar arasinda

yer almaktadir (Ddlekoglu ve Yurdakul, 2004).

Bireylerin yetigkinlikte saglikli bir yasam siirdiirebilmesi ¢ocuklukta ve
genglikte diizenli bir beslenme aliskanligi gelistirebilmesi ile miimkiindiir
(Yagmur, 1995). Yasamuin ilk yillarindan itibaren c¢ocuklara kazandirilan
beslenme aligkanliklar: onlarin ileride nasil yasayacaklarinin, hangi hastaliklara

yakalanacaklarinin, bagisiklik sistemlerinin nasil daha giiglii bir hale
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getirebileceklerinin birer gostergesidir. Ileride yasanabilecek birgok saglik
sorunlari1 bu sayede engellenebilir (Dogan, 2004). Buna goére yapilan
aragtirmalarda dengeli beslenebilmek i¢in gesitli oneriler gelistirilmistir. ABD
Tarim Bakanlig1 ve Saglik ve Insan Hizmetleri (1990) yayilanan bir kitapgikta
beslenme ve saglik i¢in bazi kurallar oldugunu belirtmislerdir. Bunlar, gidalarin
cesitli yenmesi, giinde ii¢ Ogiiniin atlanmamasi, saglikli kilonun korunmasi,
kahvalt1 6giiniiniin ¢ok dnemli oldugu, haftada en az iki kere egzersiz yapilmasi,
uyku diizenine dikkat edilmesi, sigara ve igki kullanilmamasi, bolca sebze ve
meyve tiiketilmesi, sekerin ve tuzun az kullanilmasi gibi maddeleri icermektedir

(aktaran, Sweeney ve Witmer, 1992).

Yetersiz beslenme ¢esitli fiziksel, zihinsel ve ruhsal sorunlari ortaya
cikarmaktadir. Yetersiz ve dengesiz beslenen bir bireyin viicudu mikroplara karsi
dayanikli degildir. Dolayistyla bu gibi kimseler kolay hasta olurlar ve hastaliklari
agir seyreder. Dengesiz beslenme insanin c¢alisma, planlama ve yaratma
yetenegini digiiriir. Saglikli insan tiretken insandir. Sagligin temeli de yeterli ve
dengeli beslenme ile atilir. Giinlimiizde kardiyovaskiiler hastaliklar, pek ¢ok
kanser tiirii, obezite, hipertansiyon, diyabet, alerjik hastaliklar, osteoporoz ve dis
glrtikleri gibi birgok kronik hastaligin onlenmesinde beslenmenin anahtar rol
oynadigt bilinmektedir. Kronik hastaliklar genellikle erigkin donemde ortaya
¢ikar, ancak temelleri cocukluk ve genclik yillarinda atilir (Garibagaoglu, Budak,
Oner, Saglam ve Nisli, 2006).

Egzersiz (Exercise): Yeterli fiziksel aktivitelerde bulunmaktir. Kigilerde
etki ettigi durumlar, 6zelestiri ve daha fazla kendine giiven, daha ¢ok kisisel
enerji, yaslanma siirecini yavaslatan, genclesmeye iten daha dinlendirici bir uyku
ve i yerinde daha iyi konsantrasyon, stresle bas edebilmek i¢in daha fazla
yetenek, daha az depresyon ve yeni bir seyler ortaya koymada daha fazla ¢aba

gibi Ozetlenebilir (Sweeney ve Witmer, 1992). Ayrica egzersiz yapmak, kas
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gerginliklerinin azalmasi, bireyin ilgi ve yeteneklerine duydugu yeterliklerin
artmast, bireyin kendine verdigi degerin artmasi ve bununla birlikte benlik saygisi
kazanmas1 gibi bir¢ok 6nemli karakter etkisini de gostermektedir (Sweeney ve

Witmer, 1992).

Gortldigi gibi Bolinmez Benlik Modeli olduk¢a fazla boyutu
kapsayan, kisacasi yasamin her alaninda saglikli yasamak icin bireyi yonlendiren,
gelistiren ve farkindaligi arttiran bir modeldir. Bu modelde ya da yasantida
gosterilen gayret ve ¢abalar mutlaka diger alanlara da yansiyacak ve bir adim

daha saglikli yagamak i¢in bireyi cesaretlendirecektir.

2. OZYETERLIK

Ozyeterlik, insanlarin, yasamlarima tesir eden olaylar {izerindeki etkisini
harekete geciren belirli performans diizeylerini tretebilmeleri icin gerekli olan
kendi kapasiteleri hakkindaki inanglaridir (Bandura, 1994: 71). Bandura’ya gore
(1977a) ozyeterlik, insanlarin ne kadar ¢aba igerisine gireceklerine, engeller ve
kotlii deneyimler karsisinda ne kadar dayanikli olacaklari konusunda etkilidir.
Ayrica 6zyeterlik inanglart kisilerin nasil hissedeceklerini, nasil diisiineceklerini
ve kendilerini motive edip nasil davranacaklarim belirler (aktaran, Bandura,
1994).

Yeterlik inanglari insanlarin  yapacaklari etkinlife ne derece
dayanabildiginin, o isi yapmaya olan inancinin, sebatinin ve direncinin
gostergesidir. Ozyeterlik ne kadar yiiksekse gosterilen caba, sebat ve esneklik de
0 kadar fazla olur (Pajares, 1996). Hissedilen 6zyeterlik ne kadar giiglii olursa,

¢abalar da bir o kadar yogun olur (Bandura, 1977a).

Gliglii  bir yeterlik duygusu birgok sekilde kisinin basarisini
arttirmaktadir. Kapasiteleri konusunda yiiksek giiveni olan bireyler tehditlerden

kaginmak yerine basarabilecekleri zorlu konulara yaklagirlar. Ozyeterlik ne kadar
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giiclii olursa, gayret ve ¢abalarda o kadar aktif olur. Tehdit edici aktivitelere sebat
gosterenler yeterlik duygusunu pekistirecek deneyimler kazanir (Bandura, Edams
ve Beyer, 1977). Bunun aksine, kapasitelerinden siiphe duyan bireyler kisisel
tehdit olarak gordiikleri zor islerden kacginirlar. Diisiik istekleri olur ve
durumlardan ka¢inma, yilma egilimi gosterirler. Gayretleri olduk¢a yavastir,
bununla birlikte kisisel yetersizlikleri tizerinde dururlar (Bandura, 1994). Diger
bir ifadeyle, 6zyeterligi yiiksek olan birey karsisindaki engellere asilabilir goziiyle
bakarken, yeterligi diisik olan birey engellerin eksik yeteneklerden
kaynaklandigini diisiinir. Bu dislincelerde yapilan ise karst motivasyonu
yiikseltir ya da diisiiriir. Bununla birlikte motivasyonu yiiksek olan birey kendine

daha ¢ok giiven duymaya baslar.

Ozyeterlik inanglar1 bireylerin duygusal tepkileri ve diisiince kaliplarini
oldukca etkiler. Ozyeterligi diisiik olan kimseler zorlu konularla
karsilagtiklarinda, konular1 goézlerinde biiyiiterek ¢oziimlenemez hale getirir ve
normalde olandan ¢ok daha zor algilamaktadirlar. Bu da inanci, kendine giiveni
azaltir ve depresyona karsi savunmasizligi arttirir. Ancak yeterligi yiiksek olan
kisiler konulara cesaret ve huzurla yaklasir, gayretlerini yiiksek tutarlar. Bu
etkilerin sonuglar1 olarak, 6zyeterlik inanglar1 bireylerin basari diizeylerinin giiglii

bir belirleyicisi ve yordayicisidirlar (Pajares, 1996).

2.1. Ozyeterligin Boyutlari

Bireyin performansimin ortaya ¢ikmasinda 6nemli bir belirleyici olan
yeterlik inanc1 ii¢ boyuttan olusan psikolojik bir yapidir. Bu boyutlar diizey,
genelleme ve gilic boyutlaridir (Bandura, 1977a; Bandura, Adams ve Beyer,
1977). Diizey, bireyin yapilacak isi kolay, zor, ¢ok zor....olarakalgilamasi ve
basarip basaramayacagina iligskin diisiinceleridir. Genelleme, bireyin 6grendigi bir

davramigt benzer durumlarda transfer edebilmesi ve uygun durumlarda



42

kullanabilmesidir. Son olarak gii¢, bireyin bir davranis1 yapabilecegine giiglii bir
sekilde inanmasidir. Bu inanct giiglii olanlar, basarisiz kaldiklari deneyimlerde
dahigoriislerini  degistirmezler. Tam tersi basarisiz yasantilar bireyi daha da

gliglendirir (Korkmaz, 2002: 211).

Icsel bir durum olan &zyeterlik, bireyin yasam miicadelesi i¢inde kendisi
hakkindahissettigi yeterlikve basar1 duygusu ile kendine saygi ve kendini degerli
bulmaduygularinin  timiidiir(Korkmaz, 2002: 211). Bireyin, hissetmesi,
diistinmesi ve davranigi, dzyeterligin bu {i¢ boyutu agisindan 6zel bir Gneme

sahiptir (Bandura, 1982).

2.2 Ozyeterlik inancimi Belirleyen Bilgi Kaynaklar

Kisisel yeterlik beklentileri dort temel bilgi kaynagindan ortaya
cikmaktadir(Bandura, Adams ve Beyer, 1977). Yeterlik inancini belirleyen bilgi
kaynaklart inancinin bigimine bagl olarak tek basma ya da birlikte yeterlik
inanglarimin bilgilendirici kaynagi olarak hareket edebilmektedirler (Bandura,
1997a). Bunlar, yeterliligin giiglii bir duygusunu yaratmanin en tesirli yolu olan
performans temel yasantilar; bagkasi adina yapilan ve sosyal modellerle saglanan
dolayli deneyimler; nasil basaracaklari konusunda insanlarin inanglarin
giiclendiren sosyal ikna; dordiincii ve son kaynak, fiziksel ve psikolojik

durumlardir (Bandura, 1977a; Bandura, Adams ve Beyer, 1977; Bandura, 1994).

2.2.1. Temel Yasantilar

Yeterligin basartyla sonuglanan bu kaynagi, oldukca etkilidir ¢ilinkii
kisisel iistiinlik deneyimlerine dayanmaktadir. Kazanilan basarilar ve alinan
zaferler Ustlinliikk beklentilerini ¢ok daha iist seviyelere c¢ikartir; durumlar

karsisinda aksilikler erkenden meydana gelirse, tekrarlanan basarisizliklarda bu
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beklentileri diisiiriir (Bandura, 1977a). Basarilar kisinin bireysel yeterliliginde
direngli bir inanci olusturmaktadir.Eger bireyler sadece kolay ulasilabilen
basarilar elde ederlerse, her defasinda kolay ulasilabilen sonuglar elde etmeyi
ummaya baslarlar ve basarisizlik durumunda kolaylikla cesaretlerini yitirirler.
Basarisizlik ve aksilikler karsisinda ¢abuk toparlanabilen bir 6zyeterlik algisi elde
etme, cabalar sonucu {istesinden gelinmis zorluklarin tecriibe edilmesini
gerektirir. Bu nedenle, bazi aksilik ve zorluklar, basarinin genellikle siirdiiriilen
¢abalar sonucunda elde edilebilecegini Ogreterek faydali bir amaca hizmet
ederler. Ozellikle &zyeterlik duygusu belirli bir seviyeye getirilmeden once
basarisizliklarin meydana gelmesi, bu duyguyu ve etkinligi baltalamig olur. Sayet
insanlar sadece kolay basarilari tecriibe ederlerse, hizli sonuglar bekledikleri
goriilir ve basarisizlik durumunda kolayca cesaretleri kirilir (Bandura, 1994).
Birey, stirekli bir ¢aba ile en zor engellerin {istesindengelinebilecegi deneyimini
yasamigsa daha sonra, ancak, azimle basarili olunacak birkonuda yasadigi
basarisizlik, 6z yetkinlik diizeyini azaltmaz, aksine sabrim arttirabilir (Bandura,
1977a). Hatta ara sira yasadigi bu basarisizliklar 6z motive siirekliligini
giiclendirebilir. Bu ylizden, kisisel etkide basarisizhigin etkileri, kismen
zamanlamaya ve basarisizligin @ meydana geldigi deneyimlerin toplam
bitiinliigiine dayanmaktadir (Bandura, 1977a). Kisiler g¢esitli deneyimler
gergeklestirir ve bu eylemlerinin sonuglarini degerlendirirler. Degerlendirme
sonuglarini, benzer eylemleri gerceklestirme kapasiteleri konusunda bir yeterlik
inanc1 gelistirmekte kullamir ve gelistirdikleri inanca uygun hareket ederler
(Bandura, 1986).

2.2.2. Dolayh Deneyimler

Insanlar bagkalarinin deneyimlerinden yola cikarak da &zyeterlik
inancimt  gelistirirler. Fakat aym1 nedenle, benzer kapasiteye sahip oldugu

algilanan kisilerin yiiksek cabaya ragmen basarisizliginin gézlenmesi, gozleyenin
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kendi hakkindaki yeterliklerinin azalmasina ve g¢abalarina zarar vermesine neden

olur (Bandura, 1986).

Dolayli 6grenme deneyimi ile ¢ogalan birgok beklenti vardir. Aksi
sonuglar olmaksizin, digerlerinden gdrerek yerine getirmek, cabalarinda 1srarct
olmalarina ve beklentiler olugturmalarina yol acar. Eger bu konuda baska insanlar
performans gosteriyor ve bunu bagariyorlarsa, birey kendinin de yapabilecegine
inanir ve kendini bu yonde ikna eder. Herhangi bir performans durumunda, en

azindan kiigiik bir gelisim gosterebilirler (Bandura, 1977a).

Baska insanlarin yenilgilerini ve basarisizliklarimi fark etmek ve bu
konudaki zorluklar1 gdérmek, gozlemcilerin yeterlik hakkindaki fikirlerini
degistirebilir. Karsidaki modelin yapamadigini gérmek bireyin gayretlerini
baltalar ve istegini diisiiriir. Algilanmis 6zyeterlikte modellemenin giicii benzer
modellerin algilamasi ile daha kuvvetli etkilenir. Varsayilan benzerlik ne kadar
fazla olursa, modelin basar1 ve basarisizliklar1 o kadar inandirici olur. Eger
insanlar modelleri kendilerinden ¢ok farkli goriirlerse, algilanmis 6zyeterlik
modellerin davranislarindan ve ortaya ¢ikan sonuglardan ¢ok fazla etkilenmezler.
Insanlar istedikleri yeteneklere sahip olan etkin modeller ararlar (Bandura, 1994).
Bagka bir deyisle, karsimizdaki insan bize sosyal, ruhsal, fiziksel anlamda ne
kadar ¢ok benziyorsa ya da biz onu kendimize ne kadar yakin goriiyorsak, onun
bir seyleri basarip basaramamasi da bize o kadar yakindir. Eger modelimiz 6z
giiveni ve yeterliligi yiiksek bir insansa bizde onu 6rnek alarak “o yapabiliyorsa
bende yapabilirim” mesajin1 kendimize verebiliriz. Ancak modelimiz bize higbir
anlamda yakin gelmiyorsa onun yasadiklari bizi ¢ok fazla ilgilendirmez ve

etkilemez.

Dolayli 6grenme deneyimi, kisisel basarilarin bire bir tanikligindan,
bireylerin yetenekleri konusunda daha az giivenilir bir bilgi kaynagidir. Sonug
itibariyle, yalnizca model alma yoluyla meydana gelen yeterlik beklentileri,

degisime daha savunmasiz ve giigsiiz bir girig yapar (Bandura, 1977a).
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2.2.3. Sozel ikna

Sozel iknay1 da igeren sosyal ikna, yani digerlerinden gelen tepkiler de
Ozyeterlik inancimi gelistiren 6nemli kaynaklarda verir. Bu daha ¢ok, bagkalarinin,
kisinin belli becerilere sahip oldugu yoniinde yaptiklar1 sozlii degerlendirmeleri

icerir (Kurbanoglu, 2004).

Insan davramisim etkileyen girisimlerde, kolay oldugu ve hali hazirda
olmasindan dolay1, sdzel ikna yontemi kullanilir. Insanlara 6neri yoluyla gegmiste
istesinden geldikleri zorluklar gibi yine kolaylikla basarabilecekleri telkin edilir
(Bandura, 1977a). Diger bir ifadeyle c¢evremizdeki insanlar, basar1 ya da
basarisizliklarimizda bizi cesaretlendirmek ve gayretimizi arttirmak adma bizi
tesvik etmek icin sozel ikna yolunu kullanirlar. Bu tesvik yolu 6z giiveni

arttirmakla birlikte, 6zyeterlik i¢inde etkili ve gelistiricidir.

Nasil basarabilecekleri konusunda insanlarin inanglarini gii¢lendirir.
Verilen aktivitelerle yeteneklere sahip olma konusunda sozel olarak ikna edilen
insanlarin, kaygili olmalar1 veya problemler karsisinda kisisel eksiklikleri olmast
daha fazla c¢aba harcamalarina engel degildir. Sozel ikna yoluyla insanlar
karsisina ¢ikan engellere ve zorluklara direng gosterir ve bu direng onlari {ist
diizey gayrete yoneltir. Boylece kisinin kendisine olan giiveni artar, yeterlik ile

ilgili duygu ve yeteneklerini gelistirmesine sebep olur. (Bandura, 1994).

Gergekgi kaynaklart olmayan ve kisinin deneyimleriyle uyusmayan
sadece soOzel ikna yoluyla yiikseltilmig 6zyeterlik inancina sahip bireyin sahip
oldugu bu inanci,yasanan herhangi bir basarisizlik durumunda kolayca zarar
gorebilmektedir (Bandura,1977a, 1986). Bu yolla saglanan yeterlik beklentileri
muhtemelen kisinin kendi deneyimleriyle elde ettigi inanctan daha etkisiz
olacaktir ¢linkii bunlar kisiler i¢in farkli bir deneyim durumu saglamayacaktir
(Bandura, 1977a). Sozel ikna, belirli stnirliliklara sahip olsa da, basariya katkida

bulunabilir. Yani zor durumlarin iistesinden gelme becerilerine sahip olduklar1 ve
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gegici yardimlarla ihtiyaglarinin kargilanmast konusunda toplumsal olarak ikna
edilen insanlar, yalnizca performans yardimi alanlardan ¢ok daha fazla girisim,

daha fazla ¢aba gostereceklerdir (Bandura, 1977a).

Birey, bir isi basarip basaramama konusunda, gevresinden gelen kendisi
ile ilgili degerlendirmelere 6nem verir. Bagaracagina inandirilan birey, daha fazla
caba gosterir, sozel ikna ile daha Once yapmadifi bir isi yapabilecegine
inandirilabilir (Bandura, 1986). Ozyeterlikte sézel iknanin giicii, kendine giivene,
uzmanliga, giivenilirlige, iknacilarin kesinligine dayali olarak ¢esitlilikler
gosterebilir. Bilgi kaynagina ne kadar inanilirsa, degisim yoniindeki yeterlik

beklentileri de o derece yerine gelmis olur (Bandura, 1977a).

2.2.4. Fiziksel ve Psikolojik Durumlar

Yeterlik inanglarinin diger bir kaynagi da kaygi, stres, uykusuzluk,
yorgunluk ve ruh hali gibi psikolojik durumlardir (Israel 2007). Bandura’ya
(1997) gorebireyler, yeterliklerini yargilarken psikolojik ve duygusal durumlarini
da g6z Oniinealirlar. Kisisel yeterliligin bedensel isaretleri, 6zellikle fiziksel
basari, saglik islevleri ve stresle basa ¢ikma alanlarinda énem tagir. Ornegin giic
ve dayanma giicligerektiren etkinliklerde yorgunluk ve aci disiik fiziksel

yetersizligin belirtileri olarakyorumlanir (Bandura 2004).

Tehdit durumlarinda duygusal uyarilmiglik yeterlik beklentilerini
etkileyebilir (Bandura, Adams ve Beyer, 1977). Tehdit i¢eren bir durumla bas
ederken yasanan uyarilmiglik diizeyinin diisiik olmasi bireyin yeterlik inancindan
emin olduguna yonelikbir isaret olarak yorumlanabilmektedir (Bandura, 1977a).
Insanlar strese kars1 savunmasizlik ve kaygilarimi, karar vermede kismen de olsa
fizyolojik uyarilmislik durumlarina giivenirler (Bandura ve dig., 1977). Ciinkii
ylksek uyarilmislik performansi zayiflatir (Bandura, 1977a). Yeterlikteki 6z-

inanglart degistirmenin bir yolu olan fiziksel/psikolojik durumlar kisilerin stres
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tepkimelerini azaltmak ve fiziksel durumlarindaki yanlis yorumlar1 ve negatif

duygusal ¢okiisleri degistirmektir (Bandura, 1994).

2.3. Yeterlige Dayah Siirecler

Yeterligin kisisel islevleri etkilemesi ile olusan dort fizyolojik temel
vardir (Bandura, 1994). Bu islevler bilissel siirecler, giidiisel (motivasyonel)

stirecler, duygusal siirecler ve secim siirecleri olarak ele alinmaktadir.

2.3.1. Bilissel Siirecler

Olaylarin bir¢ogu baslangi¢ olarak diisiinceyle ortaya ¢ikar. Diisiincenin
temel iglevi, insanlarin olaylar1 tahmin etmesine olanak vermek ve kisilerin
yasantilarint etkileyen kontrol yollar1 gelistirmektir. Yiiksek yeterlik algisina
sahip kimseler performanslarimi destekleyecek ve pozitif rehberlik saglayacak
basar1 senaryolarini gorsellestirirler. Yeterlige siipheyle yaklasan kimseler ise,
yanlis gidebilecek tiim olaylart yasarlar ve basarisizlik senaryolarini
gorsellestirirler (Bandura, 1994). Diger bir ifadeyle yeterliligi yiiksek olan kisiler
karsilagilan zorluklar karsisinda ¢oziim yolu iretir, bilissel olarak etkin
diistinmeye, farkli yollar ortaya koymaya galisirlar. Yeterligi diisiik olan kisiler
ise digiincelerini hep olumsuz yonde kullanir, yetersiz olduklarint diisiiniir,

performanslarini azaltirlar ve dolayistyla ¢abalari da git gide yok olur.

Insanlar, zorluklarla Kkarsilagtiklarinda ya da {ist fiiste gelen
basarisizliklarda, yeterliligi az olan ve bu konuda 1srarc1 olmayan kisiler analitik
diisinmede ¢ok kararsizdirlar, istekleri diigiiktiir ve performans kaliteleri kotiiye
gider. Bunun aksine esnek yeterlik algisin1 destekleyen kisiler kendilerini
amaclarina odaklar, zorluklarin {istesinden gelmeye ayarlar ve performans

basarilarinda iyi bir analitik diisiinme sistemi kullanirlar (Bandura, 1994).
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2.3.2. Giidiisel (Motivasyonel) Siirecler

Bircok insan giidiisii biligsel olarak ortaya cikar. Insanlar, kendilerini
motive ederler ve Ongdrii kapasiteleri sayesinde tahmini olarak hareketlerine
rehberlik ederler. Neler yapabileceklerine iliskin inanglar sekillendirirler. Olasi
hareketlerinin olasi sonuglar1 hakkinda tahminler ytiritirler. Kendilerine hedefler
belirlerler ve tasarlanmus hareketlerinin yonlerini planlarlar. Ug farkli bilissel
giidiileyici form vardir. Bunlar rastlantisal nitelikleri (atif), sonug beklentilerini ve

hedefleri kapsar (Bandura, 1994).

Bireyin ozyeterlik inanglarinin yiiksekligi, motive diizeylerini artirir.
Yeterince gidiilenmis insanlar, basarili bir sonug ig¢in gerekli 1srarci ¢abayi
gosterebilir. Israrct ¢abasini korumasi igin, gii¢lii bir yeterlik inancina sahip
olmas1 gerekir (Bandura, 1995). Ozyeterlik inanglar1 bir¢ok sekilde motivasyona
katk1 saglamaktadir ve insanlarin ulagsmak istedikleri amaclara ne kadar gayret
sarf edeceklerine, engellemeler ve zorluklar karsisinda yilmadan ne kadar
dayanabileceklerine karar vermektedirler. Bu engellemeleri karsisinda 06z
kaygilar1 yiiksek, yeterliligi diisiik kimseler ¢abalarini yavaslatir ya da kolaylikla
bu yoldan vazgegerler. Ancak 6z kaygist yiiksek olan fakat bunu iyi yonde
kullanabilen, yeterliligi yiiksek olan kisiler engellerin {istesinden gelebilecek her

yolu dener, sabirli bir azim sonucu performanslarini yiikseltirler (Bandura, 1994).

2.3.3. Duygusal Siirecler

Insanlarin  basarisizlik karsisindaki  diisiince tarzi  ve duygusal
tepkisidzyeterlik inancinin etkili oldugu baska bir alandir. Ozyeterlik diizeyini
kapasitesinin altinda algilayan birey, basarisizlik durumunda yogun stres yasar ve
yetersizligini diisiinerek i¢inde bulundugu durumu gergekei bir bigimde

degerlendiremez. Digerleri ise, i¢inde bulunduklar1 durumu iyi degerlendirerek,
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yeni ¢oziim yollar1 ararlar. Bu yaklagim, onlarin yeni beceriler gelistirmelerine

yardim edebilir (Bandura, 1986).

Bireylerin 6zyeterlik algilar1, zor bir durumla karsilastiklarinda ne kadar
stres ve kayg1 yasayacaklarina da etki eder. Kendisine yonelik tehditler tizerinde,
denetim uygulayabilecegine inanan bireyler zihinlerinde olumsuz senaryolar
canlandirmazlar. Ancak birey tehditlerle bas edemeyecegine inanirsa, boyle
durumlarda yiiksek oranda kaygi hissederler. Bu bireyler, boyle durumlarla
karsilastiklarinda olaylara ¢6zliim aramak yerine kendi eksikliklerine odaklanirlar
ve cevrelerindeki pek ¢ok durumu tehlike unsuru olarak goriirler. Bunun yani
sira, kendilerini rahatsiz eden durumlari gozlerinde biiyiitiirler ve nadiren

karsilasabilecekleri durumlar igin bile kaygi duyarlar (Bandura, 1994).

Bireylerin yetenekleri hakkindaki inanglari, sadece motivasyon
diizeylerini degil, ayni zamanda engellenme durumunda yasadiklar1 kaygi
diizeylerini de etkiler. Bir ise baslarken kendini tehdit altinda hisseden bireyin bu
duygusu, alisilmig basa ¢ikma yetenekleri ve ¢evrenin potansiyel olarak tasidigi
olumsuz  Ozellikleri  arasindaki  etkilesimin iligkisel bir  o6zelligidir
(Bandura,1989b).

2.3.4. Secim Siirecleri

Birey, ¢evresinin bir iiriiniidiir ve gevresinden oldukca fazla etkilenir. Bu
ylizden Ozyeterlik, bireyin rollerini, yasam bi¢imlerini sekillendirir. Birey,
aktivitelerini segerek yonetebilecegi bir ¢evrede degerlerini yargilar ve yaptigi
segimlerle, yagsaminin her devresinde karsilasacag: farkli ilgi alanlari yaratir
(Bandura, 1995).

Ozyeterlik, segim siiregleri araciligiyla bireylerin segimlerine veya
tercihlerine yon gosterir. Bu ylizden, 6zyeterlik algisi, bireyin yasantisini ve
gevresini etkileyecek, nasil bir siire¢ iginde yer alacagini gosterecek, ileride nasil

bir kariyer ortamn olacagii anlamasini saglayacak kisacasi hayatin yOniinii
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sekillendirmeyi bilmesini gosterecektir. Bireyler, bas etme kapasitelerini agtigim
diisiindiikleri eylemlerden ve durumlardan kaginirlar. Kendi kapasitelerini yeterli
gordiikleri durumlar ise isteyerek segerler. Bazen de, zor oldugunu disiindiikleri
eylemlerde bile, cok istekli olmalar1 sebebiyle yer almaktan kaginmazlar. insanlar
hayat siire¢lerine karar vererek yaptiklari secimlerle; farkli beceriler, ilgiler ve
yasam yonleri hatta farkli yeterlikler i¢eren sosyal aglar edinirler (Bandura,
1994).

Ozyeterlik, bireyin bir isi yapabilecegine olan inancidir. Bireyin
yeteneklerine inanmasi ve kigisel kaynaklarini tamamen kullanabilmesi, zorluklar
karsisinda gayret gostermesi, Ozyeterligin yiiksek oldugunu gostermektedir.
Ozyeterlik ne kadar yiiksekse, kisi hayatta o kadar basarili, kendini seven,
kendine inanan ve daha giicli biri olmaktadir. Yeterlik bir insanin ne
diistinecegini, ne hissedecegini, nasil yasayacagini belirlemektedir (Bandura,
1994). lyilik hali, insanlarin yeterliklerine olan inancinin ne derece yiiksek
olduguyla iliskilidir. Iyilik halini arttiran bireylerin dzelliklerinden bir tanesi de
kendileriyle ve kapasiteleriyle ilgili sahip olduklari inanglaridir. Bu inanglar ne
kadar yiiksek olursa, bireyin sagligi ve hayat kalitesi de o kadar artmis
olmaktadir. Bireyin iyilik halini arttirmasinin en dnemli yollarindan bir tanesi de

bireyde 6zyeterligin mevcut olmasi ve bunu yiikseltebilmesidir.

3. OFKE

Ofke duygusu her bireyin yasadigi insani ve normal bir duygu olmakla
birlikte, 6fke ifade etme bigimleri kisiden kisiye degisiklik gostermektedir
(Howells ve Day, 2003; Winter ve Kuiper, 1997). Ayn1 zamanda 6fke, herkes
tarafindan hissedilebilen, vazgecilemeyen, giiclii fakat yonetilmesi 6grenilen bir
duygudur. Kisilerin 6fke yasamasina neden olan, engellenme, haksizliga ugrama,

fiziksel incinme ve yaralanmalar, cinsel taciz, hayal kirikligi, saldirtya ugrama ve
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tehdit gibi birgok faktorden séz edilebilmektedir (Kokdemir, 2004). Ayrica Ozer
(1990), biiyiik schirlerdeki giiriiltii, trafik sikigikligi, mekan darligi, ekonomik

hayatin zorluklarimi 6fke uyandiran nedenler olarak belirtmektedir.

Ulutiirk (2006), siirekli degisen, gelisen ve karmasiklasan diinyada
insanlarin yasamin i¢indeki olaylar karsisinda {iziintii, heyecan, seving, kaygi,
korku gibi birgok duyguyu yasadiklarini, bu duygulardan birisinin de 6fke
oldugunu belirtmektedir. Kisa¢ (1997) ise 6fkeyi bireyin kendini savunmasi ve
karsidakini uyarmak amaciyla ortaya koydugu bir duygulanim big¢imidir diye
tanimlamaktadir. Defenbacher (1987) ofkeyi, sosyal beceri eksikliginin bir
sonucu olarak yasanan c¢atisma durumunda ortaya ¢ikan duygu durumu olarak
tanimlarken, Koknel (1986)’ e gore 6fke engellenme ve korku gibi hos olmayan
durumlar karsisinda ortaya ¢ikan duygulanim ve cosku durumlarindan birisi
olarak, Gegtan (1984) ise, dtke ve kizginligi, hakkimiz olani alamadigimizda ya
da Onemsedigimiz bir insan beklentilerimiz dogrultusunda davranmadiginda

yasanan duygu olarak tanimlamaktadir.

Bu tanimlardan yola ¢ikilarak, &fkeyi, bireylerin herhangi bir
engellemeyle karsilasmasi, kiigiik distirilmesi, benligine ydnelik bir tehdit
hissetmesi ve haksizliga ugramasi sonucunda ortaya ¢ikan duygu olarak
tanimlayabiliriz. Ofke algilanan sekliyle olumsuz bir duygu degildir. Her insan
donem donem &fkeyi az ya da cok yasamaktadir. Onemli olan yasadigimiz bu
gergin ve sinirlilik halini nasil yonettigimizdir. Ofkemizi bastirmak ya da
gizlemek yerine dogru ve saglikli bir sekilde ifade etmek ve aktarmak insanlarla

etkili iletisim kurmanin bir yoludur.

Aydm (2005)’e gore 6tke, dogal ve evrensel bir duygudur. Buna ragmen,
bir¢ok insanin 6fke yiiziinden basi derde girmekte ve bircok problemle yiiz yiize
gelmektedir. Sahip oldugumuz kiiltiirel yap1 geregi, birgok kisi dfkelenmekten

korkar veya ofkelerini gostermek istemezler. Oysa dfkenin bastirilmasi, var olan
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enerjinin ige dondiiriilmesidir ve bu da bireyin kendisine ve g¢evresine zarar

vermesi seklinde yorumlanir (Kdknel, 2000).

Ofkeyle basa ¢ikma, onun bastirilmasini veya gizlenmesini degil,
ofkenin taninmasim gerektirir. Ofkenin taninmasi, buna neden olan ve &fke
ifadesini etkileyen biyolojik yapi, bireyin mantikli ve mantik dis1 inanglarinin ve
aile, toplum, kiiltiir gibi ¢evresel etkenlerin bilinmesidir. Bireyler ancak 6fkelerini
tanidiklarinda, ofkelerinin zararlarindan kurtulabilirler ve onu kendileri igin

yapici bir hale doniistiirebilirler (Kisag, 1997).

3.1. Ofkenin Nedenleri

Engellenme, 6fke olusturan en Onemli faktorlerdendir. Engellenme,
istek, ihtiyag ya da bir davranisin amaca ulasmasinin 6nlenmesidir (Koknel,
1985). Ancak engellenmeler her durumda 6fke ve saldirganlik durumlarim
olusturmayabilir. Bilerek ve isteyerek herhangi bir engelleme oldugu diistiniilmez
ve kazara oldugu goriisii kabul edilirse, bu bireyde daha az 6fke yaratir

(Berkowitz, 1990).

Insanin &fkelenme nedenleri ayni sebebe dayansa bile her gelisim
doneminin kendine goére farkliliklari bulunmaktadir. Cocukluk déneminde egitim,
terbiye ve cocugun isteklerinin karsisina dikilen yasaklar onu 6fkeye siiriikler.
Ergenlik doneminde, geng iki temel istek arasinda sikisir. Bir taraftan ailesinden
kopmak, bagimsiz olmak isterken diger taraftan giivensizlik ve yetiskinlerin
destegine duyulan ihtiyag, catisma ve 6fkeye sebep olur. Yetigkinlikte rekabet
sartlar1, sorumluluklarin getirdigi zorluklar insan1 engeller ve 6fke dogurur. Orta
yastan ileri yasa gegenlerde, gelecek ile ilgili gilivensizlik ve bunun getirdigi
belirsizlik, yasin getirdigi sinirlamalar engellenme duygusuna ve 6fkeye yol acar

(Baltas ve Baltas, 1987).
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Ofkenin nedenlerinden biri de 6liim ile iliskili yasantilardir. Ozellikle
yas siirecinin ikinci evresinde bireyler dfke ve depresyon evresini yasar. Bu
evrede ¢ocuklar 6len kisiye yonelik yasarken, duydugu 6fke ve kizginliginin onun
Oliimiine neden oldugunu diislinebilir. Gengler ise 6len kisiye yonelik neden 61dii
diye kizabilir, yasayanlara Ofkelenebilir veya kendine acima gibi karmasik

duygular i¢ine girebilirler (Dogan, 1999).

3.2. Ofke Duygusunun islevleri

Ofkenin fonksiyonlar1 konusunda pek ¢ok farkli yaklasim vardir. Fakat
hepsinin birlestigi tek nokta, 6fkenin saglikli ya da zararl taraflar1 olan bir duygu
olmasidir (Canbuldu, 2006). Ofkenin, bireylerin yasamlarim kolaylastiran,
onlarin bazi igsel catigmalarina ¢ézmesine yardimci olan ve bagkalariyla olan
etkilesimini diizenleyen olumlu islevleri de vardir (Kisag, 1997). Novaco (1975),

ofkenin insan hayatindaki islevlerini agagidaki gibi belirtmistir:

1) Kisiye giic verir.

2) Bireyin duygularin1 daha da kabartan, rahatsiz edici davraniglari
onler.

3) Diger insanlara karst olumsuz duygularin disa vurulmasim
kolaylastirir.

4) Kaygiin digsal ¢atigsmalara yonelmesi sonucu, egonun zarar gorme
ihtimaline karsilik bir savunma olusturur.

5) Bireyi isteklerini elde etme konusunda daha atilgan bir hale getirir.

6) Ofke bir haklilik algisidir (aktaran, Kisag, 1997).

Her insanin dogal olarak yasadigi duygu olan ofke, bazi bireyler igin
saglikli bir sekilde ifade edilmediginde sikint1 yaratabilmektedir. Bu da hem 6zel

hayatinda hem sosyal hayatinda hem de kendi fiziksel ve ruhsal alaninda gesitli
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sorunlar olusturabilmektedir. Ofkenin kontrol altma alinmasi ve olumlu
islevlerinin  hayata gecirilmesiyle, kisilerin ya da sosyal hayatin
engellemelerinden miimkiin oldugunca armmak miimkin olabilir (Noguera,
1995).

3.3.0fkenin Boyutlar
3.3.1. Fiziksel Boyut

Birey, herhangi bir engellenme veya o6fke uyandiran bir durum ile
karsilastiginda, bedeninde fizyolojik ve fiziksel degisiklikler olur (Sala, 1997).
Limbik sistem wve hipotalamus beyinin duygu ve heyecanlarla ilgili
boliimlerindendir. Ayrica heyecanlarla ilgili temel fizyolojik degisimlerin
temelinde sempatik ve parasempatik sinir sistemlerinden olusan otonom sinir
sistemi bulunmaktadir. Sempatik sistem, kisi korku veya ofke ile yiiksek
uyarilmiglik haline sokuldugunda faaliyet gosterir, kisiyi durulma miicadele
etmeye hazirlar. Parasempatik sistem ise; sempatik sisteme kars1 koyar ve kisiyi

dinlenme haline getirir (Ciiceloglu, 1991).

Ofkelenmis bir bireyin davramslarinda ya da viicudunda goriilen bazi
degisikler vardir bunlar kisaca, yiiziin kizarmasi, dis gicirdatma, yumruk sikma,
kalp carpintisi, solunumun hizlanmasi, titreme, kaslarin ¢atilmasi, viicut
durusunun degismesi, terleme ya da iisiime gibi belirtilerdir. Ayn1 zamanda birey
ofke yaratan durumlarla kars1 karsiya kaldiginda, yliziinde goriilen rengin solmasi
veya kizarmasi bigimindeki fiziksel tepkiler bize kisinin yasadigi duygular
hakkinda ipucu verebilmektedir. Ozellikle yiiziin kizarmasi, bireyin 6fkesini
kontrol etmeye calistigin1 gosterirken, rengin soluklagmasi bireyin, siddetli
derecede ofkelendigi ve ac1 ¢ektigi gozlemlenmistir. Bu tepkiler oldukea bireysel
ve O0znel tepkilerdir. Bu durumu herkes icin genellemek ve tiim bireylerde aym
tepkilerin olmasin1 beklemek oldukca yanlistir (Durummond, 1997).Ayrica tiim

bu belirtilerin diginda sozel olmayan 6fke belirtileri de bulunmaktadir. Retzinger
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(1991), ses tonunun artmasi, bazi kelimelerin vurgulanmasi ya da iistiine basa
basa sdylenmesi ve kesikli, tekrarli ve aglamakli konusmasi olarak gosterir

(aktaran, Kisag, 1997).

3.3.2. Sosyal ve Bilissel Boyut

Birey ofkelendigi zaman kendi i¢inde bu 6fkeyi anlamlandirma ve
yorumlama bi¢imi bu boyutu olusturur. Diger bir deyimle, 6fke algisindaki sosyal
ve biligsel etkenlerle ilgilidir (Kisag, 1997). Duygularin yasanmasinda kiiltiir ve
sosyal ortam oldukg¢a 6nemli bir rol oynamaktadir ve birey kendi toplumunun ve
kiiltiiriniin iginde ne Ogrendiyse durumlara da ona gore tepki vermektedir
(Berkowitz, 1999).Bireyin olaylarla ilgili kendi kendine olusturdugu anlam,
yorum, diislinceler ve bunlarin temelinde yatan inanglar, davranigsal tepkilerin
nedenidir. Bu diigiince yapilarii erken yaglardan itibaren icinde yasadigimiz
toplumsal deneyimlerle olustururuz. Bu nedenle 6fke ve 6fkenin ifadesi biyoloji
ve kiiltiiriin, biligsel yapilarimizin ve bedenin ortak etkilerinin sonucudur

denilebilir (Ozer, 1990).

Bireylerin ofke, korku, tedirginlik gibi duygularinin nedeni, olayin
kendisiyle ilgili olmaktan ¢ok, bireylerin bu olaylarla ilgili takindiklar1 kavramsal
gozliikler ya da zihinlerindeki sembollerdir. Yani, o olayla ilgili olarak yerlesmis
inang, yorum ve degerlendirme kaliplart ve bunlardan tiiretilen diisiincelerdir

(Ozer, 1990).

Ofkenin ifade edilmesinde bireyin iginde yasadig1 ¢evrenin de ¢ok biiyiik
etkisi vardir. Toplumun ve Kkiiltiiriin etkisinde ifade edilen Ofke farkliliklar
gosterebilir. Bazi toplumlar 6fkelenmeyi ve bu 6fkeyi disa yonelik gdstermeyi
gucliiliigiin bir ifadesi olarak kabul edebilirken bazi toplumlarda ise acizligin bir
sembolii olarak goriilebilir. Hatta bu ayrim cinsiyetlere gére de degisebilir. Bazi

kiiltiirlerde erkegin 6fkelenmesi hatta saldirganlasmasi kuvvetin ve kendini kabul
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ettirmenin bir gdstergesiyken, kadinlarin ayni durumda kaldiklarinda 6fkelerini
belli etmesi utanilmasi gereken bir davranistir. Genellikle kadinlarin 6fkelerini ige
yoneltmesi ya da bastirmasi beklenir ¢iinkii 6fke kadinlara yakismayan bir duygu

olarak goriiliir. Kisacasi, sosyal faktorler 6fke algisini yapilandirir (Kisag, 1997).

3.3.3. Davranis ve Tepki Boyutu

Ofkenin bu boyutu ise bizlere bireylerin dfkelendikleri zaman bunu karsi
tarafa nasil ifade ettigi, ifade edip etmeme konusunda sikinti yasayip
yasamadigmm gosterir. Ofkenin ifade edilis bigimi kisiden kisiye, toplumdan
topluma farklilik gosterir. Bazi insanlar 6fkelerini bastirirlar ya da ice yoneltirler.
Bireyin &fkesini bastirmast saglikli bir yol degildir. Ofkesini ice atan bireylerde
hem fiziksel hem de ruhsal sorunlar ortaya ¢ikabilmektedir. Yapilan arastirmalar
kalp, mide, tansiyon gibi hastaliklarin o6fkenin dogru bir sekilde ifade
edilememesinden kaynaklandigini ortaya c¢ikarmistir (Ellis, 1992). Bazi bireyler
ise disa yonelik 6fkelerini gosterirler. Bu gibi insanlar ancak ya karsidaki kisiye
ya da etrafinda bulunan nesnelere zarar vererek sakinlesebilirler. Bu ifade bigimi

¢ogu zaman saldirganlikla birlikte ortaya ¢ikmaktadir.

Aile ortami bireylerin 6fkesini ifade etmesindeki en bilyilkk etkendir.
Sosyal 6grenme kuramina gore ¢ocuklar anne ve babalarinin olaylara verdikleri
tepkileri ve bu tepkileri nasil ifade ettiklerini 6grenirler ve igsellestirirler. Cocuk
bir¢ok davranis gibi ana-babasimin 6fkeli ve saldirgan davranislarini da taklit eder
(Koknel, 1986). Birgok duygu gibi 6fke ve ifade edilis bi¢imi de ailede 6grenilir
ve bu da oOfkenin davranig ve tepki boyutunun nedenlerinden biri ve en

Onemlisidir.
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3.4. Ofke ifade Bicimleri

Jacobs, Phelps ve Rohrs (1989)’un 6fkeyi ifade sekli; ige yoneltme, diga
yoneltme, kontrol etme ve yansitma seklindedir (aktaran, Deffenbacher ve
Swaim, 1999). Duygular ortaya ¢ikti§1 zaman, onlarla basa ¢ikma i¢in ii¢ segenek
bulunmaktadir. Birincisi duygular1 bastirma ya da gérmezden gelmedir. Ancak bu
durumda birey er ya da gec patlama yasamaktadir. Ikinci segenek, olaylara ¢oziim
aramak degil, duygulardan zevk almayi 6grenmek ve onlara siki sarilmayi tercih
etmektir. Ugiincii segenek ise, bireyin duygulariyla cesurca yiizlesmesi, onlar
kabul etmesi ve gerekiyorsa bir eylem tarzi lizerinde karar vermektir (Barutgugil

2004).

Alanyazin incelendiginde ofke ifade tarzlarmm smiflandirilmasinin
genellikle iic bicimde yapildigi goriilmektedir. Bunlar a. ice yonelik dfke (
ofkenin ice yonelmesi) b. Diga yonelik 6tke (6fkenin diga yonelmesi) ve C.
Ofkenin kontrol edilmesi (kontrollii bir bicimde ifade edilmesi) bigiminde

simiflanabilir.

Ofkenin ige yoneltilerek bastirilmasinda, anlik olarak her ne kadar
kontrol altina almaya yardimci oluyor gibi goriinse de, sonuglart itibari ile bireye
en fazla zarar veren 6fke ifade tarzidir(Soykan, 2003). Bastirilmis duygular mide
iilseri, yiiksek tansiyon gibi psikomatik tepkilere neden olmaktadir. Ayrica
ofkenin ifade edilmemesi Ofkeyi ortadan kaldirmaz aksine bireyin zarar

gérmesine neden olmaktadir (Smith ve Furlong, 1998).

Ofkenin ige atimi, dfke yaratan durum hakkinda konusmay1, &fkelenilen
birey ile iletisime gegmeyi, bdylece ¢oziim bulmayr zorlastirmaktadir.
Paylasilamayan, ifade edilemeyen oOfke, bireyin kirginlik, giicenme duygulari
yasamasina ve kizginligin artmasimma zamanla kin beslemeye neden olacaktir
(Ozer, 1994b). Ayrica bastirilan 6fke duygusu kisilerin kendisini ¢aresiz

hissetmesine ve bu garesizlik sonucunda ise bireyde depresif duygularin ortaya
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¢itkmasina yol agabilmektedir. Bu nedenle 6fkelerini agiga vurmayan bireyler igin

oncelikle dfkelerini fark etmeleri 6nemlidir (Gentry, 2000).

Ofkeli oldugu halde herhangi bir sey olmamus gibi gostererek, dfkesini
icine atan bireyler, kisiler arasi iliskilerde de zorluk yasamaktadirlar. Karsidaki
kisiyi kirmamak ve kaybetmemek icin 6tke bastirilsa da, halen devam ettigi icin
iletisimi olumsuz yonde etkileyecektir. Hatta bireyin konusamadig1 duygulari o
kisiye karst birikerek kin besleme boyutuna kadar ilerleyebilmektedir. Ayrica
kaynagma yoneltilmeyerek bastirilan 6fkenin bireyin hi¢ beklemedigi bir anda
daha kontrolsiiz olarak abartili tepkilerle ifade edebilecegini belirten yayinlar
vardir (Sala, 1997). Ofke her ne kadar yapici davramslarla disa vurulsa da yikic
saldirgan davranislarla da disa vurulmaktadir. Bu ifade sekli sik tercih edilen ve
kolay bir yoldur. Ancak istendik degildir. Engellenmeler karsisinda birey
benligini korumak ve savunmak i¢in saldirgan tepkiler gostermekte ve gergin

ortamdan uzaklagmak i¢in ¢dziimler aramaktadir (Sala,1997).

En sik yasadigimiz ifade sekli 6fkenin disa vurulmasidir. Ofkenin ifade
bigimlerinden en &nemlisi saldirganlik olarak goriilmektedir. Ofke, saldirganligin
iki tir ifade bi¢imlerinden biri olarak tanimlanmaktadir. Fiziksel saldir1 motor
davranislarla ilgilidir. Bununla birlikte amag¢ karsidaki kisinin ya da nesnenin
zarar gormesidir (Berkowitz 1990). Kontrolsiiz bir bicimde disa yoneltilen 6fke
tepkileri, sadece o anda bireyde var olan gerilimin bosalmasina yardim
etmektedir. Birey, ortaya koymus oldugu bu tepkilerinden dolay1 yeniden o6fke

yasamasini ya da kendisini suglu hissetmesini engelleyemez (Gegtan, 1997).

Bireyin Kkarsisindakini kiigiik distriicii, kirici, alay edici sozler
kullanmasi, dogrudan ya da dolayli olarak onu asagilamasi, kotiilemesi, kisiligine
saldirmasi, umudunu, beklentisini kirmasi, tiirlii sOylentiler ¢ikarmasi, sert kaba
konusmalarla siirekli engellemeler yapmasi, 6fkenin sozlii saldirganlikla yapilan
yikict ifade yollaridir. Ayrica 6fkesini bagka bir anlatim bigimi de kiifiir ve

aglamaktir (Koknel, 1995).
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Ofke, ozellikle acik bir sekilde gosterildiginde ve bu durum diger
insanlar tarafindan olumsuz degerlendirildiginde, kiside diisiik benlik saygisina,
kisilerarast ve aile i¢i ¢atigmalara, sozel ve fiziksel saldirilara ve is yasami ile
ilgili uyumsuzluklara neden olabilir. (Arkasay, 2001). Ayrica oOfkenin disa
yansitilmasi kisilerarast ¢atigmalara, negatif benlik algisina, benlik saygisinda
diismeye neden olabilir. Bununla birlikte, 6tke DSM’de bir bozukluk olarak
listelenmemis, ancak bir¢ok psikiyatrik bozuklukla iligkisi ortaya konmustur

(Erdem, Celik, Yetkin ve Ozgen, 2008).

Ofke, ne olursa olsun yitirmeyecegimizi diisiindiigiimiiz kisilere
yoneltilir. Bunlar daha ¢ok aile bireyleridir. Bu nedenle dostluk iliskilerinde
sevecen ve yumusak bagli olmasina karsin, evinde ofkeli ve hirgin kisilere
oldukca sik rastlanmaktadir (Baygol,1997). Ofke duygularimi duygu ve
diisiincelerimizi ortaya koyacak sekilde ifade etmek saglikli olan yoldur. Bunu
yapabilmek i¢in bireyin i¢inde bulundugu duygunun farkinda olmasi bunu

karsidakini incitmeden agik bir sekilde ifade etmesidir (Akmaz, 2009).

Ofke kontrol edilerek de ifade edilebilir. Ofkenin kontrolii zannedildigi
gibi Ofkenin bastirilmas1 ya da tepki verilmemesi anlamina gelmemektedir.
Aksine bu ifade sekli, daha sakin ve mantikli sekilde, daha etkili olarak 6fke
yagantisinin olusturdugu negatif duygulanim ile bas etmeyi saglayacak problem
¢Ozme, iletisim becerilerini kullanma gibi stratejileri kapsamaktadir (Martin ve

Watson, 1997).

Ancak insanlar; her zaman 6fkelerini ifade etmeyebilir, hatta 6fkelerinin
farkinda dahi olmayarak bilingaltina atma egilimde olabilirler ve bu durum,
kisinin yasami boyu biling diizeyine ¢ikmayarak devam edebilmektedir (Gegtan,
1983). Bilingaltina atilan 0Ofke; o6fkeden bagimsiz gibi goriinerek kisinin
davranmiglarin1 etkileyebilmektedir ve boylece bastirilan 6fke, yine biling dist

mekanizmalarla disa atilarak bosalim saglanabilmektedir (Gegtan, 1983).
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Yasanilan ofkenin tiirii ve Ofkenin ifade edilme bi¢imi beraberinde
bircok degisik sonuglar dogurabilmektedir. Ofkenin olumlu ya da olumsuz
sonuglara neden olmasi temel olarak, gerilim ve tahrikleri tetiklemesine ve bu
tahriklerle bas edebilme yetenegine bagli olarak degisebilmektedir (Weber,
Wiedig, Freyer ve Gralher, 2004). Ofke kontroliinde bireyler, saldirganliktan
uzak, siddet icermeyen, kisinin kendisine ve cevresindekilere zarar vermeden,

ofkesini ifade etme becerisi kazanabilmektedirler (Kokdemir, 2004).

3.5.0fkenin Kuramlara Gore incelenmesi
3.5.1. Psikoanalitik Kuram

Her bir farkli kuram kendine gore yaklasimlarla 6fkeyi agiklamaktadir.
Bunlardan Freud (1993)’un onciiliigiinii yaptig1 psikoanalitik yaklagim, o6fke
davranisimin  altinda yatan gii¢lerin  bilingdisinda  gizlenmis  oldugunu
vurgulamaktadir (aktaran, Balkaya, 2001). Freud, cinsel ve saldirgan icgiidiileri
bir¢cok duygu ve davranisin kaynagi olarak gormiistiir. Ona gore, bu iki i¢giidii
kisi i¢in gerekli psisik enerjiyi olusturmakta ve bu enerjinin agiga ¢ikartilmasi da

duygu yasantisinin temelini olusturmaktadir (Ozer, 1994a).

Freud ofkeyi iggiidiisel olarak tanimlamaktadir ve saldirganligin, “6lim
icglidiisti” olarak adlandirdigi biyolojik bir temele dayandigini 6ne stirmiistiir.
O’na gore saldirganlik, dogustan gelen bir 6zellik olarak kontrol altinda degildir
ve Oliim diirtiisiiniin bir ifadesidir. Kisiler, ifade edilmesi gereken oliim diirtii
miktar1 ile dogmaktadirlar. Dogrudan ifade engellendiginde, dogrudan olmayan
ifade olugsmaktadir. Saldirgan davranisin ifade edilmedigi takdirde, belli tiirden
bir enerji olarak i¢imizde kalacagin1i savunan Freud, bir¢ok davranis
bozukluklarinin, dogal ifadesini bulamamis saldirganlik egiliminden kaldigin
iddia etmistir. Dirtii gilicii nedeniyle kisiler zarar verici davranmaya ve 6fkeye

egilimlidirler. Bu giidii baslangigta bireyin kendine yonelikken, sonradan dig
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diinyadaki objelere yonelir. Aynmi goriisii paylasan Lorenz, saldirganligin ait
olunan tiirle birlikte genetik olarak aktarildigi goriisiinii ileri siirer (Ciiceloglu,
2003).

Psikoanalitik goriise gore oOfke duygusu gelisim donemleriyle
aciklanmaktadir. Oral donem bebegin tiim ihtiyaclarinin agiz ve emme yoluyla
anlatildigr donemdir. Bu dénemde emmeden sonra isirma ve kemirme gibi
davraniglar agiz bolgesinin temel doyum araci olmasindan kaynaklanir. ilk
zamanlar anneye tamamen bagimli olan bebek, zamanla etkin saldirgan
davraniglar sergilemeye baslar. Bu doneme takilip kalma ya da bu doneme

gerileme, saldirgan davranislarin temelini olusturmaktadir.

Anal donemde ise ¢ocuk, aniis kaslari iizerinde denetim kazanarak,
aniisteki gerilimi bosaltmadan duydugu hazzi ertelemeyi 6grenir. Bu siiregte
annenin tutumu ¢ocugun ileride sahip olacagi bazi karakter ozellikleri ve
degerlerini 6nemli 6lgiide etkilemektedir. Bebegin hazzini ertelemesi konusunda
kat1 ve cezalandiric1 yaklagimlar, bebegin 6fke duymasina neden olur. Ofkesini
ise ya digkisini tutarak ya da tutmayarak gosteren ¢ocuk anne babayla inatlagsma
stirecine girebilir. Bu donemdeki saplantilar sadistik kigilik yapisini olusturan,
gabuk ve asir1 6fkelenme, saldirgan ve cezalandirict tepkilerle 6fkesini ifade etme

gibi davraniglari igerir (Koknel, 2000).

3.5.2. Biyolojik Kuram

Organizmanin isleyisindeki bozukluklar, esas olarak merkezi sinir
sistemi ve endokrin sisteminden kaynaklanir. Biyolojik temelli kuramlar ise bunu
saldirganligin nedeni olarak agiklamaktadir. Beynin yanlig islemesi, hormonlar ve
kalitim ihtimalleri dahilinde, saldirgan davraniglar, kendine her zaman hedef
bulabilir ve cevreden agik bir kigkirtma olmadan da meydana gelebilir. Bu

arastirmacilarin  bazilarina gore, saldirgan olma ihtiyact ya da saldirganlik
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i¢giidiisii her bireyin iginde mevcuttur ve kendini agiga ¢ikarmak igin firsat

kollamaktadir (Okman, 1999).

Biyolojik temele dayandirilmis kuramlara bakildiginda bu kuramlarin
objektifve somut veriler sunmasi agisindan 6nemli oldugu bilinmektedir. Fakat
saldirganligin olusumunda bilissel, duygusal ve sosyal siirecleri 6nemsememesi
nedeniyle eksiklikler bulunmaktadir (Okman, 1999). Pottegal ve Knutson (1994),
giinlik yasantida ortaya cikabilecek yorgunluk, haksizlik, engellenme gibi
durumlar sembolik diisiinceyi ve mantig1 diizenleyen neokorteksin etkinligini
belirleyerek de 6fke duygusunun olusabildigini belirtmistir. Ayrica, tiimiiyle
saglikli bir beden bile, bir ¢evre iginde her an oOfke kaynagi olabilecek
engellemeler yasayabilir. Her amigdala, dis diinyaya farkli tepkiler verir. Farkli
toplumlarda, farkli kisilerin sosyal yasantilari, temel fizyolojilerini etkiler
(aktaran, Koknel, 2000).

3.5.3. Davramis¢i Kuram

Davranisgt kuraminsavunucularindan Watson’a gore 6fke, uyaricilara
kars1 verilen 6grenilmemis duygusal tepkilerden biridir. Korku ve sevgi gibi 6fke
duygusu da, kosullanmamis refleks tirli olarak goriilebilir. Duygusal
rahatsizliklar insanlardaki bu ii¢ temel duyguyla ilgili olarak bebeklikte ve
¢ocuklukta olugan kosullanmis ya da transfer edilmis tepkilerden olustugundan

bunlar geri dondiiriilebilir (Nelson-Jones, 1982).

3.5.4. Varoluscu Kuram

Varolusgu yaklagimlar kizginligin insanin yok olusuna, islenememis
potansiyele ve yasamin anlamsizhi@ina karst tepkide bulunmasi olarak

aciklamaktadir. Buna gore kizginlik kaginilmazdir ve her insana gore farkli
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veessizdir (Bilge, 1996). Varoluscu kuramcilar, ge¢misteki olumsuz olaylar
sonucu olusan duygularin devam ettirilmesinin suandaki etkilesime engel
oldugunu &ne siirerler. Ofkeyi insanin kendisini ¢aresiz ve giiclii hissetmesine ve

hayatin anlamsizligina bir cevap olarak agiklamaktadir (Ankay, 2002).

3.5.5. Bilissel Kuram

Ellis (1992) 6tkenin, bireyin diisiincelerinden, inanglarindan ve 6zellikle
de yanls (mantik dis1) inanglarindan dogdugunu kabul etmektedir. Ofkeye neden
olan bu yanlig inanglar degistirilirse, 6fkenin yarattigi duygu durumunda da

mutlak degisikliklerin olacagim belirtmistir.

Biligsel kurama gore, bir olaya verilen tepkiler kisiye gére ve algilama
bicimine goére degisebilir. Her birey hayatta farkli olaylarla karsilasabilir ve bu
olaylara farkli tepkiler verir. Bu durum farkli duygularin da ortaya ¢ikmasina
neden olur, disar1 yansitilan duygularda kisiden kisiye degisiklik
gosterebilmektedir (Atkinson, 1995). Tipkt bu farkli duygular gibi 6fkenin de
ortaya ¢ikmasi ve ifade edilmesinde diisiinceler, inanglar, deneyimler, algilar ve

geemis yasantilar belirleyici rol oynamaktadir (Edmanson, Conger, 1996).

Arastirmalar ~ 6fkenin, biligsel, algisal, fizyolojik, davranissal
degiskenlerden olusan ¢ok yonlii bir yapt olarak tanimlamaktadir. Davranigsal
tepkilerin nedeni olaylarla ilgili degildir, daha ¢ok kisinin yaganilan olayla ilgili
diisiinceleri, yorumlar1 ve bunlarin kaynagini olusturan inanglaridir. Bu
diistinceler kisiden kisiye, toplumdan topluma ve kiiltiirden kiiltiire degismektedir
bu nedenle 6fke ve 6fke ifadesi biyoloji ve kiiltiiriin, biligsel yapilarimizin ve

bedenin ortak etkilerinin sonucudur denilebilir (Ozer, 1990).

Ozetle 6fke, her birey i¢in normal ve aslinda saglikli bir duygudur ancak
bu duygunun ifade edilme sekli, bireyin yasadigi hayat kalitesi ve sagligi

hakkinda ipucu verir. Ciinkii 6fke birgok rahatsizlik ve hastaligi da beraberinde
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getirir. Ofke kontroliinii bilmek ve bunu yasaminda uygulamak bireyin iyilik

halini yiikseltmektedir.

4. IYILIK HALI iLE ILGILi YAPILAN ARASTIRMALAR

Iyilik hali ile ilgili alanyazina bakildiginda konunun bircok degisken
acisindan ele alindig1 goriilmektedir. Bu konuda degisik yas gruplartyla calisildigt

dikkat ¢ceken diger bir konudur. Bu ¢alismalardan bazilari agsagida sunulmustur.

Iyilik halinin ruhsal ve psikolojik boyutlarmin kavramsallastirilmast ve
Olcimiinii arastiran Adams ve dig. (2000), Uiniversite Ogrencileri ile
calismiglardir. Bulgular, iiniversite 6grencilerinde, yasam amacinin genel iyilik
hali algisin1 gelistirebilmesi igin iyimser bir bakis agisi ve uyum algisinin olmasi

gerektigini gostermistir.

Vecchione (2000) vyaptigi caligmasinda iyilik hali ve iniversite
ogrencilerinin kariyer gelisimi arasindaki iliskiyi incelemistir. Arastirmaya 160
iiniversite dgrencisi katilmistir. Tyilik halinin 5 alt 6lcegi olan maneviyat, kendini
diizenleme, ¢alisma ve serbest zaman, arkadaslik ve sevgi bu ¢aligmanin bagimsiz
degiskenleri olmustur. Arastirmanin sonuglarina goére iyilik hali ve kariyer

geligimi arasinda anlamli bir iligki bulunamamustir.

Granello (1995) ise iyilik halini, algilanan sosyal destek agi ve
empatibecerisinin bir fonksiyonu olarak incelemistir. Calismaya 18-47 yas
arasinda 100 iiniversite dgrencisi katilmistir. Iyilik halini etkiledigi diisiiniilen,
hem sosyal hem psikolojik faktorleri i¢inde barindiran bir modeli aragtirmigtir. Bu
aragtirmanin sonucunda iyilik hali ile ilgili algilanan sosyal destek ve empati

arasinda anlamli bir iligki olmadig1 goriilmiistiir.

Universite dgrencileriyle yapilan bir diger ¢alismada biitiinciil iyilik hali

ile aile icindeki iligkilerini incelenmistir(Munn, 2000). Algilanan iyilik hali ve
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algilanan stres arasindaki iliski aile yapisi da géz oniinde bulundurularak ortaya
konmustur. Aragtirmanin sonucunda elde edilen bulgulara gore, genis aile olmasi

ya da ¢ekirdek aile olmasi arasinda anlamli bir fark olmadigi saptanmustir.

Ayrica iyilik hali, farkli gruplar ve farkli konularla da calisiimustir.
Russell-Mayhew, Arthur ve Ewashen (2007) ilk ve orta dgretim 6grencileri,
Ogretmenleri ve aileleri iizerinde yaptigi bir caligmada, O6grencilerin beden
imgeleri, kisisel davranislart ve yeme aligkanliklarinin iyilik hali temelli okul
miidahale programlarinda aile ve 6gretmenlerin yardimiyla 6grenciler igin ¢ok

daha yararli sonuglar doguracaginibelirtmiglerdir.

Jutras ve Lepage (2006), 6-12 yas ¢ocuklarimin psikolojik iyilik haline
okul ve cevrenin nasil katkida bulundugunun aileler tarafindan algilanmasini
incelemiglerdir. Ebeveynlerin yarisindan fazlasi gocuklarinin psikolojik iyilik
halini saglamak icin okuldaki kisisel iliskilerle saglanan duygusal destegin ve

destekleyici 6grenme ortaminin énemi iistiinde durmuslardir.

Smith, Young ve Robinson 11l (2007), yiiksek lisans yapan psikolojik
danigsmanlik stajyerleri i¢in iyilik halinin psikolojik sikint1 ve sosyal istenirlik ile
iligkisini aragtirmiglardir. Bulgular, psikolojik sikinti ile iyilik hali arasinda
negatif bir iliskinin oldugunu, sosyal istenirlik ile iyilik hali diizeyleri arasinda ise
bir iliski olmadig1 gostermistir. Yani iyilik hali yiikseldik¢e psikolojik sikinti

azalmaktadir.

Ayrica, 6nemli olma ve ergen cinsiyet farkliliklart {izerine yaptigt
calismada Rayle (2005) ise, baskalari i¢in 6nemli olmayi iyilik hali ile
iligkilendirmistir. Kizlarin genel olarak erkeklerden daha cok aileleri i¢in 6nemli
olduklarini1 anladiklar1 ve bu durumun da kizlarin iyilik halini artirdigisonucuna

ulagilmgtir.

Dew (2000) ise farkli bir calismaya imza atarak yetiskin geylerle

calismustir. Igsellestirilmis homofobi, kendini agma, aileye kendini agma ve iyilik
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hali arasindaki iliskiyi incelemistir. Arastirmaya geylerin sosyal ve profesyonel
gruplarindan ve iniversite gruplarindan goniilli 217 kisi katilmistir. Aragtirma
sonucunda, ebeveyne kendini agma ile iyilik hali arasinda bir iliski
bulunamamistir. Kendini agma ve icsellestirilmis homofobinin iyilik hali ile

iliskili oldugu, yas ve etnik kokenler arasinda da fark oldugu goriilmiistiir.

Garrett (1996), kiiltiirel degerler ve Kizilderili lise 6grencilerinin iyilik
halini aragtirmistir. Arastirmanin 6rneklemini, 132’si Anglo Sakson ve 20’si
Kizilderili olan 152 6grenci olusturmaktadir. Kizilderili olanlar ile olmayanlar
arasinda yeni ¢evreye uyum saglama konusunda farkliliklar bulunmustur. Tyilik
hali iizerinde, Kizilderili olan ve olmayan ogrenciler arasinda lyilik Hali
Olgeginin 17 alt o&lgek puan ortalamalart agisindan anlamli  bir fark

bulunamamustir.

Degges- White ve Myers (2003) ise bas agrist olan hastalarin danisma
ihtiyaclarinin incelenmesi ve iyilik hali ve algilanan stres ile ilgili bir betimleyici
caligma yiritmiislerdir. Bu c¢aligmada bas agrisi c¢ekenlerin, bas agrisi
¢ekmeyenlere gore daha diisiik bir iyilik hali diizeyine sahip olduklari, daha fazla
stres algiladiklar1 ve bu algilanan stres ile iyilik hali arasinda negatif bir iliski
oldugu hipoteziyle yola ¢ikmiglardir. Arastirmanin rneklemi tip klinigine migren
yardimt i¢in bagvuran goniillii 60 yetiskinden olugmaktadir. Bu arastirmanin
sonucunda bas agrisi olan hastalarin, yetiskin norm grubuna gore diisiik iyilik hali
ile yiiksek stres algisi ortaya ¢ikmis ve boylece iyilik hali ile algilanan stres

arasinda anlamli bir iligki bulunmustur.

Yukarida verilen caligmalar incelendiginde iyilik hali ile psikolojik
sikint1 arasinda ters yonde iliski oldugunu, algilanan stres, kendini agma ve
icsellestirilmis homofobinin iyilik hali ile pozitif yonde iligkili oldugu
goriilmiistiir. Iyilik hali ile yapilan ¢alismalarin bazilar1 ise iyilik halini

yiikseltmek i¢in denenen programlari kapsamaktadir.
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Combes- Small (1991)’de yaptigi bir ¢alismada, Southern Illinois
Universitesi biinyesindeki Iyilik Hali Merkezinde bir program gelistirmistir. Bu
programin amact Afrika asilli Amerikali 6grencilerin alkol ve madde kullanimini
azaltmak, cinsel yolla bulasan hastaliklar1 en aza indirgemek, stres, yiiksek
tansiyon, kotii beslenme gibi aligkanliklardan uzak tutmak, 6grencilerin saglik
durumlarmi  yiikseltmektir. Iyilik hali programi, Afrika asilli Amerikali
ogrencilerin farkindaligini arttirmak, alkol ve madde kullanimin1 en aza
indirgemek, AIDS konusunda &grencileri  bilinglendirmek, —istenmeyen
hamileliklerin 6niine gegmek, dogru ve saglikli beslenme yollarini géstermek ve

Ogrencilerin daha saglikli yasamalar1 i¢in diizenlenen etkinlikleri kapsamaktadir.

Askegaard (2000)’de 348 universite 0grencisiyle yaptigi ¢alismasinda
iyilik hali dersi alan 6grencilerin tutumlarindaki degisiklikleri incelemistir. Bu
tutumlar beslenme, stres yonetimi ve fiziksel aktivitelerden olusmaktadir. Bu
dersi alan Ogrencilerin  bilgi ve davraniglarindaki gelisim  gozlenmistir.
Aragtirmanin sonunda elde edilen verilere gore iist siniftaki Ogrencilerin alt
smiflardaki kiz ve erkek dgrencilere gore beslenme ve toplam iyilik hali puanlar
daha yiiksek ¢ikmistir. Kizlarmn stres yonetimi iyilik hali puanlar1 erkeklere gore
daha yiiksektir ve erkeklerin fiziksel aktivite davranigs puanlari kizlarin ortalama
puanlarina gore oldukca fazladir ayni zamanda beslenme davranig puanlari
kizlarin puanlart erkeklerin puan ortalamasmna gore c¢ok daha yiiksek

bulunmustur.

Tanigoshi, Kontos ve Remley Jr.(2008), yaptigi arastirmada emniyet
gorevlileri iizerinde 1iyilik hali danmigsmanliginin etkinlili§ini ortaya koymaya
calismistir. Bulgular iyilik hali danismanliginin emniyet gorevlileri arasinda iyilik
halini gelistirebilecegini ortaya koymustur. Smith-Adcock, Webster, Leonard ve
Walker ( 2008), sug isleme riski tasiyan kizlar i¢in iyilik halinin gelistirilmesi

amaciyla bir danisma grubu olusturulmustur. Okuldaki ergen kizlarin gruba
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katilmalari, iyilik hali hakkindaki bakis agilarimi genisletmelerini, kisisel iyilik

hali amaglari olusturmalarini, giiclerini kesfetmelerini saglamustir.

Hartwig (2003) iyilik hali, aile ortami ve ergen kizlarda suclulugun
bireysel faktorleri arasindaki iliskiyi incelemistir. Suclu ergen kizlar i¢in, cocuk
adalet sistemi ve ruhsal saglik sistemi i¢inde yer alan iyilik hali yaklagimini temel
alan bir tedavi plani1 denenmistir. Arastirmaya yaslari 18 ile 19 olan 248
iniversiteli kiz 6grenci katilmistir. Bu tedaviyle kiz 6grencilerin su anda giiglii
oldugu alanlar1 gelistirerek sugun 6nlenmesi amaglanmistir. Ayrica cinsiyetlerine
Ozgii ihtiyaclart gbéz Oniine alinarak verilecek etkili bir tedaviyle ergenlikten
yetigkinlige siirecek su¢ dongilisiinin  yarida kesilmesi amaglanmustir.

Aragtirmanin sonucunda istenilen amagclara ulagildig1 goriilmiistiir.

Cagle (2000), devlet liselerinde okutulan lyilik Hali derslerini
incelemigtir. Bu aragtirmaya 322 6gretmen katilmistir. Aragtirma, bu dersi veren
Ogretmenlerin nitelikleri, miifredat, dersin anlatilis metotlart ve ders programinin
siiresinden olugmaktadir. Ogrencilerin yasamda iyilik hali dersine ayirdiklari
toplam zaman &grenciden dgrenciye farklilik gdstermektedir. lyilik Hali dersini
veren Ogretmenlerin neredeyse yarisi yasamda iyilik hali 6gelerinin hepsini

ogretmek i¢in zamanin yeterli olmadigini belirtmislerdir.

Iyilik hali kavrami Tiirkiye’de yeni arastirilan bir kavramdir. Bu
aragtirmalardan bazisi iyilik halini diger psikolojik degiskenlerle incelerken,

bazilart ise iyilik halini yiikseltmeye yonelik programlari test etmeye yoneliktir.

Universite dgrencilerinin iyilik halini etkileyen faktorleri belirlemeye
calisan Dogan (2004), 936 {iiniversite 6grencisi ile ¢aligmasini siirdiirmiistiir.
Arastirma sonucunda cinsiyet, karsi cinsten arkadas (sevgili) olup olmamasi,
sigara kullanip kullanmama, dengeli beslenme, egzersiz yapma sikligi, gelecekle

ilgili diisiinceler, dindarlik diizeyi, alkol kullanma sikligi, aile ve arkadas sosyal
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destek diizeyi degiskenleri agisindan dgrencilerin Iyilik Hali Olgegi’nin baz1 alt

6lgeklerinde anlamli farklar oldugu ortaya ¢ikmustir.

Duran’m (2006) ¢alismast ise iiniversite dgrencilerinin, Iyilik Hali’nin
boyutlarini, benlik-saygisi, fiziksel belirtiler, sanat benlik kavrami ve cinsiyet ile
iligkisini saptamak {iizerinedir. Bu ¢aligmanin ikinci amaci ise Sanat
Etkinlikleriyle Zenginlestirilmis Iyilik-Hali Programinin (SEZIP) iiniversite
Ogrencilerinin iyilik halini geligtirmedeki etkinligini test etmektir. Arastirmanin
sonucunda tiim bu kavramlarin iyilik hali toplam puani igin yordayici degiskenler

oldugu saptanmustir.

Sar1 (2003), {iniversite dgrencilerinin iyilik hali ile cinsiyet, duygusal
iligki statlisii, kalinan yer, akademik not ortalamasi arasindaki iligkiyi
incelemigtir. Aragtirmanin 6rneklemi, toplam 506 iiniversite hazirlik smift
ogrencisinden olugmaktadir. Arastirmanin sonucunda elde edilen verilere gore, ic
tutarlilik, sevgi ve c¢evresel duyarlilik alt dlgeklerinde erkek 6grenciler lehine,
sosyal ilgi ve empati alt dlgeginde ise kiz 6grenciler lehine anlamli farkliliklar
oldugu ortaya ¢ikmustir. Ayni zamanda bulgular, duygusal iliski i¢inde olan
Ogrencilerin sevgi alt 6l¢ceginden olmayanlara gore daha yiiksek puan aldiklarint
gostermistir. Duygusal iliski i¢inde olmayan 6grenciler ise fiziksel iyilik hali alt
Olceginde olanlara gore daha yiiksek puanlar almislardir. Arastirma sonuglar
kalinan yerin iyilik hali agisindan etkili olmadigini gostermektedir. Bunun yanin
sira bulgular, akademik not ortalamast 90 ile 100 arasinda olan Ggrencilerin
basarma oryantasyonu alt dlgeginden akademik ortalamasi 50 ile 70 arasinda ve

50'den diisiik olanlara gore daha yiiksek puan aldiklarina isaret etmektedir.

Magraf (2003) yaptig1 caligmada iyilik hali temelli stres yonetimi
programinin, stres diizeyi ve basa ¢ikma stratejileri tiizerindeki etkisini
aragtirmistir. Caligmaya {niversite hazirlhik smifi 6grencilerinden 223 kisi
katilmistir. Arastirmada bulunan sonuglar, iyilik hali temelli stres yonetimi

programinin stresi azaltmada herhangi bir etkisinin olmadigini gostermistir.
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Ozii'niin  (2010)’da yaptigi calismasimnin amaci bilissel davranisgi
yaklasima dayali stresle baga ¢ikma becerileri egitim programinin iggérenlerin
stres, kaygi ve iyilik hali diizeyleri iizerindeki etkisini ortaya koymaktir.
Arastirmanin  O6rneklemini Karstyaka Vergi Dairesinde c¢alisan 160 memur
olusturmaktadir. Bu memurlara 12 grup oturumundan olusan bir etkinlik
programi hazirlanmigtir. Plasebo ve deney grubu uygulamasi olarak 2’ye ayrilan
bu programda, tamamen yapilandirilmis bir grupla psikolojik danigmanlik
uygulanmigtir. Arastirmanin sonucunda elde edilen bulgulara gore, bilissel
davranisc1 yaklasima dayali stresle basa ¢ikma becerileri egitim programinin,
isgdrenlerin yasadigi iyilik hali diizeyini artirmada etkili bir miidahale yontemi

olabilecegi gorilmiistiir.

5. OFKE VE IYILiK HALI iLGIiLi YAPILAN ARASTIRMALAR

flgili alan yazin incelendiginde siirekli 6fke ve iyilik halinin birlikte
hi¢bir arastirmaya konu olmamig oldugu goriildii. Bununla birlikte 6fkenin iyi
olusla (well-being) ve saglik konulariyla yapilan bazi caligmalarinin oldugu

bulunmustur. Ancak buna ragmen ulasilan arastirma sayisi oldukg¢a sinirlidir.

Diong, Bishop, Enkelmann ve dig. (2005)’te yaptigi bir caligmada
Singapur’da polis devriye gorevlileriyle ofke, stres, psikolojik iyi olus, sosyal
destek ve bas etme becerileri arasindaki iligkiyi bi¢imlendirmek adina
calisgtlmigtir. 248 erkek memura uygulanmistir. Bunlardan 83t Cinli, 82’si
Hindistanl1 ve 83l de Malaya’lidir. Her etnik gruptan olan memurlar rastgele
tabakali 6rnekleme yoluyla se¢ilmistir. Bu ¢aligma ile stres deneyimleri, nefret,
sosyal destek algisi ve bag etme stratejileri ile yapisal esitlik modellemesi (SEM)
kullanilarak saglik arasindaki karsilikli iligkiler incelenmistir. Sonug olarak,
yiksek seviyelerdeki 6fke deneyimleri dogrudan yiiksek seviye stres ve diisiik

seviye sosyal destek imkanlartyla, dolayli olarak ise bas etme stratejilerinden
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kaynakli sakinma davraniglari ilintilidirve her ikisi de dogrudan ve dolayli olarak
psikolojik iyi olus eksikligi ve yiiksek seviye iiziintiiniin nedenlerindendirler.
Psikolojik iiziintii ise dolayli olarak yoksun fiziksel saglik ile iliskilidir. Kisacasi
yapilan arastirmada dogrudan ya da dolayli olarak yiiksek seviyedeki &fkenin,
psikolojik iyi olusu etkiledigi ve aralarinda negatif bir iliskinin oldugu ortaya

konmustur.

Yurticinde o6fke ve iyilik halinin alt boyutlariyla ilgili yapilan
aragtirmalara ulasilmistir. Sosyal destek, negatif yasam olaylari, 6fkenin ifade
edilis bicimi, kendini suglama ile fiziksel saglik ve sosyal uyum arasindaki
iliskiyi, fiziksel saglik ile sosyal uyumu bu degiskenlerden hangisinin daha iyi
yordadigini ve fiziksel saglik ve sosyal uyum arasindaki iligkiyi inceleyen Giingor
(1996), 204 erkek, 99 kadin toplam 303 &grenci ile ¢aligmistir. Sonug olarak,
sosyal destek, negatif yasam olaylar1, 6fkenin ifade edilis bi¢imi, kendini su¢lama
degiskenlerinin hepsinin fiziksel saglik ile iligkili oldugu goriilmiistiir. Sosyal
uyumla iligkili oldugu bulunan degiskenlerin de sosyal destek, negatif yagam
olaylari, 6fkenin ifade edilis bi¢imi ve kendini suglama oldugu goriilmiistiir.

Ayrica, fiziksel saglik ve sosyal uyum arasinda da iliski bulundugu saptanmuistir.

Iyilik halinin alt boyutu olan problem ¢dzme ile 6fke arasinda yapilan bir
aragtirmada Danigik (2005), ergenlik doneminde 6fkenin ortaya konus tarzinin
problem ¢ézme becerileriyle iliskisini incelemistir. Arastirmanin 6rneklemi 555
lise 6grencisinden olugsmaktadir. Elde edilen sonuglara gore, problem ¢dzme ile
toplumsal cinsiyet, psikolojik semptom ve sosyal paylasim degiskenleri
arasindaki iligki anlamli bulunmus daha sonra bu sonuglar neticesinde problem

¢ozme ile dfke kontrolii arasinda pozitif yonde bir iliski oldugu goriilmiistiir.

Celikkaleli (2010), ergenlerin sosyal, akademik ve duygusal yetkinlik
inanglar ile depresyon, okul-akademik benlik saygisi, sosyal benlik saygisi,
kontrol odag, siirekli 6fke, yikici 6fke ifade bigimi ve 6fkeyle olumlu bag etme

bicimleri arasindaki iligkiyi incelemistir. Aragtirmanin Orneklemi 1767 lise
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ogrencisinden olugmaktadir. Bu c¢alismanin sonuglarina gore, ergenlerin
akademik ve duygusal yetkinlik inanglar1 ile siirekli 6fke puanlar1 arasinda negatif
yonde anlamli bir iliski gozlenmistir. Ergenlerin sosyal yetkinlik inang
diizeylerine gore siirekli 6fke puanlar1 farklilasmazken; akademik ve duygusal
yetkinlik inan¢ diizeylerine gore siirekli 6fke puanlari anlamli bir bigcimde
farklilagmaktadir.Ergenlerin akademik ve duygusal yetkinlik inanglari ile yikict
ofke ifade bicimi puanlari arasinda negatif yonde anlamli bir iligki gdzlenmistir.
Ayn1 zamanda ergenlerin sosyal yetkinlik inang diizeylerine gore yikici 6fke ifade
bi¢imi puanlarinda herhangi bir farklilik bulunmazken, akademik ve duygusal
yetkinlik inang¢ diizeylerine gore yikici 6fke ifade bigimi puanlart anlamli bir

bigimde farklilagmaktadir.

Iyilik halinin boyutlarindan biri olan maneviyatla 6fke arasinda yapilan
bir arastirmada, Kog¢ (2011) Tanri tasavvuru, benlik algisi ve &fke arasindaki
iliskileri incelemistir. Universite dgrencileri ile calisilan arastirmada Srneklem
217 ogrenciden olusmaktadir. Yapilan analizlerde, olumlu (sevgi temelli) bir din
egitimi alan 6grencilerin, Tanri tasavvurlarinin, olumsuz (korku temelli) bir din
egitimi alan 6grencilerden daha olumlu oldugu, yine din egitimini daha ¢ok yakin
birileri tarafindan alan &grencilerin Tanri tasavvurlarinin, daha ¢ok okulda din
egitimi alanlardan daha olumlu oldugu goriilmiistiir. Ayrica Tanri tasavvuru,

benlik algis1 ve 6fke yasantisi arasinda anlamli bir iliski goriilmiistiir.

Iyilik halinin yaratic1 benlik boyutunun alt boyutu olan mizah ile 6fkenin
arastirildigi, ortadgretim Ogrencilerinin dfke ifade tarzlari ile mizah tarzlar
arasindaki iliskiyi inceleyen Soyaldin (2007), toplam 542 6grenci ile galismistir.
Yapilan aragtirmanin sonucunda, 6grencilerin 6fke ifade tarzlar1 ile mizah tarzlar

arasinda iliski oldugu goriilmiistiir.
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6. OZYETERLIKVE IiYiLIK HALI ILE iLGILi YAPILAN
ARASTIRMALAR

Ofke konusunda oldugu gibi 6zyeterlikte de total iyilik hali ve iyilik
halinin diger bilesenleriyle iligkisini inceleyen arastirmalar olduk¢a sinirh
sayidadir. Ancak iyilik hali kavraminin iliskili oldugu 6znel iyi olus, psikolojik

iyi olus ve saglikla ilgili yurtdisinda yapilan arastirmalar agagida verilmistir.

Sidman ve dig. (2009), ozyeterlik ve iyilik hali (wellness) ile ilgili
dogrudan yapilan, bulunan ilk arastirmadir. Diger arastirmalarda 6zyeterlik ve iyi
olus (well-being) ile dolayli olarak ¢aligilmistir. Bu arastirma {niversite
ogrencilerinin goriilen temel derslerle saglikli yasama yollari1 &grenmesi,
ogrencinin ¢esitli fiziksel aktivitelere katilmasinin 6zyeterligini gelistirmesi ve
fiziksel oldugu kadar psikolojik yapisini da etkiledigi varsayilmaktadir. Bu
calismanin amaci Ozyeterligin gelisimi ile 6grencilerin iyilik hali arasindaki
iligkinin arastirtlmasidir. Arastirma 611 iiniversite 6grencisi lizerinde yapilmustir.
Yapilan arastirmalardan sonra, Ozyeterlik egzersizleri yardimiyla iyilik hali
(veiyilik halinin alt 6lgekleri olan; fiziksel, maneviyat, entelektiiel, psikolojik ve
duygusal) iizerinde bir tahmin yiiriitiilmesinin olast oldugu belirlenmistir. Bu
calisma gostermistir ki 6zyeterligin gelistirilmesi 6nceden planli bir miifredata
baghdir vebu egitim programi iniversite Ogrencilerinin iyilik hallerinin
gelistirilmesi icin efektif bir ara¢ olarak kullanilabilir. Kisacasi, 6zyeterligi
yiiksek olan {tniversite ogrencileri bunu fiziksel, maneviyat, entelektiel,
psikolojik ve duygusal iyilik hallerine yansitmaktadir ve boylece Ozyeterlikle

iyilik hali arasinda dogru orantili bir iligki bulunmaktadir.

Tong ve Shanggui (2004)’te yaptigi1 arastirmada, Cin Universitesi’nin
Low Ses koleji 6grencilerinin iliskilerini incelemislerdir. Bu iliski 6grencilerin

genel Ozyeterlik ve 6znel iyi oluslar arasindadir. Yapilan arastirmada 102 Low



74

Ses koleji ogrencileriyle ve 164 Cin Universitesi 6grencileriyle ¢alistlnustir.
Toplamda bu arastirmaya 266 Ogrenci katilmistir. Bu arastirmada Genel Oz-
Yeterlik Olgegi ve Iyi Olma Belirtileri, Genel Etkilenme Belirtileri iizerinden bir
calisma yapilmistir. Belirgin bir cinsiyet ayrimina rastlanmamakla birlikte,
yiiksek derecede genel 6z-yeterlik gdsteren bireylerin yine yiiksek seviyede iyi
olma durumu gosterdikleri raporlanmistir. Low SES kolejindeki 6grencilerin
genel 6z-yeterlikleri belirgin bigimde genel etkilenme, yasamdan aldiklar1 haz ve
iyi olma durumlanyla pozitif bigimde kolerasyon igerisindedir. Arastirmanin
sonuglarima gore, genel 6z-yeterlik pozitif bicimde iyi olma ile iliskili oldugu

sonucuna ulasilmistir.

Moeni, Shafii ve digerleri (2008), iran erkek lisesi 6grencilerinde, stres
farkindaligi, 6zyeterlik ve bunlarin psikolojik iyi oluslart ile ilgili iliskilerini
aragtirmuslardir. Bu arastirmada iran’in merkezi Tahran’daki bir lisede okuyan
148 ergen ile galisilmistir. Bu makalenin bulgular1 6z-yeterlik ile algilanan stres
ve psikolojik iyi olus arasinda anlamli bir iliski oldugunu isaret etmektedir.
Yiiksek stres, diisiik 6zyeterlik ve diisiik ruhsal saglik ile ilgilidir. Algilanmis
stres, 0z yetkinlik ve psikolojik iyi olus arasindaki iligkilerin ortaya ¢iktigi bu
¢alismada demografik farkliliklar goz oniinde bulundurulmamistir. Sonug olarak
yiiksek derecede oz-yeterliligin, yiliksek derecede psikolojik iyi olusla iligki

oldugu goriilmiistiir.

Yang, Liu ve digerleri (2010) da yaptig1 calismada Cin’deki ergen
depremzedelerle g¢aligmistir. Bu c¢alisma yikici bir dogal afet sonrasinda
ergenlerin, psikolojik saglik ve Ozyeterlik, sosyal destek, stresle bas etme
becerilerinin birbirleriyle olan iliskisini ortaya ¢ikarmak daha sonra buna uygun
miidahale yontemleri hazirlamak ve bunlar1 uygulamak adina yapilmistir. Cin’in
depremin vurdugu bolgesi, Wenchuan’daki 172 tane ortaokul 6grencisi drneklemi
olusturmustur. Sonug olarak bdyle bir felaketten sonra dzyeterligi diizeyi ortada

olan katilimcilarin psikolojik iyi olug haline ulasamadiklari ortaya konmustur.
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Uygun sosyal destek ve bas etme becerileri uzun vadede uygulandiginda kisinin
Ozyeterliginin ve buna bagli olarak psikolojik 1iyi olusunun artacagi

ongoriilmektedir.

Salami (2010)’nin yaptig1 calismada 6gretmenlerin mesleki stresleri ile
psikolojik iyi oluslarinin arasindaki iliskiyi ve 6z yetkinlik hali, bas etme
stratejileri ve negatif sosyal iliskileri gozlemlemistir. Orneklemi, giineybati
Nijerya’dan secilen 420 Ogretmen olusturmaktadir. Veriler, hiyerarsik coklu
regresyon analizi kullanilarak degerlendirilmistir. Mesleki stresin psikolojik iyi
olusu negatif yonde etkiledigi bulunmustur. Arastirmanin sonucunda,

ozyeterligin, psikolojik iyi olusun anlamli bir yordayicisi oldugu ortaya ¢ikmustir.

Yukarda verilen ¢aligmalar incelendiginde, psikolojik iyi olusun,
ozyeterlik, algilanan stres, bas etme becerileri, fiziksel saglik gibi boyutlarla
calisildig1 ve bu boyutlarin iyi olusla iliskili olduklar1 gdzlenmistir. lyilik hali ve
ozyeterlik ile yapilan calismada ise aralarinda dogru orantili bir iliski oldugu

gOriilmistiir.

Tiirkiye’de yapilan bazi ¢alismalar ise iyilik halinin alt boyutlartyla
ilgilidir. Okul Oncesi egitim &gretmenlerinin 6zyeterlik diizeyleri ile problem
¢ozme yaklagimlarini kullanma diizeyleri arasindaki iliskiyi ve bu iligskide rol
oynayan ¢esitli degiskenleri inceleyen Kesgin (2006), 184 okul 6ncesi egitimi
ogretmeni ile calismistir. Elde edilen verilere gore, 6zyeterlik diizeyi ile problem
¢ozme yaklasimlarini kullanma diizeyleri arasinda anlaml iligkiler bulunmustur.
Okul 6ncesi dgretmenlerin 6zyeterlik ve problem ¢6zme yaklasimlarini kullanma
diizeylerinin medeni duruma, aylik gelire, egitim diizeyi ve hizmet yilina gore

degisiklik gostermedigi saptanmstir.

Kulaker (2011), huzurevinde verilen hemsirelik hizmetlerinin yaglilarin
ozyeterlik algilart  ve saglikli yasam bigimi davramglarina etkisinin

degerlendirilmesini arastirmigtir. Aragtirmanin 6rneklemi Huzurevi ve Sosyal
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Yardimlagsma Kurumu’nda yasayan 30 yaslidan olusmaktadir. Veri analizlerine
gore, verilen hemsirelik hizmetlerinin yaslhilarin 6zyeterlik algilar1 ve saglikh
yasam bi¢imi davraniglarina olumlu yonde katki sagladigi belirlenmistir. Ayrica,
yaslilarin 6zyeterlik algilari ile saglikli yasam bicimi davranislari arasinda pozitif
yonde bir iliski oldugu, hemsirelik hizmetleri dogrultusunda 6zyeterlik algisi ile
saglikli yasam bi¢imi davranislar1 arasindaki iliski giicliniin arastirma stiresince

artt1g1 tespit edilmistir.

Akgiil (2008), birinci basamak saglik kurumlarinda c¢aligan saglik
personelinin saglikli yasam bi¢imi davraniglar ve 6z-etkililik-yeterlik diizeylerini
belirlemek amaciyla bu arastirmayr yapmistir. Arastirmanin &rneklemini 428
saglik calisani olusturmustur. Elde edilen sonuglara gore, saglikli yasam bigimi
davramislar1 ile 6z-etkililik-yeterlik diizeyi arasinda 6nemsiz ve kiigiik bir iliski

bulunmustur.

7. PROBLEM

Arastirmanin problemi, Cinsiyetleri farkli iiniversite 6grencilerinin iyilik
hali boyutlarimin diizeylerine gore Ozyeterliklerini ve siirekli 6fkelerini

incelemektir.

8. ALT PROBLEMLER

1)Cinsiyetleri farkli {iniversite 6grencilerinin iyilik hali diizeylerine gore

genel ozyeterlikleri farklilasmakta midir?

a) Cinsiyetleri farkl {iniversite 6grencilerinin yaratici benlik diizeylerine

goregenel Ozyeterlikleri farklilagmakta midir?

b) Cinsiyetleri farkli tniversite Ogrencilerinin bas edici benlik

diizeylerine gore genel Ozyeterlikleri farklilagmakta midir?
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¢) Cinsiyetleri farkl tiniversite 6grencilerinin sosyal benlik diizeylerine

gore genel 6zyeterlikleri farklilagmakta midir?

d) Cinsiyetleri farkli iiniversite 6grencilerinin temel benlik diizeylerine

gore genel ozyeterlikleri farklilasmakta midir?

e) Cinsiyetleri farkli iiniversite 6grencilerinin fiziksel benlik diizeylerine
gore genel ozyeterlikleri farklilasmakta midir?

2) Cinsiyetleri farkli {iniversite 6grencilerinin iyilik hali diizeyine gore
stirekli 6fkeleri farklilagmakta midir?

a) Cinsiyetleri farkli tiniversite 6grencilerinin yaratici benlik diizeylerine

gore siirekli 6fkeleri farklilagmakta midir?

b) Cinsiyetleri farkli tniversite Ogrencilerinin bas edici benlik

diizeylerinestirekli 6fkeleri farklilagmakta midir?

¢) Cinsiyetleri farkli iiniversite 6grencilerinin sosyal benlik diizeylerine

gore siirekli 6fkeleri farklilagmakta midir?

d) Cinsiyetleri farkli {iniversite 6grencilerinin temel benlik diizeylerine

gore siirekli 6fkeleri farklilagmakta midir?

e) Cinsiyetleri farkli iiniversite 6grencilerinin fiziksel benlik diizeylerine

gore siirekli 6fkeleri farklilagmakta midir?

9. ARASTIRMANIN AMACI

Bu arastirmanin temel amac1 2011-2012 egitim &gretim yilinda Mersin
Universitesi’nde dgrenim goren ikinci simf iiniversite dgrencilerinin cinsiyet ve

iyilik hali diizeylerine gore 6zyeterlik ve siirekli 6fkelerinin incelenmesidir.
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10. ARASTIRMANIN ONEMi

Ergenligin son donemlerinde hizla gelisen fiziksel, sosyal ve bilissel
degisiklikler, genglerin kendi kapasitelerini nasil gordiiklerine dair 6nemli
ipuclart tasir. Arastirmalar gostermektedir ki {iniversite Ogrencileri kendini
betimlemeleri daha soyut, ¢ok yonlii ve hiyerarsik olmaya meyillidir. Bu
degisikliklerin belli bir oranda, iniversite ogrencilerinin bilissel soyutlama,
yansitma ve sosyal Kkarsilagtirma yeteneklerindeki artiga bagli olduguna
inanilmaktadir (Harter, 1998, aktaran, Schunk ve Meece, 2005). Universite
Ogrencileri zamanla bilgi ¢atismalarini ve beklentilerini koordine etmede daha
becerikli hale geldikge, kendi kapasiteleri, degerleri ve nitelikleri hakkinda daha

saglam ve biitiin bir goriis olusturmaktadirlar (Schunk ve Meece, 2005).

Universiteye gecis siireci dgrencilerin 18-22 yas arasinda ergenlikten
geng yetigkinlige adim attig1 bir donemdir. Bu dénem, bireylerin yeni bir yasama
baslamalar1 ve g¢esitli problemlerle bas etmeye calistiklart bir siire¢ olarak
degerlendirilmektedir. Bu siirece nasil katki sagladiklari, siiregten nasil
etkilendikleri ve yasadiklar1 degisimlerin hepsi onyetiskinlik doneminin getirdigi
gelisimsel ozelliklerin bir sonucudur (Seving, 2010). Bu gelisimsel &zellikler
geng yetigkinlige adim atmis bireylerin zihinsel yetkinlik diizeyini artirma ve
akademik olarak basarili olma, saglikli kigilerarasi iletisim kurma, amag
gelistirme, 6zerklik saglama ve kimlik gelisimini tamamlama gibi gorevlerden

olugmaktadir (Chickering ve Reisser, 1993).

Geng yetigkinlik donemi, sosyal ¢evreyle olan iligkilerin kuvvetli oldugu,
ozellikle daha yakin ve samimi iligkilerin yasandigi gelisim donemidir. Bu
donemden orta yasa gelene kadar birgok gelisim gorevi vardir. Bunlar arasinda,
insanlarla saglikli iletisimler kurma, ise baglama, kendine uygun es se¢imi, ortak

bir yasam kurma gibi goérevler bulunmaktadir (Aydin, 2002). Yetiskinlik ile
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ergenlik donemi arasinda olan ve kesin bir ¢izgi ile baglayip bitmeyen bu donem,
kiiltiirden kiiltiire vebireyin sahip oldugu kosullara gore farklilik gostermektedir
(imamoglu, 2008).

Ankay’a (1997) gore, geng yetiskinlikte birey, ¢ocukluk ve ardindan
ergenlik donemini sonlandirarak hem ekonomik hemde duygusal yonden
bagimsizligmi kazanmaya c¢alismaktadir. Boylelikle toplumda kendine yer
edinme c¢abasi i¢ine girmektedir. Dolayisiyla bu donem, ozellikle farkli bir
sehirde Giniversite egitimi gormeye baslayan bireyin kendini ve ¢evresini yeniden
farkli bir bakis agisiyla kesfetmesini, kendi sorumluluklarini alabilmesini, saglikli
iligkiler kurabilmesini saglamaktadir. Gelisimin oldukg¢a hizli ve 6nemli oldugu
geng yetiskinlik doneminde Ogrencilerin  yasam tarzlari hakkinda onlar
bilin¢lendirmek ve daha saglikli bir yasam siirdiirmeleri i¢in yol gostermek de

oldukga biiyiik bir 6nem tagimaktadir.

Saglikli bilgi, tutum ve davranmiglarin erken yaslarda kazandirilmasi
bireylere verimli ve doyum saglanan bir yasama dogru se¢im yapma sansi
saglayabilir. Cocuklukta kazanilan saglikli beslenme tutumlari, fiziksel aktivite
aligkanhigi sayesinde ileriki yaslarda olusacak ciddi saghk problemleri
onlenebilir. Tyilik hali programlari ise bunu 6gretmek igin iyi bir yoldur (Dogan,
2004).

Ozyeterlik birgok disiplinde ve ortamda test edilmis, degisik
alanlardanbulgularla desteklenmistir. Ornegin; o6zyeterlik fobiler; depresyon,
giriskenlik,sigara igme davranisi, saglik ve atletik performans gibi bir¢ok klinik
problemin odaknoktasidir. Son on yil icinde Ozyeterlik inanglari egitim
aragtirmalarinda ve 6zellikle akademik giidii alaninda da artan bir ilgi gormiistiir

(israel, 2007).

Tirkiye’de iyilik hali kavrami ¢ok fazla ¢alisilmis bir konu degildir.
Alanyazin incelendiginde karsimiza az sayida kaynak cikmaktadir. Yapilan



80

caligmalarin ise genelde liniversite Ogrencileriyle oldugu
goriilmektedir.Dolayisiyla yapilan bu arastirma hem iyilik haline hem de
ozyeterlik ve siirekli 6fke alanina katkida bulunmasi acisindan biiyiikk 6nem
tasimaktadir. Bu arastirmanin, iyilik halini {iniversite O6grencileri {izerinde
incelemesi konusunda, gelecek yillarda yapilacak c¢aligmalara temel olacagt
diisiiniilmektedir. Bunun yam sira, bu calisma Mersin Universitesi’ndeki
ogrencilerin iyilik hali, genel dzyeterligi ve siirekli 6fkelerini ortaya koyarak bu

konuda ¢alisan arastirmacilara katkida bulunacaktir.

11. SINIRLILIKLAR

Bu caligmanin bagimsiz degiskeni olarakiyilik hali ve cinsiyet, bagiml
degiskeni olarak isedzyeterlik ve siirekli Ofke, Olgme araglarinda yer alan

maddeler ve bu maddelerin 6l¢tiigii niteliklerle sinirlidir.

12. SAYILTILAR

Ormnekleme giren ogrencilerin 6lgme araclarina verdikleri cevaplarin

objektif oldugu ve durumu yansittigi kabul edilmektedir.

13. TANIMLAR

fyilik hali (Welness): Kisinin sosyal ve dogal ¢evrede tam fonksiyonel
olarak yasamasi i¢in; bedenin, aklin ve ruhun birlestigi optimal saglik yonelimli

bir yagam bi¢imi ve iyi olma durumudur(Myers ve dig.,2000).
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Yaratici Benlik (Creative Self): Yaratici benlik bes bilesenden
olugmaktadir. Bunlar, problem ¢dzme, duygusal farkindalik, kontrol duygusu,

mizah duygusu ve ¢aligmadir (Hattie ve dig., 2004).

Bas Edici Benlik (Coping Self): Bas edici benlik dort boyuttan
olusmaktadir. Bu boyutlar, serbest zaman, stres yonetimi, degerli olma duygusu

ve gercekei inanglaridir (Hattie ve dig., 2004).

Sosyal Benlik (Social Self): Sosyal benlik boyutu iki bilesenden
olugmaktadir. Bunlar, arkadaslik ve agktir (Hattie ve dig., 2004).

Temel Benlik: Temel benlik, maneviyat, cinsel kimlik, kiiltiirel kimlik,

kendine bakma boyutlarindan olugsmaktadir (Hattie ve dig., 2004).

Fiziksel Benlik: Fiziksel benlik iki boyuttan olusmaktadir. Bunlar,
egzersiz  ve beslenmedir. Bunlar giiniimiizde  yaygin  olarak
desteklenmektedir(Hattie ve dig., 2004).

Ozyeterlik: Insanlarm, yasamlarina tesir eden olaylar iizerindeki etkisini
harekete geciren belirli performans diizeylerini iiretebilmeleri igin gerekli olan

kendi kapasiteleri hakkindaki inan¢laridir (Bandura, 1994).

Ofke: Basit bir “sinirlilik” veya “kizgmlik” halinden, yogun hiddet
durumuna kadar degisen dereceli, duygusal bir durumdur (Spielberger ve dig.,

1991).
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Siirekli Ofke: Durumluk 6fkenin genelde ne siklikta yasandigimi ifade
eden bir kavramdir (Ozer, 1994a).



BOLUM 11

YONTEM

Bu béliimde arastirmanin modeli, evren ve 6rneklemi, kullanilacak olan
veri toplama araglar1 ve bunlarla ilgili gegerlik, giivenilirlik ¢aligmalari, verilerin
toplanmast ve istatistiksel analizinde kullanilan yontemler hakkinda bilgi

verilmistir.

1. ARASTIRMANIN MODELI

Arastirma, cinsiyetleri farkliliniversite Ogrencilerinin  iyilik hali
diizeylerine gore Ozyeterlik ve siirekli 6fkelerinindegisip degismediginin
aragtirtldigr bir ¢aligmadir. Bu ¢aligmada, var olan durumu belirlemeye yonelik
yapilan tarama (survey) modeli kullanilmigtir. “Tarama modeli, gegmiste ya da
halen varolan bir durumu varolan haliyle betimlemeyi amaglayan aragtirma
yaklagimidir. Bu model kapsaminda arastirmaya konu olan olay, birey ya da
nesne kendi kosullart icindeve oldugu gibi betimlenmeye calisiimaktadir”
(Karasar,2000:29). Arastirmada bagimh degiskenler, siirekli ofke ile dzyeterliktir.

Bagimsiz degisken ise iyilik hali diizeyi ve cinsiyettir.

2. EVREN VE ORNEKLEM

Bu arasgtirmanin evreni, 2011-2012 egitim-6gretim yilinda Mersin
Universitesi biinyesindeki 4 yillik fakiiltelerde grenim gdrmekte olan 2. siif
lisans  Ogrencilerini  kapsamaktadir.  Arastirmanin  6rneklemini, Mersin

Universitesi’nde bulunan, Egitim, Fen Edebiyat, Iktisadi ve Idari Bilimler
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ileMithendislik fakiiltelerinin 2. Smiflarinda 6grenim géren toplam 709 6grenci

(408 ki1z 301 erkek) olusturmaktadir.

Arastrmanin  Orneklemi, olasiliksiz  Ornekleme  yontemlerinden
ulagilabileni (convenient) Ornekleme yoOntemine dayali olarak belirlenmistir.
Arastirmada iiniversite Ogrencilerinden yalnizca ikinci simf Ogrencilerinin
secilmesinin nedeni, liniversite yasamina uyumunu saglamigbir drneklem oldugu
varsayllmaktadir. Ayn1 zamanda 6grencilerde okulu bitirmeye yakin diisiiniilen
meslek ve gelecek kaygisinin ikinci siniflarda fazla olmamasi da 6rneklem
seciminde etkendir. Orneklemin cinsiyet ve fakiilteye gore dagilimi Tablo 1°de

gosterilmektedir.

Tablo 1.0rneklemin fakiilte ve cinsiyete gére dagilimi

Fakdilteler Cinsiyet Toplam
Kiz Erkek
F % F % F %
Egitim 123 58.8 86 412 209 295
[IBF 38 559 30 441 68 9.6
Fen Edebiyat 164 64.8 89 352 253 357
Miihendislik 83 46.3 96 436 179 252

Toplam 408 575 301 425 709 100.0




85

3. VERi TOPLAMA ARACLARI

Arastirmada veri toplamak amaci ile Kisisel Bilgi Formu, Bes Faktorlii
Tyilik Hali Olgegi, Genel Ozyeterlik Olgegi, Siirekli Ofke-Ofke Ifade Tarz1 Olgegi

kullanilmistir. Bu veri toplama araglari asagida tanitilmistir.

3.1. Kisisel Bilgi Formu

Arastirma Ornekleminin cinsiyet, fakiilte, boliim, dogum yeri vb.
demografik o6zelliklerinin belirlenmesi amaciyla arastirmaci tarafindan kisisel
bilgi formu olusturulmustur. lgili bu form, uygulanan Bes Faktorlii lyilik Hali
Olceginin ilk sayfasinda yer almis ve Ogrencileri tanimlayabilmek amaciyla

oncelikle bu bilgileri eksiksiz olarak doldurmalari istenmistir.

3.2. Bes Faktorli Iyilik Hali Olcegi(The Five Factor Wellness
Inventory, 5F-Wel)

Bes Faktorliilyilik Hali Olgegi (5F-Wel) Witmer, Sweeney ve Myers
tarafindan gelistirilen Biitiinciil Iyilik Hali modeline dayanmaktadir. 5F-Wel,
iyilik hali ¢emberi modeli temelinde bir degerlendirme araci olarak kullanilarak
yeni bir model gelisimine yol agmustir. B6liinmez benlik modeli (Is-Wel), genis
ve biiyiik bir veri tabani ile yapisal esitlik modellemesi esas alinarak ortaya
cikmigtir (Hattie ve dig., 2004). Is-Wel, iyilik haline alternatif bir bakis agici
saglamistir. Bu ¢aligmada 5F-Wel’in TJ formunun uyarlanmig hali kullanilmigtir.
5F-Wel-TJ formu 83 maddeden olugsmaktadir ve kullanilan Is-Wel modeli 5 alt
boyutu igermektedir. Bunlar sirasiyla; yaratici benlik boyutu (20 madde), bas
edici benlik boyutu (19 madde), sosyal benlik boyutu (8 madde), temel benlik
boyutu (16 madde), fiziksel benlik boyutu ( 10 madde) olarak siralanmustir.

Bireyin bes alt Olcekten aldigi toplam puan ise toplam iyilik hali puani olarak
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hesaplanmaktadir (Myers ve dig.,2000). 5F-Wel’in TJ formu ‘“Tamamen
katiliyorum”dan “Hi¢ katilmiyorum”a dogru siralanan 4°1ii Likert tipi bir 6lgektir.
5F-Wel, bireysel veya grupta uygulanabilir. Tamamlanmasi yaklagik olarak 15-20

dakika stirmektedir.

Bes Faktorlii lyilik Hali Olcegi’nde yapilan aciklayict ve dogrulayici
faktor analizleri ve yapilan giivenirlik ¢aligmalar1 sonrasinda elde edilen toplam
iyilik hali alfa degeri .94 olarak bulunmustur. Alt boyutlara iligkin giivenirlik
katsayilar1 Tablo 2’de verilmistir

Tablo 2.

5F-Wel Alt Boyutlarina Iliskin Giivenirlik Katsayilart

Faktorler Alfa Degerleri
Yaratici1 Benlik

Problem C6zme 12
Kontrol Duygusu 12
Duygusal Farkindalik .80
Mizah Duygusu .80
Calisma 73
Bas Edici Benlik .61
Serbest Zaman .83
Stres Y onetimi .79
Degerli Olma Duygusu 81
Gergekei Inanglar

Sosyal Benlik .87
Arkadaslik .89
Ask

Temel Benlik .76
Maneviyat .85
Kendine Bakma .79
Cinsel Kimlik 75
Kiiltiirel Kimlik

Fiziksel Benlik .66
Beslenme 74

Egzersiz
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Tablo 2 ‘de oldugu gibi iyilik hali boyutlar1 ve alt boyutlarin giivenirlik

katsayilar1 .61 ile .89 arasinda degismektedir.

3.2.1. yilik Hali Ol¢egi’nin Tiirkce *ye Uyarlanmasi

Myers, Sweeney ve Witmer tarafindan gelistirilen “The Wellness
Evaluation of Lifestyle” isimli 6lgme aracini Tiirkge’ ye uyarlayan Tiirkan
Dogan’dir. Bu 6lgegin tercih edilmesinin nedeni, dlgegin psikoloji, antropoloji,
sosyoloji, egitim, din, davranissal tip gibi disiplinler arasi biitiinciil bir temele
dayanmasidir. Alanda buna benzer 6lgekler ise medikal ve fiziksel bir yapiya
sahiptir (Dogan, 2004). Olgegin boyutlar1 ve alt boyutlar iyilik hali ¢emberi

modeline gore yapilmustir.

Ceviri iglemleri yapildiktan sonra 6lgegin 6rneklem tarafindan anlagilir
olup olmadigini gézlemlemek amactyla bir pilot ¢aligma yapilmistir. Pilot ¢alisma
Baskent Universitesi’nde okuyan 60 dgrenciye uygulanmustir. Yapilan ¢aligmalar
sonucunda ol¢egin anlagilir oldugu saptanmigtir (Dogan, 2004).Dogan (2004)
tarafindan lyilik Hali Olgegi'nin giivenirligi, biri test-tekrar test, digeri ic
tutarlilik olmak iizere iki yolla hesaplanmstir. Olgek, 80 dgrenciye {i¢ hafta ara
ile uygulanmugtir. Alt 6lgekler i¢in elde edilen Cronbach Alfa Degerleri .41 ile .86
arasinda degismektedir. En diisiik alfa degeri Gercekei Inanglar, en yiiksek alfa
degeri ise Stres Yonetimi alt boyutundan elde edilmistir. Toplam puandan elde
edilen giivenirlik katsayis1 .92 olarak bulunmustur.iyilik Hali Olgegi (IHO)’nin
timiine iliskin yap1 gecerligi faktdr analizi ile incelenmistir. Yapilan analiz
sonucunda KMO katsayisi. 898 bulunmus, Bartlett testi ise anlamli ¢ikmustir.

Boylece verilerin faktor analizi i¢in uygun oldugu saptanmustir.

Bu ¢alismada Bes Faktorlii Iyilik Hali Olgegi’nin giivenirligi ayrica
hesaplanmustir. Tyilik Hali Olgegi’nden elde edilen Cronbach Alfa degerleri .81
ile .71 arasinda degismektedir. Yaratict benlik boyutu .81, Bas Edici benlik
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boyutu .71, Sosyal benlik boyutu .76, Temel benlik boyutu .76, Fiziksel benlik
boyutu . 75 olarak bulunmustur. Toplam puandan elde edilen giivenirlik katsayisi

.91 olarak bulunmustur.

Ayrica, iyilik hali i¢in Sweeney ve Myers (2003) ile Dogan (2004)
tarafindan tanimlanmis olan ikinci dereceden faktor yapilarinin hangisinin model
veri uyumunu sagladigini gorebilmek icin her iki model i¢in ayr1 ayr1 yapilan
tanimlamalara gore ikinci dereceden dogrulayici faktor analizi ¢6ziimlemesine
gidilmistir. Ancak her iki modelde de PSI matrisinin pozitif taniml
¢tkmamasindan dolay1 analiz girisimlerinden sonug alinamamistir. Bunun nedeni
¢oklu birlikte dogrusallik olarak degerlendirilmistir. Daha sonra her iki model
ayr1 ayri birinci dereceden olacak sekilde ¢oziimlemeye tabii tutulmustur. Bir
baska deyisle bes faktoriin altinda yer alan faktorler gormezden gelinmis, madde
hangi ana faktére baglandiysa ona gore c¢oziimleme yapilmigtir. Elde edilen
coziimlemelerden elde edilen RMSEA uyum indeksleri incelenmistir. Iyilik Hali
¢emberi modeline iliskin RMSEA degerinin 0.084 oldugu goriiliirken Is-Wel
modeline ilisgkinRMSEA degerinin 0.077 oldugu goriilmiis bunun tizerine Is-Wel

modelinin kullanilmasina karar verilmistir.

3.3. Genel Ozyeterlilik Ol¢cegi

Sherer ve dig. (1982) tarafindan gelistirilen Genel Ozyeterlilik
Olgegi’nin 6zgiin formu 23 maddeden olusmaktadir. Ozgiin 6lcek Genel
Ozyeterlilik (agiklanan varyans %?26.5, Cronbach alfa=0.86) ve Sosyal
Ozyeterlilik (aciklanan varyans %8.5, Cronbach alfa=0.71) olmak iizere iki
faktorli bir yap1 ortaya koymustur. Birinci faktore yiiklenen maddeler 6zgiil bir
davranis alanina isaret etmedigi igin bu faktére “Genel Ozyeterlilik” basligmin

uygun goriildiigi belirtilmistir. Olgek {i¢ alt boyuttan olusmaktadir. Baslama
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boyutu 9 madde, yilmama boyutu 5 madde, siirdiirme ¢abasi-israr 3 maddeden

meydana gelmektedir.

Arastirmada Yildirim ve ilhan (2010) tarafindan Tiirkceye uyarlamasi
yapilan GenelOzyeterlilik Olgegi kullanilmistir. Genel Ozyeterlilik Olgegi 17

maddeden olusmaktadir.

Bu olcegin “Sizi ne kadar tanimliyor?” sorusuna bes dereceli olarak
“hi¢” ve “cok iyi”yanitlar1 arasinda degisen yanitlarin verilebildigi Likert tipi hali
kullanilmistir. Her sorunun puani 1-5 arasinda degismektedir. Olgekteki 2, 4, 5, 6,
7,10, 11, 12, 14, 16 ve 17. maddeler ters puanlanmaktadir. Olgek toplam puami
17-85 arasinda degisebilmektedir, puanin artmasi &zyeterlik inancinin arttigin

gostermektedir.

Genel Ozyeterlik Olgegi Yildirim ve ilhan (2010) tarafindan 18 yas ve
iistiindeki en az 5 yillik egitimi olan 895 kisiye uygulanmistir. Yapilan giivenirlik
¢aligmasinda i¢ tutarlik katsayisi tiim 6l¢ek i¢in o= . 80 ve her bir alt 6l¢ek igin
ise .78 ile .81 arasinda hesaplanmistir. Gegerlik ¢aligmasi i¢in yapilan faktor
analizinde ise Olgegin degerleri 1’den biiyikk (4.1; 1.8 ve 1.1) ii¢ faktdrden

olustugu ve bu ii¢ faktdriin toplam varyansin %41.4 iinii agikladig1 bulunmustur.

Bu cahsmada Genel Ozyeterlik Olcegi’nin giivenirligi ayrica
hesaplanmustir. Calismada elde edilen toplam alfa degeri .84 tiir. Ozyeterlik alt
boyutlar1 i¢in elde edilen alfa degerleri, baglama boyutu i¢in .80, yilmama alt

boyutu i¢in .75, siirdiirme ¢abasit boyutu i¢in .73 olarak elde bulunmustur.

3.4. Siirekli Ofke-Ofke ifade Tarz Olgegi

Siirekli Ofke-Ofke Ifade Tarz1 Olgegi (SOOTO), 6grencilerin dfke ifade
tarzlarini belirlemek amaciylaSpielberger ve dig.,(1983) tarafindan gelistirilmis

olup ergen ve yetiskinlere uygulanabilmekte ve siire kisitlamasi



90

bulunmamaktadir. Olgek, 34 maddelik 4°lii Likert tipi bir 6lgektir. Olcekte elde
edilen veriler, Hi¢ (1 puan), Biraz (2 puan), Olduk¢a (3 puan) ve Tiimiiyle (4
puan) olarak degerlendirilir. Olgegin, ilk 10 maddesi siirekli 6fkeyi, 8 maddesi
bastirilmis 6fkeyi, sonraki 7 maddesi disa vurulmus ofkeyi ve son 8 maddesi
kontrol altina alinmis 6tkeyi 6lgmektedir. Siirekli 6fke, kiginin genelde kendini
nasil hissettigini, ne derece 6fke yasadigini ifade etmektedir. Siirekli Ofke
olgeginden aliabilecek en diisiik puan 10, en yiiksek puan 40’tir. Ozgiin 6lcegin
Cronbach Alfa degeri .77 ile .88 arasindadir.

Ozer (1994) tarafindan Tiirk¢e’ye uyarlamasi yapilan Siirekli Ofke-Ofke
Ifade Tarz Olgegi’nin giivenirlik ¢alismalarinda her bir alt dlgek icin ayr1 ayri i¢
tutarlik kat sayis1 hesaplanmustir. Buna gore,  Siirekli Ofke” boyutu igin .79;
“Kontrol Altma Almmis Ofke” boyutu igin .84; “Disa Vurulmus Ofke” boyutu
icin .78 ve “Bastirilmig Ofke” boyutu icin ise .62’dir.Bu arastirma kapsaminda
elde edilen veriler ile yapilan analizde i¢ tutarlik katsayilari sirasiyla “ Siirekli
Ofke” boyutu icin .79; “Kontrol Altina Almmis Ofke” boyutu icin .84; “Disa
Vurulmus Ofke” boyutu igin .72 ve “Bastirilmis Ofke” boyutu igin ise .72’dir.

Yap1 gegerligini sinayan caligmada ise aragtirmaya katilan orneklem
gruplar1 arasindaki faklilik tek yonlii varyans analizi ile arastirilmistir. Tim alt

olceklerde goriilen farkliliklar p<.001 diizeyinde anlamli bulunmustur.

Olgek 4’lii Likert tipi bir olgektir. Siirekli Ofke’den alan yiiksek
puanlar, 6fke diizeyinin yiiksek oldugunu; Kontrol Ofke dlcegindeki yiiksek
puanlar 6fkenin kontrol edilebildigini; Ofke Dista dlgegindeki yiiksek puanlar,
dfkenin kolayca ifade edilebildigini ve Ofke Icte dlgegindeki yiiksek puanlar ise

ofkenin bastirilmis oldugunu gostermektedir.

Bu calismada Siirekli Ofke-Ofke ifade Tarz Olgegi’nin giivenirligi
ayrica hesaplanmistir. Siirekli 6tke ve 6fke ifade bicimleri alt boyutlarindan elde

edilen Cronbach Alfa degeri, siirekli 6fke alt boyutu .81,0larak bulunmustur.
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4 ISLEM

Arastirma verileri, 2011-2012 egitim-6gretim yili Giliz donemini
kapsayan Ekim-Kasim aylarinda Mersin Universitesi’ne baglh bulunan, Egitim,
Fen Edebiyat, Iktisadi ve Idari Bilimler ile Miihendislik fakiiltelerinin ilgili
boliimlerinde 6grenim gdrmekte olan ikinci sinif 6grencilerine uygulanan 6lgme
araglar1 araciligiyla elde edilmistir. Uygulama oOncesinde oncelikle Mersin
Universitesi ~ Rektorliigi'nden  (Ek.1), sonrasinda ise ilgili  bdliim
baskanliklarindan ve uygulamanin yapildigi ders saatlerindeki sorumlu dgretim
elemanlarindan gerekli izinler almmustir. Kisisel Bilgi Formu, Bes Faktorlii lyilik
Hali Olgegi, Genel Ozyeterlik ve Siirekli Ofke ve Ofke ifade Bicimleri dlcekleri,
katilimcilara sinif ortamlarinda uygulanmistir. Katilimcilar dlgekleri goniilli
olarak doldurmusglardir. Uygulamaya gecilmeden 6nce katilimcilara arastirmanin
amaci hakkinda bilgi verilmis ve kullanilan 6l¢ekler ya da arastirma hakkindaki
sorular arastirmaci tarafindan yamtlanmistir. Olgme araglarinin uygulanmasi

yaklagik 20-25 dakika arasinda degismistir.

5. VERI ANALIZi

Aragtirma verileri, Mersin Universitesi’nin ilgili fakiiltelerinde 2011-
2012 egitim-6gretim yili Gliz doneminde 6grenim gdérmekte olan ikinci sinif
ogrencilerine uygulanan 6l¢me araglarindan elde edilmistir. Elde edilen veriler
oncelikle aragtirmaci tarafindan bilgisayar ortamina aktarilmig, ardindan SPSS

11.5 paket programu kullanilarak verilerin analizi yapilmustir.

Bireylerin; Is-Wel modeline dayali olarak 5 alt 6lgege iliskin ham
puanlart hesapladiktan sonra elde edilen ham puanlar z standart puanlarina
dontistliriilmiistiir. Daha sonra bireyler z puanlarina gorediisiik, orta ve yiiksek

olmak tizere 3 kategoride gruplanmustir. Negatif olanlar iyilik hali diizeyi disiik
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olanlar, pozitif olanlar ise iyilik hali diizeyi yiiksek olanlar olarak

degerlendirilmistir.

Ogrencilerin iyilik haline ve cinsiyete gore genel 6zyeterligin ve siirekli
ofkelerinin farklilagip farklilagmadigini arastirmak icin Cift Yonli Varyans
Analizi kullanilmistir. Ortalamalar arasinda genel olarak fark olup olmadigina
bakilirken Varyans Analizi kullanilmaktadir (Baykul, 1999). Birden fazla
bagimsiz degisken oldugunda Cift Yonlii Varyans Analizi kullanilmalidir. Bu
yaklasim bagimli ve diger degiskenler ve bagimsiz degiskenler arasindaki
etkilesimin test edilmesine imkan saglar (Akgiil, 1997). Bu ¢alismanin bagimsiz
degiskenleri iyilik hali diizeyi ve cinsiyettir. Cift yonli varyans analizi
yapabilmek i¢in varyanslarin homojen (esit olmasi) gerekmektedir. Daha sonra
¢ift yonlii varyans analizi uygulanmigtir. Cift yonlii varyans analizinde farkli
Olciimlerin tiimii aym1 anda igleme alinmakta ve {i¢ ayrt F degeri elde
edilmektedir. Gruplar arasi ortaya ¢ikan farkin kaynagini bulmak amaciyla da
Tukey LSD testi kullamilmigtir. Arastirmada hata payr 0.05 olarak kabul

edilmistir.



BOLUM 111

BULGULAR

Bu boliimde, arastirmada ele alinan alt problemlere iligkin verilerin

istatistiksel ¢oziimlemeleri sonucunda elde edilen bulgulara yer verilmistir.

1. Cinsiyetleri Farkh Universite Ogrencilerinin Tyilik Hali

Diizeylerine Gore Genel Ozyeterligin incelenmesine liskin Analiz Bulgular

Arastrmanin  ilk alt problemi “Cinsiyetleri farkli {iniversite
ogrencilerinin iyilik hali diizeyine gore genel ozyeterlikleri farklilagsmakta
midir?seklinde ifade edilmistir. Burada iyilik halinin alt boyutlar1 ve 6zyeterlige
iliskin farklilik olup olmadigi ayr1 ayri incelenmis ve tablolar halinde agagida

sunulmustur.

1.1. Cinsiyetleri Farkl Universite Ogrencilerinin Yaratia Benlik
DiizeylerineGore Genel Ozyeterliklerinin Incelenmesine iliskin Analiz

Bulgulan

Bu alt probleme yanit aranirken, dgrencilerin yaratici benlik diizeyi,
ozyeterligive cinsiyetlerine gore uygulanan o6lgeklerden aldiklart puanlarin
aritmetik ortalama ve standart sapmalar1 hesaplanmistir. Elde edilen bulgular

Tablo 3’de sunulmustur.
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Tablo 3.

Cinsiyetleri  Farkli  Universite ~ Ogrencilerinin ~ Yaratict  Benlik
Diizeylerine Géore Genel Ozyeterlikten Aldiklart Puanlarin Aritmetik Ortalama

veStandart Sapmalart

Yaratict  Benlik Cinsiyet Genel Ozyeterlik Puam
Diizeyi
n X S
Diisiik Kiz 64 41.73 5.76
Erkek 45 40.48 5.86
Orta Kiz 276 41.60 6.35
Erkek 207 43.25 7.19
Yiiksek Kiz 68 43.52 7.65
Erkek 49 43.24 5.98

Cinsiyetleri farkli tniversite 6grencilerinin yaratict benlik diizeylerine
gore genel ozyeterliklerinin incelenmesinin, uygulanan Olgeklerden aldiklar
puanlarin ortalamalar1 arasindaki farkin anlamli olup olmadigint saptamak

amaciyla yapilan ¢ift yonli varyans analizi sonuglari Tablo 4’de sunulmustur.
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Tablo 4.

Cinsiyetleri  Farkli  Universite ~ Ogrencilerinin ~ Yaratict  Benlik

Diizeylerine Gore Genel Ozyeterliklerinin Incelenmesinelliskin Varyans Analizi

Sonucglart
Varyansin Kareler ~ Sd  Ortalama F p
Kaynag1 Toplami1 Kare
Cinsiyet 176 1 176 .004 .950
Yaratic1 Benlik 286.583 2 143291 3.246 .039
Cinsiyet * 288.057 2 114.028 2.583 .076
Yaratici Benlik
Hata 31028.828 703 44.138
Toplam 1301651.000 709

Tablo 4’de yer alan analiz sonuglarina gore yaratict benlik diizeyleri
agisindanistatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur [F; 709=3.246, p<.05].
Bagka bir ifadeyle, yaratict benlik diizeyi puami yiiksek Ogrencilerin genel
Ozyeterlik puan ortalamasi diisiik ve orta yiiksektir. Bununla birlikte, cinsiyet
agisindan [F 1 709=.004, p>.05] ve cinsiyet ile yaratic1 benlik degiskeni agisindan
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamustir [F; 709=2.583, p>.05].
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1.2. Cinsiyetleri Farkli Universite Ogrencilerinin Bas Edici Benlik
DiizeylerineGoreGenel Ozyeterliklerinin incelenmesine iliskin Analiz

Bulgulan

Aragtirmanin alt problemlerinden olan cinsiyetleri farkli iiniversite
Ogrencilerinin bas edici benlik diizeylerine gore genel 6zyeterliklerinin farklilagip

farklilagmadig1 incelenmistir.

Cinsiyetleri farkli tiniversite 6grencilerinin bas edici benlik diizeylerine
gore genel Ozyeterlikten aldiklari puanlarin aritmetik ortalama vestandart

sapmalar1 hesaplanmusgtir. Elde edilen bulgular Tablo 5’de sunulmustur.

Tablo 5.

Cinsiyetleri Farkli  Universite Ogrencilerinin Bas Edici Benlik
Diizeylerine Géore Genel Ozyeterlikten Aldiklart Puanlarin Aritmetik Ortalama

veStandart Sapmalar

Bas Edici Cinsiyet Genel OzyeterlikPuam
Benlik Diizeyi
n X S
Diisiik Kiz 50 41.00 5.32
Erkek 53 40.96 5.18
Orta Kiz 294 41.76 6.40
Erkek 202 43.17 7.38
Yiiksek Kiz 64 43.50 7.69

Erkek 46 43.52 5.96
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Cinsiyetleri farkli iiniversite 6grencilerinin bas edici benlik diizeylerine
gore genel Ozyeterliklerinin incelenmesinin, uygulanan olgeklerden aldiklar
puanlarin ortalamalar1 arasindaki farkin anlamli olup olmadigimi saptamak

amaciyla yapilan ¢ift yonlii varyans analizi sonuglar1 Tablo 6’da sunulmustur.

Tablo 6.

Cinsiyetleri Farkli  Universite Ogrencilerinin Bas Edici Benlik

Diizeylerine Gore Genel Ozyeterliklerinin Incelenmesinelliskin Varyans Analizi

Sonuglart
Varyansin Kareler Sd  Ortalama F p
Kaynag1 Toplami Kare
Cinsiyet 22.907 1 22.907 518 472
Bas EdiciBenlik 341.536 2 170.768 3.862 .021
Cinsiyet * 73.152 2 36.576 .827 438
Bas Edici Benlik
Hata 31087.145 703 44.221
Toplam 1301651.000 709

Tablo 6’da yer alan analiz sonuglarma gore bas edici
benlikdiizeyleriagisindan istatistiksel olarak fark ¢ikarken [F(1709=3.862, p<.05],
cinsiyet agisindan [F 05=.518 p>.05] ve cinsiyet ile bas edici benlik degiskeni
agisindan istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamstir [F 709=.827,
p>.05].Bagka bir deyisle, bas edici benlik diizeyi yiiksek Ogrencilerin, genel
Ozyeterlik puan ortalamasi orta ve diisiik 6grencilerden daha yiiksektir. Bu farkin

bas edici benlik diizeyi yiiksek dgrencilerin lehine oldugu sdylenebilir.
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1.3. Cinsiyetleri Farkh Universite Ogrencilerinin Sosyal Benlik

Diizeylerine GoreGenel Ozyeterligin incelenmesine iliskin Analiz Bulgular

Arastirmanin alt problemlerinden olan cinsiyetleri farkli iiniversite
Ogrencilerinin sosyal benlik diizeylerine gore genel Ozyeterligin farklilasip

farklilagmadig1 incelenmistir.

Cinsiyetleri farkli iiniversite 6grencilerinin sosyal benlik diizeylerine
gore genel Ozyeterlikten aldiklari puanlarin aritmetik ortalama vestandart

sapmalar1 hesaplanmusgtir. Elde edilen bulgular Tablo 7°de sunulmustur.
Tablo7.

Cinsiyetleri Farkli Universite Ogrencilerinin Sosyal Benlik Diizeylerine

Gére Genel OzyeterliktenAldiklar: Puanlarin Aritmetik Ortalama veStandart

Sapmalart
Sosyal Benlik Cinsiyet Genel OzyeterlikPuan
Diizeyi
n X S
Diisiik Kiz 93 41.19 5.08
Erkek 44 40.77 4.79
Orta Kiz 259 42.20 6.59
Erkek 199 43.24 7.11
Yiiksek Kiz 56 41.98 8.15

Erkek 58 43.00 7.13
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Cinsiyetleri farkli universite 6grencilerinin sosyal benlik diizeylerine
gore genel Ozyeterliklerinin incelenmesinin, uygulanan olgeklerden aldiklar
puanlarin ortalamalar1 arasindaki farkin anlamli olup olmadigimi saptamak

amaciyla yapilan ¢ift yonlii varyans analizi sonuglar1 Tablo 8’de sunulmustur.

Tablo 8.

Cinsiyetleri Farkli Universite Ogrencilerinin Sosyal Benlik Diizeylerine

GoreGenel Ozyeterliklerinin Incelenmesinelliskin Varyans Analizi Sonuclar

Varyansin Kareler Sd  Ortalama F p
Kaynag1 Toplami Kare

Cinsiyet 34.663 1 34.663 .780 377
SosyalBenlik 288.237 2 144119 3.244 .040
Cinsiyet * 52.382 2 26.191 5.89 555
Sosyal Benlik

Hata 31234315 703 44.430

Toplam 1301651.000 709

Tablo 8’de yer alan analiz sonuglarina gére sosyal benlik
diizeyiagisindan istatistiksel olarak fark ¢ikarken [F(; 700=3.244, p<.05], cinsiyet
agisindan [F 709=.780, p>.05] ve cinsiyet ile sosyal benlik degiskeni agisindan
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamistir [F(; 709=5.89, p>.05]. Tukey
testine gore, sosyal benlik diizeyi yiiksek Ogrencilerin, genel dzyeterlik puan
ortalamasi orta ve diigiik 6grencilerden daha yiiksektir. Bu farkin, sosyal benlik

diizeyi yiiksek dgrencilerin lehine oldugu sdylenebilir.
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1.4. Cinsiyetleri Farkh Universite Ogrencilerinin Temel Benlik
Diizeylerine GoreGenel Ozyeterliklerinin incelenmesine iliskin Analiz

Bulgulan

Arastirmanin alt problemlerinden olan cinsiyetleri farkli iiniversite
Ogrencilerinin temel benlik diizeylerine gore genel ozyeterliklerinin farklilagip

farklilagmadig1 incelenmistir.

Cinsiyetleri farkli iiniversite 6grencilerinin temel benlik diizeylerine gore
genel Ozyeterlikten aldiklart puanlarin aritmetik ortalama vestandart sapmalari

hesaplanmistir. Elde edilen bulgular Tablo 9’dasunulmustur.

Tablo 9.

Cinsiyetleri Farkli Universite Ogrencilerinin Temel Benlik Diizeylerine

Gére Genel Ozyeterlikten Aldiklart Puanlarin Aritmetik Ortalama veStandart

Sapmalart
Temel Benlik Cinsiyet Genel OzyeterlikPuani
Diizeyi
n X S
Diisiik Kiz 72 42.15 5.55
Erkek 32 42.75 4.06
Orta Kiz 282 41.70 6.52
Erkek 215 42.85 7.30
Yiiksek Kiz 54 42.88 7.66

Erkek 54 42.81 6.52
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Cinsiyetleri farkli tiniversite 6grencilerinin temel benlik diizeylerine gore
genel 6zyeterliklerinin incelenmesinin, uygulanan 6lgeklerden aldiklar1 puanlarin
ortalamalar1 arasindaki farkin anlamli olup olmadigini saptamak amaciyla yapilan

¢cift yonlii varyans analizi sonuglar1 Tablo 10°da sunulmustur.

Tablo 10.

Cinsiyetleri Farkli Universite Ogrencilerinin Temel Benlik Diizeylerine

GoreGenel Ozyeterliklerinin Incelenmesinelliskin Varyans Analizi Sonuclar

Varyansin Kareler Sd Ortalama F p
Kaynagi Toplami Kare

Cinsiyet 30.850 1 30.850 .689 407
TemelBenlik 28.996 2 14.498 .324 723
Cinsiyet * 35.017 2 17.509 .391 .676
Temel Benlik

Hata 31459.487 703 44.750

Toplam 1301651.000 709

Tablo 10°da yer alan analiz sonuglarina gére temel benlik diizeyleri
agisindan [F(3709=.324, p>.05], cinsiyet agisindan [F( 700=.689, p>.05] ve
cinsiyet ile temel benlik degiskeni agisindan istatistiksel olarak anlamli bir fark

bulunamamustir [F 3 709=.391, p>.05].
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1.5. Cinsiyetleri Farkhi Universite Ogrencilerinin Fiziksel Benlik
Diizeylerine GoreGenel Ozyeterliklerinin incelenmesine iliskin Analiz

Bulgulan

Arastirmanin alt problemlerinden olan cinsiyetleri farkli iiniversite
ogrencilerinin fiziksel benlik diizeylerine gore genel 6zyeterliklerinin farklilasip

farklilagmadig1 incelenmistir.

Cinsiyetleri farkli iiniversite &grencilerinin fiziksel benlik diizeylerine
gore genel Ozyeterlikten aldiklari puanlarin aritmetik ortalama vestandart

sapmalart hesaplanmistir. Elde edilen bulgular Tablo 11’°desunulmustur.

Tablo 11.

Cinsiyetleri Farkli Universite Ogrencilerinin Fiziksel Benlik Diizeylerine

Gére Genel Ozyeterlikten Aldiklart Puanlarin Aritmetik Ortalama veStandart

Sapmalart
Fiziksel Benlik Cinsiyet Genel OzyeterlikPuani
Diizeyi
n X S
Diisiik Kiz 58 41.48 6.11
Erkek 64 42.28 7.92
Orta Kiz 275 41.72 6.14
Erkek 186 43.02 6.47
Yiiksek Kiz 75 43.10 8.01

Erkek 51 42.84 7.00
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Cinsiyetleri farkli iiniversite Ogrencilerinin fiziksel benlik diizeylerine
gore genel Ozyeterliklerinin incelenmesinin, uygulanan olgeklerden aldiklar
puanlarin ortalamalar1 arasindaki farkin anlamli olup olmadigimi saptamak

amaciyla yapilan ¢ift yonlii varyans analizi sonuglar1 Tablo 12’de sunulmustur.

Tablo 12.

Cinsiyetleri Farkli Universite Ogrencilerinin Fiziksel Benlik Diizeylerine

GoreGenel Ozyeterliklerinin Incelenmesinelliskin Varyans Analizi Sonuclar

Varyansin Kareler Sd  Ortalama F p
Kaynag1 Toplami Kare

Cinsiyet 45.162 1 45162 1.012 .315
Fiziksel Benlik 73.035 2 36.518 .818 442
Cinsiyet * 59.220 2 29.610 .663 515
Fiziksel Benlik

Hata 31373.174 703 44.628

Toplam 1301651.000 709

Tablo 12°de yer alan analiz sonuglarina gore fiziksel benlik
diizeyleriagisindan [F(; 709=.818, p>.05], cinsiyet agisindan [F 709=1.012, p>.05]
ve cinsiyet ile fiziksel benlik degiskeni acisindan istatistiksel olarak anlamli bir

fark bulunamamstir [Fq 709)=.663, p>.05].
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2. Cinsiyetleri Farkh Universite Ogrencilerinin Iyilik Hali

Diizeylerine Gore Siirekli Ofkelerinin incelenmesine iliskin Analiz Bulgular

Arastirmanin  ikinci alt problemi  “Cinsiyetleri farkli iiniversite
Ogrencilerinin iyilik hali diizeyine gore siirekli oOfkeleri farklilagmakta
mudir?seklinde ifade edilmistir. Burada iyilik halinin alt boyutlar1 ve stirekli
ofkeye iliskin farklilik olup olmadigi ayri ayri incelenmis ve tablolar halinde

asagida sunulmustur.

2.1. Cinsiyetleri Farkl Universite Ogrencilerinin Yaratica Benlik

Diizeylerine Gore Siirekli Ofkelerinin Incelenmesine iliskin Analiz Bulgular

Arastirmanin alt problemlerinden olan cinsiyetleri farkli iniversite
Ogrencilerinin yaratict benlik diizeylerine gore siirekli 6fkelerinin farklilasip

farklilagmadig1 incelenmistir.

Cinsiyetleri farkli iiniversite Ogrencilerinin yaratict benlikdiizeylerine
gore siirekli ofkelerinden aldiklari puanlarin aritmetik ortalama vestandart

sapmalar1 hesaplanmugtir. Elde edilen bulgular Tablo 13’te sunulmustur.
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Tablo 13.

Cinsiyetleri  Farkli  Universite ~ Ogrencilerinin ~ Yaratict  Benlik
Diizeylerine Gore Siirekli Ofkelerinden Aldiklar: Puanlarin Aritmetik Ortalama

veStandart Sapmalart

Yaratic1 Benlik Cinsiyet Siirekli Ofke Puani
Diizeyi
n X S
Diisiik Kiz 64 28.11 6.91
Erkek 45 29.55 5.54
Orta Kiz 276 27.34 5.59
Erkek 207 26.79 6.05
Yiiksek Kiz 68 25.57 6.13
Erkek 51 25.06 6.20

Cinsiyetleri farkli tniversite 6grencilerinin yaratict benlik diizeylerine
gore siirekli 6fkelerinin incelenmesinin, uygulanan 6lgeklerden aldiklart puanlarin
ortalamalar1 arasindaki farkin anlamli olup olmadigini saptamak amaciyla yapilan

¢ift yonlii varyans analizi sonuglar1 Tablo 14’de sunulmustur.
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Cinsiyetleri  Farkli
Diizeylerine Gére Siirekli Ofkelerinin Incelenmesinelliskin Varyans Analizi
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Universite  Ogrencilerinin ~ Yaratict  Benlik

Sonucglart
Varyansin Kareler  Sd Ortalama F p
Kaynag1 Toplami Kare
Cinsiyet 1.769 1 1.769 .050 .823
Yaratici 596.932 2 298.466  8.426 .000
Benlik
Cinsiyet * 270.040 2 135.020  3.812 .023
Yaratict
Benlik
Hata 24900.583 703 35.420
Toplam 554022.000 709

Tablo 14’de yer alan analiz sonuglarina Qore cinsiyet agisindan

[F(1,709):.050, p>50]

fark

¢tkmazken,  yaratict  benlik  diizeyleri

agisindan[F; 709)=8.426, p<.05] ve cinsiyet ile yaratic1 benlik degiskeni agisindan

istatistiksel olarak anlamli derecede fark bulunmustur [F( 709=3.812, p<.05].

Tukey testi sonuglarina gore,yaratict benlik diizeyi diisiik 6grencilerin, siirekli

6fke puan ortalamalari orta ve yliksek 6grencilerden daha yiiksektir.
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2.2. Cinsiyetleri Farkli Universite Ogrencilerinin Bas Edici Benlik

DiizeylerineGore Siirekli Ofkelerinin incelenmesine iliskin Analiz Bulgular

Arastirmanin alt problemlerinden olan cinsiyetleri farkli iiniversite
Ogrencilerinin bag edici benlik diizeylerine gore siirekli ofkelerinin farklilagip

farklilagmadig1 incelenmistir.

Cinsiyetleri farkli iiniversite 6grencilerinin bag edici benlik diizeylerine
gore sirekli ofkelerinden aldiklari puanlarin aritmetik ortalama vestandart

sapmalar1 hesaplanmustir. Elde edilen bulgular Tablo 15°de sunulmustur.

Tablo 15.

Cinsiyetleri Farkli  Universite Ogrencilerinin Bas Edici Benlik
Diizeylerine Gére Siirekli Ofkelerinden Aldiklar Puanlarin Aritmetik Ortalama

veStandart Sapmalar

Bas Edici Cinsiyet Siirekli Ofke Puani
Benlik Diizeyi
n X S
Diisiik Kiz 50 26.24 6.42
Erkek 53 27.24 6.19
Orta Kiz 294 28.28 5.76
Erkek 202 27.51 5.80
Yiiksek Kiz 64 25.31 5.87

Erkek 46 23.93 6.65
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Cinsiyetleri farkli iiniversite 6grencilerinin bas edici benlik diizeylerine
gore siirekli 6fkelerinin incelenmesinin, uygulanan 6lgeklerden aldiklar1 puanlarin
ortalamalar1 arasindaki farkin anlamli olup olmadigini saptamak amaciyla yapilan

¢ift yonlii varyans analizi sonuglar1 Tablo 16’da sunulmustur.

Tablo 16.

Cinsiyetleri Farkli  Universite Ogrencilerinin Bas Edici Benlik

Diizeylerine Gore Siirekli Ofkelerinin Incelenmesine Iliskin Varyans Analizi

Sonuglart
Varyansin Kareler Sd  Ortalama F p
Kaynagi Toplami Kare
Cinsiyet 15.320 1 15.320 436 .509
Bas Edici 968.374 2 484187 13.787 .000
Benlik
Cinsiyet * 85.781 2 42.891 1.221 295
Bas Edici
Benlik
Hata 24687.906 703 35.118
Toplam 554022.000 709

Tablo 16’de yer alan analiz sonuglarmna gore, cinsiyet agisindan
[F709=-436, p>.50] ve cinsiyet ile bas edici benlik degiskeni agisindan
istatistiksel olarak anlamli derecede bir fark bulunamadigi go6zlenirken
[Fa709=1.221, p>.50], bas edici benlik acisindan istatistiksel olarak anlamli
diizeyde fark bulunmustur [F(;709=13.787, p<.50]. Bas edici benlik diizeyi orta
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diizeyde olan Ogrencilerin, siirekli 6fke puan ortalamast diisiik ve yiiksek

ogrencilerden daha yiiksektir.

2.3. Cinsiyetleri Farkh Universite Ogrencilerinin Sosyal Benlik

Diizeylerine Gore Siirekli Ofkelerinin Incelenmesine iliskin Analiz Bulgular

Aragtirmanin alt problemlerinden olan cinsiyetleri farkli tniversite
ogrencilerinin  sosyal benlik diizeylerinegore siirekli 6fkelerinin  farklilagip

farklilasmadig1 incelenmistir.

Cinsiyetleri farkli tniversite 6grencilerinin sosyal benlik diizeylerine
gore siirekli Ofkelerinden aldiklar1 puanlarin aritmetik ortalama vestandart

sapmalart hesaplanmistir. Elde edilen bulgular Tablo 17’desunulmustur.
Tablo 17.

Cinsiyetleri Farkli Universite Ogrencilerinin Sosyal Benlik Diizeylerine

Gore Siirekli Ofkelerinden Aldiklart Puanlarin Aritmetik Ortalama veStandart

Sapmalart
Sosyal Benlik Cinsiyet Siirekli OfkePuani
Diizeyi
n X S
Diisiik Kiz 93 27.25 6.55
Erkek 44 25.45 6.01
Orta Kiz 259 27.82 5.78
Erkek 199 27.74 5.88
Yiiksek Kiz 56 26.91 5.80

Erkek 58 25.22 6.52
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Cinsiyetleri farkli iiniversite O0grencilerinin sosyal benlik diizeylerine
gore siirekli 6fkelerinin incelenmesinin, uygulanan 6l¢eklerden aldiklart puanlarin
ortalamalar1 arasindaki farkin anlamli olup olmadigini saptamak amaciyla yapilan

¢ift yonlii varyans analizi sonuglar1 Tablo 18’de sunulmustur.

Tablo 18.

Cinsiyetleri ~ Farkli  Universite ~ Ogrencilerinin ~ Sosyal — Benlik

DiizeylerineGére Siirekli  Ofkelerinin  Incelenmesinelliskin - Varyans Analizi

Sonuglart
Varyansin Kareler ~ Sd  Ortalama F p
Kaynagi Toplam1 Kare
Cinsiyet 164.412 1 164.412 4569 .033
Sosyal Benlik 382.704 2 191.352 5.318 .005
Cinsiyet * 107.089 2 53.545 1.488 227
Sosyal Benlik
Hata 25295.115 703 35.982
Toplam 554022.000 709

Tablo 18°de yer alan analiz sonuglarina goére, cinsiyet ilesosyal
benlik degiskeni agisindan agisindan istatistiksel olarak anlamli derecede bir fark
bulunamadig1 gézlenmistir [F(;709=1.488, p>.05]. Cinsiyet degiskeni agisindan
[F(1,709=4.569, p<.05] ve sosyal benlik degiskeni agisindan istatistiksel olarak
anlamlh farklilik bulunmustur [F(; 709=5.318, p<.05]. Sosyal benlik diizeyi orta
diizeyde olan ogrencilerin siirekli 6fke puan ortalamasi diisik ve yliksek

ogrencilerden daha yiiksektir.
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2.4. Cinsiyetleri Farkh Universite Ogrencilerinin Temel Benlik

Diizeylerine Gore Siirekli Ofkelerinin Incelenmesine iliskin Analiz Bulgular

Arastirmanin alt problemlerinden olan cinsiyetleri farkli iiniversite
ogrencilerinin temel benlik diizeylerine gore siirekli 6fkelerinin farklilagip

farklilasmadig: incelenmistir.

Cinsiyetleri farkli iniversite 6grencilerinin temel benlik diizeylerine gore
stirekli 6fkelerinden aldiklar1 puanlarin aritmetik ortalama vestandart sapmalari

hesaplanmistir. Elde edilen bulgular Tablo 19°dasunulmustur.

Tablo 19.

Cinsiyetleri Farkli Universite Ogrencilerinin Temel Benlik Diizeylerine

Gére Siirekli Ofkelerinden Aldiklari Puanlarin Aritmetik Ortalama veStandart

Sapmalart
TemelBenlik Cinsiyet Siirekli Ofke Puani
Diizeyi
n X S
Diisiik Kiz 72 27.94 6.09
Erkek 32 26.31 6.55
Orta Kiz 282 27.60 5.82
Erkek 215 27.29 5.73
Yiiksek Kiz 54 26.88 6.56

Erkek 54 25.81 7.21
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Cinsiyetleri farkli iniversite 6grencilerinin temel benlik diizeylerine gore
stirekli 6fkelerinin incelenmesinin, uygulanan &lgeklerden aldiklari puanlarin
ortalamalar1 arasindaki farkin anlamli olup olmadigini saptamak amaciyla yapilan

¢ift yonlii varyans analizi sonuglar1 Tablo 20°da sunulmustur.

Tablo 20.

Cinsiyetleri Farkli Universite Ogrencilerinin Temel Benlik Diizeylerine

Gore Siirekli Ofkelerinin Incelenmesinelliskin Varyans Analizi Sonuglart

Varyansin Kareler Sd  Ortalama F p
Kaynag1 Toplami Kare

Cinsiyet 100.641 1 100.641 2.764 .097
Temel Benlik 107.363 2 53.682 1.474 .230
Cinsiyet * 39.932 2 19.966 .548 578
Temel Benlik

Hata 25598.192 703 36.413

Toplam 554022.000 709

Tablo 20°de yer alan analiz sonuglarina gore, cinsiyet [F( 700=2.764,
p>.05], temel benlik [F 709=1.474, p>.05] ve cinsiyet ile temel benlik degiskeni
agisindan istatsitiksel olarak anlamli derecede bir fark bulunamadigi gézlenmistir
[F1,709=-548, p>.05].
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2.3. Cinsiyetleri Farkli Universite Ogrencilerinin Fiziksel Benlik

Diizeylerine Gore Siirekli Ofkelerinin incelenmesine iliskin Analiz Bulgular

Arastirmanin alt problemlerinden olan cinsiyetleri farkli iiniversite
ogrencilerinin fiziksel benlik diizeylerinegére siirekli 6fkelerinin farklilagip

farklilagmadig1 incelenmistir.

Cinsiyetleri farkli iniversite 6grencilerinin fiziksel benlik diizeylerine
gore siirekli oOfkelerinden aldiklar1 puanlarin aritmetik ortalama vestandart

sapmalar1 hesaplanmustir. Elde edilen bulgular Tablo 21’desunulmustur.

Tablo 21.

Cinsiyetleri Farkli Universite Ogrencilerinin Fiziksel Benlik Diizeylerine
Gére Siirekli Ofkelerinden Aldiklart Puanlarin Aritmetik Ortalama veStandart

Sapmalart
Fiziksel Benlik Cinsiyet Siirekli Ofke Puant
Diizeyi
n X S
Diisiik Kiz 58 27.72 6.48
Erkek 64 27.21 5.73
Orta Kiz 275 28.07 5.67
Erkek 186 21.27 6.10
Yiiksek Kiz 75 25.58 6.28

Erkek 51 25.25 6.49
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Cinsiyetleri farkli tiniversite &grencilerinin fiziksel benlik diizeylerine
gore siirekli 6fkelerinin incelenmesinin, uygulanan 6l¢eklerden aldiklart puanlarin
ortalamalar1 arasindaki farkin anlamli olup olmadigini saptamak amaciyla yapilan

¢ift yonlii varyans analizi sonuglar1 Tablo 22’°de sunulmustur.

Tablo 22.

Cinsiyetleri Farkli Universite Ogrencilerinin Fiziksel Benlik Diizeylerine

GoreSiirekli Ofkelerinin Incelenmesinelliskin Varyans Analizi Sonuclar

Varyansin Kareler Sd Ortalama F p
Kaynag1 Toplami Kare

Cinsiyet 35.683 1 35.683 .995 319
Fiziksel Benlik 493.520 2 246.760 6.883 .001
Cinsiyet * 6.073 2 3.036 .085 919
Fiziksel Benlik

Hata 25203.255 703 35.851

Toplam 554022.000 709

Tablo 22°de yer alan analiz sonuglarina gore, cinsiyet agisindan
[F17009=-995, p>.05] ve cinsiyet ile fiziksel benlik degiskeni agisindan
[F(1,709=-085, p>.05] istatistiksel olarak anlamli derecede bir fark bulunamadig
gozlenirken, fiziksel benlik degigkeni agisindan istatistiksel olarak anlamli fark
bulunmustur [F(; 705=6.883, p<.05]. Tukey testi sonuglarina gore, fiziksel benlik
diizeyi orta diizey olan 6grencilerin siirekli 6fke puan ortalamasi yiiksek ve diisiik

ogrencilerden daha yiiksektir.
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BOLUM IV

TARTISMA VE YORUM

Iyilik halinin alt boyutlar1 olan yaratic1 benlik, bas edici benlik, sosyal
benlik, temel benlik ve fiziksel benliklerine gore genel Ozyeterlik ve siirekli
ofkelerinin incelenmesi sonucu elde edilen arastirma bulgularina iliskin tartigma

ve yorum alt problemlere gore asagida verilmistir.

1. Cinsiyetleri Farkl Universite Ogrencilerinin Yaratict Benlik
Diizeylerine Gore Genel Ozyeterlik ve Siirekli Ofkelerinin Incelenmesine

iliskin Bulgularin Tartisma ve Yorumu

Ogrencilerin, yaratic1 benlik diizeylerine ve cinsiyetlerine gore 6zyeterlik
ve siirekli 6fkelerinin farkli olup olmadig1 sorusuna yamt aranmgtir. Ogrencilerin
yaratict benlik diizeylerine ve cinsiyetlerine gore oOzyeterlik ve siirekli

ofkelerininfarkli olup olmadigi ¢ift yonlii varyans analizi ile test edilmistir.

Cinsiyetleri farkli Gniversite 6grencilerinin iyilik hali alt boyutu olan
yaratict benlik diizeylerine gore genel Ozyeterlik puanlart arasinda anlaml
farklilik gbzlenmistir. Baska bir deyisle, yaratici benlik diizeyi yiiksek
ogrencilerin, genel dzyeterlik puan ortalamalar1 yaratict benlik diizeyi diisiik ve
orta olan o6grencilerden daha yiiksek oldugu bulunmustur. Bu farkin yaratici
benlik diizeyi yiiksek dgrencilerin lehine oldugu sdylenebilir. Nitekim Tong ve
Shanggui (2004), bireyin 6zyeterligi ne kadar yiiksekse, iyi olug durumunun da o
kadar yiiksek oldugunu ortaya koymuslardir. Bununla birlikte yaratici benlik ile
cinsiyet ve cinsiyet ile yaratict benlik ortak etkisi arasinda istatistiksel olarak

anlamli bir farklilik bulunmamustir.
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Alan yazin incelendiginde, iyilik hali ve 6zyeterligin birlikte ¢alisildig
herhangi bir ¢aligmaya rastlanilmamistir. Ancak Kesgin (2006), yaratict benligin
alt boyutu olan problem ¢dzme ile 6zyeterlik arasindaki iliskiyi aragtirmis ve
ozyeterlik diizeyi ile problem ¢ézme yaklagimlarini kullanma diizeyleri arasinda

anlamli bir iliski saptamistir.

Ayrica, cinsiyetleri farkli tniversite oOgrencilerinin yaratict benlik
diizeylerine gore siirekli Ofkeleri arasinda anlamli farkliliklaroldugu ancak
cinsiyete gore bir farklilik olmadigi goriilmiistiir. Yaratict benlik diizeyi diistik
ogrencilerin siirekli Gfkelerinin, yaratict benlik diizeyi yiiksek ve orta
ogrencilerden daha yiiksektir. Yani o&grencilerin yaratict benlik diizeyi
yiikseldikge siirekli 6fkeleri azalmaktadir.Diong, Bishop ve dig. (2005), yiiksek
seviyelerdeki 6fke deneyimlerinin psikolojik rahatsizliklar ve devaminda fiziksel

rahatsizliklar ile pozitif yonde iligkili oldugunu belirtmektedirler.

flgili alan yazim incelendiginde iyilik hali ile 6fke arasinda herhangi bir
caligmaya rastlanmamis olmasina ragmen, yaratict benligin alt boyutlarindan
problem ¢ézme ile mizah ve 6fke arasinda yapilan bazi arastirmalara ulagilmistir.
Bunlardan, Danisik (2005), ergenlik doneminde problem ¢6zme ile 6fke kontrolii
arasinda anlamli sonuglar bulurken, Calikoglu (2010), lise 6grencileriyle yaptig
calismada, problem ¢dzme ve 6fke kontrol arasinda anlamli ve dogrusal iliski
oldugunu ortaya koymaktadir. Ayrica, Soyaldin (2007)’de yaptigi ¢caligmada orta
ogretim Ogrencilerinin 6fke ifade tarzlari ile mizah tarzlari arasinda iligki
oldugunu gostermektedir. Ergenlik donemindeki saglkli ya da sagliksiz
aligkanliklarin geng yetiskinlik donemine de aktarildigi ve siirdiiriilebildigi
diigtiniildiigiinde yapilan bu ¢aligma, yukardaki aragtirmalarla paralellik
gOstermekte ve ortaya konulan bulgular1 destekler niteliktedir. Bununla birlikte,
yaratici benligin alt boyutu olan problem ¢6zme becerilerinin 6fke ifade tarzlar
ile arasindaki iliskiyi inceleyen Yerlikaya (2004), Ogretmenlerin kendi

problemlerini ¢6zme ve 6fke ifade tarzlari arasinda anlamli fark bulamamustir.
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2. Cinsiyetleri Farkh Universite Ogrencilerin Bas Edici Benlik
Diizeylerine Gore Genel Ozyeterlik ve Siirekli Ofkelerinin incelenmesine

Iliskin Bulgularin Tartisma ve Yorumu

Ogrencilerin, bas edici benlik diizeylerine ve cinsiyetlerine gore genel
ozyeterlikve siirekli 6fkelerininfarkli olup olmadigi sorusuna cevap aranmigtir.
Ogrencilerin  bas edici benlik diizeylerine ve cinsiyetlerine gore
ozyeterlikvestirekli 6fkelerinin farkli olup olmadigi ¢ift yonlii varyans analizi ile

test edilmistir.

Cinsiyetleri farkli tiniversite 6grencilerinin iyilik hali alt boyutu olan bas
edici benlik puanlarina gore genel 6zyeterlik puant arasinda anlamli farklilik
gozlenmistir.Bu bulgu sonucunda, bas edici benlik diizeyi yiiksek kiz ve erkek
ogrencilerin genel Ozyeterlikleri, bas edici benlik diizeyi diisiik ve orta
ogrencilerden daha yiiksek olarak ortaya ¢ikmistir. Bagka bir ifadeyle bas edici
benligi yiiksek Ogrencilerin Ozyeterlikleri de yiiksektir. ilgili alan yazin
incelendiginde, Moeni, Shafii ve dig. (2008), ozyeterlik ile algilanan stres ve
psikolojik iyi olus arasinda anlamli bir iligki oldugunu isaret etmektedir. Baska
bir ifadeyle, bas edici benligin alt boyutu olan stresle 6zyeterlik arasinda ters bir
iliski bulunmaktadir. Yiiksek derecedeki stres, diisiik 6zyeterlik ile ilgilidir. Aym
zamanda yiiksek Ozyeterlik, yiiksek psikolojik iyi olusla iligkilidir. Arastirma

bulgusu, ad1 gegen ¢alismanin bu bulgusuyla benzerlik gostermektedir.

Arastirma sonucunda, cinsiyetleri farkli iiniversite 6grencilerinin iyilik
hali alt boyutu olan bas edici benlik diizeylerine gore siirekli 6fkeleri arasinda
anlamli farklilik gozlenmistir. Baska bir ifadeyle bas edici benlik puan
ortalamalar1 orta olan 6grencilerin siirekli 6fke puan ortalamalar1 yiiksek ve diistik
Ogrencilerden daha yiiksektir. Bununla birlikte, siirekli 6fkelerinin cinsiyet ve

cinsiyet ile bag edici benlik ortak etkisine gore farklilik bulunamamustir.
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flgili alan yazin incelendiginde bas edici benlik vesiirekli dfkearasinda
yapilan herhangi bir ¢aligmaya rastlanmamustir. Ancak iyilik hali ile yakindan
iligkili olan iyi olus ve ofkeyle ilgili yapilan arastirmada Diong ve dig. (2005),
yiksek seviyelerdeki o6fke deneyimlerinin dogrudan yiiksek seviye stres ve
ofkeyle ile ilgili oldugunu ve her ikisinin de dogrudan ve dolayli olarak psikolojik
iyi olusu etkiledigini ortaya koymustur. Siirekli 6fke ile cinsiyet arasinda yapilan
aragtirmalarda Bilge ve Sayin (1994), sosyal ve genel uyum diizeyleri yiiksek ve
diisiik olan tiniversite 6grencilerinin 6fke diizeylerini cinsiyet ve yas agisindan
karsilagtirmistir. Cinsiyetin siirekli 6fke diizeylerini etkiledigi bulunmustur. Ben-
Zur ve Zeidner (1988) ise, Israilli 6grencilerdeki anksiyete, merak ve durumluk
ve siirekli 6fkede cinsiyetin etkisinin olup olmadigini arastirmislardir. Sonug
olarak, incelenen degiskenler {izerinde -cinsiyetin etkili oldugunu ortaya
¢ikarmiglardir. Kollar, Groer, Thomas ve Cunningham (1991) lise 6grencilerinde
ofkenin zaman icinde degisip degismedigini ve cinsiyetler arasi fark olup
olmadigini incelemislerdir. Bulgular, 6tke diizeyinin her iki cinsiyette de zamanla
degismedigini ortaya koymustur. Yapilan bu g¢alismalarda elde edilen sonuglari

bu arastirmanin sonucunun desteklemedigi goriilmektedir.

3. Cinsiyetleri Farkh Universite Ogrencilerin Sosyal Benlik
Diizeylerine Gore Genel Ozyeterlikve Siirekli Ofkelerinin incelenmesine

iliskin Bulgularin Tartisma ve Yorumu

Ogrencilerin, sosyal benlik diizeylerine ve cinsiyetlerine gore genel
Ozyeterlikvestirekli 6fkelerinin farkli olup olmadigi sorusuna cevap aranmugtir.

Ogrencilerin sosyal benlik diizeylerine ve cinsiyetlerine gore ozyeterlikvestirekli

Ofkelerinin farkli olup olmadig ¢ift yonlii varyans analizi ile test edilmistir.

Cinsiyetleri farkli tiniversite 6grencilerinin iyilik hali alt boyutu olan

sosyal benlik puanlarina gore genel 6zyeterlik puani arasinda anlamli farklilik
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gbzlenmistir. Bu bulgu sonucunda, sosyal benlik diizeyi yiiksek kiz ve erkek
ogrencilerin genel 6zyeterlik puan ortalamalari diisiik ve orta 6grencilerden daha
yikksek olarak ortaya c¢ikmistir. Baska bir ifadeyle sosyal benligi yiiksek
ogrencilerin 6zyeterlikleri de yiiksektir. Cinsiyet ve cinsiyet ile sosyal benlik
ortak etkisi ag¢isindan bir farklilik bulunamamistir. Alanyazin incelendiginde,
iyilik halinin alt boyutu olan sosyal benlik ile 6zyeterlik arasinda herhangi bir

caligmaya rastlanmamustir.

Ayrica, cinsiyetleri farkli iiniversite 6grencilerinin iyilik hali alt boyutu
olan sosyal benlik puanlarmma gore siirekli 6fke diizeyleri arasinda anlamli
farklilik gozlenmistir. Sosyal benliklerine gore siirekli 6fke ve cinsiyet arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik ortaya ¢ikmmgtir. Ancak, cinsiyet ile sosyal
benlik ortak etkisi acisindan fark bulunamanustir. Universite grencilerinde A tipi
davranis Oriintiisii ile Ofke ifadesi arasindaki iliskinin analizi ve cinsiyetler
acisindan karsilastirilmasini inceleyen Soysal, Can ve Kili¢ (2009), stirekli 6fke
ve cinsiyet arasinda anlaml bir iliski bulmustur. Ayni1 zamanda, Erdur, Ozgiiliik,
Turan, Danigtk Demirci (2009), yaptiklar ¢alismada siirekli 6tke ve ofke ifade
tarzlarinda cinsiyet farkliligini ortaya koymustur.Ekici (2006), ozyeterligin
cinsiyet degiskeni agisindan degerlendirmesinde anlaml bir farklilik bulmustur.
Ayrica, Hamurcu (2006), “Sinif 6gretmeni adaylarin fen 6gretimine yonelik
ozyeterlilik inanglari nasildir?” problemine yanit bulabilmek igin iiniversite
iclincii siniftaki 6grencilerle ¢aligmistir. Sonug olarak cinsiyet ve okuduklari
subelere gore incelendiginde, 6zyeterlilik inanci agisindan &grenciler arasinda
anlamli farklar oldugunu bulmustur. Arastirma bulgusu, yapilan bu ¢alismalari

destekler niteliktedir.
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4. Cinsiyetleri Farkhh Universite Ogrencilerin Temel Benlik
Diizeylerine Gore Ozyeterlikve Siirekli Ofkelerinin incelenmesine iliskin

Bulgularin Tartisma ve Yorumu

Ogrencilerin, temel benlik diizeylerine ve cinsiyetlerine gore genel
ozyeterlikvesiirekli 6fkelerinin farkli olup olmadigi sorusuna cevap aranmustir.
Ogrencilerin temel benlik diizeylerine ve cinsiyetlerine gére dzyeterlik ve siirekli

ofkelerinin farkli olup olmadig: ¢ift yonlii varyans analizi ile test edilmistir.

Cinsiyetleri farkli {iniversite 6grencilerinin iyilik hali alt boyutu olan
temel benlik puanlari, cinsiyet ve temel benlik ile cinsiyet ortak etkisi gére genel
ozyeterlik puani agisindan istatistiksel olarak anlamli farklilik gézlenmemistir.
Bagka bir ifadeyle, temel benlik boyutunun alt boyutlar1 olan maneviyat, kendine
bakma, kiiltiirel kimlik ve cinsel kimlik ile 6zyeterlik arasinda herhangi bir fark
bulunmamuistir. Alanyazina bakildiginda, temel benlik ile 6zyeterlik arasinda
yapilan herhangi bir calismaya rastlanmanustir. Ozyeterlik ve cinsiyetle yapilan
aragtirmalara bakildiginda, Iskender (2009), iiniversite dgrencilerinin 6grenmeleri
hakkinda, Ozyeterlik, 6zmerhamet ve kontrol inanglari arasindaki iligkiyi
aragtirmig ve cinsiyet farkliliklarmi incelemistir. Cinsiyetle 0zyeterlik arasinda
farklilik bulunamamigtir. Yenice (2012) ise, 6gretmen adaylarinin 6zyeterlik ve
problem ¢dzme becerilerini cinsiyete gore arastirmiglar ve farklilik bulamamistir.
Aragtirma bulgusu, adi gegcen c¢aligmalarin bu bulgusuyla benzerlik

gostermektedir.

Arastirma sonucunda, cinsiyetleri farkli {iniversite dgrencilerinin iyilik
hali alt boyutu olan temel benlik diizeyi puanlarina goére siirekli 6fkeleriarasinda
anlaml bir farklilk bulunamamustir.Alanyazin incelendiginde temel benlik ve
stirekli 6fke ile ilgili herhangi bir ¢alismaya rastlanmamustir. Bulunan sonucun
aksine temel benlik diizeyinin alt boyutu olan maneviyat ile ilgili yapilan
aragtirmada, Kog¢ (2011), Tanr tasavvuru, benlik algisi ve ofke arasindaki

iligkileri incelemis ve Tanri tasavvuru, benlik algist ve 6fke yasantisi arasinda
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anlamli bir iligki bulmustur.Bununla birlikte, Carlozzi ve dig., (2010) maneviyat,
ofke ve stres arasinda anlamli ve pozitif bir iligki bulmustur. Bagka bir ifadeyle,
maneviyati yiliksek olan kisilerin 6fke yasantilar1 ¢ok daha az diizeydedir. Ayni
zamanda bireylerin yiiksek diizeyde 6fke deneyimi yasamalari hem dogrudan
hem de dolayli olarak diisiik psikolojik iyi olus ile ilgili oldugu bulunmustur
(Diong, Bishop ve dig., 2005).

5. Cinsiyetleri Farkh Universite Ogrencilerin Fiziksel Benlik
Diizeylerine Gore Ozyeterlik ve Siirekli Ofkelerinin incelenmesine Iliskin

Bulgularin Tartisma ve Yorumu

Ogrencilerin, fiziksel benlik diizeylerine ve cinsiyetlerine gore genel
ozyeterlik ve siirekli 6fkelerinin farkli olup olmadigi sorusuna cevap aranmistir.
Ogrencilerin fiziksel benlik diizeylerine ve cinsiyetlerine gore ozyeterlik ve
stirekli ofkelerinin farkli olup olmadigi ¢ift yonlii varyans analizi ile test

edilmistir.

Cinsiyetleri farkli {iniversite 6grencilerinin iyilik hali alt boyutu olan
fiziksel benlik puanlari, cinsiyet ve fiziksel benlik ile cinsiyet ortak etkisi gore
genel Ozyeterlik puani agisindan istatistiksel olarak anlamli  farklilik
gbzlenmemistir. Diger bir ifadeyle, fiziksel benlik boyutunun alt boyutu olan
beslenme ve egzersiz ile dzyeterlik arasinda herhangi bir fark bulunamamuistir.
Ancak bu sonuglarin aksine yapilan arastirmalarda, Akgiil (2008), 29-38 yaslar1
arasindaki saglik caliganlarinin, saglikli yasam bi¢imi davraniglar ile 6z-etkililik-
yeterlik diizeyi arasinda kiigiik bir iliski bulurken, Sidman ve dig. (2009),
ozyeterligi yiiksek olan {iniversite Ogrencilerinin bunu fiziksel, maneviyat,
entelektiiel, psikolojik ve duygusal iyilik hallerine yansittigin1 ve bdylece
Ozyeterlikle iyilik hali arasinda dogru orantili bir iligkinin oldugunu belirtmistir.

Ayni zamanda farkli bir yas grubuyla galisan Kulakg1 (2011), yashilarin 6zyeterlik
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algilart ile saglikli yasam bi¢imi davraniglar1 arasinda pozitif yonde bir iliski
oldugunu ifade etmektedir. Kisaca,gen¢ yetiskinlikten yasliliga kadar tim yas
gruplartyla yapilan arastirmalar iyilik halinin 6zyeterlikle iliskili oldugu
bulunmustur. Ozyeterlik ve fiziksel benlik diizeyi ile yapilan arastirmalar, elde
edilen ¢aligma bulgulariyla paralellik gostermemektedir. Universite dgrencilerinin
fiziksel saglik konularinda bilgilendirilme ve bu durumun o6nemi hakkinda
egitilme ihtiyaclar1 olduklar1 diisiiniilmekte, ayn1 zamanda iiniversite yonetiminin,
beslenme ve egzersiz yapma konularina dncelik vermelerinin bu bulgular1 tersine

gevirecegi dislinilmektedir.

Bulunan sonuglara gore, cinsiyetleri farkli iiniversite 6grencilerinin iyilik
hali alt boyutu olan fiziksel benlik puanlarina gore siirekli 6fke diizeyleri arasinda
anlamli farklilik gézlenmistir. Baska bir ifadeyle fiziksel benlik puan ortalamalari
orta olan Ogrencilerin siirekli 6fke puan ortalamalart yiiksek ve diisiik
ogrencilerden daha yiiksektir. Bununla birlikte, sonuglar, siirekli o6fke
diizeylerinin cinsiyet ve cinsiyet ile fiziksel benlik ortak etkisine gore bir farklilik
bulunamadigint gostermektedir. Giingdr (1996), fiziksel saglk ile 6fke ifade
edilis bigimlerinin iligkili oldugunu ifade etmektedir. Spor yapma ve dogru
beslenme sayesinde yasam siirelerini uzatabilmek ve hastaliklara yakalanmamak
bireyin kendi elindedir. Ayrica egzersiz yapmak ve dengeli beslenmek, kas
gerginliklerinin azalmasi, bireyin ilgi ve yeteneklerine duydugu yeterliklerin
artmasi, bireyin kendine verdigi degerin artmasi ve bununla birlikte benlik saygisi
kazanmasi gibi bircok 6nemli karakter etkisini de gostermektedir (Sweeney ve

Witmer, 1992).

Sonug olarak, 6zyeterlik degiskeni acisindan ele alindiginda, yaratici
benlik, bas edici benlik ve sosyal benlik acisindan istatistiksel olarak anlamli
farklilik bulunmustur. Yaratici benlik, bas edici benlik ve sosyal benlik diizeyi

yiiksek 0grencilerin genel 6zyeterligi de yiiksektir. Bu bulgular, ilgili alanyazinla
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paralellik gdstermektedir. Iyilik halinin diger alt boyutlar1 olan temel benlik ve

fiziksel benlik agisindan ise istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamustir.

Arastirmanin  bir diger degiskeni olan siirekli 6fke acgisindan ele
alindiginda, yaratict benlik, bas edici benlik, sosyal benlik ve fiziksel benlik
acisindan anlamli farklilik ortaya cikmustir. Yaratici benlik diizeyi yiiksek
ogrencilerin siirekli 6fkeleri diigiiktiir. Bununla birlikte, bas edici benlik, sosyal
benlik ve fiziksel benlik diizeyi orta olan 6grencilerin siirekli 6fkeleri yiiksek
olarak bulunmustur. Iyilik halinin diger bir alt boyutu olan temel benlik ile siirekli

ofke arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunamamustir.

Son olarak tiniversite 6grencilerinin iyilik haline gore genel 6zyeterligi
ve surekli 6fkeleri cinsiyet agisindan incelendiginde, yaratici benlik, bas edici
benlik, sosyal benlik, temel benlik ve fiziksel benlik ile 6zyeterlik degiskeni
arasinda anlamli bir fark bulunamamistir. Aym1 zamanda, siirekli o6fke
degiskenine gore yaratici benlik, bas edici benlik, temel benlik ve fiziksel
benligin cinsiyet agisindan istatistiksel olarak anlamli bir farki bulunamamustir.
Bununla birlikte, sosyal benlik ile siirekli 6fke degiskeni arasinda cinsiyet

acisindan istatistiksel olarak anlamli bir fark ortaya ¢ikmistir.

Uygulamaya Yénelik Oneriler

Giliniimiizde iyilik hali kavrami insanlar icin ¢ok Onemli bir hale
gelmistir. Bireyler hem fiziksel, hem ruhsal hem de zihinsel olarak yasam
kalitelerini yiikseltmek i¢in maddi ve manevi yogun ¢aba gostermektedirler. S6z
konusu olan saglik, insanlarin en temel haklarindan birisi olarak kabul
edilmektedir. Gelismis devletler, saglik sektorleri i¢in olduk¢a para harcamakta,
halklariin yasam standartlarimi arttirmak i¢in gerekli 6nlemleri almaktadir ayni

zamanda anayasalarinda da bu konuya yer vermektedirler (Duda, 2008). Bir
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baska ifadeyle, saglikli ve kaliteli yasamak i¢in toplumlar kendi eylem planlarini

olusturmali, halklarini bilinglendirmelidir.

Universite yillar, 6grencilerin yeni aliskanliklar kazandigi ve bu
aligkanliklar1 uygulamaya yonelik harekete gectigi bir donemdir. Bu dénemde
ogrenciler gerek iyilik hali gerek Ozyeterlik gerekse Ofke kontrolii hakkinda
egitilmelidir. Bu Onleyici egitim dahilinde, g¢esitli materyaller (brosiir, gazete,
dergi, seminer, konferans vb.) aracilifiyla Ogrenciler bilgilendirilip, yeni
aligkanliklar ve yeni farkindaliklar kazandirilmasi saglanabilir. Ozellikle
tiniversitelerin PDR merkezlerinde bu konuyla ilgili ¢aligmalar olmasinin yararl
olacagi diisiiniilmektedir. Ornegin, PDR merkezleri biinyesinde, iyilik hali,
Ozyeterlik ve siirekli 6fkeyi igeren gesitli psiko-egitim gruplar1 agilabilir. Akran
rehberligi kapsaminda iyilik hali ile ilgili cesitli akran gruplari olusturularak
calisilabilir. lyilik hali disiplinler arasi bir ¢aligmay1 gerektirmektedir. PDR
merkezlerinin yani sira, dgretim elemanlarindan, {iniversite c¢aliganlarina kadar

herkes bu 6nemli konu hakkinda etkin bir sekilde ¢alisma yiirtitmelidir.

Diger iilkelerde ve aragtirmalarda da oldugu gibi, iyilik hali dersleri,
egitim miifredatina konarak Ogrencilerin saglikli yasamay1 igsellestirmesi
planlanabilir. Sadece iiniversitelerde degil, egitimin her kademesinde bu program
kullanilabilir hale getirilip, bu aligkanligin kiigiik yaslarda verilmesinin ¢ok daha
iyi olacag1 diisiiniilmektedir. Kiiciik yaslarda egitilen ¢cocuklarin biiyiidiiklerinde,
bu konuya ¢ok daha fazla 6nem gosterecekleri, aile ve g¢evrelerini de etkileyip
degistirecekleri ongoriilmektedir. Bu durum hem daha kaliteli ve uzun yasamay1

hem de daha mutlu olabilmeyi vaat eder.

Gelecek Arastirmalara Yonelik Oneriler

Bu arastirma sadece Mersin Universitesi biinyesinde yer alan Egitim,

Fen Edebiyat, iktisadi ve Idari Bilimler ve Miihendislik Fakiiltelerinin belli
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bolimlerinde ve ikinci smiflarinda 6grenim goren 709 Ogrenci iizerinde
yiriitilmiistir. Gelecekte, farkli bolgelerde, farkli iniversiteler ve farkli

boliimlerle ¢aligmak, bu aragtirma bulgular ile karsilagtirma sansi saglayacaktir.

Arastirma yalnizca T{niversite oOgrencileriyle yapilmuistir. Farkli
kademelerde 6grenim goren ogrencilerle de bu arastirmayadéahil edilebilir.
Tiirkiye’de iyilik hali ile ilgili yapilan arastirma sayis1 olduk¢a azdir. Dolayisiyla,
anaokul, ilkokul, ortaokul ve lisedeki 6grencilerle bu konuyu ¢alismak ¢ok daha
farkli sonuglar dogurabilir. Bu arastirmada elde edilen bulgular, baska

arastirmalarla desteklenebilir.

Iyilik halinin iliskili oldugu varsayilan birgok psikolojik yap1 (bas etme
becerileri, hazir bulunusluk, duygusal farkindalik, degerli olma duygusu, gergekgei
inanglar vb.) ile ilgili aragtirmalar yapilabilir. Ayn1 zamanda, iyilik hali farkli
kiiltirlerde farkli o6zellikler gosterebilmektedir. Dolayistyla yapilacak olan

caligmalar kiiltiirleraras1 arastirmalar1 da kapsayabilir.

Iyilik halinin yeni modeli olan Is-Wel ile ilgili ayrintili arastirmalar

yapilabilir ve modelin kiiltiirle uyumu ayni1 zamanda gecerliligi incelenebilir.
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EKLER



Ek 1. Uygulama izin Belgesi
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Ek 2. Bes Faktorlii Iyilik Hali Ol¢egi-Kisisel bilgi Formu

iYiLIK HALI OLCEGI

Iyilik Halini Olgegi (IHDO) iyilik halinin 19 boyutunu &lgmektedir. Olgek
saglikli insan ozelliklerine dayanmaktadir. IHO’ niin amaci sizin saghkli yasam
bicimi se¢imleri yapabilmenize yardim etmektedir. Verdiginiz cevaplar sizin

yasami daha dolu yagamaniz i¢in bir plan gelistirmenize yardim edecektir.

ACIKLAMA

Maddelere cevap kagidindaki ilgili yeri karalayarak cevap vermeniz

gerekmektedir. Cevaplamaya, cevap kagidinin ilk sayfasindaki bilgilerle baslayin.

e Cinsiyetiniz :
o Boliimiiniiz :

e Yasamlanyer: (Kdy) (Kasaba) (ilge) (in
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Asagidaki seceneklerden birini kullanarak her bir maddeyi cevaplayin.

1) Tamamen Katiltyorum
2) Katiliyorum
3) Katilmiyorum

4)Hi¢ Katilmiyorum

1)Tamamen
Katiliyorum

2)

3)

4)Hig
Katilmiyorum

1. Kendimi kaptirdigim ve zamanin
nasil gectigini fark edemedigim serbest
zaman etkinliklerim var.

2. Stresle basa ¢ikma tarzimdan
memnunum.

3. Beslenme tarzim yeterli miktarda
vitamin, mineral ve lifli besinleri igerir.

4. Ciddi bir isle wugrasirken bile
cogunlukla mizahi bir yan bulurum.

5. Beslenmemdeki yiyeceklerin miktari
ve kalitesinden memnunum

6. Kadin /(veya) erkek olmak benim igin
bir gurur ve doyumkaynagidir.

7.Sorunlar1 ¢ézmeye ¢alisirken, Once
bilgi toplar, secenekleri arastirir ve olasi
sonuglar1 degerlendiririm.

8.Alkol kullanmaktankaginirim veya
ginde iki kadehten fazla olmayacak
sekilde tiiketimimi sinirlarim.

9. Is arasindaveya serbest zamanlarimda
haftada en az ii¢ kez ve her seferinde20
dakikadan az olmamak {izere fiziksel
etkinlikler yaparim.

10. Kendimi 06zel bir insan olarak
degerli bulurum

11. Thtiyacim oldugunda benim igin gok
sey yapacak arkadaglarim var.

12. Diger insanlarin mutlulugundan
sorumluyum.

13. Olumlu ve olumsuz duygularimi
uygun bir bi¢imde ifade edebilirim.
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14. Dengeli besleniyorum.

15. Sigara kullanmam.

16. Yetistigim kiltiir yapist yasamimi
olumlu yonde etkiler.

17. Yaptigim isi etkileyecek kosullari
biiyiik 6l¢iide kontrol edebilirim.

18. Stresimle baga ¢ikabilirim.

19. Arabayla giderken hemen her zaman
emniyet kemerimi takarim.

20. Gerektiginde, ortaya ¢ikan bir
sorunlailgili ~ sorumluluk  alir ve
iistesinden gelirim

21. Kendimle dalga gecebilirim.

22. Cinsiyetim yasamimi olumlu ydnde
etkiler.

23. Serbest zaman etkinlikleri
yasamimin dnemli bir pargasidir.

24. Yaptigim is bana, yeteneklerimi ve
becerilerimi kullanma olanag: saglar.

25. Ihtiyag¢ duydugumdabana yardim
edebilecek yakinlarim ve/veya
arkadaglarim var.

26. Giivenli ve uzun siiredir devam eden
en az bir tane yakin iligkim var.

27. Disiince yetenegimi uyaracak ve
O0grenme diizeyimi arttiracak yollar
ararim.

28. Beklentilerimin  karsilanmamasi
nedeniyle sik sik hayal kirikligina
ugrarim.

29. Her giin okula (ige) gitmeyi dort
gozle beklerim.

30. Hedefledigim amaglara genellikle
ulagirim

31. Etnik kdken veya kiilttirim ile ilgili
destek kaynaklarim var.

32. Zor sorunlar karsisinda yaratici
¢Ozlimler bulabilirim.

33. Kendimi enerjik bir insan olarak
goririm.
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34. Kisisel olarak doyurucu buldugum
serbest zaman etkinliklerine katilirim.

35. Dua, meditasyon veya kisisel
manevi ugraslaryasamimin diizenli bir
pargasidir.

36. Fiziksel goriinisiimii kusurlariyla
kabullenirim.

37. Diizenlenmis dini ya da manevi
etkinliklere katilirim.

38. Cesitli olaylar hakkinda neler
hissettigimin genellikle farkindayim.

39. Beni olumsuz etkileyen
varsayimlarda  bulunur,  sonuglara
ulasirim; ve sonunda da yanildigimi
goririm.

40. Duygularimi oldugu gibi ifade
edebiliyorum.

41.  Hoslveigim  serbest  zaman
etkinlikleri i¢in zaman yaratirim.

42. Bagkalar1 beni 1iyi bir mizah
duygusuna sahip olan biri olarak
tanimlarlar.

43. Media, karsilikli diyalog, okuma ve

diger etkinlikler araciligryla
baskalarinin goriislerini almay1
Onemserim.

44. Degerli bir insan olduguma
inanirim.

45. Genellikle cinsiyetimle ilgili olarak
¢evrenin destegini hissediyorum.

46.Tanistigimhemen herkes tarafindan
begenilmek ve sevilmek benim igin
O6nemlidir

47. Yasamimda benim gelismem ve iyi
olmamlailgilenen en az bir kisi var.

48.Yasamimdaki problemleri ¢6zmek
icin yaptigim tercihlerde hayal gilictimii,
bilgimi ve becerilerimi etkili olarak
kullantyorum.

49. Benim igin doyurucu olan arkadaslik
iligkilerini baglatir ve siirdiirtiriim.
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50. Strese girmeme neden olan
diistincelerle basa ¢ikabilirim.

51. Giindelik yasamimda bana rehberlik
eden manevi inanglarim vardir.

52. Yasamimda olumlu ve anlaml
duygusal iligski kurdugum en az bir kisi
var.

53. Diizenli fiziksel etkinlik yapmaktan
hoslanirim.

54. Yasamin sikintili  ve ¢eliskili
yonlerine yeni bir bakig agis1 ile bakmak
i¢in mizahi
kullanirim.

55.Gerektiginde, sugluluk duymadan
serbest zaman etkinliklerine katilmak
i¢in, igimi bir kenara birakabilirim.

56.Kendimi degerli gorebilmek igin
birgok konuda yetenekli ve basarili
olmaliyim.

57. Hemcinslerimle olumlu bir 6zdesim
icindeyim.

58. Yaptigim c¢alismalarda, birlikte
calistigitm  kisiler tarafindan takdir
edilirim.

59. Yasamimdakiamag¢ ve hedeflerimi
gergeklestirirken planl olmaya
caligirim.

60. Kusurlarima ragmen kendimden
memnunum.

61. Serbest zaman etkinliklerimden
memnunum.

62. Haftada en az ii¢ defa bir takim kas
germe hareketleri yaparim.

63. Kahvalt1 dahil giinde en az ii¢ 6giin
yemek yerim.

64. Yasal olmayan ilaglar1 kullanmaktan
kaginirim.

65. Benden daha biiyiik bir giiciin
varligina inanirim.

66. Olumlu ve olumsuz insani
duygularimi tim boyutlariyla
yasayabilirim.
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67. Stresimi hafifletmek igin ihtiyag
hissettigim zaman gevseyebilirim.

68. Her giin taze meyve, sebze ve
tahillart iceren gesitli yiyecekleri yerim.

69. Manevi gelisimim bir Omiir
boyudevam eden ¢ok Onemli bir
yolculuktur.

70. Bilgiye ihtiya¢ duydugumda yardim
isteyebilecegim arkadaslarim vardir.

71. Kiiltirel kimligim benim i¢in bir
gurur ve doyum kaynagidir.

72. Fiziksel olarak zinde olmak benim
i¢in onemlidir.

73. Diistince ve duygularimi giivenle
anlatabilecegim en az bir kisi var.

74. Genel olarak saglikli bir insanim.

75. Genel olarak mutluyum.

76.  Genel olarak  yasamimdan
memnunum.

77. Genel olarak mali durumum yasam
tarzimi desteklemek icin yeterlidir.

78. Evimde kendimi fiziksel olarak
giivende hissediyorum.

79. Okulda kendimi fiziksel olarak
giivende hissediyorum.

80. Yasadigim mahallede kendimi
fiziksel olarak giivende hissediyorum.

81. Giinlik yasamimda kendimi fiziksel
olarak giivende hissediyorum.

82. Kendimin veya ailemin terorist
saldirilardan  zarar  gorebileceginden
korkuyorum.

83. Gelecek hakkinda iyimserim.
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Ek 3. Genel Ozyeterlilik Olgegi
GENEL OZYETERLILIK OLCEGI

YONERGE: Asagida kisiler icin bir takim ifadeler verilmistir. Her ifadeyi
okuyun, sonra da genel olarak nasil hissettiginizi diisiiniin ve ifadelerin sag
tarafindaki sayilar arasinda sizi en iyi tanimlayani secerek iizerine (X) isareti
koyun. Dogru ya da yanlis cevap yoktur. Herhangi bir ifadenin iizerinde fazla
zaman sarf etmeksizin, genel olarak nasil hissettiginizi gosteren cevabi
isaretleyin.

I Hic Sizi ne kadar tanimliyor?
2.Biraz
3.0ldukca 1 2 3 4 5

4 1yi

5.Cok iyi Hig Cok iyi

1)Planlar yaparken, onlari hayata

gecirebilecegimden eminimdir.

2)Sorunlarimdan  biri  bir ise zamaninda

baglayamamamdir.

3)Eger bir isi ilk denemede yapamazsam basarana

kadar ugragirim.

4)Belirledigim onemli hedeflere ulasmada pek

basarili olamam.

5)Her seyi yarim birakirim.

6)Zorluklarla yiiz yiize gelmekten kaginirim.
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7)Eger bir is c¢ok karmasik goriiniiyorsa onu

denemeye bile girismem.

8) Hosuma gitmeyen bir sey yapmak zorunda
kaldigimda

onu bitirinceye kadar kendimi zorlarim.

9) Bir sey yapmaya karar verdigimde hemen ise

girisirim.

10) Yeni bir sey denerken baslangicta basarili
olamazsam

cabucak vazgegerim.

11) Beklenmedik sorunlarla karsilastigimda
kolayca onlarin

listesinden gelemem.

12) Bana zor goriinen yeni seyleri 0grenmeye
calismaktan

kaginirim.

13) Basarisizlik benim azmimi arttirir.

14) Yeteneklerime her zaman ¢ok giivenmem.

15) Kendine giivenen biriyim.

16) Kolayca pes ederim.

17) Hayatta karsima c¢ikacak sorunlarin ¢oguyla
bas

edebilecegimi sanmiyorum.
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SUREKLIi OFKE ve OFKE TARZI OLCEGI

(SOOTO)

LBOLUM

YONERGE: Asagida kisilerin kendilerine ait duygularini anlatirken kullandiklari
bir takim ifadeler verilmistir. Her ifadeyi okuyun, sonra da genel olarak nasil

hissettiginizi diisiiniin ve ifadelerin sag tarafindaki sayilar

arasinda sizi en iyi

tanimlayan1 segerek tizerine (X) igareti koyun. Dogru ya da yanlis cevap yoktur.
Herhangi bir ifadenin iizerinde fazla zaman sarf etmeksizin, genel olarak nasil

hissettiginizi gosteren cevabi isaretleyin.

1. Hig
2. Biraz
3 Oldukea Sizi ne kadar tanimliyor?
4, Timiiyle 1 23 4
Hig Tiimiiyle
1) Cabuk parlarim.

2) Kizgin mizagliyimdir.

3) Ofkesi burnumda bir insanimdir.

4) Baskalarinin hatalari, yaptigim isi yavaglatinca kizarim.

5) Yaptigim iyi bir isten sonra takdir edilmemek canimi sikar.

6) Ofkelenince kontroliimii kaybederim.

7)Ofkelendigimde agzima geleni sdylerim.

8) Bagkalarinin dniinde elestirilmek beni hiddetlendirir.

9) Engellendigimde i¢imden birilerine vurmak gelir.

10) Yaptigim iyi bir is kotii degerlendirildiginde ¢ilgina

dOnerim.
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ILBOLUM

YONERGE: Herkes zaman zaman kizginlik veya 6fke duyabilir. Ancak, kisilerin
ofke duygulariyla ilgili tepkileri farklidir. Asagida kisilerin 6tke ve kizginlik
tepkilerini tanimlarken kullveiklar1 ifadeleri goéreceksiniz. Her bir ifadeyi okuyun
ve Oftke ve kizginlik duydugunuzda genelde ne yaptiginizi diisiinerek o ifadenin
yaninda sizi en iyi tanimlayan sayinin iizerine (X) isareti koyarak belirtin. Dogru

ya da yanlig cevap yoktur. Herhangi bir ifadenin iizerinde fazla zaman sarf

etmeyin.

1. Hig

2. Biraz

3. Oldukca

4. Tiimiyl

Hmuyte Sizi ne kadar tammliyor?

) o . 123 4
OFKELENDIGIMDE VEYA KIZDIGIMDA  pjc Tiimiiyle

11)Ofkemi kontrol ederim.

12)Kizgmligimi gosteririm.

13)Ofkemi icime atarim.

14)Baskalarina kars1 sabirliyimdir.

15)Somurtur ya da surat asarim.

16)Insanlardan uzak dururum.

17)Baskalarina igneli sdzler sdylerim.

18)Sogukkanliligimi korurum.

19)Kapilar1 carpmak gibi seyler yaparim.

20)i¢in i¢in kopiiriiriim ama gdstermem.




21)Davranislarimi kontrol ederim.

22)Bagkalartyla tartigirim.

23)i¢imde, kimseye sdyleyemedigim kinler

beslerim.

24)Beni ¢ileden ¢ikaran her neyse saldiririm.

25)Otkem kontrolden ¢ikmadan kendimi
durdurabilirim.

26)Gizliden gizliye insanlari epeyce elestiririm.

27)Belli fazla 6fkeliyimdir.

28)Cogu kimseye kiyasla daha ¢abuk

sakinlegirim.

29)Kéti seyler sdylerim.

30)Hosgoriilli ve anlayish olmaya calisirim.

31)icimden insanlarin fark ettiginden daha fazla

sinirlenirim.

32)Sinirlerime hakim olamam.

33)Beni sinirlendirene, ne hissettigimi sdylerim.

34)Kizginlik duygularimi kontrol ederim.
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