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Oz

Bu arastirmada ogretmenlerde ¢6zUm odakll dusinme ile mutluluk iliskisinde
surekli umut ve yasam doyumunun araci etkisinin belirlenmesine yonelik bir modeli
test etmek amaclanmistir. Arastirmanin 6rneklemini 2020 - 2021 egitim 6gretim
yilinda Mus Il Milli Egitim Madirligi'ne bagli Mus merkez ve ilgelerinde bulunan
okul dncesi, ilkokul, ortaokul, lise ve Rehberlik ve Arastirma Merkezleri'nde gorev
yapan 479u kadin, 307’si erkek olmak uzere toplam 786 Ogretmen
olusturmaktadir. Arastirmada toplanan veriler, C6zim Odakli Disinme Envanteri,
Strekli Umut Olgegi, Yasam Doyumu Olgegi ve Oxford Mutluluk Olgegi Kisa
Formu ile elde edilmistir. iliskisel tarama modelinde ylritiilen arastirmada verilerin
analizi icin SPSS Statistics 25 ve AMOS 24 programlari kullaniimigtir. Arastirma
kapsaminda onerilen model, yapisal esitlik modellemesi ile test edilmis ve kabul
edilebilir uyum degerleri ile dogrulanmistir. Arastirma kapsaminda yapilan fark
istatistiklerine goére 6gretmenlerin ¢bézim odakli distunce ve tum alt boyutlari,
surekli umut, yasam doyumu ve mutluluk dizeyleri istenilen sosyal iliskilere sahip
olma durumuna goére farkllagsmistir. Ogretmenlerin ¢dzim odakli disiince alt
boyutlarindan problemden ayirma, kaynaklari harekete gecirme boyutlari ile
yasam doyumu duzeyleri cinsiyetlerine goére istatistiksel olarak anlamli dizeyde
farklilasmistir. Modelde, ¢d6zim odakli dusunce ile mutluluk iliskisinde erkek
ornekleminde surekli umut ve yasam doyumunun kismi araciligl, kadin
ornekleminde ise tam aracilik rolu saptanmigtir. Buna goOre arastirmada
ogretmenlerin ¢ozum odakli dusunce duzeyinin surekli umut ve yagsam doyumu
duzeyleri Uzerinde, bunlarin da mutluluk Uzerinde anlamli birer yordayici oldugu
belirlenmistir. C6zUm odakli duastnce ile mutluluk arasinda modelde belirlenen
dolayli etkinin anlamli oldugu bulunmustur. Bulgular alanyazin kapsaminda

tartisilmis arastirmaci ve uygulayicilara gesitli oneriler sunulmustur.

Anahtar sozcikler: ¢6zim odakli distnce, surekli umut, yasam doyumu,

mutluluk, 6gretmenler.



Abstract

In this study, it was aimed to test a model to determine the mediating effect of
dispositional hope and life satisfaction in the relationship between solution-focused
thinking and happiness in teachers. The sample of the research is composed of
786 teacher 479 of whom are women and 307 of whom are men working at the
preschools, primary schools, middle schools, high schools and Guidance
Research Center's under the authority of provincial Directorate of National
Education in Mus and its districts in 2020 - 2021 school year. The data are
accumulated via The Solution-focused Inventory, Dispositional Hope Scale,
Satisfaction With Life Scale and he Oxford Happiness Questionnaire Short-Form.
In the research conducted through the correlational survey model, SPSS Statistics
25 ve AMOS 24 statistics programs were utilized for the analysis of the data. The
recommended model within the research was tested with structural equation
modeling and it was confirmed via acceptable model fit indices. According to the
difference statistics within the research, solution focused thinking and its
subdimensions, dispositional hope, life satisfaction and happiness levels with the
teachers differentiates in relationship with having the intended social relations.
Problem disengagement, resource activation which are subdimensions of solution
focused thinking and life satisfaction levels of teachers differentiates significantly
according to their gender. In the model, in regard of the relationship between
solution focused thinking and happiness, role of partial mediation of dispositional
hope and life satisfaction with the men and whole mediation with the women was
detected. In these terms it has been determined with the research that the level of
solution focused thinking of teachers is a determiner on the levels of hope and life
satisfaction and these two are significant determiners on happiness. It has been
found out that the indirect effect between solution focused thinking and happiness,
which has been detected within the model is significant. As a result of the findings,
various recommendations that have been discussed within literature are offered to

the researchers and the practitioners.

Keywords: solution-focused thinking, dispositional hope, life satisfaction,

happiness, teachers.



Tesekkur

Yillar 6nce babaannemin ¢orap, patik 6érmek igin kullandidi ip yumaginin
birbirine karistigi ve bunu ¢6zmek icin de saatlerce ugrastigi zamanlari
hatirliyorum. Bir ucu yumagin en i¢c kisminda, diger ucu disarda olan ip nasil
olmussa sanki binlerce kombinasyonla i¢ ice ge¢mis ve ¢ozilmesi imkansiz bir hal
almisti. Babaannem, kendi ¢abasiyla bu karmasik dagumleri, ipin bir ucunu takip
ederek tek tek ¢ézmek igin ugrasiyordu. ipin ucunu gektikge diigumler derinlesiyor,
bir dugume odaklanip onu agmaya calistikga baska bir dugum olusuyordu.
Babaannem, dugumler arttikca umudunu yavas yavas kaybediyordu, dugumler
¢6zllmeyince de sinirleniyor ve ip yumagini oldugu gibi bir kenara atiyordu. Ama
ezkaza dugumler ¢ozulince de kendince mutlu oluyordu. Bir gun bu karmasik ip
yumagini incelerken duagumleri ¢ok kolay bir sekilde ¢dzdugumu fark ettim.
Babaannemin saatlerce ugrastigi is, sadece bir iki dakika aldi benim igin. O
zamanlar pek anlamasam da simdi anliyorum ki babaannem duagumleri ¢ézmeye
calisirken, bir seyi yanlis yapiyordu: ipin ucunu takip ederek ¢ézmeye calismak.
Dugumlere odaklanmadan ipin karistigi yerleri gevseterek, ya da dugumlerin

oldugu kismi evirip gevirdiginde tim digumler kendiliginden ¢ézulebiliyordu.

Yuksek lisans tezimin ana konusu olan ¢6zUm odaklihk yukaridaki
anekdotun hayata uygulanmasinin bana gore birebir aynisi. Yagsam problemlerle
yani dugumlerle doludur. Problemlere takilip kaldigimizda, problemi merkeze
aldigimizda ya da probleme ipin ucunu takip eder gibi neden-sonug iligkisi ile
yaklastigimizda baska problemler gormeye baslariz ve ¢6ziumden uzaklasiriz.
C6zUm odakli dustincenin kendine 6zgu perspektifi ile ¢dziime odaklandigimizda
ise her sey sandigimizdan daha iyi ilerlemeye baglar ve yasamimiz akil almaz bir
hizla olumluya dogru cevrilir. Bu ylzden ¢6zim odakh distnce ile mutluluk

arasinda bir iligkinin oldugu hipotezimi test etmek istedim.

C6zUm odakh dusunce ile mutluluk arasindaki iliskide surekli umut ve
yasam doyumunun araci etkisini inceledigim tezimde basta bana ¢d6zim odakli
bakis acgisini sevdiren, ylksek lisans derslerini keyifle dinledigim, beni her konuda
destekleyen ve tez yazim slrecinde her tirlt kolayligi saglayan Degerli Hocam Dr.

Ogr. Uyesi Selami TANRIVERDI’'ye emekleri igin gok tesekkir ederim. Lisans ve



yuksek lisans egitimim kapsaminda kendilerinden ders aldigim, her biri benim igin
son derece 6nemli olan Ankara Universitesi ve Ylzinci Yil Universitesi RPD
bolumandeki degerli hocalarima, 12 yili geride biraktigim meslek hayatimda beni
her zaman daha iyi yerlerde gormek istediklerini belirterek lisansustu egitim igin
motive eden yollarimizin bir sekilde kesistigi degerli idarecilerim ve

meslektaslarima tesekkur ederim.

Tezimde veri toplamak Uzere Olgeklerini kullanmam igin izin veren Degerli
Hocalarima, tezimin dil ve yazim hatalarini gidermek igin destek sunan ablam
Ferda ONEY’e, bilgi ve tecriibesini paylasmanin yaninda yeni kesfettigi her
konuyla ilgili beni bilgilendirerek ufkumu agan enistem Dog Dr. Celal ONEY’e, veri
toplama surecinde yardimlarini esirgemeyen meslektaslarima ve bu sureci
kolaylastiran Mus Rehberlik ve Arastirma Merkezi ¢alisanlarina yurekten tesekkur
ediyorum. Tezime son seklini vermemi saglayan ve tez savunma sinavimda juri
Uyesi olarak yer alan Dr. Ogr. Uyesi ilhan CICEK ve Dr. Ogr. Uyesi Ferhat
KARDAS’a katkilari ve yapici elegtirileri i¢in ¢ok tesekklr ederim. Dostluguyla
hayatimdaki yeri hi¢cbir zaman eksilmeyen can dostum Umut TASKIRAN’a, tez
yazim surecinde neredeyse her gun defalarca konustugumuz, suregle ilgili
dertlestigimiz degerli meslektasim Oguzhan TASDEMIiR’e de ayrica tesekkir

ederim.

Son olarak tezimi olusturmanin yaninda hayatimda varliklari ile izleri
bulunan, burada isimlerini tek tek yazamadigim AYDOGDU ailesinin degerli
Uyelerine ve haklarini hi¢cbir zaman 6demeyecedimi bildigim, canim annem ile

babama yurekten tesekkir ederim.
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Bolim 1

Giris
Bu bdlimde arastirmanin problem durumu agiklanmig, arastirmanin
amacl ve Onemi Uzerinde durulmus, arastirma problemi ve alt problemler
detaylandinimig, arastirmanin sayiltilari ve sinirhliklar ifade edilmis olup

arastirma ile ilgili 6nemli kavramlar tanitilmigtir.
Problem Durumu

insan duygu, dislince ve davraniglari etkilesim iginde olan ayni zamanda
davranislarindan kaynaklanan sorumluluklari Gzerine alan bir varliktir (Murdock,
2016; Terzi, 2008). Olaylar karsisinda yasadigimiz duygusal ve davranigsal
sorunlarin kaynagi olarak insanin digunce yapisini gosteren Akilci Duygusal
Davranigs¢i Terapiye (ADDT) gore akilci olmayan dusuUnceler, kaygi, ofke,
yetersizlik ve depresyon gibi olumsuz yasam deneyimleri getirir (Civitci ve
Topbasoglu, 2015). Akilci ve olumlu disunme tarzina sahip bireyler ise daha
fazla olumlu deneyim yasarlar (Ogretir, 2004). Bireylerin disiinme tarzlarinin
farkli olmasindan dolayi ayni olay, farkli bireyler tarafindan farkli algilanabilir
(Erez, Johnson, ve Judge, 1995). Nitekim yuzyillar 6nce Mevlana,
Mesnevi'sinde “Kardesim, sen digtinceden ibaretsin. Geriye kalan et ve
kemiksin. Gl dusdndr gdlistan olursun. Diken dusdntir dikenlik olursun” diyerek
duygusal problemlerimizin kaynaginda dusuncelerimizin, probleme
yaklagsimimizin etkili oldugunun altini gizmistir (Ak, 2017). Bu haliyle bireylerin
kendi yasam kosullari igerisinde cesgitli olaylarla karsilagmasi, bu olaylar
“problem” olarak goérmesi ve problemden etkilenme derecesi bireydeki duygu,
disunce ve davranis etkilesimine goére farklilasabilir. Dogal olarak problemle
karsilasildiginda problemin olusturdugu rahatsizlik hissi ve problemin
¢o6zUmune iligkin olumsuz dusuncelerimiz bizi umutsuz, ¢aresiz hissettirebilir ve
yasamdan doyum almamizi engelleyerek mutsuz olmamiza yol agabilir. Bunun
aksine problemin ¢ézimine iligkin alternatif yollarimizin  oldugunu
disundiguimizde, daha fazla olumlu duygular yasayabiliriz. Birey yasamin
herhangi bir alaninda karsilastigi ve onu engelleyerek ilerlemesini yavaslatan
problem durumunu, problemi etraflica analiz ederek degerlendirebilecegdi gibi

problemin ¢ozumune iligkin yollari arastirmaya koyularak zaman kazanabilir. Bu
1



noktada ¢6zum odakh disuncenin 6nemi ortaya ¢ikmaktadir. C6zUm odakli
dusunce temelli ¢6zUm odakli yaklasim, hayatta karsilasilan problemlere farkli

bir bakis agisi sunar (Oliver ve Charles, 2015).

C6zum odakli disuncede problemin nasil ele alindigini anlamadan énce
problemin ne oldugunu bilmek gerekebilir. Problem, insan hayatinda farkli
sekillerde boy gosterebilir. Her insan problem yagayabildiginden, problemsiz bir
hayattan bahsetmek mumkun degildir. Bacanh ve Aydin (2018) bu haliyle dogal
bir formu olan problemi, kigiyi engelleyen ya da rahatsiz eden, birden fazla
¢6zUm yolu bulunan ve bu ¢dzim yollarinin ulasilabilir oldugu bir yapi olarak
tanimlamiglardir. Gelbal (1991) ise problemi, John Dewey’in temelinde zihin
karmasikligi  bulundugu goérusinden hareketle, bireyin daha Once
karsilagsmadigi yeni ve orijinal bir durum olarak tanimlamigtir. Bu iki tanimi
birlestirdigimizde, problemi, kabaca bireyin hedefine ulagmasini engelleyen ve

bireyin zihnini karistiran yeni bir durum olarak tanimlamak mimkundur.

Kisi, yasaminin akisinda karsilastigi herhangi bir problemi ¢ozmek Uzere
gelistirdigi tepkilerinde her zaman basarili olmayabilir (Dora, 2003). Problem
odakh yaklagsimla hareket eden birey, problemi neden-sonug iliskisi
dogrultusunda inceleyerek derinlemesine tanimaya calisabilir ve olasi ¢6zim
yollarini fark edemeyebilir. Cozim odakli yaklasimda ise problem ile ¢6zim
arasinda her zaman bir bagin olmadigi dasunulir (Sparrer, 2012). Bu bakimdan
problem ve onun derin analizine zaman ayiran bireyin, problemin ¢ozumunde
etkili olabilecek 6z kaynaklara ulasmasi gecikebilir. C6zim odakl dislnen
bireyler ise ¢ozume Kkilitlenip problemin ¢d6zUmuinde ne ise yariyorsa onu
arastirip denemeye calisir. Problemli durumdan olumlu bir degisime giden yolda
kisinin kaynaklarinin ve dayaniklihginin 6nemini vurgulayan ¢ozum odakli
yaklasim (Grant vd., 2012), gelecek odaklidir. Guner, (2018) ¢6zim odakli
yaklasim ile problemin detaylarina harcanan zamanin, problemin olmadigi ve
bireyin istedigi gelecegi tanimlanmasina harcanmasinin daha islevsel olacagi

ve bdylece bireydeki 6z kaynaklarin farkina varmasinin kolaylasacagini belirtir.

Co6zum odakli yaklasimda hedefler net bir sekilde tanimlanir ve bu
hedefe ulasmay! saglayan tim davraniglar sureg icerisinde desteklenir (Sanal

Karahan ve Hamarta, 2015). Problemin etkisinden kaynakli olumsuz ifadeler,
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yeniden cercevelendirilerek olumlu bir yapiya donusturallr ve bireyin bu yonde
desteklenmesi saglanir (Guner, 2018). Hedeflerini agikga tanimlamig olan birey,
nereye gidecegini ongoérdugunden nasil gidecegi konusunda arayisa girer.
Birey, hayatinda istedigi ve sinirlari belli olan “degisim” icin kendi 06z

kaynaklarini ve potansiyelini kullanir (Guner, 2018; Sparrer, 2012).

C6zUm odakli yaklagsimin temelinde sorunun her zaman ayni siklikla ve
hayatin tim ddnemlerinde yasanmadigi gorusu vardir. Bu yaklasim, bireyin
hayatinda ¢ozmeye calistigi problemle ilgili daha dnce deneyim sahibi oldugunu
ve bunu gecmiste bir yerde basardigini da 6ne surer (Meydan, 2013). C6zumun
problemin nedenine dayali olarak gercgeklestirilecedi dogrusal modelden uzak
kalarak bireyin potansiyelinin ¢6zime ulagsmada 6nemli oldugunu belirtir ve her
bireyin kendine has ¢6zum yollari ile degisimi gerceklestirebilecedi goérusunu
savunur. Belli bir problemin ¢ézumunde herkes igin gecerli tek bir yolun
olmadigini (Dogan, 1999) ve dogal olarak psikolojik yardim alan bireyin, sinirlari
belli bir danigma seansina uydurulmamasi gerektigi, danigmanin birey igin
sekillendiriimesi gerektigi gorisu 6ne c¢ikar. Cozim odakli yaklasimda birey
kendi hayatinin uzmani olarak goraltr (Sparrer, 2012) ve sorunlarin ¢bézimu
icin izlenecek yolda bireyin kendi belirledigi rotayla ilerlenir. C6zim odakli
yaklagsimla ¢ézUm arayisinda olan birey, sorunlarin fiziksel, duygusal, bilissel ve
psikososyal etiklerinden kurtulabilecegi ve saglikh bir birey olabilecegi

soylenebilir.

C6zUm odakli yaklasimda bir problemin ¢6ziminde olasi birden fazla
yolun oldugu o6ne sarulir (Dogan, 1999). Problemin nedeninden bagimsiz
olarak gesitli cozUm onerileri her zaman vardir ve bu ¢ozum o6nerileri birbirinden
farkli olmakla birlikte problemi ¢bézme amacina hizmet edebilir. Bu ylizden
¢6zUm odakli danigma oturumlarinda danigsman, danisanin ¢ozum yollarini
bulmasi konusunda destekleyici ve tegvik edicidir. Problemin oldugu durumlarda
icinde bulundugumuz labirentten ¢ikis kapisini bulmak ig¢in bir¢ok vyol
denenebilir. Probleme, surekli baktigimiz yerden degil de yerimizi degistirerek
baktigimizda olasi ¢ozumleri gorebiliriz. Bu sebeple de bakis agimizi

degistirmemiz gerekebilir (Dogan, 1999).



Steve de Shazer ve Insoo Kim Berg probleme saplanip kalmis
oldugumuzdan dilimizin de problem odakl olarak geligtigini, problemin
¢6zimuinde dilin etkili oldugunu ve ¢6zim odakli danigma oturumlarinda ¢6zim
dilinin farkl bir dil olarak bilinmesi gerektigini dugsunmusglerdir (Sparrer, 2012).
Etrafi problemlerle c¢evrili bir bireyin bagka bir bakis acgisiyla bakmasi ya da
kullanmakta oldugu dili ¢ozume evirmesi, zor olabilmektedir. Bu yeni dilin
kazanilmasi konusunda birey, eski aliskanliklarini tekrarlama egiliminde olabilir.
Bu ylzden danisman, bireyi ¢6zim odakl dil konusunda surekli motive etmesi
gerekir. Sparrer (2012) ¢6zUm odakl dili, icinde umutlarin, ¢éztmlerin, ¢arelerin

oldugu ¢6zum hali ve ¢6zume duyulan 6zlemi igeren bir dil olarak tasvir etmistir.

Birey, yasamin herhangi bir alaninda karsilastigi problemi ¢ézimsuiz
olarak nitelediginde, ¢6zume iligkin algisini zayiflatabilir ve bunun dogal sonucu
olarak da problemin ¢ézUmine umutsuz bakabilir. C6zUm odakl yaklagimda
bulunan, “her zaman alternatif yollar vardir” disuncesi, hedeflerin netlestirmenin
gerekliligi, gelecek odaklilik ve kullanilan ¢ézime iligkin dil, umut kavrami ile
yakindan iligkili gérinmektedir. Umut, bireyin yasamdaki zorluklara karsi guglu
durmasini saglayan, bireyin iyilik haline etkisi olan (Tarhan ve Bacanli, 2015)
pozitif psikolojinin dnemli konulari arasinda yerini almistir. Haroz ve arkadaglari
(2017) umudu, ruhsal problemlere karsi bireyi koruyan iyi olug kavraminin
onemli bir bileseni olarak tanimlamislardir. Haroz ve arkadaslarinin tanimina
benzer bir sekilde Padilla-Walker ve arkadaslari umudu, fiziksel ve ruhsal
saglikla bagl bulunan ve hayatta karsilagilan olumsuz olaylara kargi bireyi
koruyan psikolojik sagligin énemli boyutu olarak tanimlamistir (Padilla-Walker,
Hardy ve Christensen, 2011). Umudun ¢ boyutlu bir yapisinin oldugunu ileri
stren Snyder (2002), bu yapilari agik bir sekilde kavramsallastiriimis amaclar
(goals), bu amaclari elde etmek Uzere tasarlanan stratejiler (pathways) ve bu
stratejileri hayata gecirmeyi ya da sitrdirmeyi saglayan motivasyon (agency)
olarak aciklamistir. Buradan umudun gelecek odakli ve dinamik bir kavram
olmanin yani sira hedeflerin net bir sekilde ortaya konmasini da sagladigi
dusundlebilir. Umudun amaglari elde etmeye yonelik stratejiler belirleme
(pathways) ve stratejileri yararlige koyma (agency) boyutlari umudu buyuk
oranda aciklamaktadir ki; bu boyutlar bireyde “yapabiliim” dusuncesini

uyandirmanin yaninda bireyde su an ve gelecekteki amagclarina ulagmasini
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engelleyen zorluklarin Ustesinden gelmesini saglayacak motivasyonel gug¢

olusturur (Cihangir Cankaya ve Meydan, 2018).

Fiziksel, duygusal, bilissel ve psikososyal yonden tam bir iyilik halinde
olmak, saglikh olmaktir (Tanriverdi, 2018). Saglikli bir insan, ¢evresine uyum
saglayabilir, yasamdan doyum alabilir ve sosyal iligkilerini olumlu bir sekilde
surdurebilir. Saghgin neredeyse tum yonlerini etkiledigi bilinen ve alanyazinda
O0znel iyi olug olarak da gegen mutluluk, gecmisten ginimize kadar cevabi
aranan bir soru olarak insanlarin genel giindeminde kalmistir. Onceleri dini ve
felsefi metinlerde yogunlukla gecen mutluluk kavrami pozitif psikolojinin bireyin
olumlu 6zelliklerine yonelmesiyle birlikte psikoloji ¢calismalarinda da yer almistir
(Malkog, 2011).

Mutlu olmak, dinya Uzerinde bir¢cok insanin ulasmak istedigi temel
amagclardandir (Sin ve Lyubomirsky, 2009). Akpinar (2006) mutlulugu
belirtilerinin agiz ve g6z bolgesinde gozledigimiz ve en iyi gostergesinin
gulimseme oldugu neseli, iyi ve genel bir tatmin durumu olarak, Myers ve
Diener (1995), ise bireyin kendi hayatini degerlendirdiginde bu degerlendirme
de olumlu disunce ve duygularin sayica fazla olmasinin mutluluk olarak
tanimlanabilecegini belirtmistir. Kangal (2013), mutluluk Uzerine yaptidi
kavramsal degerlendirmesinde genel gecger bir mutluluk taniminin olmadigini en
basit haliyle kiginin yasamini begenme derecesi olarak tanimlanabilecegini
belirtmigtir. Farkli tanimlar olsa da genel olarak mutluluk, asagidaki tg¢ faktorin

bilesimiyle yasadigimiz durum olarak tanimlanmistir:
1. Pozitif duygu durumunun yogunlugu,
2. Negatif duygularin yoklugu,
3. Genel yasam doyumu (Kashdan, 2004).

Bu U¢ unsur beraber degerlendirdiginde; mutlu bir insan, daha nadir
olumsuz duygular yasayan, genel yagsamindan memnun ve ¢ogu zaman olumlu
duygular yasayan kisidir.

Mutluluk gibi, yasam doyumu da pozitif psikolojinin iyi olus ile iligkisi olan
kavramlarindan  biri  olarak ortaya c¢ikmaktadir. Bu arastirmanin

degiskenlerinden biri olarak belirlenen yasam doyumu kavramindan Once
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doyum kelimesinin tanimina bakmak oOnemlidir. Turk Dil Kurumu guncel
sozlugunde “doyum” kelimesi iki farkli anlama gelmektedir: “Eldekinden hosnut
olma durumu, doyma igi, yetinme, kanma, kanaat” ve “Bazi istekleri giderme,
tatmin, orgazm” (Turk Dil Kurumu [TDK], 2020). Yagsam doyumu ise en genel
anlamda kisinin elde ettikleri ile sahip olmak istedikleri arasindaki farktir
(Gulcan, 2014). Bu farkin buyuklugune bagl olarak bireydeki yasam doyumu
artar ya da azalir. Yasam doyumu da pozitif psikolojinin diger birgok kavrami
gibi bireyin 6z bildirimine dayali olarak belirlenir. Birey kendi belirlemis oldugu
kriterleri yine kendisinin degerlendirmesi sonucunda yasam doyumu hakkinda
bilgi verebilir (Diener, 1985). Bireyin yasamiyla ilgili bu degerlendirmesi dogal
olarak hem biligsel hem de duygusal bir suregctir. Birey yasamiyla ilgili kriterleri
belirlerken yasam doyumunun biligsel yodnunu; buna ulagmasiyla ilgili
elindekilerle kiyaslama yaparak duygulanim yasamasi durumunda ise yasam

doyumunun duygusal yonunu kullanir.

Yasam doyumu yasamin belli bir donemindeki memnuniyetten ziyade
genelinden memnun olma durumuyla iliskili oldugu (Recepoglu ve Ulker Tuml{,
2015) icin yasam doyumunu etkileyen birgok faktdr bulunmaktadir. Schmitter
(2003) yasam doyumunu etkileyen faktorleri gunlik yasam mutlulugu, yasamin
kisi icin tasididi anlam, amaclara ulasmada uyum, bireysel kimlik, fizyolojik
saglik, ekonomik olarak kisinin kendini guvende hissetmesi ve sosyal iligkiler

olarak belirlemistir (Akt. Recepoglu ve Ulker Tumli, 2015).

Bireylerin kargilagtiklari yasam zorluklari ya da sikintilar yasam
doyumunun o©Onemli bir yordayicisi olarak gorulmekte ve bu tarz hayat
deneyimlerinin bireyin yasam doyumunu distrdigu bilinmektedir (Demirel ve
Canat, 2004). Yasam doyumunun didsmesi durumunda bireylerde depresyon,

mutsuzluk ve umutsuzluk gibi olumsuz duygulanimlar yasarlar (Gllcan, 2014).

Ogretmenlik meslegi, egitim ve dgretimin bas aktoérli olan 6gretmenleri
oldugu gibi, etkilesimde bulunduklari birgok bireyi de etkileyen bir meslektir
(TUzel, 2019). Son yillarda rolleri ve sorumluluklari degisen o6gretmenlerin
(Becet, 2019), o6grenciden baslayip veliye kadar uzanan etki yelpazesinde
nitelikli olmalari beklenmektedir. Arslan ve Ozpinar (2008), bir égretmende

bulunmasi gereken nitelikleri dort kategoride toplamiglardir: kendisi ve meslegi
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ile ilgili olan nitelikler, 6grenme — 0gretme sureci ile ilgili olan nitelikler, 6lcme ve
degerlendirme ile ilgili olan nitelikler ve son olarak 6gretmen, ¢evre, veli ve okul
iligkileri ile ilgili olan nitelikler. Ogretmenin bu kategorilerdeki nitelikleri arttikga,

egitimin kalitesi de artar (Sisman ve Acat, 2003).

Egitim ve 6gretimin odaginda bulunarak, egitim ve ogretimin islevselligini
arttiran ogretmenler (Geng, 2000), is hayatlarina devam ederken degisen
dinyada her birey gibi problemler yasayabilirler. Toplumun neredeyse butin
bireylerinde egitimden dodan “kalici” izleri bulunan ogretmenlerin yasadiklari
problemler, aile, is hayati ya da sosyal iliskiler ile ilgili olabilir. Ogretmenlerin
herhangi bir alanda karsilastiklari problemlerden etkilenerek yasadiklari
olumsuz duygu durumunu, rol model olduklari 6grencilerine yansitmalari
olasidir. Ogretmenler, bir yandan bu problemler ile miicadele etmek bir yandan
da ihmali mimkuin olmayan ve ge¢cmisten ginimuze kadar hep kutsal sayilmis
ogretmenlik meslegini icra etmek durumundadirlar. Bu yuzden, llkemizde ve
dinyada yukarida sayilan niteliklere ek olarak temel 6gretmen vyeterlilikleri
arasinda problem ¢6zme becerisi 6nem kazanir (Gorgen, Deniz ve Kirig, 2011).
Ogretmenlerin yasadiklari problemlerle miicadelelerinde mevcut potansiyellerini
kesfetmeleri ve ¢ézime goéturen kaynaklarinin farkina varmalari onlara hem is
hem de kisisel yasamlarinda avantajlar saglayabilir. Ogretmenlerin yasadiklari
problemleri ¢ézmeleri, tekrardan yasamlarina uyum saglamalari ve pozitif
Ozelliklerle donatilmis olmalari bu anlamda 6nemlidir. Bu yuzden o6gretmenlerin
hayata olumlu bakmalarinin, kigisel, ailevi ve is hayatlarinda doyuma
ulagmalarinin, gelecege umutla bakmalarinin ve hayatlarinda mutlu olmalarinin
yasamda karsilastiklari ve muicadele etmek zorunda olduklari problemlere
¢6zUm odakli egilmeleri ile saglanabilecegi dusunulmekte ve bu arastirmanin

temel problemini olusturmaktadir.

Hayatin her dénemi problemler icermesine (Bacanli ve Aydin, 2018)
ragmen bu problemlerin ¢ézimune iligkin alternatif yollarin her kosulda mimkin
oldugunu (Sparrer, 2012) 6ne suren ¢6zim odakli dustnce yapisi icerdigi alt
boyutlari ile gelecedi tasarlamaya yonelik bir ¢6zum yapilandirmasi
icermektedir. Co6zim odakli dlstnce, bireyin problem ile karsilastiginda

problemin ¢6zum igceren yanina odaklanmayi saglayan problemden ayirma alt



boyutu, ¢cozume iliskin bir dizi faaliyetin oldugunu agiklayan ve bu kaynaklari
kesfetmeyi iceren kaynaklari harekete gegirme alt boyutu ve son olarak istenilen
ya da hayal edilen gelecegi tasvir etmeyi saglayan hedefe yonelim alt boyutu
¢6zUm yapilandirmasi igin oldukga onemli bilesenlerdir (Grant, 2011; Sanal
Karahan, 2016). Bu arastirma kapsaminda bireyin problemden ¢6zime dogru
ilerledigi yolda istedigi sosyal iliskilere sahip olma durumunun ¢6zime goturen
kaynaklar kapsaminda degerlendirilip degerlendirilemeyecegi ve istedidi sosyal
iligkilere sahip olan bireylerin diger bireylere gore ¢6zum odakli olup olmadiklari

da merak edilmektedir.
Arastirmanin Amaci ve Onemi

Arastirmanin Amaci. Bu arastirmanin amaci 6gretmenlerin  ¢6zim
odakl dusunceleri ile mutluluklari arasindaki iliskide surekli umut ve yasam
doyumunun araci etkisinin incelenmesidir. Bu arastirma kapsaminda ayrica
ogretmenlerin  ¢ézim odakli dustnce, mutluluk, sdrekli umut ve yasam
doyumlarinin cinsiyetleri ve istenilen sosyal iliskilere sahip olma durumlari

degiskenleri agisindan incelenmesi amaclanmistir.

Arastirmanin  Onemi. Ogretmenlik mesleginin gecgmisten bugiine
degiserek gelen 6nemi ve vyapisi geregi c¢alisma grubunu &gretmenlerin
olusturdugu pozitif psikoloji konulu arastirmalarin arttiriimasi alanyazina fayda
saglayacaktir (Altuntas ve Geng, 2018). Alanyazin incelendiginde pozitif
psikolojinin 6nemli kavramlarindan olan mutluluk, umut ve yasam doyumu
konulari, farkli degiskenlerle birlikte, farkli yas gruplarinda (ergen, geng,
yetiskin) ele alindigi gérilmustir (Aydin, 2010; Bulut ve Yildiz, 2020; Karababa,
2018; Kogak, 2014; Ozkul ve Cémert, 2018; Uzun Ozer, 2019). Cogu iligkisel
calismalar olan bu arastirmalarda orneklemlerin buyuk bir bolumunt Universite
ogrencileri olusturmustur. Yine alanyazinda ¢6zum odakl terapinin etkililigi
Uzerine deneysel arastirmalar yapilmistir. Kisa slirede sonug¢ vermesi (Dogan,
1999) ve etkisinin arastirmalarla da kanitlanmasi ¢6zim odakh danigsmaya
onem verilmesi geregini dogurmustur. Ayrica ogretmenlerin hem is hem de
zorlu hayat sartlari altinda c¢alistiklari goéz 6nune alindiginda toplumu derinden
etkileyebilecek sosyal mesleklerini yuruturken karsilastiklari problemlerden

dolay: stresli, kaygili ve depresif belirtiler gostermesi olasidir. Ogretmenlerin
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kargilasgtiklarn problemlere saplanmadan olasi ¢ézum yollarini degerlendirerek
¢6zUime ulagmalari yagsam kalitelerini arttiracagi dustunulmektedir. C6ztm odakli
dusuncenin yapisi geregi gelecek odakli olmasi (Murdock, 2016), ¢6zUmun
mumkin  oldugu ve degisimin bireyde bulunan 06z kaynaklarla
gerceklesebilecedi varsayimlari bu kavramin 6gretmenlerin mutluluk, umut ve
yasam doyumlariyla iligkili bir kavram oldugu gorusunu guglendirmektedir.
Nitekim ¢6zUm odakli dusincenin gelecek odakli yapisi ile umudun yapisinda
bulunan amaclar ve gelecege yonelik olumlu beklenti halinde olma yonu bu iki
kavramin iligkili olabilecegini dusundurtmektedir. Alanyazinda umut ile hem
fiziksel iyi olug (Sahin Baltaci, 2018) hem de psikolojik iyi olug arasinda anlamli
iligkilerin (Usta, 2013) bulunmasindan hareketle umudun ¢6zim odakli dugince
ile mutluluk iligkisinde araci rolinin olabilecegi yonundeki bir 6ngoruyu
degerlendirmek gerekebilir. Ayni sekilde bireylerin kendi yasamlarina iliskin
beklentileri ve bu beklentilerin ne dizeyde karsilandigina bagh olan yasam
doyumu da ¢6zum odakli disuincenin kaynaklari harekete gecgirme ve hedef
yonelimi ile iligkili kavramlar olarak gbze c¢arpmaktadir. Bu baglamda
alanyazinda birbirleri ile iligkileri farkli arastirmalarda kanittanmis olan umut ve
yasam doyumu (Kardas, Cam, Eskisu ve Gelibolu,2019; Sen-Baz, 2019)
kavramlarinin bireyin ¢6zUm odakli distnce yapisina bagh olarak bireylerin iyi
olugunu iceren mutlulugu ne yonde yordadigini bilmek, bireylerin bu olumlu
Ozelliklerini arttiracak mudahalelerle iyilik halini arttiracagi dusunulmektedir.
Ogretmenlerin kendi problemlerine egilimlerinde baslattiklar kiiglik degisimin
basta kendilerinde olmak Uzere 6grencilerine ve velilerine de kartopu etkisiyle
yansitacaklari dustnutlmektedir. Bu anlamda ¢6zim odakli dislncenin pozitif
psikolojinin 6nemli kavramlarindan biri olan mutluluk ile iligkisinde surekli umut
ve yasam doyumunun araci rolunun olup olmadigini bilmek dnemlidir. Yine bu
kapsamda oOgretmenlerin ¢6zUm odakli duagunceleri, surekli umut, yasam

doyumu ve mutluluklarinin farkh degiskenler bakimindan incelenmesi 6nemlidir.

Turkce ve yabanci alanyazinda ¢ozum odakli terapinin etkililigi Gzerine
Ozellikle ergenler ve Universite ogrencileri Uzerinde deneysel caligmalar
yapilmis olsa da (Akyol ve Bacanli, 2019; Arslan ve Akin, 2016; Cepukiene ve
Pakrosnis, 2011; Saricam, 2014; Siyez ve Tan Tuna, 2014) ¢6zim odakl
terapinin ilkeleriyle iligkili olan ¢6zUm odakli dugunce konusunda yeterli
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arastirma yapilmamistir. Ogretmenlerin ¢6zim odakli distincelerinin hangi
degiskenler bakimindan farkhlastigi da yeteri kadar calisiimamistir. Bu
arastirmada ogretmenlerin ¢6zum odakli dusuncelerinin cinsiyetlerine ve
istenilen sosyal iligkilere sahip olma durumlarina goére farkhlasip
farkhlasmadigini incelemek arastirmanin 6zgun yodnlerinden biridir. Ayrica
¢6zUm odakli dustnce, mutluluk, umut ve yasam doyumu degiskenlerinin bir
arada ele alindigi ¢alismaya da rastlaniimamistir. Bu arastirmanin 6zgun bir
yani da kavramlar arasindaki iligkileri ortaya koyan bir modeli sinamasindan
dolayl alanyazina katki saglayacagi, 6gretmenlerin pozitif 6zellikleri konusunda
farkindalik yaratacagi, sonuglarinin égretmenlere verilecek hizmet ici egitimler
icin kullanilabilecegi, ayrica ileride yapilacak arastirmalar i¢in temel olusturmasi

bakiminda 6nem tasidigi dusunulmektedir.
Arastirma Problemi

Ogretmenlerin ¢dziim odakli diistinceleri ile mutluluk diizeyleri arasinda
surekli umut ve yasam doyumunun araci etkisi bulunmakta midir? Ayrica
ogretmenlerin ¢6zUm odakli dagtnceleri ile mutluluk dizeyleri arasinda surekli
umut ve yasam doyumunun araci etkisi her iki cinsiyet grubuna goére farkllik

gOstermekte midir?

Aragtirmanin yukaridaki problem cumlesinden hareketle asagidaki alt

problemler de aragtiriimigtir.

Alt problemler. Arastirmanin problem cimlesi kapsaminda asagida

bulunan alt problemler olusturulmustur.

1. Ogretmenlerin ¢dzim odakh duslnce, surekli umut, yasam
doyumu ve mutluluk duzeyleri cinsiyet degigkenine gore anlamli

farkhlik gostermekte midir?

2. Ogretmenlerin ¢dzim odakli dislince, surekli umut, yasam
doyumu ve mutluluk dizeyleri istenilen sosyal iliskilere sahip olma

durumlarina goére anlamli farkhlik géstermekte midir?
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Sayiltilar
1.
2.
Sinirhliklar
1.
2.

Ogretmenlerin ¢dzim odakli disinceleri ile mutluluk diizeyleri
arasinda her iki cinsiyet grubunda anlamli dizeyde bir iligki var

midir?

Ogretmenlerin ¢dziim odakl distinceleri ile sirekli umut dizeyleri
arasinda her iki cinsiyet grubunda anlamli dizeyde bir iligki var

midir?

Ogretmenlerin ¢6ziim odakli disiinceleri ile yasam doyumlari
arasinda her iki cinsiyet grubunda anlamli dizeyde bir iligki var

midir?

Ogretmenlerin siirekli umutlari ile mutluluk diizeyleri arasinda her

iki cinsiyet grubunda anlamli duzeyde bir iligki var midir?

Ogretmenlerin yasam doyumlari ile mutluluk diizeyleri arasinda

her iki cinsiyet grubunda anlamli diizeyde bir iligki var midir?

Arastirmaya katilan &6gretmenlerin, arastirmada kullanilan veri
toplama araclari ve form maddelerine igtenlikle ve dogru yanit
verdikleri varsayilmigtir.

Arastirma kapsaminda ele alinan c¢alisma grubunun evreni

belirtilen sinirlar igerisinde temsil ettigi varsayilmigtir.

Bu arastirmanin en 6nemli sinirliligi, arastirmanin, 6gretmenlerin
olagan ig ve yasam kosullarinin belirli sinirlamalar ve onlemlerle
degistigi, tim dlnyada oldugu gibi Turkiye’de de etkisini gosteren
COVID-19 Pandemi kosullarinda gergeklesmesi ve ogretmenlerin
Olcek maddelerine verdikleri yanitlarin Pandemi kosullari

baglaminda degismis olabilecegidir.

Arastirma kapsaminda katilimcilarin, ¢6zum odakli dusunce,
mutluluk, surekli umut ve yasam doyumu duzeyleri

katihmcilarindan elde edilen veriler C6zim Odakli Disliinme
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Envanteri, Oxford Mutluluk Olgegi Kisa Form, Sirekli Umut Olgegi

ve Yasam Doyumu Olgegi'nin 6lctiigl niteliklerle sinirlidir.

3. Arastirma Mus Milli Egitim Madarligd’'ne bagh Mus merkez ve
ilcelerinde bulunan okul dncesi, ilkokul, ortaokul, lise ve RAM’da

gorev yapmakta olan 6gretmenlerle sinirlidir.

4. Bu arastirmanin sonuglarinin genellenebilirligi benzer

orneklemlerle sinirlidir.
Tanimlar

GCoziim Odakh Diigiince. Insanlarin giliglii yénlerini, kaynaklarini ve
direncini olumlu bir degisim arayisinda nasil kullanacaklarina deginen ve
problemin nedeninden ziyade ¢6zimine odaklanan gelecek odakli disinme
yapisidir (Grant vd., 2012; Guner, 2018).

Hedefe Yonelme. Bireyin olumlu bir sonuca veya ¢6zime ulasmak igin
hedef belirleme, ise yarar planlar olusturma ve hedeflerin degerlendiriimesi
surecidir (Al-Ma’seb, 2018).

Kaynaklari Harekete Gegirme. Bireyin ¢6zime iliskin kaynaklarin
onemini ortaya ¢ikarma ve onlari etkin hale getirmek olup iyimserlik, esneklik ve

olumlu yeniden yapilandirmayi igeren bir bilesendir (Grant, 2011).

Problemden Ayirma. Kaynaklari tanima ve onlari ¢6zum yolunda

kullanmak igin problemden ayirmaktir (Grant, 2011).

Mutluluk. Belirtileri adiz ve g6z bdlgesinde gorilen ve en yi
gOstergesinin gulumseme oldugu neseli, iyi ve genel bir tatmin durumudur
(Akpinar, 2006).

Umut. Bireyin amaglarina dogru ilerlerken ¢ikmazlarla karsilastiginda,
kurtarici bir guc olarak bireyin iyilik halini koruyan gelecege iligkin beklentisidir.
(Snyder, Feldman, Shorey ve Rand, 2002; Tarhan ve Bacanli, 2015).

Alternatif Yollar Diisiincesi. Alternatif yollar becerisi: bireyin arzuladidi
hedeflere ulasmasinin engellendigi durumlarda farkl yollari dlisinme becerisidir
(Dixson, 2020).
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Eyleyici Duslince. Umudun alt boyutlarindan biri olup, amaci elde etmek

icin harekete gegirici gugtur.(Tarhan, 2012).

Yasam Doyumu. Yasam doyumu ise en genel anlamda Kisinin elde

ettikleri ile sahip olmak istedikleri arasindaki farktir (Gulcan, 2014).

13



Bolum 2

Arastirmanin Kuramsal Temeli ve ilgili Aragtirmalar
Cozum Odaklh Dusiince

GCoézum Odakh Disgiince Nedir? Co6zum odakli yaklagsim, bireyin
hayatinin herhangi bir alaninda karsilastigi engelleri asmak igin kendi
kaynaklarini kullanarak amacli ve olumlu bir degisimi amaglayan dusunce
yapisini temel almaktadir. Bu dislinme yapisi, merkezine “¢6zim’u aldigi ve
bireyin i¢ dinyasindan aldigi motivasyona verdigi 6nemle, farkli bir bakis agisi
barindirir (Oliver ve Charles, 2015). Problemin vyapisini derinlemesine
incelemeyi reddeden bu yaklasimda problem ile ¢6zUm arasinda her zaman
dogrusal bir iligkinin olmasi gerekmedigi gorusu 6ne c¢ikar. Bu yuzden bu bakig
acisi, problem ile ¢ézim arasindaki dogrusal iliskiyi aramanin zaman kaybi
oldugunu, bunun yerine ¢6zime odaklanmak, gerektigini savunur (McKergow
ve Korman, 2009). Cozum odakh dusuncenin vyapisindaki problemden
uzaklasma c¢abasi, problemi olusturan biling dizeyinden uzaklasmayi amaglar
(Sari, Uyumaz ve Kaya, 2019). Bu uzaklasma, problemi g6z ardi etmek degil
aksine farkh bir bakis acisiyla problemin ¢6zimune iliskin yeni odagin
kurulmasini saglamaktadir. Farkli ve 6zel bir bakis agisi sunan ¢dzim odakli
yaklasim boylece dedisimin fitilini atesler. Einstein’in “Problemlerimizi, onlari
yarattigimiz andaki gibi diistinerek ¢ézemeyiz” s6zu degisim igin farkli bir biling
dizeyinin gerekli olduguna (Sari vd., 2019) yapilan bir gdnderme olup ¢ézim

odakli dusunceyi anlamak i¢in de dnemli bir ipucudur.

C6zum odakli yaklagimda bireyin kendi kaynaklarina vurgu yapilir. Birey,
problem durumuyla kargilastiginda kendi kaynaklarina ulasamadigi igin
probleme takilabilir ve kendi gucli yanlarini fark edemeyebilir. Her bireyin
mutlaka problemin nedeni ile dogrudan bir iligkisi olmasa da problemin
¢6zimune bir sekilde yardimi dokunan guglu yanlari bulunur (Al-Ma’seb, 2018)
ve bu bireye 6zgu gulclu yanlarin birey tarafindan fark edilmesi, degdisim icin
esastir (Bilge ve Engin, 2016). Bu glclu yanlar, kendini toparlama guiclu olarak
bilinen “resilience” kavrami ile Grant ve arkadaslari (2012) tarafindan

vurgulanmigtir. Bu baglamda bireylerin gugcli yanlarinin birbirinden farkli oldugu
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gercegi, ¢cozumun de bireysel farkliliklara gore degisebilecegini gostermektedir
(Glner, 2018).

Odagimizi nereye cevirirsek orayl goruriz. C6zim odakli digunce
yapisinda ¢6zUmin mumkuin oldugunu, bakis acisinin bu sekilde problemden
uzaklastiriimasi gerektigine olan inang¢ vardir. Probleme bakarsak problem,
¢6zime bakarsak ¢6zum buluruz. Bu baglamda ¢6zim odakli dusunce

yapisinda ¢ozumu inga etmek ya da bulmak icin
o Gecgmiste ¢6zUmu olusturan unsurlarin parcalarina
e Problemin simdiye kadar ¢ozulmus olan pargalarina ve

o Gelecekte olasi ¢ozimlere bakmak, odaklanmak gereklidir
(Sparrer, 2012).

Buradan anlasilacagi Uzere her sekilde problemin geg¢mis, simdi ve

gelecekteki ¢ozume iliskin bolimlerine odaklanma s6z konusudur.

Co6zUm odakli yaklasimda iyimserlik baskin bir sekilde kendini gosterir
(Murdock, 2016). C6zUmln her zaman bir yerlerde sakli oldugu ve problemin
hayatin her alaninda surekli bir sekilde kendini gdstermedigi inanci vardir.
Problem, surekli ayni siklikla ve yasamin butin dénemlerinde yasanmaz
(Bannink, 2007). Problemin siddetinin azaldigi ya da tamamen olmadidi anlar
mutlaka vardir. Bu “istisnai anlar’ ya da ‘nadir durumlar’ (Murdock, 2016)
bireyin yasamina farkli bir akis acisiyla bakmasini saglar. Birey, problemin
problem olarak yasanmadi§i anlarda neyi farkli yapiyorsa ona ydnlendiriimelidir.
Bireyin probleminin olmadigi nadir durumlar, onun 06z kaynaklarina ulagsmasi
icin iyi zamanlardir (De Shazer, 1994; akt. Al-Ma’seb, 2018).

Bireyin bir problem durumunda verdigi biligsel ve duygusal tepkiler,
bireyde tamamen kapana sikilmig bir algi yaratabilir. Clnku birey gercekleri
problemin etkisi nedeniyle kendi algisiyla yaratma egilimindedir (Murdock,
2016). Bu vyuzden problem durumunun tanimlanmasi ve yeniden
cercevelendirilmesi, problemin farkli bir bakis agisi ile ele alinmasini ve islerin
daha da kolaylastiriimasini saglayabilir. Bireyin problem karsisinda kendi biling
dizeyiyle yarattigi gercede iliskin yeni bir cergeve olusturmak, ancak, dilin
ozenle kullanilmasi ile saglanabilir. Ozenle kullanilan bu dil ile problemden
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¢6zUme giden bir yol inga edilir ve tek basina bu dilin kullanimi bile énemli
degisimlere yol acar. Dil bu yuzden 6nem kazanir (Plosker ve Chang, 2014).
Sparrer (2012), bu dili, bireyde umutlari yeserten, bireyi ¢dézUmuin varligina
inandiran, bireyin daha onceki basarilarini vurgulayarak bireye glven veren,
bireyi basarilari ile deg@erli kilan ve bireye farkli yollar sunan etkileyici bir dil
olarak tanimlar. Dil, problem ile savagan bireye, problemi alt etme gucl veren
gUglU bir zirhtir. Clnku birey problemin yasattigi zorluklar kargisinda probleme
farkl anlamlar yukleyebilir ve kaynaklara ulasmasini saglayan problem odakli
dili kullanarak kendisini zayif, umutsuz ve caresiz hissedebilir. Ancak ¢6zim
odakli dusuncede dilin etkin kullanimi, yeniden anlamlandirmay: (Bilge ve
Engin, 2016) saglar. Bu anlamlandirma, bireyde kendisini probleme karsi

koruyan gugleri fark etme ve kullanma imkani tanir.

Co6zum odakli yaklagim, ¢cézume yaptidi vurgu ile geleceg@e iligkin ipuglari
sunar (Dogan, 1999). Bu duslnce yapisinda ge¢misi kazimanin, problem
cukurunu kazimaktan bagka bir sey olmadigini, bu gukurun bireyde caresizlige
yol actigini savunur ve bu ylzden gelecege odaklanmanin gerekliligi Uzerinde
yogunlasilir. Birey, kendi gelecegini, yani problemsiz durumunu tasvir ederek
sorumluluk alir. Mevcut probleminin sonlanmasi durumundaki gelecegi
resmeden birey, onu bulmaya ¢aligir. Bireyin problem sonrasi istedigi gelecege
ulasmasi, bireyin hedeflerini belirlemesi ile mimkin olur (Sanal Karahan ve
Hamarta, 2015). C6zUm odakli yaklasim, bireylerin bir hedefi ifade etmelerine,
hedefe giden yollari disunmelerine ve hedefe ulasmayla ilgili bir eylemlilik
duygusu gelistirmelerine yardimci olur (Kondrat ve Teater, 2010). Guner
(2018), olusturulacak olan hedeflerin klglk, somut, gbzlenebilen, gercege
yakin, birey icin onemli ve diger insanlarla iliskileri arttiracak olmasi gerektigini

belirtmistir.

C6zUum odakl dusunce, tek bir dogrunun oldugunu kabul etmez (Dogan,
1999). Bu yuzden bireye sunulacak psikolojik yardimin herkese hitap eden
klasik bir sekilde degil de birey ile birlikte sekillendiriimesi gerekmektedir. Birey
kendi yasaminin uzmanidir (Groot, 2002). Bireyin kendi yasam deneyimi,
problemi c¢ozecek yeterlilikler barindirir. Bireye bu yonuyle guven veren bu

yaklasimda sonug¢ olarak kendi davraniglarinin sorumlulugunu Uzerine alan
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O0zguvenli bir birey portresi cizilir. Bireyin davranislarinin sorumlusunu kendisi
olarak bilmesi, onu bagkalarini su¢lama kavramindan da uzaklastirir (Sanal
Karahan, 2016). Bu uzaklasma ayni zamanda bagka bir hedefe, yani ¢6zime

yonelimi, dolayisiyla degisime yakinlasmay saglar.

Co6zum odakli dusince yapisi, degisim temellidir. Degisim, yasamin her
alaninda kaginilmaz bir gereklilik olarak gorilmektedir (Dogan, 1999). Ayrica
degdisim, kullanilan dile yansimalidir. Bu ylUzden ihtimaller (eger) yerine
varsayimlar (-dugu zaman) kullanmak, bireyi degisim olgusuna hazirlar
(Greenberg, Ganshorn ve Danilkewich, 2001). Degisim, kuguk adimlarla ve

birey tarafindan belirlenmelidir.

C6zUm odakh duslnce, 6zetle, odagini problemden ¢dézime kaydirarak
bireyin potansiyeli ve guclu yanlarini kullanarak bireyin istedigi amagli ve olumlu
degisim igin ¢dzUmler Ureten dinamik bir dugiinme yapisidir (Grant vd., 2012).
C6zUm odakli dusunce yapisi, problem odakli yaklagimdan temelde asagidaki

Ozellikleri bakimindan ayrilmaktadir:
e Birey karsilastigi problemden daha fazladir.
e Problem yerine ¢6zume odaklaniimahdir.
e Birey yasaminin uzmanidir.
e Degisim vazgecilmez ve sureklidir.
e Degisim kuguk adimlarla baglar.
e Problemin etiyolojisini bilmeye ¢cogu kez gerek yoktur.
e Alternatif ¢cdzUmler her zaman vardir.
e Problemin olmadigi nadir anlar bulunabilir.
e Problemin ¢c6zimunde dogru ve tek bir yol yoktur.
e Birey kendi sorumlulugunu almahdir.

e Problemin ¢oziUmune iligkin ipuglari gecmiste, simdi ve gelecekte

yer alir.
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e Problemin yeniden gercevelendiriimesi farkli bakis agisi kazandirir
ve dil, problem yapisindan uzaklagsmada 6nemlidir. (Dogan, 1999;
Grant vd., 2012; Guner, 2018; Meydan, 2013; Murdock, 2016;
Sparrer, 2012).

Gozum Odaklh Dusiincenin Alt Boyutlar. Grant ve arkadaglari (2012),
¢6zUm odakh dusunceyi kendi igerisinde hedefe yonelim, kaynaklari harekete
gegirme ve problemden ayirma olmak Uzere Ug bilesenli bir yapiyla agiklamaya

calismistir:

Hedefe Yénelme. C6zUm odakli dusuncenin ilk bileseni olan hedefe
yonelme, 0z dizenleme yoluyla bireyin amacli bir sekilde bir sonuca veya
¢6zUme odaklanmasini igerir. Bireyin olumlu bir sonuca ve ya ¢dzime ulagsmasi
hedef belirleme ve ise yarar planlar olusturmasi ile baslar ve bu adimi bu

hedeflerin dederlendirmesi devam eder (Al-Ma’seb, 2018).

Kaynaklari Harekete Gegirme. Kaynaklarin 6nemini ortaya ¢ikarma ve
onlari etkin hale getirmek olup iyimserlik, esneklik ve olumlu yeniden

yapilandirmayi igeren bir bilesendir (Grant, 2011).

Problemden Ayirma. Kaynaklari tanima ve onlari ¢6ézim yolunda

kullanmak igin problemden ayirmaktir (Grant, 2011).

Yukarida faktorleri aciklanan ¢6zim odakli disunce, problem karsindaki
bireye ¢ozumun nasil sekillendirilecegi, bireyin umutlarinda yer alan degisimin

nasil olusturulacagina yardim eder.

Problem Odaklh Yaklagim ile Coziim Odakli Yaklagim Arasindaki
Farklar. Problemle karsilasan bireylerin ¢6ziime ulasma konusunda problem
odakli dusunce ya da ¢o6zum odaklh dustnce egilimini sergilemelerine gore
¢6zUm stratejileri degismektedir. Bireye yardimi merkezine alan meslek
gruplarinda, bireyin karsilastigi problemin olusturdugu engellerle bas etmede
¢o6zUm odakli yaklasanlar ile problem odakl yaklasan arastirmacilar bariz bir

sekilde birbirinden ayrilmaktadir (Grant ve Gerrard, 2019).

Probleme Bakig. Problem odakli yaklagimlar problemin tanimlanmasi ve
analizine yogunlasirken ¢ézum odakli yaklasimda ise hedeflere, ¢dézlimlere ve

degerli sonuglara yogunlasilir (Cavanagh ve Grant, 2010). Problem odakli
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yaklagsimda probleme odaklanildigindan temel is problemleri azaltmak iken,
¢6zum odakli yaklasimda asil istenen bireyin istedigi davranislari arttirmaktir
(Bannink, 2007). C6zum odakh dusuncenin yapisinda problem ile ¢6zim
arasinda neden sonug iligkisi gibi bir bakis ag¢isi yoktur (McKergow ve Korman,
2009). Problem odakli yaklagimi savunanlar, problem hakkinda konusmanin,
hedef ilerlemesi ve i¢ gori saglayarak bilissel ve duygusal bir katarsis
saglayacagi goruisunu savunurlar (Bushman, Baumeister, ve Phillips, 2001).
Ancak bu bazen probleme takili kalmaya yol acabilir. Nitekim, Takano ve Tanno
(2009) sorun odakli egilimi olan kigilerde ruminasyonun arttigi, depresyon ve
caresizlik belirtilerinin bas gosterdigini saptamistir. Buna karsin ¢dézim odakli
yaklasim problem analizi olmadan da ¢oézumler hakkinda konusulabilecegi ve
degisimin gerceklesebilecedini savunur (Sparrer, 2012). Cézumler hakkinda
konusmak, ¢ézumlerin var oldugu olasilhigini arttirir (Akgul Gundogdu, Zincir ve

Guler, 2016). Eger ¢cozumler konusulabiliyorsa, ¢ozumler vardir.

Bannink (2007), problem hakkinda konusmaktansa ¢6zim hakkinda
konusmanin gerekliligini “a¢ insan” metaforu ile agiklamaya calismistir. A¢ bir
insanin gsik bir restorantta kendisine aglikla ilgili sorular sorulmasinin ya da
kendisiyle aclikla ilgili yapilacak konusmanin bir fayda saglamayacagi ayrica
restoran sefinin bu a¢ insan igin 6nerdigi yemegin bu kisiyi mutlu etmek igin
yetmeyecegini belirtmistir. Bu metaforda Bannink (2007), problemin nedeninden
¢ok ¢ozumuyle ilgilenmek gerektigini ve uygulanacak ¢ozumun de yine bireyin

isteyerek tercih etmesi gerektigini belirtmigtir.

Degisime Bakis. Problem odakli yaklagim ile ¢6zim odakli yaklasim
bireydeki degisime bakis acisi noktasinda da farkhdirlar. Problem odakl
yaklasim, degisimin zor ve uzun olacagini savunurken ¢ozum odakli yaklagim
ise degisimin surekli, kaginilmaz ve kolay olup bazen c¢ok kisa bir sekilde de
gerceklestigini one surer (Dogan, 1999; Murdock, 2016). Walter ve Peller
(1992), daha da ileri giderek degisimin bireyin probleminin oldugu durumlarda
bile gerceklestigini belirterek bireye yapilacak psikolojik danigma seanslarinin
her birinin “son seans” olarak gorulmesi gerektigini vurgulamiglardir. Bu haliyle
kisa surede gergeklesecek degisim, bireye cekici gelmekte ve bireyi pesinden

suruklemektedir.
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Zamana Bakig. Bir problemin ¢6zima i¢in hangi zamana odaklaniimasi
gerektigi ¢cozume iligkin farkh stratejiler sunmayi beraberinde getirir. Problem
odakli bakis agisi problemin getirdigi kaosun temelinin gegmis yasantilar
oldugunu savunur. O ylzden gec¢cmis hakkinda konusmak ve gecmisteki
yasantilari yeniden degerlendirmek gerekmektedir. Ancak ¢6zUm odakli
yaklagsim gelecek odaklidir (Guner, 2018). Gelecek, bireyde degdisime yonelik
umutlari, ¢ézumleri ve iligkisel durumlari barindiran motive edici bir kaynaktir
(Grant vd., 2012, Guner, 2018;). Bu yuzden, gecmiste yapilacak derinlemesine
incelemelerden uzak durulmali, gelecede odaklaniimalidir (Corey, 2008).
C6zUm odakli dusuncede her ne kadar ge¢cmis kurcalanmak istenmese ve
gecmisten uzaklasiimaya calisilsa da gegmisi, ¢o6zum igin kullanmak da olasidir.
Sparrer (2012), gecmisteki ¢dézUmlerin gelecekti ¢dzUmleri agiga ¢ikarma
noktasinda 6nemli bir gicinin oldugunu belirtmigtir. C6zim odakl yaklasim,
problem odakl yaklasim ile karsilastirildiginda ¢dézim odakli yaklagsimin salt
gelecek odakli olmaktan ziyade, gecmis, simdi ve gelecekteki basarilara
odaklandigindan problem odakli yaklasima gbére zamani daha genis

perspektiften ele almaktadir (Bannink, 2007).

Bireye Bakig. Bireyin kendi yasantisinda uzman ve sorumluluk sahibi
oldugunu belirten ¢6zim odakl dislince yapisi, yardim sunanin uzman oldugu,
geleneksel problem odakli yaklagimdan bu yonuyle ayrilir (Dogan, 1999).
Bireyin yasaminda uzman oldugu duguncesi bireye birgok avantaj
kazandirabilir. Birey, problemin olusturdugu baskida, seceneklerin kendi
yasaminda yer aldigini gorebilir. Bireyin sorumluluk sahibi olmasi, hayatindaki
degisimlere ve bu degisimlerin ne kadar olmasi gerektigine karar verenin
kendisi olmasi onu 6zgurlestirebilir. Bu ylizden ¢d6zim odakli dislnce, bireylerin
hayatlarini degigtirebileceklerini ve ¢ogu kez bunu basardiklarini savunur
(McKergow ve Korman, 2009). Ayrica ¢d6zUm odakli diaslnce yapisinda,
bireydeki eksikliklerden ziyade, bireyde “ise yarayan”in ne oldugu o6nemlidir.
Bireylerdeki gizil ve bireyi glcli kilan yonleri aciga ¢ikarmak ve bunu fark
etmeyi saglamak onemlidir. Bu agidan bakildiginda bireyin yagsaminda islevsel

olan araglari kullanmak gerektigini séyleyebiliriz (Kondrat ve Teater, 2010).
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Co6zum odakl yaklagima gore bireyin kendi yasantisindaki uzmanlik rolu
ona sunulacak yardimin da bireye gore sekillenmesini saglar. Her bireyin
sorunlar yagayabilecegini ve bireylerin problemin ¢dézimune iligkin yeterlilikler
tasidigini bilmek 6nemlidir. Bannink’e (2007) gbre danigsmanin bireye patolojik
olarak yaklagsmayan bu yaklagimiyla, bireyin yasadiklarinin diger bireylerce de
yasandigl dusundldiuginden daha c¢abuk normallegtirilebilir ve problem

kroniklestiriimez.

C6zUm odakl yaklasim geleneksel problem odakli yaklagimdan bireyi
¢6zume ulastiran bakis agisiyla keskin sinirlarla ayrilir. C6zim odakl yaklagimi
savunanlar, problem odakli yaklagsimin bazi mitlerinin oldugunu ve bu mitlerin
bireyi engelledigini, bireydeki degisimi geciktirdigini savunur. Asagida bu mitler
siralanmigtir (O’hanlon, 2006; akt. Murdock, 2016):

e Kimseyi dinleme ya da herkesi dinle.

e Derinlemesine analiz et.

e Surekli bagkalarini sugla ya da kendine yuklen.
e [se yaramayani devam ettir.

e Ayni dusunceleri kullanmaya devam et.

e Sana yardimci olmayanlarla iligkilerini sirdir ve ayni ortamlarda

bulunmaya devam et.

Coziim Odakh Diisiince ile ilgili Yurtici Arastirmalar. Sari ve
arkadaslar (2019), 250 6gretmen adayi Uzerinde ¢6zUm odakli dislncenin
yordayici degiskenlerini arastirdiklari arastirmada bireylerin ¢6zUm odakl
disunme egdilimini yordayan degiskenlerden bazilarinin yagsam doyumu,
depresyon, stres ve yllmazlik olarak ortaya koymuslardir. Ayrica bu arastirmada
¢6zUm odakli dusuncenin cinsiyete, yasamin ¢ogunun gecirildigi yere ve baba

egitim durumuna goére anlamli farkhlasmadigi tespit edilmistir.

Akyol ve Bacanli (2019), C6zim Odakli Kisa Terapi’'nin ilke ve teknikleri
ile yapilandirdiklari  kariyer danigmanligi uygulamasinin bir Universite
ogrencisinin kariyer kararsizligini azaltma uzerindeki etkisini incelemiglerdir.

Bes seanslik ¢ozum odakli kisa kariyer danismanligl sdrecinin sonunda,
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danisanin kariyer karar verme zorluklari 6n test ve son test puanlari
kargilagtinlmistir ve sonugta COKST’nin danisanin kariyer karar verme

zorlugunu azalttigini géstermistir.

Arslan ve Akin (2016), COKST temelli grupla psikolojik danismanin akran
zorbaligi uzerindeki etkisini incelemek amaciyla cinsiyet agisindan esit dagilima
sahip 12 katihmcisi deney grubu, 12 katilimcisi da kontrol grubu olmak Uzere
toplamda 24 katilimcili, iki gruplu deneysel bir arastirma planlamiglardir. Deney
grubuna COKST temelli 6 oturumluk psikolojik danisma uygulanirken kontrol
grubuna herhangi bir iglem uygulanmamigtir. Bu iki grup 6grencinin akran
zorbaligina iliskin 6n test ve son test dlgumleri karsilastiriimis olup deney
grubunun akran zorbaligi dizeylerinin anlamli bir sekilde dustugu belirlenmigtir.
Bu arastirmayla COKST temelli grupla psikolojik danigsma uygulamalarinin
akran zorbaligini azaltan etkisi oldugu sonucuna variimistir. Yilmaz Bingdl ve
Akin (2018) ¢ozum odakli kisa sureli yaklagim temelli grup rehberlidi
programinin 8.sinif 6grencilerinin 6z-yeterlik duzeyleri tUzerinde anlamli etkisinin
oldugunu saptamiglardir. C6zUm odakli kisa sureli danisma temelli grupla
psikolojik danismanin Universite 6grencilerinin sosyal fobi ile basa ¢ikmalari
Uzerinde anlamli etkisinin oldugu Ates ve Gengdogan’in (2017) arastirmasinda

ortaya konmustur.

Kog (2016), Necmettin Erbakan Universitesi’'nin farkli fakultelerindeki
542’si kiz ve 231’i erkek olmak Uzere toplam 773 dgrenci Universite 6grencisi
Uzerinde yuruttugu ve kigiler arasi problem ¢6zme yaklagimlarinda ¢6zim
odakli duguncenin etkili olup olmadigini arastirdigi arastirmasinda kisilerarasi
problem ¢bzme yaklasimi ile ¢6zum odakli yaklasim arasinda anlamli dizeyde
iliski bulmustur. Ayni arastirmada ¢ozum odakli yaklagimin Kisiler arasi problem
¢6zme yaklasimlarinin birgok alt boyutu Gzerinde anlamli bir etkisinin oldugu

saptanmistir.

Saricam (2014), ¢c6zim odakh kisa sureli yaklasim temelli psiko-egitim
programinin ruminasyonu azaltip azaltmadigini saptamak icin Kilis 7 Aralik
Universitesi’nin farkli lisans programi égrencilerinden gesitli bilimsel yontemlerle
sectigi 33 ogrenciyi deney, kontrol ve plesebo grubu olarak ve her grupta 11

ogrenci olmak sartiyla ayirmistir. Bu gruplardan deney grubuna C6zim Odakli
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Kisa Sureli Mudahale Programi’ni 6 oturumla uygulamistir. Plesebo grubuna ise
6 oturum suren Egitici Facebook® Kullanimi ve Medya-Okuryazarligi Egitim
Programi uygulanmistir. Kontrol grubuna da bu surec¢te herhangi bir uygulama
yapilmamistir. Uygulanan programin etkililigini degerlendirmek Uzere on-test,
son-test ve kalicilik testleri uygulanmigtir. Aragtirma sonucunda deney grubuna
uygulanan COKSMP’nin gruptaki 6grencilerdeki ruminasyon diuzeyini azalttigi
ve kalicilik odlgumlerinde de ruminasyon duzeyinin dusuk seviyede oldugu
saptanmistir. Kontrol grubu ve plesebo gruplarinda ise ruminasyon duzeylerinin

tum Olguimlerinde anlamli bir farkin olmadigi saptanmistir.

GCo6zum odakli psiko-egitim programinin lise 6grencilerinin 6fke kontrolu
ve iletisim becerileri Uzerinde etkisinin olup olmadigini belirlemek Uzere yapilan
arastirmada (Siyez ve Tan Tuna, 2014), hazirlanan programin lise
ogrencilerinin surekli 6fke, 6fkeyi disa vurma ve ofkeyi igte tutma dizeylerini
anlamli bir sekilde duslrdigu ancak ogrencilerin iletisim becerileri Uzerinde
herhangi bir etkisinin olmadigi saptanmistir. Bu arastirmada ¢6zim odakl
psiko-egitim uygulamasinin her ne kadar iletisim becerileri Uzerinde etkisi
saptanmasa da, Akin (2018), izmit'te bir meslek lisesinde iletisim problemi
yasayan ogrencilerle yuruttigu calismasinda, dgrencilere uygulanan ¢6zim
odakl grup calismasinin grupta bulunan &grencilerin iletisim becerilerinde

olumlu yonde bir artisg sagladigini raporlamistir.

Baygul ve Avci (2016), C6zUm Odakh Kisa Sireli Aile Danigsmanhgi
evlilik programinin ciftlerin evlilik uyumlarini arttinip arttirmadigini test ettikleri
arastirmalarinda deney grubuna her biri 90 dakika olan 6 oturumluk COKST
temelli evlilik programi uygulamislardir ve programin evlilik uyumunu arttiric
etkisini saptamiglardir. Ayrica bu etkinin kalici oldugunu da yaptiklari izleme

Olgumleri ile bulmusglardir.

iIbay (2014), 2012 - 2013 egitim dgretim yilinda Sakarya Universitesi’nde
ogrenim goren ve tukenmiglik duzeyleri yuksek bulunan 24 gonullu 6grenciyi
deney ve kontrol gruplarina seckisiz olarak atamistir. Deney grubunda bulunan
ogrencilere 6 oturumluk ¢oézim odakli kisa terapi temelli Tukenmiglikle Baga
Cikma Programi uygulanmistir. Kontrol grubuna ise bu asamada herhangi bir

uygulama yapilmamistir. Arastirma sonuglarina gére Tukenmislikle Basa Cikma
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Programi'nin deney grubunda bulunan o&grencilerin tukenmiglik duzeylerini

dusurdugu ayrica bu etkinin izleme olgimlerinde de goruldugu saptanmistir.

Coziim Odakh Diisiince ile ilgili Yurtdisi Arastirmalar. Cin'de
cocukluk c¢agdi kanseri (pediatrik) olan c¢ocuklarin ebeveynlerinin psikolojik
rahatsizliklarini azaltmak icin 44 ebeveynin dahil edildigi calismada ¢6zim
odakli kisa terapinin etkililigi arastinlmigtir (Zhang vd., 2018). Bu kapsamda
deney grubu ve kontrol grubu olusturularak deney grubuna haftada iki kez
olmak Uzere toplamda dort seans ¢6zUm odaklh terapi yapimistir. Midahale
oncesi ve sonrasi degerlendirmeler ile ebeveynlerin sikintilarindaki degisiklik
(depresyon, anksiyete ve somatizasyon semptomlari) ve umut seviyeleri
karsilastirmistir. Sonuglar COKST alan grubun somatik, anksiyete, depresyon
belirtileri ve umut seviyelerinin kontrol grubundan daha iyi sonuglara sahip
oldugunu gostermigtir. Arastirma sonucunda COKST’nin, pediatrik kanser
hastalarinin ebeveynlerinin kritik destek sistemlerini iyilestirmek igin faydali

olabileceg@i sonucuna ulasiimistir (Zhang vd., 2018).

Javanmiri, Kimiaee ve Abadi (2013), iran’in Sehne sehrinde yapmis
olduklari arastirmalarinda C6zim Odakli Yaklagsima dayali grupla psikolojik
danigma uygulamasinin ergen kizlarda depresyonu azaltici etkisinin olup
olmadigini test etmiglerdir. Deney ve kontrol gruplu deneysel caligsmada deney
grubuna Co6zim Odakli Yaklasima dayali psikolojik danisma uygulamasi
yapimigtir. Bu psikolojik danigsma surecinin her seansi bir saat surmekte olup
sekiz hafta devam etmistir. Kontrol grubuna ise calisma becerileri konusunda
farkh bir uygulama yapilmigtir. Arastirmanin sonucunda ¢6zim odakli psikolojik
danisma yaklagimina dayali grupla psikolojik danigsma uygulamasi alan deney
grubundaki ergen kiz ogrencilerinin depresyon puanlarinin kontrol grubunda

bulunan ergen kizlara gére anlamli bir sekilde farklilastigi gértlmustar.

Ramezani ve arkadaslari (2016) daha 6nce hi¢c dogum yapmamis
(nullipar) gebe kadinlarda dogum sonrasi depresyonun Onlenmesi Uzerine
biligssel-davraniggi danigsma ve ¢6zUm odakli  danigmanin  etkisini
degerlendirmek amaciyla 85 gebe katilimciyr U¢ gruba ayirmislardir. Bu
gruplarin (n=25) birine ¢6zim odakli danisma ilkeleri kapsaminda 3 oturumluk,

ikincisine (n=25) biligsel davranig¢i danigsma ilkeleri kapsaminda 4 oturumluk ve
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kontrol grubu (n=35) olan son gruba ise rutin gebelik ve saglik bilgilendirmesi
yapilmistir. Sonuglar, bilissel-davranisgi ve ¢ozim odakli danigsmanligin, kontrol
grubuna kiyasla annelik hizni ve dogum sonrasi depresyon puanlarini dnemli
Olclde azalttigini ve bu iki danismanlik yonteminin puanlari arasinda higbir fark
gOzlenmedigini gostermistir. Bu arastirmadan hareketle ¢6zUm odakli
danigmanin gebelerin ruh saghgini iyilestirme Uzerinde etkisi oldugu

sOylenebilir.

Litvanya’da ¢6zum odakh yaklasima dayali grup galismasinin ergenlerin
algilanan davranigsal, bilissel ve somatik problemlerini azaltici etkisi arastirmak
istenmistir (Cepukiene ve Pakrosnis, 2011). Arastirma kapsaminda olusturulan
deney ve kontrol gruplarinin her birine 46 ergen dahil edilmigtir. Deney grubuna
5 oturumluk ¢6zim odakli yaklagsima dayali grup ¢alismasi uygulanmis olup
uygulama sonrasi yapilan dlgimlerde algilanan davranissal problemlerin %31,
algilanan bilissel ve somatik problemlerin ise %29 oraninda azaldigi

bulunmustur.

Al-Ma’seb’in (2018) Kuveyt'te yurattugld ve 300 katilimcinin katildigi
¢6zUm odakh duslnceye iliskin g¢alismasinda ¢d6zUm odaklh ddstncenin alt
boyutu olan problemlerden ayirmanin ve ¢dézim odakli dasincenin erkeklerde,
kadinlara nazaran daha ylUksek dizeyde oldugu bulunmustur. Ayni arastirmada
asiret baglihginin da ¢6zim odakli distince konusunda gruplar arasinda fark
yarattigi gozlenmistir. Kentsel katilimcilarin, agiret katilimcilarina gore daha
fazla ¢6zim odakli dedisimi destekledikleri, bir sorundan nasil kurtulacaklarina
odaklanarak guglu yonlerini ve mevcut kaynaklari nasil kullanabileceklerini
bildiklerini ifade etmiglerdir. Bu bulguya ek olarak dusuk geliri olanlarin ylksek
geliri olanlara gére daha fazla ¢d6zUm odakli dustndukleri saptanmistir. Al-
Ma’seb’in (2018) bu arastirmasinda bir baska demografik degisken olarak da
egitim durumu alinmis olup sasirtici bir sekilde dusuk egitim seviyesine sahip
olanlarin yuksek egitim seviyesine sahip olanlara gére daha fazla problemden
ayirma ve ¢6zum odakli duslinceye sahip olduklari saptanmistir. Al-Ma’seb
(2018), ¢cozum odakl degisimi destekleyen duslncelerin 6grencilerde emekli,
calisan, is adami ve issizlere goére daha az oldugunu ve istenen hedeflere

yonelik daha az olumlu istek duyduklarini ve problemden ayrilmaya daha az
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odaklandiklarini saptamig olup bu farkin da ogrencilerin yagsam deneyimi
eksikligi oldugunu bildirmigtir. Bu arastirmanin (Al-Ma’seb, 2018) son bulgusu
olarak da sosyal destegin ¢6zum odakli degisimi destekleyen dusincede
yordayici rolundn oldugudur. Arastirmanin bu sonucu daha fazla sosyal destege
sahip danisanlarin, hedeflerine ulagsma, problemlerden ayirma, gugclerini ve
kaynaklarini bulma arzusu etrafinda donen ¢ézum odakl degisimi destekleyen
duglncelere sahip olma olasiliklarinin daha yuksek oldugu yonunde
yorumlanmigtir. Aksine, daha duslUk dizeyde sosyal destege sahip olan
danisanlarin, ¢6zim odakli degisimi desteklemeyen olumsuz dusunceleri
benimseme olasiligi daha yuksek ve bunun yerine hedefleri, gugll yonleri veya
kaynaklari belirlemek yerine sorun odakli disunmeye basvurabilecekleri

belirtilmigtir.
Mutluluk

Mutluluk Nedir? insanlik kadar eski oldugu disiniilen bir o kadar da
bilinmezlik iceren (Oishi, Graham, Kesebir ve Galinha, 2013) mutluluk kavrami
birgcok farkli disiplinde arastiriimis ve hakkinda tam olarak ne olduguna iligkin
ortak bir yargiya varilamamigtir. Dinden felsefeye, felsefeden psikolojiye kadar
bircok disiplinin merceg@i altina alinarak buydtlilen mutluluk kavrami her bir
disiplinin kendisine yaklastigi bakis acisiyla farkl yonlerinden gézlemlenmis ve
arastinimistir. Kimilerine goére “Tanrinin Hediyesi”, kimilerine gére “iyi talih”,
“sans”, kimilerine gore “haz veren her sey’, kimilerine gore ise “nihai amag”
olarak gorulmustar. Mutluluga ulagsmak igin bazen “igimizdeki yolculuga”, “bazen
iyiyi disinmeye”, bazen “Tanrinin emir ve yasaklarina uymaya”, bazen de “akla
uygun davraniglara” yonelmek gerektigi salik verilmistir (Begum, Jabeen ve
Awan, 2014). Bu kadar farkli agcidan tanimlanmis ve tanimlaniyor olusu, onun
herkes tarafindan istenen bir kavram oldugu goértsini geg¢misten glinimuze

tasimistir (Diener, 2000).

Mutlulugun, zaman yolculugu icerisinde herkes tarafindan isteniyor olusu
onu anlamlandirmak igin yakin kavramlarla agiklanmasina olanak tanimistir. Bu
yuzden mutluluk bir Ust kavram olarak gorulmus ve kavram 0znel iyi olus,
yasam doyumu ve yasam Kkalitesi gibi kavramlarla agiklanmaya calisiimigtir

(Yalvag Arici, 2020). Mutlulugu yasam kalitesi ile acgiklamaya c¢alisan
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arastirmacilar iyi bir yasamin vazgegcilmezi olarak gorurken (Cirkin ve Goksel,
2016), Ooznel iyi olus olarak aciklayanlar ise bireyin kendi yasamini
degerlendirirken aldigi doyum ile olumlu ve olumsuz duygularindan olusan bir
yapi oldugunu belirtmiglerdir (Diener, 1984; Myers ve Diener, 1995). Veenhoven
(1991) ve Lyubomirsky (2008) ise, mutlulugu yasam doyumu ile es anlamli
olarak kullanmigtir. Her ne kadar mutluluk ile yasam doyumu yakin gorinse de
mutlulugun yasama iligkin genel tutumu yansittigi ve yasam doyumunun ise
yasamin herhangi bir alanina (egitim, saglik, aile iligkileri) yonelik biligssel bir
degerlendirmeyi kapsamasindan dolayr mutlulugun daha genis bir kapsama

alani oldugunu soéyleyebiliriz.

Mutluluk bir¢ok bilim adamina gore arzu, istek ve 6zlemlerin karsilanmasi
olarak goriilse de tarihte Biiylk iskender ve Firavun gibi daha bircok dnemli kisi
arzu, istek ve 6zlemlerini karsiladiklarinda bile depresif belirtiler yasamiglardir
(Begum vd., 2014).

Alanyazinda mutlulugu 6znel iyi olus kavramiyla es anlamda
kullananlardan biri olan Diener (1994), mutlulugu G¢ karakteristik 6zelligiyle
aciklamaya calismistir: Bu o6zelliklerin ilki mutlulugun 6znel bir yapiya sahip
olmasidir. Bireyin mutlu olup olmadigi, bireyin kendini degerlendirmesi sonucu
ulastigi kaniyla 6grenilebilir (Diener, 2000). Bir bagka ifadeyle birey, mutluluk
skalasindaki yerini (mutsuz - mutlu) kendi bireysel dederlendirmesi ile belirler.
ikinci ozellik ise olumlu duygularin coklugu (seving, nese, memnuniyet),
olumsuz duygularin (utang, Uzuntl, sucluluk) azhidi ile ilgilidir (Malkog, 2011).
Son o6zellik ise bireyin yaptigi 6znel degerlendirmenin sadece belli bir periyodu
ya da alani degil yasaminin tum yonlerini ve genel degerlendirmesini
icermesidir (Kangal, 2013). Bu U¢ 06zellik géz 6nlne alindiginda bireyin
yasaminin genelini disunerek yapmis oldugu 6z degerlendirmesine bagli olarak
pozitif 6zellikli duygularinin negatif 6zellikli duygularina matematik UGstinlik

saglamasi onun mutluluk dizeyini belirler.

Mutlulugun Seviyeleri. Mutluluga iliskin dnemli gériglerden biri asamali
bir yapida oldugu ile ilgilidir. Nettle (2005), mutlulugun Gc¢ seviye ile

incelenebilecegini aktarmistir:
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Birinci Seviye Mutluluk. Bu seviye, mutlulugun en temel halini anlatir.
Dolaysiz, dogrudan bir duygulanimi igeren bu seviye nese veya zevk igerir.
Basit haliyle olumlu hisleri iceren bu seviye, gegcicidir. Bireyin istedigi herhangi
bir seyin beklenmedik bir sekilde ortaya ¢ikmasi durumunda bireyin hissettigi
duygularla yakin iligkilidir. Bu seviye mutlulukta herhangi biligssel bir suregten

bahsedilemez.

ikinci Seviye Mutluluk. Bir insanin mutlu oldugunu sdylemesinden onun
her zaman birinci seviyede olan mutluluktaki gibi nese veya zevk durumunda
oldugu anlami ¢ikarilamaz. Mutlu insan, anlik zevk ya da neseden ziyade daha
uzun sureli olarak pozitif duygulanim yasar ve pozitif duygu dengesini surdurur.
Bu seviyedeki mutluluk psikolojinin ele aldigi anlamdaki mutluluga denk gelir.
Bu agsamada biligsel bir degerlendirme bulunmaktadir. Bireyin yasamina iligkin
bir degerlendirme yaptig1 gézlenir. Bu seviyedeki mutlulukta, olumlu duygularin
toplanmasi ve olumsuz duygulardan sayica uUstin olmasindan daha farkl bir
bilissel slrec¢ isler. Bireyin bir olayin gergeklesmesine iliskin sonugclarla
karsilastirma yaparak mutlu olup olmadigini sdylemesi beklenir. Ornegin bir
ogrencinin 20 soruluk bir sinavda 10 yanlis beklentisine ragmen 8 yanlis
yaptigini fark ettiginde mutlu olmasi, bekledigi sonugla mevcut durumunu
karsilastirmasi sonucunda vardigi bilissel suregle ilgilidir. Burada 6grencinin 8
yanlisi olumlu olarak degerlendirmesi s6z konusu degildir. Onemli olan
beklenen negatif durumdan ne kadar uzaklasildigina iligkin bilissel

degerlendirmedir.

Ugiincii Seviye Mutluluk. Bu seviyedeki mutluluk diger mutluluk
seviyelerine gore karakteristik bir 6zellige sahip degildir. Bu seviyedeki bir
mutlulugu 6lgmek zordur. CUnklU Uglncu seviye mutluluk bireysel farkhliklara

duyarli olup herkesin kendi iyi yasami ile yakindan iligkilidir.

Bireyin mutlulugunu degerlendirirken bireyin icinde bulundugu kultara
onemli bir degisken olarak ele alabiliriz. Mutlulugun 6nemli bir bileseni olan
O0znel degerlendirme, bati toplumlarinda bireysel kriterler géz onune alinarak
yapilirken dogu toplumlarinda daha ¢ok toplumsal kriterler gz 6nune alinarak

yapilmaktadir (Bulut ve Dilmag, 2018). Bu yuzden mutlulugu sadece igsel bir
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sure¢ olarak ele almak yaniltici olabilir. Mutluluk ayni zamanda toplumun

beklentileri, bireyin toplumdaki yeri ve islevi ile de iligkilidir.

Mutlulugu bir olay ya da olay dizisinin gergeklesmesine gore ortaya ¢ikan
bir duygu olarak tanimlayan arastirmacilar da bulunmaktadir. Nitekim Cetinkaya
(2006), mutlulugu tanimlarken bireyin ansizin ya da beklentisi dahilinde
gerceklesen olumlu bir olay karsisinda, olumsuz bir olayin etkilerinden
kurtuldugu anda, cevresindeki olaylarin bireyin lehine oldugu durumlarda,
arzularinin gergeklesmesi durumunda ya da daha kotu bir durumdan iyi bir
duruma gegisini saglayan olay esnasinda hissedilen olumlu bir duygu olarak
aciklamistir. Ancak genel olarak mutlulugu bir olay, durum, ya da bir durumdan
digerine gecis esnasinda yasanan anlik duygulanimdan daha genig bir anlami
olan ve bireyin tum yasamini degerlendirdiginde hissettigi iyilik haliyle iliskili
oldugu da ifade edilmektedir (Diener, 1984).

Seligman ve arkadaslari da, mutlulugu sadece bir olay karsisinda kendini
iyi hissetmekle agiklamanin zayif bir dnerme olacagini belirtmistir (Seligman,
Steen, Park ve Peterson, 2005). Bu ylzden mutlulugu yasamin evililik,
arkadaslik, gelir gibi birgok alanina olumlu etkileri olan daha genis bir kavram
olarak degerlendirmek gerekmektedir (Lyubomirsky, King ve Diener, 2005). iyi
hissetmenin bireyin yasam alanlari ile iligkisinin oldugu goéristne katilan Diener
(2020), hangi durumda mutlu olunacagina iliskin olarak; insanlarin ilging bir
faaliyette bulunduklarinda, ¢ok sayida hos duygular yasadiklarinda ya da az
sayida hos olmayan duygular yasadiklarinda ve hayatlarini
degerlendirdiklerinde genel olarak tatmin olduklarini belirttiklerinde mutlu

olabilecekleri cevabini vermistir.

Paul Ekman, 1960’larda duygulara iliskin yapmis oldugu arastirmasinda
cesitli duygular sergileyen Amerikan aktorlerinin fotograflarini Papua Yeni
Gine'nin Ucra kosesindeki etnik Dani grubunun Uyelerine gdstermis olup
sasirtici sekilde bu Uyelerin duygulari tanidigini saptamistir (Nettle, 2005). Bu
arastirmadan da anlasilacagi uzere duygularin gostergelerinin evrensel nitelik
tasidigr soylenebilir. Bu ¢ikarimdan hareketle mutluluga iligkin tanimlamalarin
bir yolunun da mutlulugu, kavramin gostergeleri ile agiklamaktir. Mutlulugun

hissettirdigi olumlu duygulanimin bireyin beden diline yansimalarn kavrami
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tanimlamak igin bazi arastirmacilara yol géstermistir. Ornegin, Akpinar (2006),
mutlulugu belirtilerinin agiz ve g6z bolgesinde gozledigimiz ve en |yi
gOstergesinin gulimseme oldugu neseli, iyi ve genel bir tatmin durumu olarak
tanimlamigtir. Mutluluga iliskin bu gostergelerin diginda bir insanin mutlu
oldugunu anlayabilmek igin bireyin kullandigi s6zel ifadeler de énemli ipuglari
olabilir. Salmela (2008), bir insanin mutlu oldugunu “Kendimi iyi hissediyorum”
gibi basit bir ifadesine dayanarak anlayabilecedimizi ancak bu ifadenin aktarim
seklinin bazen agiz dolusu gulimseyerek, bazen ziplayarak bazen sadece
mirildanarak ya da akla gelecek farkli bir yolla ifade edilebilecegi ger¢ceginden

hareketle yalniz sdzlu ifadelere givenmenin yaniltici olabileceg@ini aktarmistir.

Mutlulugun farkli disiplinlerde daha fazla c¢alisiimaya baslanmasi,
gindemde daha fazla kalmasini saglamis olup mutlulugun bir hak olarak ele
alinmasi gerekligini dogurmustur. Bu gereklilik, Amerikan Bagimsizlik
Bildirgesi’'nde (United States Declaration of Independence) “Mutluluga Erisim”
hakki olarak agikga ifade edilmis ve bildirgeyi olusturanlar tarafindan herkes igin
vazgecilmez hak olarak kayda alinmistir (The National Archives [TNA], 2020).
Mutluluk, hem bireysel hem de toplumsal iligkiler baglaminda
degerlendirilebilen, hayatin 6nemli bir yerinde konumlanmigtir. Bireyin
mutlulugu sosyal mutlulugu dogurur ve mutlu bireylerden olusan toplumun mutlu
olmasi beklenir (Begum vd., 2014). Mutluluga erisiminin hak olarak
tanimlanmasi, mutlulugun toplumsal baglamdaki konumu, mutlulugun
politikacilar tarafindan da énemsenmesi ve mutlulugun arttirilmasina dair

politikalarin izlenmesini saglamistir (The Happiness Effect, 2011).

Psikolojik Agidan Mutluluk. insanin duygu, diisiince ve davranislarini;
kigiler, iligkiler ve cevresel baglamda ele alan psikoloji bilimi ilk yuzyilini
yogdunlukla insan yasaminda ters giden depresyon, anksiyete (Myers ve Diener,
1995), ofke, stres (Tuzgdl Dost, 2005) gibi kavramlari aciklamaya ayirmigtir.
Psikolojinin enerjisini buyuk c¢ogunlugunu insanin olumsuz yasantilariyla
ilgilendigi g¢alismalara yodnlendirmesini bir tarafa birakallm zamanla bireyin
saglikli olma halinin salt depresyon seviyesi ile degerlendirildigi ¢alismalar bile
agirlikh  olarak goralmustar (Ryff ve Keyes, 1995). Seligman ve

Csikszentmihalyi (2000), psikolojide olumsuz yasam deneyimlerinin daha
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siklikla caligilmasini, toplumdaki bireyler icin daha ilgi cekmesinden kaynakl
oldugunu belirtmig ve psikolojinin yogunlukla mutsuz insanlarin yasantilarina
yonelmesini elestirmistir (Diener ve Seligman, 2002). Psikolojinin olumsuza
odaklanmasinin bir diger sebebi de olumsuz duygularin olumlu duygulara
nazaran sayica daha fazla ve ayirt edici 6zelliklerinin ¢ok bariz olmasidir
(Demirok, Alphan Simsek ve Sisen, 2014). Ornegin mutluluk duygusu rahatlik
ve nese gibi kavramlara yakin gorlinse de belirsiz ve 6znel goérinmesinden
dolay! psikolojide arastiriimasinin ihmal edilmesine yol agcmistir (Nettle, 2005).
Sebebi her ne olursa olsun salt olumsuz yasantilara yonelmek psikolojinin eksik
bir yani olmus ve zamanla 6nculugini Martin E. P. Seligman’in ustlendigi
(Scorsolini-Comin, Fontaine, Koller ve Santos, 2012) pozitif psikoloji
kapsaminda bireylerin olumlu yonlerinin arastirildigi ¢calismalara yer verilmistir.
Bdylece farkh disiplinlerde aciklanmaya c¢aligilan mutluluk kavrami, pozitif

psikolojinin olumlu kavramlarindan biri olarak 6éne ¢ikmistir.

Mutlulugun psikoloji biliminde islenmesi ile birlikte bireyler, filozof ve din
liderlerinin iyi yasam Kkriterlerinden siyrilarak kendileri igin iyi yagsamin nasil
olacagina iliskin yargilariyla kendi 6znel iyi oluglarini degerlendirecekleri
O6zgurlige kavusmus oldular (Diener, Oishi ve Tay, 2018). Psikolojide mutluluk,
bireyin icinde bulundugu duruma iliskin 6znel yargilarinin sonucu olarak
hissettigi olumlu duygulanimdir (Yoncalik, 2018). Bu durumdan hareketle
bireyin mutluluga iligkin algisi mutlulugun biligsel yonunu ve yargl sonucunda
hissettikleri ise duyusal yonunu gostermektedir. Mutlulugun bilissel yonu bireyin
kendini surekli degerlendirmesi ile devam eden bir sure¢ oldugundan
mutlulugun anhk bir durumdan ¢ok daha o&tede yer aldigini sdylemek

mimkundur.

Nettle (2005), bir insanin mutluluk seviyesini belirlemek igin herhangi bir
cihazin olmadigini ancak ve ancak bir insana yoOneltebilecegimiz sorular
araciligiyla mutlulugu olgebilecegimizi aktarmigtir. Bu ylzden mutluluk, kisinin
0z bildirimine dayanan Olceklerle dlciimeye calisiimigtir. Bu Olgeklerle yapilan
Olcimler bireyin kisa bir zaman dilimindeki duygulanimindan farkli olarak
hayatini genis perspektifle degerlendirmesiyle sadlanir. Mutluluk, bir olay

karsisinda anlik duygulanim degisiminden ziyade daha genis bir zaman dilimi
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baglaminda bireyin kendini degerlendirdigi bilissel yargilamalarin Granudar
(Canbay, 2010).

Psikanalitk Yaklasimda Mutluluk. Freud mutlulugu kuraminin temeline
alarak mutlulugu birey i¢in olmazsa olmaz olarak tanimlamistir ve bireyin acidan
kacarak mutluluga ulasmak istedigini belirtmigtir. Freud, “Uygarligin
Huzursuzlugu” kitabinda mutluluga iligkin goruslerini kapsamli bir sekilde
aciklamistir (Freud, 2014). Yasamin amacinin haz almak ve acidan kacgarak
benligi korumak oldugunu aktarmistir. insanin dogasina kétimser bir bakis
acisiyla yaklasan Freud, haz almanin medeni insanin yasadigi dinyada
engellendigini dogal olarak insanin “yaratilis”inin mutlu olmaya engel oldugunu
aktarmistir. Bu yuzden mutlu olmayi iyice birikmis gereksinimlerin giderildigi ani
tatmin olma durumu olarak agiklamis ve mutluluga kisa sureli bir gergeve
gizmigtir. Mutlulugun bu haliyle insanin bunyesiyle kisith oldugunu ve ulagiimasi
gl¢ oldugunu ancak mutsuzlugun daha kolay ulasilabilir oldugunu aktarmistir.
insanlar hazdan dogan gereksinimlerini dzglirce karsilayamadiklari igin mutluluk
taleplerini bir sekilde térpilemis olur. insanlarin mutlulugu elde etmesi icin Ug¢
yolun oldugunu tartisan Freud, ilk yolun en cazip goérinen yol olan tim haz
gereksinimlerinin ézgurce yasanmasinin oldugunu ancak bu yolun bedelinin
agir oldugunu belirtmistir. Diger yollardan biri ise diger insanlardan uzaklagsma
ya da inzivaya cekilme olabilecegini aktarmistir. Bu yontemlerle kazanilan
mutluluk huzurla esdegerdir. Freud’'un mutluluk igin 6éne strdigu en son yontem
ise hem kendi mutlulugunu hem de diger insanlarin mutlulugunu elde etmeyi
saglayacak yontem olan, insanin bilimi kullanarak dogayi insan iradesinin altina
almaktir. Kendisi de kokain kullanan Freud, mutlu olmak, acidan kaginmak igin
kimyasal maddelerin kullaniimasinin da bir yol olabilecegini belirtmis ancak bu
maddelerin zararlarinin yani sira daha faydali amaclar icin kullanilabilecek

enerji oldugunu aktarmistir (Freud, 2014).

Mutluluk ile ilgili Kuramlar. Farkl disiplinlerin merceginden gézlenen
mutluluk kavrami arastirmacilar tarafindan c¢esitli kuramlar aracihigiyla
aciklanmaya cahisilmisgtir. Mutlulugu ele alig sekliyle birbirinden ayrilan bu

kuramlardan bazilari agsagida agiklanmigtir.
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Uyum Kurami (Dinamik Denge Kurami). Mutlulugu agiklamaya calisan
kuramlardan biri olan uyum kurami, bireyin yeni durumla karsilagsmasi
durumunda yeniden uyumu nasil gergeklestirdigi ile ilgilenmistir. Birey yasamini
surdururken olumlu ve olumsuz deneyimler yasayabilir. Bu olumlu ve olumsuz
deneyimlerin her biri bir uyum sdreci gerektirmektedir (Lucas ve vd., 2003).
Olumsuz yasam deneyimleri biz de uzun sdreli olmasa da mutsuzluk durumu
yasatabilir. Ancak bu olumsuz yasam deneyimine aligtiktan sonra, yasanan
mutsuzluk durumunda azalma olmaktadir. Uyum kuramina gore insanlar farkli
ve birey icin alisiimadik yasam olaylari ile karsilastiklarinda ilk basta bu olaylari
samimi ve yogun tepkilerle karsilarlar ancak zamanla bu gugclu tepkiler yerini
eski hallerine birakirlar (Canbay, 2010). Bireyin ¢cok bekledigi ve zorlu bir sinavi
basariyla gegmesi sonucunda elde ettigi haz zamanla azalarak sinav
oncesindeki duzeye iner. Ayni sekilde surekli ve belli bir seviyede mutluluk
halinden bahsetmek de bu kurama gére mumkun degildir. Olumlu bir yagantinin
getirmis oldugu mutluluk biz ona aligtigimizda azalir yeniden bir denge yoluyla
bu slre¢ devam eder. Yeni olay karsisinda baslangi¢ta yasanan bu sureg,
alisma olarak da tanimlanir. Bu kurama gore bireyin mutluluk dizeyi, yasanan
olaylarin kronolojik sirasina gére degismektedir. Onemli de olsa eskiden
yasanmis olaylara verilen tepkiler uyum surecinin tamamlanmasindan o6turt

yenilere gore daha az mutluluk saglayabilir.

Erek (Telic) Kurami. Bu kuram 1960’ yillarda Wilson tarafindan
Onerilmis olup (Saygin, 2008), kuramin temelinde “birey, mutluluga ancak
intiyaclari  karsilandiginda ve amaglarina ulastiinda ulasir” anlayisi
bulunmaktadir (Yetim, 2001). Bu kurama gére mutluluga goétlirdigu dustnilen
bireyin karsilanmasini bekledigi ihtiyaclari dogustan getirdigi temel ihtiyaglar
olabilecegi gibi sonradan 6grendigi ihtiyaglar da olabilmektedir (Canbay, 2010).
Bireylerin yagsamdan elde etmek istedikleri ile yasamdaki amaclari birbirinden
farkh oldugu icin bireyi mutlu edecek olan seylerin de farkli olmasi
beklenmektedir (Saygin, 2008). Erek kuramina gore bireyi mutluluga gotiren
amagclar, bireyin gunlik yasamina planlilik ve anlam duygusu saglamanin
yaninda bireye gunluk yasaminda karsilasacagi problemlerle bas etme becerisi
kazandirir ve bireyin 6znel iyi olugsuna yardim eder (Canbay, 2010). Belli bir

plan dahilinde ulasilacak olan amaglar gerceklestiginde kisi mutlu olacagindan,
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kisinin mutlulugu elde edebilmesi icin belirledigi amaglarin ulasilabilir olmasi

gerekehbilir.

Etkinlik Kurami. Etkinlik Kurami, erek kuramindan farkli olarak bireyi
mutluluga goétiren seyin amaclar degil, bu amaglara ulasma sureci oldugunu
belirtir. Bir daga tirmanma aktivitesindeki zirveyi gormek amag olarak gorunse
de zirveye ulasma slrecindeki yolculuk mutlulugu saglar. Bu anlamda
bakildiginda erek kurami 6nemli olanin “son nokta” oldugunu aktarirken, etkinlik
kurami “sureg¢”in dnemine vurgu yapmaktadir. Mutlulugun amagclara ulasma
yolundaki surecin igerdigi aktivitelerden kaynaklandigini (Tuzgdl Dost, 2004)
beliten kurama goére birey, belirledigi amaclari yetenekleri kapsaminda
se¢cmelidir. Cok kolay ve ¢abuk ulasilabilir amaglar can sikici olabilirken, ¢ok zor
ve ulasilmaz amaglar ise kaygi yaratabilir ve suregten alinacak doyumu sekteye
ugratabilir. Bireyi mutlu eden aktivitelerin modern dunyadaki karsihgi bir hobiye
sahip olma, istenilen sosyal iligkilere sahip olma ya da bireye keyif veren

egzersizler olabilir (Saygin, 2008).

Asagidan Yukariya Yukaridan Asagiya Kuramlari. Yukaridan asagiya
kuramina gore bireyin bir olay kassisinda vermis oldugu tepkileri onun kisisel
Ozellikleri ile iligkilidir. Verilen tepkilerin kaynagi kisisel 6zelliklerimizdir. Ayni
olay! farkl bir sekilde degerlendirmemiz bu yluzdendir. Olay, kisilerin mizacina
gore farkli algilanabilir ve bu farktan kaynakli olarak olumlu ya da olumsuz
degerlendirilebilir. Bundan dolay! neseli bir kisinin ayni olaya verdigi olumlu bir

tepki melankolik bir bireyde olumsuz bir tepkiye donusebilir (Bakar, 2018).

Asagidan yukariya kuramina gore birey mutluluga hayatindaki kuguk
hazlari biriktirerek ulasir (Unal ve Sahin, 2013). Birey gecmisten giunimiize
duygulanimi degerlendirdiginde mutlu oldugunu hissettigi anlarin mutsuz

hissettigi anlara olan orani yukseldikge kendini mutlu hisseder.

Sabit Nokta Kurami. Deneysel arastirmalar ile sekillenmis olan bu
kuramin bilindik bir kuramcisi yoktur. Sabit nokta kuramina goére genetik
kodlarimizdan otura belli bir seviyeye kadar mutluluk dizeyimiz bulunur.
Olumsuz bir yasam deneyimi yasayan birey, her ne kadar mutluluk seviyesinde
bir azalma yasasa da tekrar genetik yatkinliginda bulunan sabit mutluluk
diizeyine geri déner (Emmons ve McCullough, 2003). insanlarda belli diizeyde
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bir mutlulugu, her zaman barindirmaktadir. Mutluluk dizeyinin genetik yatkinhgi
ile olan iligkisi ve mutluluk duzeyinin genetik Ozellikler tarafindan belirlendigi
kanitlanmigtir (Lykken ve Tellegen, 1996). Kariyerinin buyuk bir bolumunu
mutluluga iligkin calismalara ayiran Lyubomirsky (2008), mutlulugun ana
belirleyicisinin (%50 oraninda) genetik faktorlere bagl oldugunu belirtmistir. Bu
bulgu da sabit mutluluk noktasinin oldugunu kanitlamig olup bu mutluluk
dizeyinin artip ya da azalmasinin yasantimiza bagli olarak degdisebilecegini

sOylemeyi kolaylastirmaktadir.

Akis Kurami. Akis deneyimi ilk kez Csikszentmihalyi tarafindan ortaya
atilmis olup, bireyin yapmis oldugu bir eyleme kendini kaptirmasi ve digsarda
olup bitenleri g6z ardi etmesidir (Ozkara ve Ozmen, 2016). Akis, kabaca bireyin
yaptigi eyleme kendini adamasi, bireyin tam yogunlagsma yasarayarak zamanin
bozuldugu hissini yasamasi ve yaptidi eylemden tamamen keyif alma
durumudur (Chen, Wigand ve Nilan, 2000). Eyleme kendini kaptiran bireyin bu

yogun adanmislik hali, alakasiz algilar, sorunlar ve endiseleri engeller.

Ryff’in Psikolojik lyi Olus Kurami. Bu kurama gore psikolojik iyi olus
tek basina psikolojik problemlerden arinik olma halinden 6te bireyde olumlu
Ozelliklerin bulunmasini da kapsayan bir kavramdir (Ryff ve Keyes, 1995).
Kendini kabul etme, kisisel gelisim, yasam amacina sahip olma, baskalari ile
olumlu iligkiler kurma ve surdirme, cevresine hakim olma ve 6zerklik-otonomi
olmak Uzere altl boyuttan olusan kuramda bu olumlu oOzelliklerin mutluluga

ulastirdigi1 disuintlmasttr (Canbay, 2010).

Yargi Kurami. Yargi kuramina gore bireydeki mutluluk duzeyinin artmasi
ya da azalmasi, gercek sartlar ile kendi standartlarimizi karsilastirmamiz
sonucu ulastigimiz yargiya baglidir. Bireyin ¢izmis oldugu standartlar gergek
standartlarin Ustunde ise birey mutlu, altinda ise mutsuz olur. Boylesi bir
kurama gore cevrenin mutluluk Uzerinde direkt bir etkisi oldugu soOylenebilir.
Bireyler sahip olduklari 6znel iyi olma durumlarini, ¢evrelerindeki insanlarin
Oznel iyi olma durumlari ile kiyaslayabilir ve kiyaslamanin sonucuna gore mutlu

ya da mutsuz olabilirler (Eryilmaz, 2009).

Mutluluga Ulasma Yollari. Mutlulugun farkli bakis acilariyla
kavramsallastiriimaya c¢alisilmasi ona ulasmaya caligan insanlarin da bu bakis
35



acilarini dikkate alarak hareket etmesini gerektirmektedir. Mutlulugun elde
edilmesine iligkin ¢abalar, bu yaklagimlarin semsiyesi altinda sekillenmektedir.
Mutluluk konulu galigmalari ile bilinen Lyubomirsky (2008), mutlu olmak ve bu
mutlulugu sdrdurebilir kilmak icin “Nasil Mutlu Olunur?” isimli kitabinda 6nce
mutlulugu yordayan degdiskenleri tanimlamakta daha sonra da mutlulugu
arttiracak bir dizi oneride bulunmaktadir. Mutlulugun ana degiskenlerinin
“‘genetik faktorler’, “amacl etkinlikler” ve “yasam sartlar”” oldugunu savunan
Lyubomirsky (2008), bu kategorilerin mutluluk Gzerindeki etkisini sirasiyla %50,
%40 ve %10 olarak aciklamaktadir. Mutlulugun ana belirleyicisinin genetik
faktorler oldugunu, en az etkisinin de yasam sartlari (demografik
degiskenler=cinsiyet, yas, gelir v.b.) oldugunu belirtmektedir. Lyubomirsky
(2008), mutluluk duzeyi Uzerinde %40’lik etkisi bulunan amagl etkinliklerin
ogrenilen ve gelistirilebilen etkinlikleri kapsadigini ve mutlulugu arttirmak icin bu
kategori altinda bulunan etkinliklere yodnelmesi gerekmektedir. Lyubomirsky
(2008), tesekkur etmek, olumlu digunme, iyimserlik, affetmeyi 6drenmek, ani
yasamak, dini yonelim, hayat amaclari belirlemek, sosyal iligkiler gelistirmek,
egzersiz yapmak gibi etkinliklerin mutlulugu arttiracagini aktarmaktadir. Ancak
bu etkinliklerin insanlarin mutluluklarini bireysel farkliliga bagli olarak etkiledigi

aciklanmaktadir (Lyubomirsky, 2008).

Cuceloglu (2014), mutluluga ulasmaya iliskin olarak aile iligkilerinin
saglikli olmasi, gelecege guvenle bakma, yapilan isin, meslegin anlaml
bulunmasi, sosyal destek, fiziksel ve ruhsal saglik, 6zgurce karar verebilme
yetenegine sahip olmak ve son olarak degerler ve ilkelerin olmasi bireyi mutlu
edecek araglar oldugunu savunmustur. Ciceloglu (2014), gelir degdiskenini
gelecege guvenle bakma icerisinde degerlendirerek gelecege yonelik maddi
yatinma dikkat ¢ekmis ancak bu daha fazla maddi gelirin mutluluga gétirdagu

yanilgisinin altini gizmistir.

Kruger (2010), Rath ve Harter tarafindan yazilan “Wellbeing: The Five
Essential Elements” isimli kitabin incelemesinde Rath ve Harter'in genel
okuyucuya, akademisyenlere ve saglik calisanlara yonelik olarak mutluluga
ulasma konusundaki yollara deginmistir. Bu yollar kariyer, sosyal, finansal,

fiziksel ve toplumsal iyi olus olarak agiklanmistir:
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Kariyer lyi Olug. Mutluluk igin diger dort iyi olusa gdre bu iyi olugun
onemi oldukg¢a buyuktlr. Kariyer iyi olusu yuksek olanlarin genel olarak
hayattan daha fazla zevk almakta ve mutlu olmaktadirlar. Clinku kariyerinde
mutlu olan insanlarin bu iyilik halini yasamin diger alanlarina yansitmasi
olasidir. Bireyin kariyer iyilik halini arttirmasi igin kariyer gelisimini tesvik eden
biriyle zaman gecirmesi ya da is yerinde keyif alinan kigilerle sosyallesmesi
gerekir. g iligkileri ile sosyal iligkilerin bulaniklasmasinin énerildigi bu kategoride

dikkatli olunmasi gerekmektedir (Kruger, 2010).

Sosyal lyi Olus. Bu iyi olus ise bireyin baska insanlarla ya da ailesiyle
karsilikli gegcirdigi kaliteli zamanlarin mutluluga etkisiyle iligkilidir. Rath ve Harter
daha sosyal iyi olus konusunda yaptiklari énerilerde ginde en az alti saatin
sosyal iligkilere ayriimasina deginmektedirler. lyi iligkilerin farkli ve daha iyi
iligkiler dogurmasindan dolayr mutlulugu daha genis yelpazeye yayilmasini

saglamaktadir (Kruger, 2010).

Finansal lyi Olus. Bireyin hem kendi hem de yakinlari igin para
harcamasinin mutluluk getirdigine inanilmaktadir. Kendisine ve baskalarina
fayda saglayacak satin almalar iligkileri guclendirmektedir. Finansal iyi olusu
arttirmak i¢cin maddi nesneler yerine deneyimler satin almanin énemli oldugu
belirtiimektedir (Kruger, 2010).

Fiziksel lyi Olus. Bireyin saglikli beslenmesi, diizenli spor yapmasi gibi
fiziksel aktiviteler yasamdan daha fazla keyif almasini saglamaktadir. Yasam
tarzinin bireylerin mutlulugu Uzerinde dogrudan etkisi oldugu agiklanmaktadir.
Bu alandaki iyi olusu arttirmak icin duzenli uyumak, saglikli yemekler yemek ve

dizenli egzersiz yapmak gerekir (Kruger, 2010).

Toplumsal lyi Olus. Bireyler genelde kendi mutlulugunu disiniirken
toplumsal mutlulugu ihmal ederler. Toplumsal iyi olustan kast edilen en onemli
faktor bireyin toplum icinde kendini giivende hissetmesidir. Toplumsal iyi olus,
glzel manzara, sosyal olanaklara sahip olma ve farkli kiltdrlerin olmasi gibi

degisken taleplere gore degisebilir (Kruger, 2010).

Mutluluga iligkin yukarida agiklanan yollar ya da yontemler belli deneysel
ya da iliskisel arastirmalarin sonucu olarak olusturulmustur. Genel bir

degerlendirme yapildiginda mutlulugu saglayan yollarin bireyin gereksinim ve
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isteklerinden dogdugu gorulmektedir. Sosyal bir varlik olan bireyin sosyallesme
istegi, bireyin temel ihtiyaclari olan aile destegi, bireyin yasamini surdurebilecek
kadar ekonomik varliga sahip olmasi, bireyin saglikli ruh ve beden butinligune
sahip olmasi, bir meslege sahip olmasi ve 6zglr olmasi bireyin mutluluga

ulasmasina yardimci olmaktadir.

Mutlulugu Etkileyen Faktorler. Arastirmacilar, bireyin mutluluk dizeyini
etkileyen cesitli degiskenleri farkh orneklem gruplariyla yerli ve yabanci
alanyazinda incelemiglerdir. Yapilan arastirmalardaki degiskenler bu basglik

altinda agiklanmaya calisiimistir.

Cinsiyet. Literatirde mutluluk duzeyinin cinsiyete gore farkhlasip
farkhlasmadidi ile ilgili ¢alismalar yapilmis olup bu c¢alismalarda kadinlarin
lehine oldugu gibi erkeklerin lehine anlamli bir farkin oldugu ayni zamanda
mutluluk duzeyinin cinsiyete goére farklilasmadigi ¢calismalara da rastlanmistir.
Celik (2008), 236 kiz, 249 erkek toplam 485 lise 6grencisi Uzerinde yuruttugu
arastirmada 6znel iyi olusun cinsiyete gore anlamli farklilik goéstermedigini
saptamistir. Celik’in (2008), bulgulariyla értisen Saygin (2008), Sahin (2011) ve
(Akyuz, Yasartlirk, Aydin, Zorba ve Turkmen, 2017) mutluluk dizeyinin
cinsiyete gore anlamh farklilagsmadigini saptamiglardir. Ancak Saféz Guven
(2008) Fen lisesi ve genel liseye devam eden 554 ergen Uzerinde yuruattugu
calismada erkek ergenlerin 6znel iyi olug duzeylerinin kiz ergenlere gore daha
yuksek diuzeyde bulundugun rapor etmistir. Saféz Guven'’in (2008) bulgularina
benzer bulgulara Eryllmaz ve Ercan farkl yas gruplariyla yapmis olduklari
arastirmada (2016) ulasmislardir. Bu arastirmada 26-45 yas araliginda bulunan
yetigkinlerin 6znel iyi oluslarinin erkeklerin lehine daha yuksek oldugu ortaya
konulmustur. Bu arastirmanin bulgularina benzer sonuglara Bektas’in (2018)
arastirmasinda da ulagilmigtir. Bu aragtirmalarin yani sira literaturde 6znel iyi
olus dlzeylerinin kadin bireylerin lehine de farklilastigi ¢alismalar mevcuttur
(Fujita, Diener ve Sandvik, 1991). Kibris'taki bir Universitenin Egitim
Fakultesinde 288'i kadin 200'U erkek olmak Uzere 488 universite ogrencisi
Uzerinde yapilan arastirmada kadin bireylerin 6znel iyi olug puanlari erkeklere

g6re daha yuksek bulunmustur. (Kiralp ve Tlrkéz, 2019)
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Yas. Bektas (2018), calisma grubunu on ergenlik ve ileri ergenlik
doneminde bulanan ve yaslari 11-18 arasi deg@isen ogrencilerin olusturdugu
arastirmasinda 6znel iyi olug duzeyini incelemis ve sonugta 6grencilerin yasi
arttikca Oznel iyi olug diuzeylerinin dustigunu saptamistir. Yas ile mutluluk
iliskisinin incelendigi baska bir arastirma da (Akyuz vd., 2017) Bartin
Universitesi Beden Egitimi ve Spor YUlksekokulu'ndaki 439 6grenci lizerinde
yuaratalmastir ve arastirmanin bulgulari yas ile mutluluk dizeyi arasinda

istatistiki agidan anlamli bir iligkinin olmadigini gostermistir.

Egitim. Shinn (1986), calisma grubunu ilkogretim, ortadgretim, lisans
mezunlari ve Universite o6grencilerinin olusturdugu arastirmasinda bazi
demografik degiskenlere gore ogrencilerin mutluluk duzeyleri incelenmis olup
ogrencilerin  egitim seviyeleri arttikga mutluluk dizeylerinin  de arttigi
saptanmistir. Cufiado ve Gracia'nin (2012) ispanya’da yurittiikleri arastirmada
egitimin hem dogrudan hem de dolayli olarak mutluluk Gzerinde etkili oldugunu
saptadiklari gortulmuastir. Ayni arastirmada (Cunado ve Gracia, 2012) daha
yuksek egitim duzeyine sahip kisilerin daha ylksek gelir duzeylerine ve daha
yuksek bir istihdam olasiligina sahip oldugu ve dolayisiyla mutluluk seviyelerinin
daha yuksek oldugu bulunmustur. Egitim seviyesinin mutluluk Uzerinde eftkili
olup olmadigi ile ilgili bir bagka arastirmada ise Cin, Japonya, Tayvan ve Guney
Kore’den toplanan veriler analiz edilmistir (Chen, 2011). Analizler, Japonya,
Tayvan ve Guney Kore'de egitim seviyesi artan bireylerin daha fazla sosyal ag
gelistirdikleri ve daha fazla sosyal agin da daha fazla mutluluk getirdigi

sonucuna ulasiimistir (Chen, 2011).

Evlilik ve Aile. Mutluluk ile evlilik, aile iligkisi de arastirmacilarin ilgisini
cekmis olup alanyazinda incelenmeye calisiimistir. istanbul Fatih ilgesinde
bulunan lise 6grencileri Uzerine yapilan bir arastirmada (Gok ve Kocayoruk,
2019) aile aidiyeti, anne algisi ve baba algisinin 6znel iyi olusu yordamada etkili
oldugu sonucuna ulagiimigtir. Evlilik doyumu ile 6znel iyi olug arasindaki iliski de
literatirde calisilmistir ve evlilik doyumunun 6znel iyi olusu anlamli bir sekilde
yordadidi belirlenmistir (Canbulat ve Cihangir Cankaya, 2014). Aile ici iligkiler ile
Oznel iyi olug arasindaki iligkiyi incelemek icin yapilan arastirmada aile

ortaminda birlik dizeyinin ergenlerin 6znel iyi olus dizeyleri ile pozitif yonde

39



iligki oldugu, aile ortaminin ergen 06znel iyi olug puanlarinin %26 oraninda
acikladigr bulgusuna ulasilmistir (Eryilmaz, 2011). Orta Anadolu’da bir devlet
universitesinin farkli lisans programlarinda 6grenim goéren 439 universite
ogrencisi Uzerinde yapilan bir aragtirmaya gore mutluluk duzeyinin algilanan
anne babanin tutumlarina gore anlamli bir sekilde farklilastigi bulunmustur
(Tras, Oztemel ve Kogak, 2019).

Kisilik. Alanyazinda mutluluk ile kigilik arasinda bir iligskinin olup olmadigi
arastinimistir. Mutluluk yapisi geregi 6znel bir bildirim oldugu igin dogal olarak
kisilik 6zelliklerinden etkilenmektedir (Cenkseven ve Akbas, 2016). Ergen, geng
yetigkin ve yetiskin yas gruplarinda (14-17, 19-25, 26-45) toplam 699 birey
Uzerinde vyapillan arastirmada disa donuklik, sorumluluk ve duygusal
dengesizlik kigilik 6zelliklerinin ergenlerin (14-17); disa donukluk, sorumluluk,
yumusak baslilik ve duygusal dengesizlik kigilik 6zelliklerinin geng yetiskinlerin
(19-25); sorumluluk ve duygusal dengesizlik kisilik 6zelliklerinin ise yetigkinlerin
(26-45) 6znel iyi oluglarini anlaml bir sekilde acgikladigina ulasiimistir (Eryilmaz
ve Ercan, 2016). Ayrica universite ogrencilerinin 6znel iyi olus duzeylerini
yordayan birtakim degiskenler arasinda kisilik Ozelliklerini de gosteren ve
Reisoglu ve Yazici (2017), Universite 6grencileri Gzerinde yapmis olduklari
arastirmada nevrotiklik, sorumluluk, disaddnuklik ve deneyime acikhgin
mutlulugu anlamli duzeyde yordadigini bulmuslardir. Ayni aragtirmanin
(Reisoglu ve Yazici, 2017) bir diger bulgusu da nevrotiklik ile mutluluk arasinda
negatif, disadonuklilik, deneyime aciklilik ve sorumluluk ile mutluluk arasinda

poitif ydnde bir iligkinin oldugunu ortaya koymuslardir.

Mutlulugun Faydalari. Nettle (2005), mutlu insanlarin mutsuz insanlara
gbre daha fazla yasadiklarini ve hastaliklara karsi daha direncli olduklarini
belirtmistir. Bireylerin yani sira toplumlarin da yasam kalitesinin olgltu olarak
degerlendirilen mutluluk (Diener, Qishi ve Lucas, 2003) bireyde uzun ve saglikli
bir yasam ve cevreyle yapici ve uyum saglayan sosyal iliskiler ile iligkilidir
(Ayten, 2016). Mutlulugun sosyal iliskiler, is ve gelir, saglik ve yasam suresi
uzerinde olumlu etkilerinin olmasinin yani sira toplumsal olarak da iyilegtirici
etkisi bulunmaktadir (Diener ve Ryan, 2009). Mutluluk dizeyi arttikca yalnizlik

azalmaktadir (Totan, Ercan ve Oztirk, 2019). Mutlulugun is yasamina
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yansimalarinin da oldugu soOylenebilir. Nitekim Tigli (2019), fiyoterapistler ile
yurattigu arastirmasinda mutluluk dizeyi ile tukenmislik arasinda negatif yonlu
bir iligki tespit etmistir. Mutlulugun yasam doyumunu (Demir ve Murat, 2017) ve
evlilik doyumunu (Oz ve Tatar, 2020) yordadigi bulunmustur. Mutluluk dizeyleri
arttikga bireylerin kisisel, sosyal, akademik ve mesleki hayatlarina da olumlu

yansimalari olmaktadir (Asici ve ikiz, 2015).

Mutluluk ile ilgili Yurtigi Arastirmalar. Yazici Celebi ve Celebi (2020),
bireylerin mutluluk duzeylerinin ¢esitli demografik degiskenler bakimindan
farkhlasip farklilagmadigini arastirdiklari arastirmaya 155 kadin 96 erkek olmak
uzere 211 kisi dahil etmiglerdir. Arastirmanin bulgularina goére erkeklerin
kadinlara gore daha mutlu olduklari ve mutluluk puanlarinin anlamli bir sekilde
farkhlastigl saptanmistir. Ayni arastirmada evli katilimcilarin bekar katilimcilara
gbre daha fazla mutluluk puanina sahip olduklari ve aradaki farkin anlamli
oldugu bulunmustur. Mutlulugun c¢ocuk sahibi olup olmama durumuna goére
yapilan kargilastirmasinda ¢ocuk sahibi olanlarin gocuk sahibi olmayanlara goére
mutluluk puanlari daha yuksek cikmistir. Mutlulugun yas degiskenine gore
anlaml farkhlasip farklilagsmadigi test edilmis olup 20-30 yas arasi bireylerin
mutluluk puanlarinin; yaslari daha buylk olan bireylerin mutluluk puanlarindan
daha fazla yuksek oldugu saptanmigtir. Algilanan ekonomik duruma goére
mutluluk  duzeylerinin  karsilastirilmasinda algillanan ekonomik  durum

yukseldikge mutluluk puanlarinda yukselme oldugu gorulmastur.

Mutluluk ve benlik saygisinin yalnizlikla internet bagimliligina etkilerinin
incelendigi arastirmada 259 kadin 115 erkek olmak Uzere toplamda 374
Universite 6grencisi katilmistir (Totan, Ercan ve Oztlirk, 2019). Arastirmada
mutluluk ile benlik saygisi arasinda pozitif yonli anlamli iliski saptanirken
mutluluk ile yalnizlik ve internet bagimlihgi arasinda negatif yonla anlamli iligki
bulunmustur. Bu bulgulara gére mutluluk arttikga yalnizlik ve internet bagimlihgi
diserken benlik saygisi artmaktadir. Bektas ve Arslan (2020), Universite
ogrencileri Uzerine vyurUttikleri calismalarinda bilingli farkindalik ile 6znel
mutluluk arasindaki iliskide araci degisken olarak benlik saygisinin rollni
incelemiglerdir. Bu arastirmada 6znel mutlulugun hem benlik saygisi hem de

bilingli farkindalik ile pozitif yonli anlamli iliskisi saptanmistir. Arastirmacilar
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bilingli farkindalik ve 6znel mutluluk iligkisindeki benlik saygisinin aracilik rolune
iliskin hipotezlerini test etmis olup bu hipotezi dogrulamiglardir. Arastirma
sonucunda mutlulugu arttirmak i¢in benlik saygisini arttiracak galismalara 6nem

verilmesi gerektigi onerilmistir.

Demirel (2018), yaslari 18-64 aralidinda olan 255 yetiskin katihmci ile
gerceklestirdigi arastirmasinda baglanma stilleri, mutluluk, yasam doyumu ve
depresyon arasindaki iligkiyi incelemistir. Arastirmanin bulgulari arasinda hem
kaygili hem de kagingan baglanmanin mutluluk ile anlamli derecede negatif
iligkili oldugu saptanmistir. Kaygili ve kagingan baglanma modellerinin
mutlulugu yordadigi bulunmustur. Ayni arastirmada mutlulugun cinsiyete, kronik
hastaliga sahip olma, travmatik ge¢mise sahip olma ve g¢ocuk sahibi olma
durumuna gore anlamli farklilagsmadigi rapor edilmistir. Mutluluk ile yasam
doyumu arasinda pozitif yonlt anlamli iliski bulunurken mutluluk ile depresyon

arasinda negatif yonlu anlamli iligki bulunmustur.

Turkay (2009), 6gretmenlerin mutlu egitim yoneticisi algilarini ortaya
cikarmak Uzere yapmis oldugu arastirmasina 230 égretmen katilmistir. Yapilan
arastirmada egitim yoneticilerinin mutlu ya da mutsuz olma durumlari,

ogretmenlerin ve okulun basarisini dogrudan etkiledigi saptanmistir.

Arslan (2019) psikolojik danigsmanlarin psikolojik saglamlik duzeyleri ile
mutluluk dizeyleri arasindaki iligkiyi arastirdigi arastirmasinda bu iki degisken
arasinda orta dizeyde pozitif yénli anlamli bir iliski oldugunu ortaya koymustur.
Aragtirmanin  bu bulgusu, psikolojik saglamhgin artmasi ile orseleyici
yasantilardan daha az etkilenildigi, bireyin uyum saglamasini kolaylastirdigi ve
mutluluga pozitif ydonde bir etkisinin oldugu seklinde yorumlanmistir. Benzer bir
sekilde Cantez (2018), cesitli faklltelerden 323 (150 erkek, 208 kadin)
universite ogrencisini dahil ettigi arastirmada psikolojik saglamlikla mutluluk ve
0z vyeterlilikle mutluluk iliskisinin orta dizeyde, pozitif ve anlamli oldugunu
kaydetmistir. Ayni arastirmada o6grencilerin demografik bilgileri bakimindan
mutluluk duizeyinin farkhlasmadigi saptanmistir. Toprak (2014), Karadeniz
Eregli'de lise ogrencileri ile yuruttugu calismasinda psikolojik saglamlik ile
mutluluk iligkisini incelemis olup psikolojik saglamhgin mutluluk UGzerinde

yordayici oldugunu saptamistir.
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Akyuz ve arkadaslar (2017), Universite ogrencilerinin yasam kalitesi ile
mutluluklari arasindaki iligkiyi incelemislerdir. Calisma grubunu Bartin
Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiksekokulu’nda 6grenim géren155’i kadin,
284’0 erkek 439 gonullh 6grenci olusturmustur. Arastirmada yasam kalitesinin
alt boyutlari olan bedensel saglik, psikolojik saglik ve cevresel saglik ile
mutluluk arasinda dusuk duzeyde anlamli iligki bulunurken bir diger alt boyut
olan sosyal iligkiler ile mutluluk duzeyi arasinda orta dizeyde anlamli iligki

bulunmustur.

Bireylerin yaptiklari faaliyetlere gobre mutluluk dizeyinin degisip
degdismedigi de arastirmacilarin merakini uyandirmigtir. Yildiz'in (2015) Adnan
Menderes Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu ve ayni tniversitenin
Egitim Fakultesi’nde 6grenim goren dgrenciler Uzerinde yaptigi arastirmasinda
spor yapan ve yapmayan ogrencilerin mutluluk duzeylerinin farklilasip
farkhlasmadidi incelenmistir. Arastirmaya dahil edilen Beden Egitimi ve Spor
Yuksekokulu dgrencilerinin  Egitim Fakulltesi o6grencilerine gére mutluluk
dizeylerinin anlamli  bir sekilde farkhlastigi saptanmigtir. Arastirmanin
bulgularindan hareketle sporun mutluluk puani Uzerinde etkili oldugu

bulunmustur.

letisim ile mutluluk arasindaki iliskinin arastirildigi arastirmada iletisimin
mutlulugu, mutlulugun da iletisimi etkileyip etkilemedigi amaclanmistir (Kirik ve
Soénmez, 2017). Yetiskin bireylerin ¢alisma grubunu olusturduklari arastirmaya
159’u erkek, 124’0 kadin olmak Uzere toplamda 283 katilimci katilmigstir.
Aragtirmada cinsiyet, yas, egitim durumu, gelir durumu ve medeni durum gibi
demografik degiskenler acgisindan mutluluk dizeyi anlamli bir sekilde
farkhlasmamistir. Arastirmanin bir diger bulgusu da iletisimin mutluluk Gzerinde
anlamli  bir etkisinin oldugudur. iletisim becerilerinin artmasi durumunda

mutluluk dizeyinin artacagi rapor edilmistir.

Ortaokul o6grencilerinin aile iligkileri ile mutluluk dizeyleri arasindaki
iligkiyi incelemek Uzere yurutulen arastirmada mutluluk ile destekleyici aile
iliskileri arasinda pozitif, mutluluk ile engelleyici aile iliskileri arasinda negatif
yonlu iliski bulunmusg olup her iki iligkinin de orta duzeyde oldugu saptanmistir.

Destekleyici ve engelleyici aile iligkilerinin mutluluk dizeyleri Uzerinde yordayici
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oldugu da bu aragtirmanin bir sonucu olarak ortaya konmustur (Mert ve
Kahraman, 2018). Benzer bir arastirma da Demir (2020), tarafindan yapilmis
olup arastirma bu arastirmanin ¢alisma grubunu Canakkale merkez ilgesinde
bir ortadgretim kurumunda o6grenim goren 489 o&grenci olusturmustur. Bu
arastirmanin bulgularina goére 6grencilerin mutluluk puanlarinin aile yapisi,
ebeveynlerin gocuklarina yonelik tutumlari ve ailenin gelir durumu bakimindan
anlamli bir sekilde farkhlastigi saptanmigstir. Ayni arastirmada genis, demokratik
ve orta duzey gelire sahip ailelerin ¢cocuklarinin diger 6grencilere nazaran daha

mutlu olduklari ortaya konmustur.

Amasya il merkezi ve tum ilgelerinde okul yoneticilerinin mutluluk
dizeylerinin 6z yeterlikle olan iligkisinin incelendigi arastirmada (Duran, 2016)
calisma grubu okul yoneticileri, mudir basyardimcilari ve mudir
yardimcilarindan olusturulmustur. Okul yoneticilerinin mutluluk dizeyleri ile
okula iligkin 6z vyeterlik duzeyleri arasinda anlamli pozitif yonde bir iligki
bulunmustur. Ayni arastirmada mutluluk duzeylerinin kidem yilana gore anlamli
farkhlastigi  bulunmustur. 1-5 yil arasi mesleki kidemi bulunan okul
yoneticilerinin 6-10 yil, 11-15 yil, 16-20 yil, 21 yiIl ve Uzeri mesleki kidemi
bulunan okul ydneticilerine goére kendilerini daha mutlu hissettikleri ortaya

konmustur.

Universite dgrencilerinin  umut, mutluluk dizeyleri ve narsist kisilik
Ozellikleri arasindaki iligkinin arastirildigi arastirmaya Karadeniz Bolgesi'ndeki
bir Gniversitenin yedi farkli fakdltesinin 6grencilerinden veri toplanmistir. 526
universite ogrencisinin dahil edildigi arastirmada umut didzeyinin mutluluk
dizeyi ile pozitif ydonde anlamli iliskisi bulunurken narsist kisilik 6zellikleri ile
mutluluk dizeyi arasinda pozitif yonde anlamli ancak dasuk bir iligki
bulunmustur (Kusguld, 2014). Sahin (2015), Glineydogu Anadolu Bdlgesi’ndeki
bir Universitenin farkl fakdltelerinde 6grenim goéren 322’si kadin, 210'u erkek
olmak Uzere toplamda 532 Ogrenci Uzerinde yaptigi calismasinda iyimserlik,
mutluluk ve 06zgecilik degiskenlerinin iligkisini incelemis olup iyimserlik ve
0zgeciligin mutluluk ile pozitif yonli anlamli iligkisini ortaya koymustur. Ayrica
ogrencilerin cinsiyete ve dgrenim gordukleri fakilteye gére mutluluk puanlarinin

anlamli bir sekilde farklilastigi rapor edilmistir.
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Mutluluk ile ilgili Yurtdisi Arastirmalar. Segrin ve Taylor (2007),
olumlu kigilerarasi iligkilerin sosyal beceri ile mutluluk arasindaki iliskideki araci
rolinu arastirdiklari arastirmalarinda yetiskinleri ¢alisma grubuna dahil
etmislerdir. Arastirmanin bulgularina gore sosyal becerilerin mutlulugun birer
yordayicisi oldugunu saptamislardir. Olumlu kisilerarasi iligkilerin sosyal beceri

ile mutluluk arasinda araci rolinin oldugunu bulmuslardir.

Diener ve Fujita (1995, cesitli degiskenlere goére 0Oznel iyilik halinin
farkhlasip farklilasmadigini arastirmiglardir. Arastirma kapsaminda c¢alisma
grubuna dahil edilen135 Universite ogrencisinin 6znel iyilik halinin bazi
degiskenlere gore farklilastigi bulunmustur. Arastirma kapsaminda ele alinan
degiskenler arkadas destegi, sosyal beceri, zekd ve para olarak segilmigtir.
Arastirmanin sonucuna gore bireylerin ekonomik, sosyal ve kisisel kaynaklari

0znel iyi olus seviyeleri ile yakindan iligkili kavramlar olarak saptanmistir.

Aknin, Dunn ve Norton (2012), mutluluk ile olumlu sosyal harcama olarak
adlandirilan baskalari icin para harcama arasinda anlamh bir iliski olup
olmadigini arastirmiglardir. Bu arastirma kapsaminda katilimcilardan daha énce
baskalari igin yapilmig olan bir satin almanin hatirlanmasi istenmis olup
baskalar! igin para harcamig olanlarin mutluluk puanlarinda artis oldugunu

gozlemlemiglerdir.

Cin'de ergenlik 6ncesi cocuklar ile ebeveynleri arasinda nesiller arasi
mutluluk aktarimi olup olmadigini belirlemek ve bu iki grubun 6znel iyi olug
dizeylerinin hangi faktérlere bagl olarak degistigini saptamak amaciyla bir
arastirma yapimistir (Carlsson, Lampi, Li, ve Martinsson, 2014). Yapilan
arastirmada ebeveynlerin ve c¢ocuklarinin 6znel iyi olus duzeylerinin onemli
Olcude iligkili oldugu ancak bu iki grubun 6znel iyi oluslarini etkileyen faktorlerin
farkh oldugu sonucuna ulasiimistir. Ebeveynlerin 6znel iyi olus dlzeyleri gelir
duzeyi yuksek olanlar, kadinlar, yuksek egitime sahip olanlar, saglik durumu iyi
olanlar ve bosanmamis olanlarin lehine farklilastiyi saptanmistir. Cocuklarin
O0znel iyi olus duzeyleri ise zorbaliga ugrama durumlarina gore farkhlasmistir.

Ergenlik oncesi ¢ocuklarin mutluluk duzeyleri arkadas iligkilerinden etkilenirken
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ebeveynlerinin ise sosyo-ekonomik faktorlere gore mutluluk dazeyleri

degismektedir.
Umut

Umut Nedir? Son yillarda pozitif psikolojide artan ilgiyle incelenmeye
baslanan umut kavrami, cogu filozofa gore insan yararina olmayan bir kavram
olarak deg@erlendirilmistir. Bu kavram yukarida agiklanan mutluluk kavramina
nazaran daha az sayida galisiimistir (Bruininks ve Malle, 2005). Sophocles, bu
kavrami insana yarar saglamayan, gerceklerden uzak yaniltici ve insana aci
veren bir kavram olarak betimlemigtir (Snyder, 1995). Nietzche ise insanin
eziyetini uzatan bir kavram olarak degerlendirmistir (Bury, Wenzel ve Woodyatt,
2016). Umuda yaniltici oldugu icgin temkinli yaklasan Aristo gibi Platon da
umudu haz barindirdidi igin faydali bulmamis ve zararli olarak nitelendirmistir
(Dagli ve Ayperk Arslan, 2020).

Umut, gelecege yonelik olumlu bir beklentiyi igerir. Bu beklenti,
gergeklesmesi istenen seyin olma olasiligini barindirmak zorundadir. Bir bagka
deyisle umuttan bahsedebilmek i¢in olmasini istedigimiz durumun “olmayacagi”
olasiligini kesin bir sekilde reddedebilmeliyiz (Pettit, 2004). Umdugumuz
durumun gergeklesmesinin “kesin” olmasi durumunda da yine umuttan séz
etmek mumkun degildir. Daha once izledigimiz ve takimimizin yenildigi bir
magin tekrarini izledigimizde, takimimizin bu mag¢i kazanacagina dair
umudumuz yersizdir. ClnkU bu, sonu bilinen bir filmden farkh bir son beklemek
kadar siradisidir. O halde umudu tanimlamak icin belirsizlik kavramina dikkat
cekmek gerekmektedir. Gelecegin kendinden gelen belirsizligi umudun
olusmasinin  6n kosuludur (Bruininks ve Malle, 2005). Bu acidan
degerlendirdigimizde umudu, gerceklesmesi kesin olmayan ancak iginde
gerceklesmesine dair inanci kesin olarak barindiran bir kavram olarak

degerlendirebiliriz.

Umut kavraminin degerlendiriimesinde, umudun bilis olarak mi duygu
olarak mi ele alinmasi gerektigi konusunda net bir sonuca varilmadigi ancak
umudun duygu olduguna iliskin goéruslerin daha fazla oldugu gézlenmektedir

(Farina, Hearth ve Popovich, 1995; Tarhan ve Bacanli, 2016). Umut, tim yollar
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tukendiginde ortaya cikan bir duygu olarak ele alinirken ayni zamanda tum
yollarinin kapanmasina ragmen bireyin yapabileceklerine iliskin guglu bir inanci
da icinde barindiran biligsel bir sure¢ olarak da ele alinabilir. Umudun bu yonu
bireyin karanlik ve g¢ikmazda oldugu durumlarda bile hedef belirleme, basa
¢cikma ve degisim gercgeklestiren gucuyle yakindan iligkilidir (Bruininks ve Malle,
2005). Kulturimuzde de oOzellikle atasozlerimiz ve deyimlerimiz araciligiyla
umudun olusturdugu bu gugcli inanca vurgu yapilmaktadir. Nitekim “Cikmadik
candan umut kesilmez” atas6zinde de oldugu gibi umudun zor yasam
sartlarinda ve islerin en kotiyu aldigi anda bile degisim icerdigi inanci
bulunmaktadir (Turk Dil Kurumu [TDK], 2020).

Tarhan ve Bacanli (2015), umudu, bireyin hayatta kalmasini saglayacak
kadar degerli olan, bireyin iyi olusunu destekleyen bir kalkan olarak gorduklerini
belirtmiglerdir. Nitekim, Bruininks ve Malle (2005), insani ayakta tutan guclu bir
duygu oldugu halde umudun, temel duygular kategorisine dahil edilmemesini
elestirmiglerdir. Bu elestirilerini de savas ve dogal afetler gibi yikimlarda bile
insani ve toplumu ayakta tutanin umut oldugu goérusiyle agiklamislardir
(Bruininks ve Malle, 2005). islerin yolunda gitmediginde, gelecede dair
karamsarlik durumunda, ufukta glzel seyler olacagina dair inang olan umut,
zorluklar karsisinda gu¢ saglar. Amacglara dogru ilerlerken ¢ikmazlarla
karsilasildiginda umudun guler yuzu, kurtarici bir gu¢ olarak karsimiza gikar
(Snyder, Feldman, Shorey ve Rand, 2002). Bireye yasamdaki zorluklar
karsisinda koruyucu bir kimlik kazandiran umudun iki temel bilesenin oldugu
sOylenebilir: Alternatif yollar ve eylemlilik (Dixson, 2020). Alternatif yollar
becerisi: bireyin arzuladigi hedeflere ulasmasinin engellendigi durumlarda farkh
yollari distinme becerisidir (Dixson, 2020). Bir baska deyisle umut duygusunu
tasiyan bir birey yasamin her kosulunda farkl bir olasilik bulacaklarina dair
disunme becerisine sahiptir (Niles, 2011). Eylemlilik ise bireyin dislindugu
yollara ulasmasi icin mevcut kapasitesini ise koymasidir (Dixson, 2020). iki
bilesen beraber degerlendirildiginde umudun dinamik, ¢ok yonli ve hedef
yonelimli oldugu ve bu haliyle de gelecege doénulk pasif bir beklentiden daha

kapsamli bir kavram oldugu sOylenebilir.
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Pettit (2004), umut kavramina iligkin felsefi alt yapinin yetersiz oldugunu
ve umudun felsefede ihmal edilen bir kavram oldugunu aktarmis olup umudun
iki turine dikkat ¢cekmigtir. Bir seyin olup olmayacagi kestirilemezken olmasi
yonundeki arzulara yuzeysel umut, bir seyin gerceklesebilecegi kaniya
dayanarak o seyin gergeklesmesi icin goOsterilen ¢abaya ise esash (6nemli)
umut demigtir. Onemli umudun bu 6zelligi kisiyi hayatinda gergeklestirmek
istedigi seye ulasirken karsilastigi engellerden korur. Ayrica énemli umut ile bir
seyin gerceklesmesine olan istekten ziyade o seyin gergeklesmesini
kolaylastiracak aktif bir yasam saglanir (De Pretto, vd., 2020). Bu yodnuyle

degerlendirildiginde umuda, pasif bir kavram olarak bakmak yanlistir.

Alanyazinda, umuda iliskin kapsamli arastirmalar yapmis arastirmacilarin
basinda Snyder gelmektedir. Snyder ve arkadaslari (1991), umudu
kavramlastirirken hedeflere 6zel bir vurgu yapmis olup kavrami iki boyutla
aciklamiglardir. Bunlardan ilki, hedefe ulasmaya yonelik inisiyatif (agency) digeri
ise hedefe ulasmay! saglayacak yollar planlamadir (pathway). Bu haliyle
umudun hedeflerle yakindan iligkili oldugu sdylenebilir. Nitekim, Snyder’e (1995)
gore, insanlar hedef odaklidir. Snyder (2002), hedeflerin segimiyle ilgili
gorisunu savunurken umudun konumunu hedeflere ulagsilabilirlik seviyesi ile
aciklamistir. Umut, bir hedefin kesin ulasilabilir olmasi ile hicbir sekilde
ulasilamaz olmasi arasinda bir yerde yer alir. Gergeklesmesi kesin bir durum
icin de hi¢ gerceklesmeyecek bir durum igin de umut anlamsizdir. Bu acgidan
bakildiginda umut hedeflerin ulasilabilir ve zorlayici segilmesi durumunda

onemli ve kilit bir kavramdir.

Umut, iyimserlik ve 0z yeterlilik ile benzer bir kavram olarak gorular. Her
ne kadar, iyimserlik ve 6z yeterlik gibi kavramlarin benzer faydalarindan 6tira
bu kavramlarla karistirilsa da (Bury, Wenzel ve Woodyatt, 2016), umut, pozitif
psikolojinin onemli kavramlarindan olan iyimserlik ve 6z-yeterlik kavramlarindan
ayrilmaktadir. Oz yeterlik, bireyin bir isi basarabilmek icin kendi yeteneklerinin
ve performansinin farkina varmasidir (Bandura, 1978). iyimserlik ise yasamin
kotl akisina ragmen her haliyle yasamdan olumlu beklentiler icinde olma
durumudur (Seligman, 2019). Umut, bir durumun gerceklesmesi igin planlanan

hedeflerin, bireyin kendi yetenekleri, eylemliligi 1si1ginda hedefe ulagsmaya iligkin
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olasiliklari g6z onune aldigi motivasyonel bir surectir. Hem iyimserlikte hem de
umutta bir beklentinin oldugu soylenebilir. Umuttaki beklenti, iyimserlikte
bulunan beklentiden farklidir. lyimserlikteki beklenti, gelecegin sans eseri,
bagkalarinin mudahaleleri, kendi ¢abalari ya da herhangi bir sebeple tatmin
edici olacagl dusuncesine dayanirken umuttaki beklenti daha ¢ok amagclarini
kendi ¢izmis birinin bu amaglara ulasmak igin hareket halinde olmasina dayanir
(Alarcon, Bowling ve Khazon, 2013). Bu da aslinda umudun yapisinda bulunan
hedefe yonelik eylemliligi ile iligkilidir (Bury, Wenzel ve Woodyatt, 2016). Bu
haliyle bakildiginda umudun iyimserlikten, eylemlilik hali ve 6z-yeterlilikten ise

kapasitesini ise koymasi bakimindan ayrildigini sdyleyebiliriz.

Moulden ve Marshall (2005)'a gore yuksek umut dizeyine sahip olan
bireyler digerlerine gére daha hizli amaglar olusturur, olusturulan amaglar igin
planlar gizer ve yeteneklerine guvenirler. Umut kuramina gére buatun insanlar
amagc yonelimlidir ve amac¢ yonelimli olmak bireyin hayatinda varmak istedigi
noktaya giden yolda ilk asamadir (Yildiz Akyol ve Isik, 2018). Sinirlari belli bir
amag igin stratejiler geligtirerek ve bu stratejileri kullanarak hedefe ulagmaya
odaklanmamizi saglayan umut kavrami bu haliyle bireyde olmasi gereken bir

Ozellik olarak ortaya ¢ikmaktadir.

Snyder’in Umut Teorisi. Snyder’in umut teorisi, hem duygusal hem de
biligssel 6geler iceren ve onceki arastirmacilarin amag yonelimli goruglerini bir
potada eriten, son yillarda kabul gérmus bir modeldir (Tarhan, 2012). Snyder
(1995), umudu aciklarken insanlarin amag¢ yoénelimli olduguna vurgu yaparak
umudu olan insanlarin amaglarina ulagsmak icin gesitli yollar Grettikleri ve
urettikleri bu yollara da iglerlik kazandirdiklarini belirtmistir.  Snyder’in (2002)

umut teorisi asagidaki Ug bileseni icermektedir:
e Amagclar (Goals)
e Alternatif Yollar Disuncesi (Pathways)
e Eyleyici Disunce (Agency)

Snyder ve arkadaslari (2003), alternatif yollar disuncesi ile eyleyici

dusuncenin amaglara ulasmak igin birbirinden ayrilamaz bir sekilde gerekligine
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vurgu yapmiglardir. Tek basina alternatif yollar duslncesi ya da eyleyici

dusuncenin olmasi amaca ulagsmak igin yetersiz kalmaktadir.

Amagclar (Goals). Umudu biligsel bir sureg olarak degerlendiren Snyder,
amagclari umutlu dasiinmenin baslangi¢ noktasi olarak belirler (Snyder, 2005).
Umut teorisine gore amag diye adlandirdigimiz sey bireyin arzularindan beslenir
ve bireyin olugsturmak, yapmak, deneyimlemek veya yaratmak gibi kisinin
istegine karsilik gelen herhangi bir sey olabilir (Snyder vd., 2003): Bir ev sahibi
olmak, bir cocuk sahibi olmak, statli kazanmak, parasutle atlamak, bir kitap
yazmak, iyi bir insan olmak, guzel bir restoran agmak ya da benim gibi bu tezi
bitirmek... Kisacasi bireyin isteginden dogan her sey amag olarak kabul edilir.
Hedeflerin kisaligi, uzunlugu, kolay ulasilabilir olmasi ya da ¢ok zor olmasi
kisiden kisiye degisebilir. Burada dikkati geken asil nokta umut seviyesi yuksek
insanlarin daha zorlayici hedefleri tercih ettikleridir (Snyder vd., 2003). Siradan,
gunlik bir eylemi amaglamak, yuksek umut dizeyini gerektirmez. Amacin
zorlayici olmasi gibi amaglarin gesitliligi de énemlidir. YlUksek umut diuzeyine
sahip bireyler, tek bir amagtan ziyade bir den fazla amag segmeyi tercih ederler
(Tarhan, 2012).

Alternatif Yollar Diigiincesi (Pathways Thingking). Amaclara her
zaman A noktasindan B noktasina dogrusal ve tek bir yolla gidilmez. Varmak
istedigimiz hedef igin c¢esitli yollarimiz mutlaka bulunur. Alternatif yollar
dUsuncesi hedefe ulasacak yollara iliskin olup tam da bu noktada énemli bir
bilissel 6ge olarak énem kazanir (Snyder, 2005). Bu bilissel 6ge, bireyi
ulagilmak istenen amaca iligkin yollar disinmeye ve planlar yapmaya iter. Umut
dizeyi yluksek olan bireyler alternatif yollar disinmeye ve planlar yapmaya
daha egilimlidirler (Tarhan, 2012). Amaca ulasmak igin tasarlanan yollarin hepsi
sonuca goturmeyebilir ancak yuksek umut duzeyine sahip kisiler yeni yollar

denemeye daha agiktirlar.

Eyleyici Diisiince (Agency). Umudun eyleyici distince boyutu, amaci
elde etmek igin itici bir gi¢ konumundadir (Tarhan, 2012). Amaca ulasmak igin
uretilen yol ve planlarin uygulamaya konulmasini bu boyut saglar. Uygulamaya
konulan bu yollarin basari ile sonuglanmasi olumlu duygulanima basarisizlikla

sonuglanmasi durumunda ise olumsuz duygulanima yola acar. Olumsuz
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duygulardan dolayi birey dusik eyleyicilik durumuna gegebilir (Snyder, 2002).
Umudu yuksek olan bireyler alternatif yollar uretme ve yuksek eyleyicilik
dusuncesinde iken, umut dizeyi dusik bireyler alternatif yollar Gretme ve

eyleyicilik dusuncesi daha zayiftir.

Sahte Umut. Umudun kapsamli bir sekilde gergevesini gizen Synder
(2002), sahte umut kavramindan da s6z etmektedir. Sahte umut, bireyin
beklentilerinin gerceklerden uzak oldugu, amagclarinin yanilsama icerdigi ve
amaca ulasacak stratejilerin gugli olmadigr umudu betimler. Snyder, Rand,
King, Feldman ve Woodward (2002), sahte umuda sahip olan bireylerin zorlu bir
veya daha fazla amacg¢ sectikleri ve amaclarina iliskin mucadelelerinin
yetersizlikle ya da basarisizlikla sonuglanmasindan kaynakli olumsuz
duygulanim yasadiklari, amaca yoOnelik ilgide azalma yasadiklari ve dogal
olarak amaca ulasmakta buyuk sorunlar yasayabileceklerine dikkat
cekmislerdir. Buradan anlasilacagi Uzere bir insanda sahte umut olup
olmadigini anlamak icin bireyin beklentileri ile gerceklik arasinda farka,
belirlenen amaglarin 6zelliklerine ve amaglara ulasmak igin izlenen stratejilere
bakilmalidir (Lazarus, 1999).

Lazarus’un Umut Anlayisi. Lazarus (1999) umuda iligkin ¢alismalarin
yetersiz oldugunu belirterek umudun bireyin hayatinda mevcut olmayan ancak
hayatinda mumkun olmasini istedigi her hangi bir beklenti oldugunu aktarmistir.
Lazarus (199), temelinde arzunun vyer aldigi umudu, motivasyondan
ayirmaktadir. Ona gére umut olumlu bir sonuca iligskin bir inang tasir ve biligsel
yonu agirhkh bir kavramdir. Umut kavramindan bahsedebilmek igin oncelikli
olarak mevcut yasamimizdan memnun olmadigimiz durumun olugmasi
gerekmektedir. Hayati her yonuyle iyi giden birisinin umutlu olmasina gerek
yoktur. Hayat kosullarimizin istedimiz diginda kotu olmasi daha iyi yonde
degismesi icin temel talebimizi olusturur. Buradan hareketle umut etmenin
hareket noktasinin belirsizlik oldugunu soéylemek dogru olacaktir (Bury, Wenzel
ve Woodyatt, 2016). Lazarus (1999), gelecedin belirsiz yapisindan kaynakli
olarak mevcut yasam kosullarindan daha olumlu bir yasamin gelecekte var

olabilecegini dusundugumuzden umut etmeyi surdirdigumuzu belirtir. Umudun
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bu yapisi, bireyin iyi olugsunu desteklemektedir. Umudun olmadigi yerde

umutsuzluk ve depresyon bas gosterir.

Umut ile ilgili Yurtici Arastirmalar. Aydin (2010), (Universite
ogrencilerinin  psikolojik saglamlik duzeylerinin umut ve duygusal zeka
tarafindan yordanip yordanmadigini arastirdigi arastirmasina Karadeniz Teknik
Universitesi Fatih Egitim Fakdltesi'nde 6grenim géren 6 farkli bélimiinden 449
ogrenciyi dahil etmigtir. Arastirmada elde edilen bulgulara gdre umudun
psikolojik saglamligi yordadigi saptanmistir. Buna gore ylksek umut dizeyine
sahip bireylerin psikolojik saglamlik puanlarinda artisa yol agtigi gortlmustir.
Ayni arastirmada umut duzeyinin cinsiyete goére anlamli bir gsekilde
farkhlagsmadigi  sonucuna ulasiimistir.  Bu arastirmanin  demografik
degiskenlerinden biri olan sinif dizeyi de umut dizeyinde farklilagmistir.
Uglinct sinif 6grencilerin ikici sinif 6grencilere gére umudun alt boyutlarindan
biri olan amaca go6turen yollari planlama dizeyinin daha yuksek oldugu
saptanmigtir. Bu durum universite egitimi kapsaminda alinan derslerin gelecege
yonelik planlama igcerdiginden ve hayata gecirilecek stratejiler Uretme

noktasinda etkili olmasindan kaynaklandigi seklinde yorumlanmigtir.

Uzun Ozer (2009), 120’si kiz, 103’0 erkek olan toplamda 223 lise
ogrencileri Uzerinde yUrGttigu c¢alismasinda umudu, akademik erteleme
davranisinin yordayici degigkeni olarak saptamistir. Lise ogrencileri Uzerinde
umut konulu bir diger calismayi da Atik ve Atik Erkan (2017) yapmislardir. Atik
ve Atik Erkan’in (2017) yaptiklari arastirmalarinda 392 6grenci c¢alisma
grubunda yer almigtir. Bu calismada akademik 6z-yeterlik ve problem ¢dzme
umudun yordayicl degiskenleri olarak saptanmigtir. Ayni arastirmada lise
ogrencilerinin surekli umut ve durumluk umut dizeylerinin cinsiyet bakiminda

farklilasmadigina ulasiimistir.

Karababa (2018), 340 6n ergen ve 340 ebeveyn Uzerinde yaptigi
arastirmada ebeveynlik stilleri ile umut iligkisini aragtirmis olup arastirmanin
sonucunda umudun bazi ebeveynlik stilleri ile olumlu bazilari ile de olumsuz
iligskisi bulunmustur. Umudun olumlu yonde iligkisi olan ebeveynlik stilleri olumlu

pekistirme, samimi ve destekleyici ebeveynlik, proaktif ebeveynlik iken olumsuz
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yonde iliskisi bulunan ebeveynlik stilleri ise dismanlik ve dusuk kontrol

ebeveynlik olarak bulunmustur.

Turkay ve arkadaslari (2019) c¢alisma grubunu iki Universitenin
ogrencilerinin  olusturdugu arastirmalarinda farkli  bdlimlerde  okuyan
ogrencilerin umut duzeylerinin cinsiyete gore anlamli bir fark gostermedigini,
bolum, sinif ve aile gelirlerine goére anlamli  bir farkhlik gosterdigini

saptamislardir.

Kardas ve arkadaslari (2019) farkh Universitelerin dgrencilerinin
olusturduklari ¢galisma grubunda 6grencilerin sukran, umut, iyimserlik ve yasam
doyumu duzeylerini incelemislerdir. Arastirmanin sonucunda umudun psikolojik
iyi olusu en fazla yordayan suUkran degiskeninden hemen sonra geldigi
bulunmustur. Yine ayni arastirmada (Kardas vd., 2019) umut degiskeni ile
sukran, iyimserlik ve yasam doyumu degdiskenleri arasinda anlamli pozitif
iligkilerin oldugu ve umut duzeyinin cinsiyete gére anlamli farklik gostermedigi

de saptanmigtir.

Umut ile ilgili Yurt Disi Arastirmalar. Chang ve Desimone (2001),
Midwestern Universistesi’'nden 341 Universite 6grencisini ¢alisma grubuna dahil
ettikleri arastirmalarinda umudun kendini mutlu hissedememe olarak bilinen
disfori ile negatif yonllu bir iliskisini saptamislardir. Bu c¢alismadan hareketle
umutlu bireylerin daha az disfori yasadiklari raporlanmigtir. Ayni arastirmada
umudun stres etkenlerine iligkin birincil degerlendirmelerden ziyade ikincil
degerlendirmelerle iligkisinin oldugu saptanmigtir. Umudun, stresin ikincil
degerlendirmesi ile olan bu iligkisinin umut teorisinin hedeflerde basarili olmak
icin olumlu degerlendirme inanglariyla tutarli bir sonu¢ oldugu belirtiimigtir. Bu
arastirmanin bir diger bulgusu ise umut ile basa ¢ikma becerileri arasinda

anlamli bir iligkinin olmasidir.

Yarcheski ve Mahon (2016), umut kavraminin yordayicilarinin neler
oldugunu ortaya koymak icin yaptiklari arastirmalarinda 1990 ile 2012 arasinda
yayimlanan yuksek lisans ve doktora tezlerini incelemislerdir. Bu inceleme
kapsaminda ele alinan doktora ve yuksek lisans tezlerinde umuda iligkin 11
adet yordayici degiskenin oldugu bulunmustur. Umudu yordayan degiskenler
olarak olumlu duygu, yasam doyumu, iyimserlik, benlik saygisi, sosyal destek,
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depresyon, olumsuz duygu, stres, akademik basari, siddet ve cinsiyet olarak
bulgulamigtir. Bu yordayici degiskenler arasinda cinsiyet en az etkiye sahip iken
ilk bes yordayici degisken olan olumlu duygu, yasam doyumu, iyimserlik, benlik

saygisi ve sosyal destek ise en fazla yordayici etkiye sahip olarak bulunmustur.

Cin'de 2792 ergen ve beliren yetigskin Gzerinde yurutulen ¢alismada aile
uyumu ve Oznel iyi olus arasindaki iliskide benlik kavrami netligi (kim oldugunu
bilme, birbiriyle ¢atisan inancglara sahip olmama ya da acgik benlik) ve umudun
araci roll incelenmistir. Arastirma kapsaminda yapilan analizler sonucunda aile
uyumu ile 6znel iyi olus arasindaki iliskide hem umudun hem de benlik kavrami

netliginin bagimsiz olarak araci roli bulundugu saptanmistir (Xiang vd., 2020).

Wong ve Lim (2009), 334 ortaokul 6grencisi Uzerinde yuruttlkleri
calismalarinda depresyon ile yasam doyumu arasinda iyimserlik ve umudun
araclt rolunu incelemiglerdir. Arastirma kapsaminda iyimserlik ile umut
arasindaki iligkinin ylksek ¢iktigi ve umudun depresyon ile yasam doyumu

arasinda araci rolinin bulundugu saptanmistir.
Yasam Doyumu

Yasam Doyumu Nedir? Pozitif psikolojide hayat bulan 6nemli
kavramlardan biri olan yasam doyumunu daha iyi kavrayabilmek igin “yasam” ve
“‘doyum” kelimelerini analiz etmek, faydali olacaktir. Doyum, Turk Dil Kurumu
guncel s6zligunde iki farkli anlamla karsimiza ¢ikmaktadir: “Eldekinden hosnut
olma durumu, doyma isi, yetinme, kanma, kanaat” ve “Bazi istekleri giderme,
tatmin, orgazm” (Tudrk Dil Kurumu [TDK], 2020). Bu iki farkh tanim birlikte
degerlendirildiginde doyumu, Kiside isteklerinin giderilmesi ve beklentilerin
gerceklesmesine bagli olarak ortaya c¢lkan memnuniyet durumu olarak
tanimlayabiliriz. Herhangi bir istegimiz gerceklestiginde doyumdan so0z
edebiliriz. Ornegin bir arkadasimizin yaptigi olumsuz bir davranistan sonra dzir
dilemesi bizi doyuma ulastirabilir. Ya da taraftari oldugumuz takimin oynanan
bir magi kazanmasi bizi memnun eder ve doyumla tanistirir. Bu bakimdan
isteklerin ya da beklentilerin karsilanmasi ile doyum, yakindan iliskilidir
diyebiliriz. Yasam ise, yine TDK sozlugunde “dogumla 6lium arasinda yasanan

stre, omur, hayat” olarak tanimlanmistir (Turk Dil Kurumu [TDK], 2020).

54



Dikmen (1995) ise yasami, insan omrundn is ve is diginda kalan zamaninin
tamami olarak degerlendirmistir.  Bu iki tanim deg@erlendirildiginde insan
yasaminli, 6lume kadar uzanan iginde isin de is digi faaliyetlerin de oldugu slreg
olarak tanimlayabiliriz. Yagsam ve doyum kelimelerinin bu tanimlarindan
hareketle yasam doyumunu, bireyin bulundugu ana kadar olan is ve is disindaki
yasantisinin, bireyin beklentileriyle uyumu olarak tanimlayabiliriz (Avsaroglu,

Deniz ve Kahraman, 2005).

Psikoloji alanyazininda yasam doyumu (life satisfaction) kavrami, ilk kez
Neugarten ve arkadaglari tarafindan giindeme getirilmistir (Ozer ve Karabulut,
2007). Arastirmacilar tarafindan uzun yillardir 6nemli bir kavram olarak
incelenmigtir (Diener, 1984). Neugarten ve arkadaslari (1961), yasam
doyumunu bireyin istekleri ile yasamdan elde ettiklerini mukayese ederek
yasamina iligskin vardigi bir sonug olarak ele almiglardir. Bireyin yagsamina iligkin
vardigl bu sonug¢ bireyin tim yasamiyla ilgili genel bir degerlendirme igerir.
Yasam doyumu bireyin hakim roline burunerek kendi yasantisini yargiladigi
mahkemede, acikladigi karardir (Neugarten, 1961). Bir bagka metaforla
aciklamak gerekirse yasam doyumu igin “kendi girdigi sinavi yine kendisi
degerlendiren 6gretmen” metaforunu kullanmak konuya acgiklik kazandiracaktir.
Bu metaforu agtiimizda sinavda sorulan sorular, bireyin yasamdan
beklentilerini, sinav kagidi, bireyin yasamini ve ogretmen de bireyin kendisi
olarak tanimlanabilir. Bireyin sinav kagidini, yani yasamini okuyup kendine

tayin ettigi not, yagsam doyumudur.

Yukaridaki son metafora gére birey kendi yasantisi i¢in tayin ettigi notu
iyi bularak olumlu duygular yasayabilirken, notu begenmeyip kendisini olumsuz
duygular icinde de bulabilir. Bu 6rnekle de anlasildigi Uzere yasam doyumu
bireyin kendi biligsel surecleri ile yakindan ilgilidir. Heller, Watson ve Hies
(2003), yasam doyumunu bireyin yasamini sevme derecesi olarak
adlandirmiglardir. Birey yagsamina iliskin bu bilissel yargilamasi sonucunda belli
duygular yasayabilir. Mutlulukla ilgili bolumde de acgiklandigi gibi mutlulugun
bilissel ve duygusal iki bileseni bulunmakta ve bu bilegenlerden biligsel olani
yasam doyumu olarak tanimlanmaktadir. Mutluluk ile yasam doyumu arasindaki

farki Crooker ve Near (1998) yapmislardir. Crooker ve Near’a (1998), mutluluk
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daha c¢ok bireylerin olumlu duygulari iligkili iken yagsam doyumu daha ¢ok biligsel
bir degerlendirmeyi iceren bir surectir. Bu acidan bakildiginda yasam doyumu
biligsel bir sire¢, mutluluk ise duygulanim olarak ele alinabilir. Dikmen (1995)
de mutlulukla yakindan iligkili olan yasam doyumunun mutluluk kavrami ile
karigtirildigini ve yasam doyumunu mutluluktan nasil ayrilmasi gerektigine
deginmigstir. Birbirinden farkh olan mutluluk ve yasam doyumu kavrami igin
Dikmen (1995), zor yasam kosullari surmesine ragmen gelecekte daha iyi bir
yasam olacagini dusunen biri i¢in zor yasam kosullarinda dusik yasam
doyumunun olabilecegi ancak gelecege yonelik iyi yasam kosullarini disinen
bu bireyin ayni anda mutlu olabilecegini aktarmigtir. Ayni sekilde dldikten sonra
yasamin oldugunu dudstnen bireyin dlumden sonraki yasaminda mutlu olmak
istemesi de yasam doyumunun duslUk olmasi durumunda bile mutluluk
yasantisinin olabilecegini agiklamaktadir. Buradan hareketle yagsam doyumunun
hedef odakli oldugu sdylenebilir. Sirgy (2012), yasam doyumunu hedef odakli
olan bir kavram olarak ele almis olup belli bir hedefe ulagsmak igin mevcut
sartlarin zorluguna ragmen olumlu bir degerlendirme icerebilecegini aktarmigtir.
Yasam doyumu bu noktada ilerde mutlu olmak icin ele alinacak bir biligsel

kiyaslama iken mutluluk ise genel bir amag ve olumlu duygulanimdir.

Yasam doyumu, bireyin yagsamini ilgilendiren birgok yasam alanina iligkin
genel degerlendirme igermektedir. Yasamin herhangi bir alanina iligkin
degerlendirmeden daha kapsamli olan tum yagsamin degerlendiriimesi ile iliskili
bir kavramdir (Avsaroglu, Deniz ve Kahraman, 2005; Gegtan, 1996). Bu agidan
dusunuldigunde bireyin evlilik yasantisi ile ilgili beklentilerinin karsilanmasina
bagli olan evlilik doyumu (Cag ve Yildirnm, 2013) ya da bireyin isine iliskin
bilissel yargilamalari iceren is doyumunun (Durmus ve Gulnay, 2007) ya da
yasamin herhangi bir alaninda alinan doyum Uzerinde ¢ati bir kavram olarak ele
alinabilir. Bu haliyle bireyin belli bir yagam alaninda doyuma ulagsmasi genel
yasam doyumunu etkilese bile genel yasam doyumunu tam anlamiyla
aciklamaya yetmeyebilir. ClUnkU birey is yasantisinda doyum alabilirken evlilik

yasantisinda ayni doyumu alamayabilir.

Koivumaa-Honkanen ve arkadaslari (2001) yasam doyumunu psikolojik

iyi olusla iligkili olan ayni zamanda kigisel amaclar ile elde edilen basarilar
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arasindaki uyum olarak tanimlamiglardir. Yagsam doyumu bu yonuyle bireyin
iyilik halinin biligsel yonuyle iligkilidir (Pavot, Diener, Colvin ve Sandvik, 1991).
Dagh ve Baysal (2016) ise yasam doyumunun hayata anlam kattigini
belirtmiglerdir. Bireyin kendi yasamini biligsel slzgecinden gegirerek anlamli

bulup bulmamasi agisindan yagsam doyumu énemli bir kavramdir.

Yasam Doyumunu Etkileyen Faktorler. Bireyin yagsamda karsilastig
olumsuz durumlar ya da zorluklar bireyin yagsam doyumunu dusurebilir (Demirel
ve Canat, 2004). Diener (1984), yasam doyumunu etkileyen faktorleri Ug
kategori altinda sunmustur. Dissal (normatif) faktorler, bu kategorilerin ilki olup
bireyin disinda sekillenmistir. Ornegin bireyin cevresel kosullari ya da bagli
oldugu sosyal yapi bireyin yasam doyumunu etkileyen ancak bireyden bagimsiz
olan digsal faktorler olarak degerlendirilebilir. ikinci kategori ise igsel (stibjektif)
faktorler olup bu kategoride ise bireyin yasam amaci, yagsam kalitesine iliskin
degerlendirme kriterleri yer alir. Bireyin yasam doyumunu etkileyen faktorlerin
yer aldigi son kategori ise igsel (duygu durum) faktorlerinin yer aldigi
kategoridir. Bu kategoride ise bireyin belli bir olay karsisinda yasadigi olumlu
duygulanimlar yer alir (Diener, 1984). Appleton ve Song (2008) ise Cin’de
yuruttikleri arastirmadan hareketle yasam doyumunu etkileyen faktorler su

sekilde siralamislardir:
o Gelir
e Meslek ve Sosyal Statu
e Sosyal Hareketlilik ve Olanaklar
e Refah Kosullari
e Hukumet Politikalari
e Aile Yasami ve iligkiler

Yasam doyumunu etkileyen faktorler, arastirma sonugclarindan hareketle
Kaya (2006) tarafindan siniflandiriimistir. Yapilan siniflandirmada bireylerin
yasamlarinda gerceklestirdikleri faaliyetlerden keyif almalari, yasamin anlamli
algillanmasi, amag¢ sahibi olma ve bireylerin yasamlarinin sorumluluklarini

alabilmesi seklinde agiklanmistir.
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Yasam Doyumu ile ilgili Yurtigi Arastirmalar. Tel, Kog ve Tel Aydin
(2020), evde yasayan yasli bireylerde yalnizlik, yasam doyumu ve olum kaygisi
dizeyini saptamak igin yapmis olduklari arastirmalarinda 65 yas Uzeri 545
bireyi ¢alisma grubuna dahil etmislerdir. Arastirmaya katilan yasli bireylerin
yasam doyumu dizeyleri medeni durum, egitim durumu ve birlikte yasadigi
kisiye gore yalnizlik dediskenlerine gore anlamli farklilastigi saptanmistir.
Aragtirmanin dider bulgularina gore yash bireylerde yalnizlik ile yasam
doyumlari arasinda pozitif yonde dustk anlamli bir iliski bulunurken, yasam

doyumu ile 6lum kaygisi arasinda negatif yonlu dusuk bir iliski bulunmustur.

Gaziantep Sahinbey ilgesinde gorev yapan 526 o6gretmenin g¢alisma
grubuna dahil edildigi Ozkul ve Cdémertin (2018) arastirmasinda ortaokul
ogretmenlerinin  yasam doyumu duzeylerinin farkli degiskenler tarafindan
farkhlasip farklilasmadigi arastirilmistir.  Arastirmanin  bulgularina  goére
ogretmenlerin yasam duzeylerinin cinsiyet, ders yuku ve okul buyukligine gore
anlaml farklilagsmadigi ancak hizmet slresine gore anlamli bir sekilde
farkhlastigr gortilmustir. Hizmet suresi 21 yil ve Gzeri olan égretmenlerin yasam
doyum duzeyleri diger 6gretmenlere nazaran daha yuksek ¢ikmis olup aradaki

fark anlamli bulunmustur.

Kogak (2014), Universite ogrencilerinin kigilerarasi ¢atisma ve yasam
doyumlari arasindaki iligkiyi belirlemek igin yaptigi arastirmada Erciyes
Universitesinde 6grenim goérmekte olan 409 Universite 6grencisi calisma
grubunu olusturmustur. Arastirmanin bulgularina gore kisilerarasi ¢atigsmalar ile
yasam doyumu arasinda negatif yonlu bir iliski saptanmistir. Bu sonuca goére
kigilerarasi catismalarin yagsam doyumu uzerinde olumsuz etkisinin oldugu ve

yasam doyumunu dusurdugu bulunmustur.

Soba, Babayigit ve Demir (2017), 6gretmenlerin tikenmiglik ve yasam
doyumlari arasindaki iliskiyi incelemek Uzere Alanya’da Milli Egitim
Madurlugu’ne bagh resmi okullarda gorev yapan 386 ogretmeni dahil ettikleri
arastirmalarinda ogretmenlerin  yagsam doyumu duzeylerini orta duzeyde
bulmuslardir. Ogretmenlerin tikenmislik alt boyutlari olan duygusal tilkenme ve
duyarsizlasma egilimi ile yasam doyumlari arasinda negatif yonde bir iligki

bulunmustur. Tukenmigligin bir diger alt boyutu olan kigisel basari egilimi ile
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yasam doyumu arasinda pozitif yonli bir iliski saptanmistir. Tukenmisligin

yasam doyumu Uzerinde etkisi % 0,146 olarak bulunmustur.

Bulut ve Yildiz (2020), Universite ogrencileri Uzerinde yuruttukleri
arastirmalarinda ogrencilerin kisilik o6zellikleri ile yasam doyumlari arasindaki
iliskiyi merak etmiglerdir. 602 Universite 6grencisinin dahil edildigi arastirmada
su bulgulara ulasiimistir: Yasam doyumu ile duygusal dengesizlik arasinda
negatif, disadonuklik, uyumluluk ve sorumluluk arasinda pozitif iligki
bulunmustur. Deneyime aciklik ile yasam doyumu arasinda ise anlamli bir

iliskinin olmadigi saptanmistir.

Deger (2017), yasam doyumuna iliskin yaptidi arastirmasinda evli
bireylerde partnere saygiyl bagimsiz degisken olarak ele almigtir. Calisma
grubuna 91’i kadin ve 119’u erkek olmak Uzere toplam 210 evli katilmciyi alan
Deger (2017) galismasinda partnere saygl ve yasam doyumu arasinda pozitif
yonlt anlamli bir iliski bulmustur. Ayni arastirmanin bir diger bulgusu da kadin
katilmcilar ile erkek katilimcilar arasinda yagsam doyumu arasinda anlamli bir
fark oldugu gozlenmistir. Arastirmada ayrica fiziki gériniminden memnun olan
bireyler ile fiziki goériniminden memnun olmayan bireylerin yasam

doyumlarinin anlamli bir sekilde farkhlastigr gézlenmistir.

Civitgi (2012), Universite dgrencilerini dahil ettigi arastirmasinda yasam
doyumu ve psikolojik ihtiyaglar arasindaki iligkiyi incelemek istemistir.
Aragtirmanin bulgularina gore ogrencilerin basari ihtiyaglari yasam doyumunun
yuksek ya da duslk olmasina gére anlamli bir sekilde farklilasmistir. Yiksek
yasam doyumu duzeyine sahip olan ogrenciler daha dusuk dizeyde yasam
doyumuna sahip olanlara gére daha fazla basar ihtiyacina sahip olduklari
bulunmustur. Yasam doyumunun ogrencilerin basatlik ve Ozerklik ihtiyaclari

Uzerinde anlamli bir etkisi bulunamamigtir.

Yasam Doyumu ile ilgili Yurtdisi Arastirmalar. Palmer, Donaldson ve
Stough (2002), duygusal zeka ile yasam doyumu arasindaki iliskiyi incelemek
Uzere yapmis olduklari arastirmalarinda yasam doyumunun en guglu
yordayicisi olarak pozitif duygulanimi tespit etmislerdir. Ayrica duygusal
zekanin bir alt boyutu olarak ele alinan agiklik boyutunun hem olumlu olumsuz
duygulari hem de yasam doyumunu etkiledigi bulunmustur. Bireylerin
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duygularint net bir sekilde tanimlamalari onlarin yasam doyumunu

arttirmaktadir.

Lim ve Putnam (2010) yasam doyumu ile din arasindaki iliskiyi
incelemiglerdir. Yapilan arastirmada duzenli olarak dini etkinliklere katilan
insanlarin  bu etkinliklerden edindikleri arkadas destegi sayesinde
yasamlarindan daha fazla doyum aldiklari saptanmistir. Dini kimligi olan
insanlarin dini torenlerden edindikleri arkadaglari sayesinde yasamlarini anlamli
kildiklari saptanmis olup salt dindar olmak ile yasam doyumu arasinda ¢ok az

bir yordayicilik tespit edilmistir.

Bir grup ergen Uzerinde yapilan arastirmada ergenligin yasam doyumunu
azaltan bir donem oldugu ortaya konmustur (Goldbeck, Schmitz, Besier,
Herschbach ve Henrich, 2007). Ergenlik, bir gegis dbénemi olarak
disundldugunde ozellikle bu ddénemde depresyonun artmasi ve intihar
dusuncesi gibi etkenlerden kaynakli yasam doyumunda bir duslis so6z
konusudur. Bu arastirmada erkek ve kiz ergenlerin belli yasam alanlarinda
yasam doyumlarinin disuk oldugu saptanmistir. Ayni arastirmada kiz
ergenlerin erkek ergenlere gore saglik alanina iliskin yasam doyumlarinin daha
dusuk seviyede oldugu ayri bir bulgu olarak sunulmustur. Ergenlerin en fazla
memnuniyet duyduklart yasam alani ise sosyal iligkiler olmakta olup
arkadaslarindan genel olarak memnun olduklari aktariimistir (Goldbeck, vd.,
2007).

Avustralya’da yapilan bir arastirmada tlketim harcamasi ile yasam
doyumu arasindaki iliski incelenmek istenmistir (Wu, 2020). Arastirmanin
bulgularina goére bireylerin belli mal ve hizmet tarlerine yaptiklar
harcamamalarinin yasam doyumlari Uzerinde etkisi bulunmaktadir. Temel
tiketim malzemelerinin ise yasam doyumu Uzerinde arttirici bir etkisi
bulunmamaktadir. Bu arastirma ayrica gelir ile yagsam doyumu arasindaki
iliskiye farkli bir acidan yaklasmis olup gelirin kendisinin degil de gelirin yapildigi
harcama seklinin bireylerin yasam doyumunu arttirdigi bulunmustur. Bu
arastirmanin bir baska bulgusu da yapilan harcamalarin diger insanlarla
karsilastirmay! sagladigindan insanlarin yasam doyumu ile iligkili oldugunu

aciga cikarmaktadir.
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Tartaglia, Gattino ve Fedi (2018), geng¢ vyetiskinlerden olugan bir
orneklemde yasam doyumu, icme nedenleri ve alkol tuketimi arasindaki iligkileri
incelemek istemiglerdir. Bu kapsamda 536 genc yetigkinden 6z bildirim yoluyla
veriler toplanmigtir. Arastirma sonucunda sosyal iligkilerin yasam doyumu
uzerinde etkili oldugu bulunmustur. Yagsam doyumuna bagli olarak katilimcilarin
alkol kullanimina iliskin beklentilerinin degistigi ortaya konmustur. Kadinlarin
dusuk yasam doyumuna sahip oldugu ve basa ¢ikmak igin de alkol tlkettikleri

bulgusuna ulasiimistir.
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Bolim 3

Yontem

Arastirmanin bu béliumuande, arastirmanin evreni ve 6rneklemi hakkinda
bilgi verilmig, veri toplama sureci detaylandinimig, katilimcilardan elde edilen
verilerin hangi 6lgme araclariyla toplandigi agiklanmis ve arastirma kapsaminda
toplanan verilerin analiz edilmesinde kullanilan istatistiksel ydntemlere yer

verilmigtir.

Bu arastirma ¢6zum odakh daslnce, surekli umut, yasam doyumu ve
mutluluk arasindaki iligkileri ortaya koymak Uzere iligkisel arastirma
(correlational research) modeline goére yiritilmistir. lliskisel arastirmalar iki
veya daha fazla degisken arasindaki iligkiyi bu degiskenlere herhangi bir
mudahalede ya da manipllasyonda bulunmadan degerlendirmektedir
(Fraenkel, Wallen ve Hyun, 2012; Karasar, 2011).

Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Arastirmanin evrenini 2020 — 2021 egitim dgretim yilinda Mus il Milli
Egitim Maduarlugd’ne bagh Mus merkez ve ilgelerinde bulunan okul déncesi,
ilkokul, ortaokul, lise ve Rehberlik ve Arastirma Merkezleri'nde (RAM) gorev
yapan oOgretmenler olusturmaktadir. Arastirmanin orneklemini ise evrenden
uygun ornekleme yontemi ile secilen ve yaslan 22 ile 60 arasinda degisen
(X=29.02, Ss=5.11) 786 Ogretmen olusturmaktadir. Orneklemde yer alan

katilmcilarin demografik ézellikleri ile ilgili bilgiler Tablo 1’de sunulmustur.

Tablo 1

Katilimcilara iliskin Demografik Ozellikler

Demografik Degiskenler n %
. Kadin 479  60.9
Cinsiyet
Erkek 307 39.1
Evet 432 55
istenilen Sosyal Iligkilere Sahip Olma Durumu Hayir 76 9.7
Kismen 278 354
Toplam 786 100
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Tablo 1'de verilen demografik 6zellikler incelendiginde katilimcilarin %
60.9’unun (n = 479) kadin, %39.1’inin (n = 307) erkek oldugu; % 5%’inin (n =
432) istenilen sosyal iliskilere sahip oldugu, % 9.7’sinin (n = 76) istenilen sosyal
iliskilere sahip olmadigi ve % 35.4’Unin (n = 278) istenilen sosyal iligkilere

kismen sahip oldugu gorulmektedir.
Veri Toplama Sireci

Arastirma verileri 2020 — 2021 egitim gretim yilinda Mus il Milli Egitim
Muduarligi’ne baghh Mus merkez ve ilgelerinde bulunan okul oncesi, ilkokul,
ortaokul, lise ve Rehberlik ve Arastirma Merkezlerinde c¢alisan farkli
branglardaki 6gretmenlerden toplanmistir. Arastirma kapsaminda uygulanan
Olcekler icin Olgekleri uyarlayan arastirmacilardan e-posta araciligiyla olgek
kullanim izinleri alinmistir. Ancak Oxford Mutluluk Olgegi Kisa Form (Dogan ve
Akinci-Cotok, 2011) icin Olgcegdi uyarlayan arastirmacinin internet sitesinden
Olcek kullanimi i¢in e-posta araciligiyla izne gerek olmadidi bilgisinden
hareketle bu 0Olgek icin e-posta ile kullanim iznine gerek duyulmamistir (Dogan,
2020). Olgek kullanim izinleri ekler bélimiinde sunulmustur (EK-C, EK-D, EK-E,
EK-F). Arastirmanin c¢alisma grubu olan o&gretmenlerden veri toplamaya
baslamadan dnce Van Yiziinci Yil Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimleri Yayin
Etik Kurul Bagkanhgdrndan 07.07.2020 tarihli ve 85157263-604.01.02-E.44358
saylli etik kurul onayi ve Mus Milli Egitim Mudurligi’'nden 27.07.2020 tarihli ve
63326527-719-E.9877555 sayili resmi yazi ile veri toplama izni alinmistir. Etik
Kurul Onayi ve Mus Milli Egitim MadarlGgid’nden alinan uygulama izinleri ekler
kisminda sunulmustur (EK-A, EK-G). Arastirmada kullanilan Kisisel Bilgi Formu,
Cozim Odakli Envanter, Siirekli Umut Olgegdi, Yasam Doyumu Olgegdi ve Oxford
Mutluluk Olgegi Kisa Formu’nun maddelerinin yer aldi§i Google Formlar
araciliiyla  olusturuimus ¢evrimici form, katilimcilara dijital yollarla
ulastinlmistir.  Cevrimici formda doldurulmasi istenen Kkisisel bilgi formu
maddeleri ve dlgeklerde gecen ifadelerden énce arastirmanin amaci, kapsami
ve kim tarafindan yapildigina iliskin bilgilendirme metni yer almistir. Ayrica
Cevrimici formda “Bilgilendiriimis Onam Formu” ile katilimcilarin g¢alismanin
kapsamini okuduklari ve anladiklarini beyan ettikleri “Okudum, Anladim” ibaresi
ile katilimcilarin ¢alismaya kendi istekleri ile katildiklari, kisisel bilgilerinin
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calisma kapsaminda toplanmadigini ve ¢alismada elde edilen verilerin genel bir
degerlendirmeye tabi tutulacagina dair bilgilendirme ile onaylari alinmigtir.
Olusturulan c¢evrimi¢i formda yer alan ifadeler isaretlenmeden bir sonraki
maddeye gecilemediginden kayip verili yanitlarin alinmasinin énidne gegcilmistir.
Olusturulan gevrimici formun doldurulma siresi 5 — 7 dakika arasinda degistigi
katilimcilardan alinan genel degerlendirme ile ogrenilmistir. Aragtirmaya bu

kapsamda 786 6gretmen katilmistir.
Veri Toplama Araglari

Bu arastirmada onerilen hipotetik modeli test etmek amaciyla C6zum
Odakli Envanter, Oxford Mutluluk Olgegi Kisa Formu, Yasam Doyumu Olgegi,
Sirekli Umut Olgegi kullanilmistir. Arastirmada kullanilan veri toplama
araclarinin drnek maddelerine ekler boluminde yer verilmistir. Arastirmada bu
veri toplama araclarina ek olarak katilimcilarin Sosyo-demografik bilgilerinin

toplamak igin arastirmaci tarafindan gelistirilen Kisisel Bilgi Formu kullaniimistir.

Kisisel Bilgi Formu. Arastirmaci tarafindan gelistiriien Kisisel Bilgi
Formu ile katilimcilarin sosyo-demografik bilgileri elde edilmeye ¢alisiimistir. Bu
form ile katihmcilarin yas, cinsiyet ve istedikleri sosyal iligkilere sahip olma

durumu degiskenlerine iligkin bilgiler toplanmistir.

Cozum Odakli Envanter. Orijinal ismi "Solution-Focused Inventory” olan
C6zUm odakli envanter, ¢6zim odakh yaklasimlari temel alarak bireylerin
¢6zUm odakl disuncelerini 6lgmek Uzere Grant, Cavanagh, Kleitman, Spence,
Lakota ve Yu (2012) tarafindan gelistiriimistir. Olgegin Turkge uyarlamasini
Sanal Karahan ve Hamarta (2015) gergeklestirmistir. Olgegin orijinalinin gegerlik
ve guvenirlik calismasinda c¢alisma grubunu 322 Universite ogrencisi, 242
profesyonel olusturmustur. Turkgce uyarlamasi ise 176 o6grenci Uzerinden
gerceklestiriimistir. 6'l likert degerlendirmeye (1 - Kesinlikle Katilmiyorum, 2 —
Katilmiyorum, 3 - Biraz Katilmiyorum, 4 - Biraz Katiliyorum, 5 — Katiliyorum, 6 -
Kesinlikle Katiliyorum) sahip olan 12 maddelik bir dlgektir. Olcekte 1, 2, 4, 5.
maddeler ters olarak puanlanmaktadir. Olgegin 1., 2., 4. ve 5. maddeleri
problemden ayirma, 9., 10., 11. ve 12. maddeleri hedefe yonelim, 3., 6., 7. ve 8.

maddeler kaynaklarl harekete gecirme alt boyutlarini 6lgmektedir. Olcegin alt
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boyutlarindan (problemden ayirma, kaynaklarn harekete gecirme, hedefe
yonelim) elde edilecek en yiiksek puan 24, en disik puan 4’tir. Olgegin
toplamindan elde edilecek en yiiksek puan 72, en diisik puan 12'dir. Olgekten
alinacak puan bireylerin ¢ozum odaklh diglinme duzeylerini gostermektedir.
Olgegin Turkge uyarlamasinda faktér yapisini incelemek igin AFA yapilmig olup
orijinal form ile uyumlu bir sekilde 3 faktorlu bir yapi elde edilmigtir. Problemden
Ayirma, Hedefe Yonelim ve Kaynaklari Harekete Gegirme alt boyutlarina sahip
olan Olgek orijinal dil ile Turkge dilsel es degerliligi i¢in analizler sonucunda
Tlarkge ve orijinal form puanlari arasinda yuksek korelasyon bulunmustur
(Problemden Ayirma .92, Hedefe Yonelim .94, Kaynaklari Harekete Gegirme
91). Olgegin uygulandi§i 6rnekleme uyumunu test etmek igin Dogrulayici
Faktor analizi uygulanmigtir. DFA Uyum indeksi degerleri RMSEA= .072 CFI=
94, IFI= .94, TLI=.91, GFI=.93, AGFI=.87 olarak bulunmustur. Guvenirlik
calismasi arastirmacilar tarafindan devam eden olgegin yapi gecerligi igin
uygulanan érneklemden elde edilen i¢ tutarlik katsayilari problemden ayirma alt
Olcegi icin .77 , hedefe yonelim icin .84, kaynaklari harekete gecgirme alt dlgegi
icin .70, olarak bulunmustur (Sanal Karahan ve Hamarta, 2015). Yapilan bu
arastirmada kapsaminda ise dlgegin tamami igin i¢ tutarlilik katsayisi .72 olarak

hesaplanmistir.

Oxford Mutluluk Olgegi Kisa Formu. Bireylerin mutluluk diizeylerini
belirlemek amaciyla Argyle, Martin ve Crossland (1989) tarafindan gelistirilen
Oxford Mutluluk Olgegi (OMO), 29 maddelik 4'li likert tipinde gelistirilmistir.
OMO’niin, 6'll likert tipinde yeniden revize edildigi calismada 6lgegin kisa formu
da olusturulmustur (Hills ve Argyle, 2002). Olgegin kisa formu 8 maddelik olup
tek boyuttan olusmaktadir. OMO-KF’nin i¢ tutarlihk katsayisi .92 olarak
bulunmus olup uzun form ile kisa form arasinda .93 (p< .001) korelasyon
saptanmistir (Hills ve Argyle, 2002). OMO-KF’nin Tirkgeye uyarlamasini Dogan
ve Akinci-Cotok (2011) yapmistir. Bu uyarlamada 6’li likert tipin yerine Tlrkce
anlam karmasasindan dogacak sikintilari onlemek igin 5’li likert tip tercih
edilmistir (1 - Hi¢ Katilmiyorum, 2 — Katilmiyorum, 3 - Biraz Katiliyorum, 4 —
Katiliyorum, 5 - Tamamen Katiliyorum). Turkgceye uyarlama yapilirken 6lgegin
orijinal formunda bulunan 4. Madde (Cekici goérindigumu dastnmiyorum)

madde toplam korelasyonun dusuk olmasi (.17) sebebiyle c¢ikariimstir.
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Olgekten alinabilecek en disiik puan 7, en yiksek puan ise 35'tir. Olgekten
alinan yiiksek puanlar yliksek mutluluk dizeyini agiklar. Olgegin 1. ve 7.
maddeleri dlgegin diger maddelerinden farkli olarak olumsuz ifadeler igermekte
ve ters olarak puanlanmaktadir. OMO-KF'nin yapi gegerligini belirlemek
amaciyla acimlayici faktor analizi (AFA) ve dogrulayici faktor analizi (DFA)
yontemleri kullaniimis olup Olgegin orijinal formu gibi tek boyutlu oldugu
saptanmistir.  Sonug olarak OMO-KF, 7 Madde ve 5’li likert tipinde 6z-bildirim
tarzi bir dlcek haline gelmistir. DFA uyum indeksi degerleri AGFI=0.93 GFI1=0.97
NFI=0.92 CFI=0.95 IFI=0.95 RMR=0.044 RMSEA=0.074 olarak bulunmustur.
OMO-KF'nin ig tutarlik ve test tekrar test glvenirlik katsayilari sirasiyla .74 ve
.85 olarak saptanmistir. Olgegin glivenirlilik hesaplamalari, 6lgedin mutluluk
dizeyini dlgen guvenli bir arag oldugunu ortaya koymustur (Dogan ve Akinci-
Cotok, 2011). Yapilan bu arastirmada kapsaminda ise olgegin i¢ tutarlilik

katsayisi .80 olarak hesaplanmigtir.

Siirekli Umut Olgegi. Bireylerin siirekli umut diizeylerini élgmek igin
oriinal formu Snyder ve arkadaslari (1991) tarafindan gelistirilen &lgegin
Tirkgceye uyarlamasi Tarhan ve Bacanli (2015) tarafindan yapilmistir. Olgek 12
maddeden olusmakta olup her biri dért madde ile Olcllen Alternatif Yollar
Dusulncesi ve Eyleyici Dustnce isimli iki alt boyutu barindirmaktadir. Boyutlari
Olgen dort maddenin biri gegmis, iki tanesi igcinde bulunulan zaman ve bir tanesi
de gelecege yonelik ifadeler icermektedir. Kalan dort madde ise Olgllecek olan
umut 6zelligi ile alakasi olmayan dolgu maddeleri olarak belirlenmistir. Olgek 8'li
likert tipinde olup dolgu maddelere puan tanimlanmadan kalan iki boyutu olgen
8 madde Uzerinden degerlendiriimektedir. Maddelerden alinan toplam puan
strekli umut o6lgegi toplam puanini belirlemektedir. Olgegin 6lcit bagintil
gecerlik calismasinda Yasam Doyumu Olcegi ile korelasyonunun pozitif yénde;
UCLA Yalnizlik Olgegi, Surekli Kaygi Olgegi ve Beck Umutsuzluk Olcegi ile
korelasyonlarinin negatif ydnde ve anlaml oldugu goértimuistir. Olgekten
alinacak en distk puan 8 en yiksek puan 64'tir. Olgekten alinan puanin
yuksek olmasi, bireyin umut duzeyinin yuksek oldugunu gostermektedir.
Olgegin i¢ tutarlilik katsayilari Alternatif Yollar Distincesi alt boyutu igin .78,

Eyleyici Dusunceler alt boyutu icin .81 ve Olgegin toplami igin .86 olarak
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bulunmustur (Tarhan ve Bacanli, 2015). Bu arastirmada toplami igin i¢ tutarhk

katsayisi .87 bulunmustur.

Yagsam Doyumu Olgegi. Orijinal ismi The Satisfaction with Life Scale
(SWLS) olan dlgek, bireylerin yasamlarindan aldiklari doyumu belirlemek igin
Diener ve arkadaslari (1985) tarafindan gelistirilmistir. Turkgeye ilk uyarlamasi
Koker (1991) tarafindan yapilan dlgcek —hi¢ uygun degil (1) ile —tamamiyla
uygun (7) arasinda degisen likert tipinde 5 maddeden olugmaktadir. Olgegin bu
arastirmada kullanilan uyarlamasini Yetim (1993) yapmistir. Yedili likert tipinde
(1-Kesinlikle Katilmiyorum; 2-Katilmiyorum; 3-Kismen Katilmiyorum; 4-
Kararsizim; 5- Kismen Katiliyorum; 6-Katiliyorum; 7-Kesinlikle Katiliyorum) olan
dlcek tek boyutludur. Olgegin ic tutarlik katsayisi orijinal ¢alismada .87 olarak
hesaplanmistir. Olgegin Tirk populasyonuna uygulanan &lgegin glvenirligi
yuksek bulunmus olup (Alpha=.86) test-tekrar test gtvenirligi ise .73 olarak elde
edilmistir (Yetim, 2003). Olgegin glivenirligi bu arastirmada da test edilmis olup

i¢ tutarlilik katsayisi .81 olarak bulunmustur.
Verilerin Analizi

Arastirma kapsaminda ¢evrimigi Google Formlar araciligiyla elde edilen
veriler dnce disa aktarilmig olup daha sonra IBM SPSS 25 programina
aktarilmistir. Arastirmanin verileri IBM SPSS 25 ve AMOS 24 programlariyla
analiz edilmistir. Bu arastirma kapsaminda toplanan verilerin analiz edilmesinde
parametrik testlerin kullanilip kullaniimayacagini belirlemek ic¢in arastirma
kapsaminda toplanan verilerin dagilimina bakilmistir. Yapilan normallik analizi
kapsaminda tespit edilen basiklik carpiklik degerleri Tablo 2'de verilmistir. Bu
hesaplamadan anlasilacagi uzere verilerin normal dagildigi ve bu kapsamda
ikili gruplar arasindaki farklari saptamak icin parametrik testlerden olan
Bagimsiz Orneklemler icin t-Testi ve ikiden fazla gruplar arasindaki farklar
saptamak igin ise Tek Yonli Varyans Analizi (ANOVA) kullaniimasina karar

verilmistir.

Modelde Yer Alan Gozlenen Degiskenlere iliskin Betimleyici
istatistikler. Modelde yer alan godzlenen degiskenlere iliskin betimleyici

istatistikler Tablo 2'de verilmigtir.
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Tablo 2
Yapisal Modellerde Yer Alan Gézlenen Dediskenlere Ait Betimleyici Istatistikler

Degiskenler Min.  Maks. X Ss  Carpikhk Basiklik
Problemden Ayirma 4 24 16.02 3.77 -0.35 -0.29
Hedefe Yonelim 5 24 1854 2.83 -1.05 291
Kaynaklari Harekete Gegirme 6 24 18.78 3.11 -0.96 1.64
Alternatif Yollari Distncesi 4 32 25.18 3.49 -0.24 1.36
Eyleyici Dustince 4 32 23.88 3.76 -0.52 1.34
YDO1 1 7 5.07 1.37 -1.11 0.48
YDO2 1 7 424  1.57 -0.49 -0.87
YDO3 1 7 480 1.54 -0.90 -0.22
YDO4 1 7 530 1.37 -1.38 1.34
YDO5 1 7 3.75 1.88 -0.02 -1.40
OMO-KF1 1 5 3.96 0.87 -0.69 0.36
OMO-KF2 1 5 3.29 0.96 -0.29 -0.20
OMO-KF3 1 5 3.32 0.86 -0.34 0.07
OMO-KF4 1 5 3.88 0.75 -0.56 1.07
OMO-KF5 1 5 3.27 0.88 -0.25 0.10
OMO-KF6 1 5 3.12 0.93 -0.19 -0.18
OMO-KF7 1 5 3.70 1.05 -0.75 0.03

Not: X: Ortalama, SS: Standart Sapma, YDO1-5: Yasam Doyumu Olcedi maddelerinden alinan
puanlar, OMO-KF1-7: Oxford Mutluluk Olgegi Kisa Form maddeleri

Normal Dagilim. Hesaplanan basiklik ve garpiklik degerleri géz dnlne
alindiginda, basiklik degerlerinin .03 ile 2.91 arasinda; ¢arpiklik degerlerinin ise
.02 ile -1.38 arasinda degistigi gézlenmistir. Hesaplanan degerler g6z 6nlne
alindiginda verinin normal dagilim sinirlari icinde oldugu saptanmistir (Kim,
2013).

Aragtirmada kullanilan butin olgeklerin  guvenirliligi incelenmigtir ve
Olgeklerin guvenilir olduklart bulunmusgtur. Model kurmak igin degiskenler
arasindaki iligkilerin belirlenmesi, Pearson Carpim Moment Korelasyon
Katsayis! ile incelenmigtir. Arastirma kapsaminda oOnerilen modelin Yapisal
Esitlik Modellemesi (YEM) ile analizine gegilmeden énce, dlgme testi yapilmis
ve Olgme modelinde elde edilen uyum deg@erlerinin kabul edilebilir oldugu
gorulmastar. Veri analizinin son asamasinda oOnerilen model Yapisal Esitlik
Modellemesi tekniginden vyararlanilarak analiz edilmig olup ortaya konan

bulgular raporlanmistir.

68



Aragtirmada model testleri gerceklestirilirken kullanilan uyum iyiligi

indeksleri ve kabul edilebilirlik sinirlari Tablo 3'te (Cokluk, Sekercioglu ve

Buyukoztark, 2012) verilmigtir.

Tablo 3

Uyum lyiligi Indeksleri ve Kabul Edilebilirlik Sinirlari

Kabul i¢in Kesme

Uyum Ol¢usu Noktalar: Kaynak
X2 - -
X% Sd < 3 =makemmel . ;ine 2005: Stimer, 2000)
uyum
<5 =orta .
dizeyde uyum (Sumer, 2000)
= i (Schumacker ve Lomax, 1996; Hooper, Coughlan ve Mullen,
GFI/AGFI — 20.90 =lyiuyum = 5548. kalloway, 1989; Simer, 2000).
20.95= .-
miikemmel uyum (Hooper, Coughlan ve Mullen, 2008; Simer, 2000).
<0.05 = (Brown, 2006; Joreskog ve Sérbom, 1993; Raykov ve
RMSEA - Marcoulides, 2008; Schumacker ve Lomax, 1996; Stmer,
muikemmel uyum 2000)
<0.06 = iyi uyum (Hu ve Bentler, 1999; Thompson, 2004).
<0.07 = iyi uyum (Steiger, 2007)
Ay (Hooper, Coughlan ve Mullen, 2008; Jéreskog ve Sérbom,
=0.08 =iyl uyum  4993. Siimer, 2000).
jy?j:no & (Kelloway, 1989; Tabachnick ve Fidell, 2001)
RMR / SRMR = 0.05= (Brown, 2006; Bryne, 1994)
mikemmel uyum
<0.08 = iyi uyum (Brown, 2006; Hu ve Bentler, 1999)
<0.10 = vasat (Kline, 2005).
uyum
L (Hu ve Bentler, 1999; Sumer, 2000; Tabachnick ve Fidell,
CFI =2 0.90 = iyi uyum 2001).
20.95= (Hu ve Bentler, 1999: Siimer, 2000; Thompson, 2004)
mikemmel uyum ’ ’ ’ ’ ’ '
NEI/NNEI > 0.90 = iyi uyum (Kelloway, 1989; Schumacker ve Lomax, 1996; Sumer,

2000; Tabachnick ve Fidell, 2001; Thoompson, 2004).

>0.95=
mukemmel uyum

(Hu ve Bentler, 1999; Sumer, 2000)

(Cokluk, Sekercioglu ve Buyukoztirk, 2012).

Arastirma kapsaminda O&nerilen hipotetik modelde “C6zim Odakh

Duslince” ortuk degiskeninin gobzlenen degiskenleri olarak, Coézum Odakh
Envanter Problem Ayirma, Hedefe Yonelim ve Kaynaklari Harekete Gegirme alt
boyutlarindan alinan toplam puanlar; “Yasam Doyumu” oOrtUk degiskeninin
gbzlenen degiskenleri olarak Yasam Olgegi’nin maddeleri; “Umut” 6rtik
degiskeninin gbzlenen degiskenleri olarak Sirekli Umut Olgegi'nin Alternatif
Yollar Dusuncesi ve Eyleyici Dugunce alt boyutlarindan alinan toplam puanlar
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ve “Mutluluk” ortik degiskeninin gozlenen degiskenleri olarak Oxford Mutluluk

Olgegi Kisa Formu'nun maddeleri tanimlanmistir. Arastirma kapsaminda

arastirmaci tarafindan test edilen model $ekil 2’de verilmistir.

Alternatif .
Yollar E.).II?.YICI
Diisii . Diisiince
lislincesi

Problemden
Ayirma |R
cOzim
Hedefe | OISV (N
Yonelim DﬁSUNCE

Kaynaklari
Harekete
Gegirme

Yasam Yasam Yagsam Yasam Yasam
Doyumu Doyumu Doyumu Doyumu Doyumu
Madde 1 Madde 2 Madde 3 Madde 4 Madde 5

Sekil 1. Arastirma kapsaminda tasarlanan model.

Mutluluk
Madde 1

Mutluluk
Madde 2

Mutluluk

ﬂ Madde 3

VIO UECLE ) —>{ Mutluluk

Madde 4

\ Mutluluk

Madde 5

Mutluluk
Madde 6

Mutluluk
Madde 7
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Bolum 4

Bulgular ve Yorum

Arastirmanin bu boélimunde, arastirma kapsaminda toplanan verilerin
analiz edilmesi sonucunda elde edilen bulgulara ve bulgularin yorumlanmasina
yer verilmistir. Oncelikle betimsel istatistikler verildikten sonra “coziim odakli
dugunce ile mutluluk arasindaki iliskide surekli umut ve yasam doyumunun
araci etkisi” yapisal model testi gerceklestiriimigtir. Yapisal model testinin
varsayimlarinin karsilanip karsilanmadigini saptamak icin 6nce normallik
analizine ve ¢oklu dogrusal baglanti olup olmadidina bakilmigtir. Ardindan

Olcme modeli test edilerek yapisal esitlik modellemesine gegilmigtir.
Fark istatistikleri

Katihmcilarin Céziim Odakli Envanter, Sirekli Umut Olgegi, Yasam
Doyumu Olgegi, Oxford Mutluluk Olcegi Kisa Formu’ndan aldiklari puanlarin
cinsiyetlerine gore farkllasmasi Bagimsiz Orneklemler Igin t-Testi ile

degerlendiriimig, analiz sonuglari Tablo 4’te verilmigtir.

Tablo 4
Katilimcilarin Céziim Odakli Digdince, Sdrekli Umut, Yasam Doyumu ve
Mutluluk Puanlarin Cinsiyetlerine Gére Farklilasmasi Bagimsiz Orneklemler igin

t-Testi Sonuglari

Degiskenler Cinsiyet n Ort. SS t Sd p
Problemden Ayirma Eralfelﬂ gg? ig% g;é -4.23 784 0.00**
Hedefe Yénelim Kadm a9 1857 215 030 784 0.69
Kaynaklari Harekete Gegirme E?féﬂ gg? iggg gié 3.10 784 0.00**
C6zim Odakli Envanter Toplam Eﬂ?éﬂ gg? ggég ?gg -0.75 784 0.45
Alternatif Yollar Diisiinesi 'éf‘gﬂ gg? gg:zg g:gé 199 784 0.05
Eyleyici Diisiince Radm a0 201 290 124 784 0.2
Siirekli Umut Olgegi Toplam 'éff;ﬂ ‘3183 ig:gg ?;gg 034 784 0.73
Yasam Doyumu Olgegi Toplam 'éff;ﬂ ‘3183 gigi 297 483 784 000"
Oxford Mutluluk Olgegi KF Toplam 'éff;ﬂ ‘3183 gigg j:gs 057 784 057

*p<0.05, *p<0.01
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Tablo 4’te verilen analiz sonuglarina gore, katilimcilarin Cézam Odakli
Envanterin Problemden Ayirma alt boyutundan [tzss = -4.23, p < .01],
Kaynaklari Harekete Gegirme alt boyutundan [tzs4) = 3.10, p < .01] ve Yasam
Doyumu Olgeginden [tzsy = 4.83, p < .01] aldiklari ortalama puanlarin
cinsiyetlerine gore istatistiksel olarak anlamli dizeyde farklilastigi, ancak diger

alanlarda cinsiyet agisindan anlamli bir farklilasma olmadigi belirlenmistir.

Katihmcilarin Céziim Odakli Envanter, Sirekli Umut Olgegi, Yasam
Doyumu Olgegi, Oxford Mutluluk Olgegi Kisa Formu'ndan aldiklari puanlarin
istenilen sosyal iligkilere sahip olma durumlarina gore farklilasmasi Tek Yonlu
Varyans Analizi (ANOVA) ile degerlendiriimis, analiz sonuglar Tablo 5’te

verilmistir.
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Tablo 5

Katilimcilarin Céziim Odakli Diistince, Siirekli Umut, Yasam Doyumu ve Mutluluk Puanlarinin Istenilen Sosyal lliskilere Sahip Olma

Durumlarina Gére Farklilasmasi ANOVA Sonuglari

Betimsel ANOVA
istenilen
Degiskenler Sosyal N Ort. SS Varyans Kareler T. Sd Kareler Ort. F p Farkin Kaynag
Iligki
Evet 432 16.79 3.65 Gruplar arasi 635.44 2 317.72 Evet> Kismen
Problemden Ayirma Hayir 76 1429 4.33 Grupici 10537.27 783 13.46 23.61 0.00 Evet>Hayir ’
Kismen 278 15.29 3.50 Toplam 11172.71 785
Evet 432 1897 2.88 Gruplararasi 235.35 2 117.67 Evet> Kismen
Hedefe Yonelim Hayir 76 17.24 3.62 Grupigci 6050.01 783 7.73 15.23 0.00" Evet>Havir ’
Kismen 278 18.23 2.32 Toplam 6285.36 785 y
Evet 432 19.15 2.99 Gruplar arasi 178.41 2 89.21 Evet> Kismen
Kaynaklari Harekete Gegirme Hayir 76 17.62 3.84 Grupigci 7425.07 783 9.48 9.41 0.00 Evet>Havir ’
Kismen 278 18.53 2.98 Toplam 7603.48 785 y
Evet 432 5491 6.57 Gruplararasi 2869.06 2 1434.53 Evet> Kismen,
C6zim Odakli Envanter Toplam Hayir 76 49.14 8.28 Grupigci 33424.27 783 42.69 33.61 0.00 Evet>Hayir,
Kismen 278 52.04 591 Toplam 36293.33 785 Kismen>Hayir
Evet 432 25.96 3.40 Gruplararasi 582.50 2 291.25 Evet> Kismen
Alternatif Yollar Distincesi Hayir 76 24.07 3.39 Grupigci 8971.12 783 11.46 25.42 0.00 Evet>Havir ’
Kismen 278 2428 3.35 Toplam 9553.62 785 y
Evet 432 2495 3.45 Gruplararasi 1144.28 2 572.14 Evet> Kismen
Eyleyici Dustince Hayir 76 21.88 4.70 Grupigi 9943.72 783 12.70 45.05 0.00 Evet>Havir ’
Kismen 278 22.77 3.37 Toplam 11088.00 785 y
. Evet 432 5091 6.34 Gruplararasi  3344.85 2 1672.43 Evet> Kismen
Sirekli Umut Olgegi Toplam Hayir 76 4595 7.40 Grupigi 31620.84 783 40.38 41.41 0.00 Evet>Havir ’
Kismen 278 47.05 6.07 Toplam 34965.69 785 y
Evet 432 24.69 5.41 Gruplararasi 2691.88 2 1345.94 Evet> Kismen,
Yasam Doyumu Olgegi Toplam Hayir 76 19.14 6.50 Grupigci 24708.62 783 31.56 42.65 0.00° Evet>Hayir,
Kismen 278 21.89 5.68 Toplam 2740050 785 Kismen>Hayir
Evet 432 25.98 3.60 Gruplararasi 2255.18 2 1127.59 Evet> Kismen,
Oxford Mutluluk Olgegi KF Toplam  Hayir 76 21.20 5.29 Grupigi 11920.82 783 15.23 74.06 0.00° Evet>Hayir,
Kismen 278 23.18 3.91 Toplam 14175.99 785 Kismen>Hayir

*p<.01
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Tablo 5’te verilen analiz sonuglarina gore, katilimcilarin Coézum Odakl
Envanterin Problemden Ayirma alt boyutundan [F(, 783y = 23.61, p = .01], Hedefe
Yonelim alt boyutundan [F, 783y = 15.23, p = .01], Kaynaklari Harekete Gegirme alt
boyutundan [F, 783 = 9.41, p = .01], C6zum Odakli Envanteri genelinden [F(, 783) =
33.61, p = .01], Surekli Umut Olgegi Alternatif Yollar Diistincesi alt boyutundan [F,
783) = 25.42, p = .01], Eyleyici Dusunce alt boyutundan [F(2, 783) = 45.05, p = .01],
Surekli Umut Olgegi Toplamindan [F, 783 = 41.41, p = .01], Yasam Doyumu
Olgeginden [F(2, 783) = 42.65, p = .01] ve Oxford Mutluluk Olgegi Kisa Formu’ndan [F,
783) = 74.06, p = .01] aldiklari ortalama puanlarin istenilen sosyal iliskilere sahip olma
durumlarina goére anlaml dizeyde farkhlastigi belirlenmistir. Gruplar arasindaki
farkhlagsmanin belirlenmesi igin Post Hoc testlerinden Games-Howell testi
uygulanmigtir (Levene < p.05). Bu dlgimlerde istenilen sosyal iliskilere sahip olma
sorusuna evet cevabi veren katilimcilarin ortalama puanlari kismen ve hayir cevabi

veren katilimcilarin ortalama puanlarindan daha yuUksektir.
Hipotetik Model Testi

Modelde belirlenen o6rtik degiskenlere gbézlenen degdiskenler tanimlanmistir.
Modelde “Cozum Odakli Dusltince” ortuk degiskeninin gézlenen dediskenleri olarak,
C6zUm Odakli Envanter Problem Ayirma, Hedefe Yonelim ve Kaynaklari Harekete
Gecirme boyutlarindan alinan toplam puanlar; “Yasam Doyumu” 6rtik degiskeninin
g6zlenen degiskenleri olarak Yasam Olgegi maddeleri; “Umut” ortilk degiskeninin
g6zlenen degiskenleri olarak Surekli Umut Olgegi Alternatif Yollar Duslincesi ve
Eyleyici Duslnce alt boyutlarindan alinan toplam puanlar ve “Mutluluk” o6rtik
degiskeninin gozlenen degiskenleri olarak Oxford Mutluluk Olgegi Kisa Formu’nun

maddeleri tanimlanmistir.

Coklu Dogrusal Baglanti. Coklu dogrusal baglanti, degiskenlerin birbiriyle
asir derecede iligkili oldugu anlamina gelmektedir. Degigkenler arasindaki iligki .90
ve daha yuksek oldugunda problem teskil etmektedir (Tabachnick ve Fidell, 2013).
Bu calismada, degiskenler arasinda ¢oklu baglanti probleminin olup olmadigi kontrol
edildiginde hicbir degisken arasindaki korelasyon katsayisinin .90’in Uzerinde

olmadigi tespit edilmistir (bkz. Tablo 6).
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Yapisal modelde yer alan gézlenen degiskenler arasi korelasyonlar da Tablo

6’da sunulmustur.

Tablo 6
Yapisal Modelde Yer Alan Gézlenen Degiskenler Arasi lligkiler Pearson Korelasyon

Analizi Sonuclari

X SS 1 2 3 4 5 6
1. PA 16.02 3.78
2. HY 18.54 2.83 .16**
3. KHG 18.78 3.11 .10* A9
4. AYD 25.18 3.49 .26%* S A5
5.ED 23.88 3.76 .30** .56** .39** 70
6. YDO 23.17 591 .07* .32%* 29 29 A8**
7. OMO-KF 24.52 4.25 34%* .35%* .36** A8 .60** .62**

*p<0.05, **p<0.01, N=786

Not: X: Ortalama, SS: Standart Sapma, PA: Czim Odakli Envanter Problemden Ayirma alt boyutu
toplam puani, HY: C6zim Odakl Envanter Hedefe Yénelim alt boyutu toplam puani, KHG: C6zim
Odakli Envanter Kaynaklari Harekete Gegirme alt boyutu toplam puani, AYD: Siirekli Umut Olgegi
Alternatif Yollar Diisiincesi alt boyutu toplam puani, ED: Siirekli Umut Olgegi Eyleyici Disiince alt
boyutu toplam puani, YDO: Yasam Doyumu Olgegi toplam puani, OMO-KF: Oxford Mutluluk Olgegi
toplam puani

Tablo 6’da goéruldugu Uzere tUum degiskenler arasinda anlamli iligkiler
g6zlenmistir. C6zUm odakli disltncenin alt boyutlarindan olan problemden ayirma ile
¢6zUm odakli duslincenin alt boyutlarindan olan hedefe yonelim (r = .16, p < .01),
¢6zUm odakli dustncenin bir diger alt boyutu olan kaynaklari harekete gecirme (r =
.10, p < .05), surekli umudun alt boyutlarindan biri olan alternatif yollar disuncesi (r =
.26, p < .01), sUrekli umudun alt boyutu olan eyleyici distunce (r = .30, p < .01),
yasam doyumu (r = .07, p < .05) ve mutluluk arasinda (r = .34, p < .01) pozitif yonlu
anlamli iligkiler saptanmistir. C6zim odakli diistincenin alt boyutlarindan olan hedefe
yonelim ile ¢ozum odakli dugtncenin alt boyutlarindan olan kaynaklari harekete
gecirme (r = .49, p < .01), slrekli umudun alt boyutlarindan biri olan alternatif yollar
disuncesi (r = .51, p <.01), surekli umudun alt boyutu olan eyleyici dislince (r = .56,
p < .01), yasam doyumu (r = .32, p < .01) ve mutluluk arasinda (r = .35, p < .01)
pozitif yonla anlamli iligkiler saptanmistir. C6zim odakh disuncenin alt boyutlarindan
olan kaynaklari harekete gecirme ile surekli umudun alt boyutlarindan biri olan

alternatif yollar distincesi (r = .45, p < .01), surekli umudun alt boyutu olan eyleyici
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dusunce (r = .39, p <.01), yasam doyumu (r = .29, p < .01) ve mutluluk arasinda (r =
36, p < .01) pozitif yonlt anlaml iligkiler saptanmistir. Sdrekli umudun alt
boyutlarindan biri olan alternatif yollar dusuncesi ile surekli umudun alt boyutu olan
eyleyici dustunce (r = .70, p < .01), yasam doyumu (r = .29, p < .01) ve mutluluk
arasinda (r = .48, p < .01) pozitif yonlt anlamli iligkiler saptanmistir. Strekli umudun
alt boyutlarindan olan eyleyici digunce ile yasam doyumu (r = .48, p < .01) ve
mutluluk arasinda (r = .60, p < .01) pozitif yonli anlamli iligkiler saptanmistir. Son
olarak yagsam doyumu ile mutluluk arasinda (r = .62, p < .01) pozitif yonlu anlaml

iliski bulunmustur.
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Olgme Modelinin Test Edilmesi. Arastirma kapsaminda belirlenen hipotez
modelin (Sekil 1) test edilmesinde iki asamali yaklagim benimsendiginden hipotez

modele iliskin 6lgtim modeli test edilmistir. Olgme modeli Sekil 2'de verilmigtir.

Yasam Doyumu
Madde 5 T~

61"
Yasam Doyumu
§Maddey4 <~ 66"
Yasam Doyumu - YASAM
§MM}, <74 DOY$UMU
Yagam Doyumu [~ .76
% 72
Yasam Doyumu v
Madde 1

Problemden Ayirma |[<— o8

cOzim
Hedefe Yonelim <— 76 ODAKLI
. DUSUNCE
Kaynaklari ¢— .61
| _Harekete Gecirme |
Alternatif
<— 77

Yollar Diisiincesi
Eyleyici Diisiince  |[<— -90°

Mutluluk Madde 7 \

Mutluluk Madde 6 &'

Mutluluk Madde 5 < 61

Mutluluk Madde 4 |<— .66

Mutluluk Madde 3 79

Mutluluk Madde 2 =

Mutluluk Madde 1 Z

Sekil 2. Olgme modeline ait standardize edilmis yol katsayilari.

Not: C6zim Odakli Envanter Alt Boyut Toplam Puanlari: Problemden Ayirma, Kaynaklari Harekete
Gegcirme, Hedefe Yénelim; Sirekli Umut Olgegi Alt Boyut Toplam Puanlari: Alternatif Yollar Disiincesi,
Eyleyici Disiince; Yagam Doyumu Olgedi Maddelerinden Alinan Puanlar: Yagam Doyumu Madde 1-5;
Oxford Mutluluk Olgegi Kisa Formu Maddelerinden Alinan Puanlar: Mutluluk Maddel-7, *p<0.05,
N=786
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Tablo 7
Olgme Modeline lliskin Uyum Degerleri Sonuglari

Uyum indeksleri Degerler Uyum
X2/Sd 5.56 Kabul edilebilir uyum
RMSEA 0.076 Kabul edilebilir uyum
CFlI 0.90 Kabul edilebilir uyum
GFlI 0.91 Kabul edilebilir uyum
IFI 0.90 Kabul edilebilir uyum

Olglim modeli testi sonucunda olusan bu modele ait uyum degerlerinin x%/Sd
(628.66/113)=5.56, p=.001, IFI=.90; CFI=.90; GFI=.91; RMSEA=.076 (RMSEA igin
guven arahgi=.070-.082) seklinde ve kabul edilebilir sinirlar iginde oldugu
belirlenmistir. x?/Sd degerinin kabul edilebilir sinirlar disinda oldugu goézlense de
yapilan modelleme galismalarinda bu indeksin modelin karmasikligina, veri sayisina
ve modeldeki degisken sayisina duyarli oldugu belirtiimistir (Kenny ve McCoach,
2009)

Olgim modeli test edildiginde, ortik degiskenlere iliskin korelasyonlar elde

edilmistir. Elde edilen korelasyon dederleri Tablo 8'de sunulmustur.

Tablo 8
Yapisal Modelde Yer Alan Ortiik Dediskenlere iliskin Korelasyonlar

Ortiik Degisken 1 2 3
1. Yasam Doyumu -

2. Co6zim Odakh AT

3. Umut .54 .83"

4. Mutluluk a7 59" 73
*p<.01

Elde edilen korelasyon degerleri incelendiginde tUum korelasyon katsayilarinin
istatistiksel olarak anlamli oldugu gortlmektedir. Ortiik degiskenler arasinda en
yuksek iligki katsayisi ¢dzUm odakli dustince ile umut arasinda (r=.83, p<.01)
gOzlenirken, en dusuk iligki katsayisi yasam doyumu ile ¢ozum odakli dusunce
arasinda (r=.47, p<.01) gozlenmistir. Olcme modelinin test edilmesinden sonra elde
edilen uyum iyiligi degerleri ve korelasyonlara bakilarak bir sonraki asama olan

yapisal esitlik modellemesine gecilebilecegine karar verilmistir.
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Yapisal Model Testi. Yapisal esitlik modellemesi yapilarak analiz sonucunda olugan

modele iligkin standardize edilmis yol katsayilari Sekil 3'te verilmistir.

Alternatif Evlevici
Yollar Di?il ?jynf:e
Diisiincesi 3
Mutluluk
N 7‘ Madde 1
a7 .90*
\ / 57 Mutluluk
/ Madde 2
.63*
Problemden Mutluluk
Ayirma -83* 52* Madde 3
| .28* 79*
cozOM ¢
Hedefe g 76+ eIV (NN - - - - - - - - - 05(59%) ======-=-= 66> Mutluluk
Yonelim DﬁSﬁNCE Madde 4
N\
K W .61* .61*
aynaklari
Harekete AT* 53* N Mutluluk
Gegirme YASAM ose | Madee®
DOYUMU \
Mutluluk
Madde 6
.34*
72* .76* T4 .66* .61*
l/ \l/ \ \ \ Mutluluk
Yagam Yagam Yagam Yagam Yagam Madde 7
Doyumu Doyumu Doyumu Doyumu Doyumu
Madde 1 Madde 2 Madde 3 Madde 4 Madde 5

Sekil 3. Yapisal modelde hesaplanan standardize edilmis yol katsayilari.

Not: C6zim Odakli Envanter Alt Boyut Toplam Puanlari: Problemden Ayirma, Kaynaklari Harekete
Gegcirme, Hedefe Yoénelim; Sirekli Umut Olgegi Alt Boyut Toplam Puanlari: Alternatif Yollar Diisiincesi,
Eyleyici Diisiince; Yasam Doyumu Olgegi Maddelerinden Alinan Puanlar: Yasam Doyumu Madde 1-5;
Oxford Mutluluk Olgegdi Kisa Formu Maddelerinden Alinan Puanlar: Mutluluk Madde1-7, *p<0.05,
N=786

Hipotez model olarak belirlenen model test edildiginde elde edilen uyum iyiligi

degerleri Tablo 9'da verilmigtir.

Tablo 9
Yapisal Modele lliskin Uyum Dederleri Sonuglari

Uyum indeksleri Degerler Uyum
X?/Sd 5.56 Kabul edilebilir uyum
RMSEA 0.076 Kabul edilebilir uyum
CFI 0.90 Kabul edilebilir uyum
GFI 0.91 Kabul edilebilir uyum
IFI 0.90 Kabul edilebilir uyum
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Tabloda verilen, x%/Sd (628.66/113)=5.56, p=.001, IFI=.90; CFI=.90; GFI=.91;
RMSEA=.076 (RMSEA igin guven araligi=.070—-.082) seklinde ve kabul edilebilir
dizeyde oldugu gorilmektedir. x?/Sd degerinin kabul edilebilir sinirlar disinda oldugu
gOzlense de yapilan modelleme ¢alismalarinda bu indeksin modelin karmasikhgina,
veri sayisina ve modeldeki degisken sayisina duyarli oldugu belirtiimigtir (Kenny ve
McCoach, 2009)

Arastirmanin  modelinde yer alan Ortik degiskenler arasindaki iligkilerin
istatistiksel agidan anlamliligini gérmek amaciyla t degerlerine ve standardize edilmis
beta katsayilarina bakilarak degerlendirmeler yapilmistir. Yapilan analizde elde

edilen t de@erlerine ve beta katsayilarina iligkin sonuclar Tablo 10'da verilmistir.

Tablo 10

Arastirmanin Yapisal Modeline lliskin Standardize Degerler ve t Degerleri

Yapisal iligkiler Standartlastiriimis YUk.(B) t degerleri
C6zim Odakli Dustince  --> Umut 0.83 13.80
Co6zum Odakli Dustince  -->  Yasam Doyumu 0.47 8.63
Yasam Doyumu --> Mutluluk 0.53 10.44
Umut --> Mutluluk 0.52 5.58
C6zim Odakli Dustince  --> Mutluluk -0.08 -0.94

Yapisal Esitlikler R?
Umut = 0.83*COD 0.69
Yasam Doyumu = 0.47CcOD 0.22
Mutluluk = 0.08*COD + 0.52*Umut + 0.53*YD 0.73

Yapisal model analizi sonucuna goére, ¢6zim odakl distincenin, umut (=.83,
t = 13.80, p<.05) ve yasam doyumu (3=.47, t = 8.63, p<.05) Uzerinde; ayrica, umudun
(B=.52, t = 5.84, p<.05) ve yasam doyumunun (B=.53, t = 10.44, p<.05) mutluluk
Uzerinde anlamli yordayici etkisi oldugu, ancak ¢ézim odakli disiuncenin (p=-.08, t
=-.94, p>.05) mutluluk Gzerinde anlamli bir yordayici etkisi olmadi§i gértlmektedir.
Modelde aciklanan varyanslar degerlendirildiginde, ¢6zum odakli dusunce, umut ve
yasam doyumu degiskenlerinin birlikte mutluluk degiskeninin yaklasik % 73’0nu

acikladigi belirlenmigtir.
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Yapisal Model icin Aracilik Testi. Yapilan model testinde ¢6zium odakh
diginceden mutluluga giden yol katsayisinin istatistiksel olarak anlaml
olmadigi belirlenmistir (B=-.08, p>.05). Ancak bu vyol katsayisinin diger
degiskenlerin etkileri olmadiginda (=.59, p<.05) dizeyinde ve anlamli oldugu
gOzlenmistir.  Bu yol modelden c¢ikarilarak  modeldeki  bozulma

degerlendirilmigtir.

Tablo 11
Aracilik Test Edilen Modele lliskin Uyum Dederleri Sonuglari

Uyum indeksleri Degerler Uyum
X2/Sd 5.52 Kabul edilebilir uyum
RMSEA 0.076 Kabul edilebilir uyum
CFlI 0.90 Kabul edilebilir uyum
GFlI 0.91 Kabul edilebilir uyum
IFI 0.90 Kabul edilebilir uyum

Bu yol modelden cikarilip model yeniden test edildiginde, uyum iyiligi
degerlerinin x%/Sd (629.49/114)=5.52, p=.001, IFI=.90; CFI=.90; GFI=.91;
RMSEA=.076 (RMSEA ic¢in glven araligi=.070-.082) seklinde oldugu

belirlenmistir.

Ki-kare farklilik testi sonucuna goére bu yolun cikarilmasinin modelde
anlaml bir bozulmaya yol agmadigi belirlenmistir [x?(1)=.83, p>.05]. Anlamli bir
bozulma olmadigi belirlendiginden bu yolun modelden c¢ikarilmasina karar

verilmigtir. Analiz sonucunda elde edilen final model Sekil 4’te verilmistir.
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Alternatif Eyleyici

Yollar Diisiince

Diisiincesi 3

Mutluluk

N 7‘ Madde 1
a7 .90*

\ / 57 Mutluluk

/ Madde 2

*

Problemden . " 63 Mutluluk
Ayirma 83 52 Madde 3
28* 79*

A /

cozim

ODAKLI

Hedefe 676* 66*> Mutluluk

Yonelim el Madde 4
DUSUNCE
/ N\
Kaynaki oL 61
:g;ie?: AT* 53* N\ Mutluluk
Gegirme - Madde 5
Mutluluk
Madde 6
.34*
72* . . . .61*
/ Z \ \ Mutluluk
Yagam Yasam Yagam Yagam Yagam Madde 7
Doyumu Doyumu Doyumu Doyumu Doyumu
Madde 1 Madde 2 Madde 3 Madde 4 Madde 5

Sekil 4. Yapisal modelde hesaplanan standardize edilmis yol katsayilari.

Not: C6zim Odakli Envanter Alt Boyut Toplam Puanlari: Problemden Ayirma, Kaynaklari
Harekete Gecirme, Hedefe Yoénelim; Surekli Umut Olgegi Alt Boyut Toplam Puanlari: Alternatif
Yollar Disiincesi, Eyleyici Disiince; Yasam Doyumu Olgedi Maddelerinden Alinan Puanlar:
Yasam Doyumu Madde 1-5; Oxford Mutluluk Olgegi Kisa Formu Maddelerinden Alinan Puanlar:
Mutluluk Maddel-7, *p<0.05, N=786

Modelde yer alan aracilik iligkileri degerlendirildiginde, ¢ozum odakli
dusunceden mutluluga giden yol modelden cikarildigindan, ¢o6zum odakli
dusunce ile mutluluk arasindaki iliskide umut ve yasam doyumunun tam aracilik

etkisinin oldugu belirlenmistir.

Modelde yer alan dolayli etkilerin anlamlilik diizeyi bootstrapping yéntemi
ile de test edilmistir (Shrout ve Bolger, 2002). Bu yontemde arastirma
kapsamindaki orneklemden program yardimi ile belirli sayida orneklemler elde
edilerek bir istatistiksel anlamlilik arali§i hesaplanmaktadir. Yapisal modeldeki
dolayli etkilerin anlamlihigi i¢in tahmin araliklari hesaplanmig Tablo 12’de

verilmistir.
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Tablo 12

Bootstrap Test Sonuglari

< Bagimli
Bagimsiz s, Yol Katsayisi o
Degisken Araci (lar) Degrlske ®) %95 Cl
C6zum Odakl Umut -Yagsam " [.162, 2.46]; p=
Dustnce Doyumu Mutluluk -05(:59%) .029

Not. Bootstrap 1000 6rneklem Uzerinden yapilmistir. B =Standardize Edilmis. *p<.05.

Bootsrapping analizi sonuglari modelde belirlenen dolayli etkinin anlamli

oldugu gostermektedir.

Coklu Grup Analizleri. Yapisal model her iki cinsiyet igin de test
edilmistir. Gozlenen degiskenlerin korelasyonlari her iki cinsiyet baglaminda

degerlendirilmigtir ve analiz sonuglari Tablo 13’te verilmigtir.

Tablo 13
Kadin ve Erkek Gruplarinda Ortalama, Standart Sapma ve Korelasyon
Degerleri
Cinsiyet Degiskenler X SS 1 2 3 4 5 6
Kadin 1. PA 1557 3.72

2. HY 18.57 2.75 .14*

3. KHG 19.05 2.81 .13%  A47*

4. AYD 2499 3.22 247 5O .48**

5.ED 24,01 356 .28**  56**  .40%* .67

6. YDO 23.97 547 15 34%  26% 31 50

7. OMO-KF 24.60  4.00 .37*  40% 37 46%  BO® Bl
Erkek 1. PA 16.72  3.75

2. HY 18.49 2.96 .18*

3. KHG 18.35 349 .10 53%*

4. AYD 2549 3.86 .27 B2x% A4+

5.ED 23.67 4.04 .35%  5E**  39% 74

6. YDO 2191 6.34 .03 Bl 31% 200 46%

7. OMO-KF 2441 459 33*  20% 3%  50%*  B1** .63

*p<0.05, *p<0.01, N=786
Not: X: Ortalama, SS: Standart Sapma, PA: C6zim Odakli Envanter Problemden Ayirma alt
boyutu toplam puani, HY: Cozim Odakh Envanter Hedefe YoOnelim alt boyutu toplam puani,
KHG: C6zim Odakli Envanter Kaynaklari Harekete Gegirme alt boyutu toplam puani, AYD:
Surekli Umut Olgegi Alternatif Yollar Diisiincesi alt boyutu toplam puani, ED: Surekli Umut
Olgegi Eyleyici Dislince alt boyutu toplam puani, YDO: Yasam Doyumu Olgegi toplam puani,
OMO-KF: Oxford Mutluluk Olgegi toplam puani
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Tablo 13’te yer alan degiskenler arasindaki korelasyonlar kadin
katilimcilar agisindan incelendiginde en yuksek anlamli iligskinin strekli umudun
alt boyutlarindan olan alternatif yollar disuncesi ile eyleyici dusince arasinda (r
= .67, p < .01), en disuk anlamli iligkinin ise ¢dzim odakli disuncenin alt
boyutlarindan olan problemden ayirma ile ¢ézim odakl disincenin alt boyutu
olan kaynaklari harekete gecgirme arasinda (r = .13, p < .01) oldugu

gozlenmigtir.

Tablo 13’te yer alan degiskenler arasindaki korelasyonlar erkek
katilimcilar agisindan incelendiginde en yuksek anlamli iligkinin strekli umudun
alt boyutlarindan olan alternatif yollar dusuncesi ile eyleyici dusince arasinda (r
= .74, p < .01), en disuk anlaml iligkinin ise ¢dzim odakli dislncenin alt
boyutlarindan olan problemden ayirma ile ¢6zim odakli disincenin alt boyutu

olan hedefe ydnelim arasinda (r = .18, p <.01) oldugu gézlenmigtir.

Olgme Modelinin Test Edilmesi - Kadin Orneklemi. Kadin
ornekleminde gercgeklestirilen dlgim modeli testi sonucunda olusan bu modele

ait uyum degerleri hesaplanmis Tablo 14’te verilmigtir.

Tablo 14
Kadin Orneklemi Olgtim Modeline iliskin Uyum Degerleri Sonuglari

Uyum indeksleri Degerler Uyum
X?/Sd 3.74 Iyi uyum
RMSEA 0.076 Kabul edilebilir uyum
CFI 0.90 Kabul edilebilir uyum
GFlI 0.91 Kabul edilebilir uyum
IFI 0.89 Kabul edilebilir uyum

X?/Sd  (422.48/113)=3.74, p=.001, |IFI=.89; CFI=.90; GFI=.91,;
RMSEA=.076 (RMSEA icin gliven araligi=.068—.083) seklinde ve kabul edilebilir

sinirlar icinde oldugu belirlenmigtir.

Olgim modeli test edildiginde, 6rtiik degiskenlere iliskin korelasyonlar

elde edilmigtir. Elde edilen korelasyon degerleri Tablo 15’te sunulmusgtur.
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Tablo 15
Kadin Orneklemi Olgiim Modelinde Yer Alan Ortiik Degiskenlere lliskin
Korelasyonlar

Ortlik Degigken 1 2 3
1. Yasam Doyumu -

2. G6zim Odakl 51

3. Umut .58* .88*

4. Mutluluk 79* .70* .75*
*p<.01

Elde edilen korelasyon degerleri incelendiginde tum korelasyon
katsayilarinin istatistiksel olarak anlamli oldugu gorilmektedir. Ortlik
degiskenler arasinda en yuUksek iligki katsayisi ¢ozum odakli disunce ile umut
arasinda (r=.88, p<.01) gozlenirken, en dusuk iligki katsayisi yasam doyumu ile

¢6zum odakl digunce arasinda (r=.51, p<.01) gézlenmigtir

Yapisal Model Testi-Kadin Orneklemi. Kadin érnekleminde yapisal
esitlik modellemesi yapilarak analiz sonucunda olusan modele iligkin

standardize edilmis yol katsayilar Sekil 5’te verilmistir.
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Alternatif .
Yollar DE.).II‘?}”C'
Diisiincesi usunce
Mutluluk
N 7‘ Madde 1
.76* .88*
\ / .56* Mutluluk
/ Madde 2
.63*
Problemden Mutluluk
Ayirma 88" 28° Madde 3
| .32* .78*
V cozim ¢
Hedefe & 70 ODAKLI 61> Mutluluk
Yonelim DﬂSﬁNCE Madde 4
/ N\
.59* .59*
Kaynaklari
Harokste 51* 54 \ | Mutluluk
Gegirme YASAM - Madde 5
DOYUMU
Mutluluk
Madde 6
.33*
.69* 72* .70* .62* .62*
\I/ \ \ \ Mutluluk
Yasam Yasam Yasam Yasam Yasam Madde 7
Doyumu Doyumu Doyumu Doyumu Doyumu
Madde 1 Madde 2 Madde 3 Madde 4 Madde 5

Sekil 5. Yapisal modelde hesaplanan standardize edilmis yol katsayilari.

Not: *p<.01, @p<.10. N=479. C6zim Odakli Envanter Alt Boyut Toplam Puanlari: Problemden
Ayirma, Kaynaklari Harekete Gecirme, Hedefe Yénelim, Sirekli Umut Olgegi Alt Boyut Toplam
Puanlari: Alternatif Yollar Diisiincesi, Eyleyici Diisiince, Yasam Doyumu Olgedi Maddelerinden
Alinan Puanlar: Yasam Doyumu Madde 1-5:, Oxford Mutluluk Olcedi Kisa Formu
Maddelerinden Alinan Puanlar: Mutluluk Madde1-7. Parantez iginde verilen degerler iki
degisken arasindaki diger degiskenlerin etkisi olmadiginda elde edilen yol katsayisini ifade
eder.

Kadin ornekleminde, hipotez model olarak belirlenen model test

edildiginde elde edilen uyum iyiligi degerleri Tablo 16’da verilmistir.

Tablo 16
Kadin Orneklem Yapisal Modeline iliskin Uyum Degerleri Sonuglari

Uyum indeksleri Degerler Uyum
X?/sd 3.74 fyi uyum
RMSEA 0.076 Kabul edilebilir uyum
CFlI 0.90 Kabul edilebilir uyum
GFI 0.91 Kabul edilebilir uyum
IFI 0.89 Kabul edilebilir uyum
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X?/Sd  (422.48/113)=3.74, p=.001, |IFI=.89; CFI=.90; GFI=.91;
RMSEA=.076 (RMSEA igin guven araligi=.068—.083) seklinde ve kabul edilebilir

dizeyde oldugu gorulmektedir.
Yapisal modele iligkin esitlikler Tablo 17°de verilmistir.

Tablo 17

Kadin Orneklem Yapisal Modeline lligkin Standardize Degerler ve t Dederleri

Yapisal lligkiler Standartlastiriimis YUk.(B) t degerleri
G6zum Odakli Dustince -->  Umut 0.88 10.32
G6zum Odakl Dasunce -->  Yasam Doyumu 0.51 6.74
Yasam Doyumu -->  Mutluluk 0.54 7.80
Umut -->  Mutluluk 0.28 1.75
C6zum Odakli Dastince  -->  Mutluluk 0.17 1.06
Yapisal Esitlikler R?
Umut = 0.88*COD 0.78
Yagsam Doyumu =  0.51*COD 0.26
Mutluluk = 0.17*COD + 0.28*Umut + 0.54*YD 0.76

Yapisal model analizi sonucuna goére, ¢6zim odakli disincenin, umut
(B=.88, t= 10.32, p<.05) ve yasam doyumu (B=.51, t= 6.74, p<.05) Uzerinde;
ayrica, yasam doyumunun (f=.54, t= 7.80, p<.05) mutluluk Gzerinde ve umudun
(B=.28, t= 1.75, p= .08) mutluluk Gzerinde anlamli yordayici etkisi oldugu, ancak
¢6zUm odakli dusincenin (B=.17, t= 1.06, p>.05) mutluluk tGzerinde anlamli bir

yordayici etkisi olmadidi gorilmektedir.

Modelde acgiklanan varyanslar degerlendirildiginde, ¢6zum odakli
dusunce, umut ve yasam doyumu degigkenlerinin birlikte mutluluk degiskeninin

yaklasik % 76’1sin1 acikladigi belirlenmigtir.

Yapisal Model igin Aracilik Testi-Kadin Orneklemi. Kadin
ornekleminde, yapilan model testinde ¢6zUm odakli dusinceden mutluluga
giden yol katsayisinin istatistiksel olarak anlamli olmadigi belirlenmistir (B=.17,
p>.05). Ancak bu yol katsayisinin diger degiskenlerin etkileri olmadiginda
(B=.70, p<.05) dlizeyinde ve anlamli oldugu go6zlenmistir. Bu yol modelden
cikarilarak modeldeki bozulma degerlendirilmistir. Bu yol modelden cikarilip
model yeniden test edildiginde elde edilen uyum degerleri Tablo 18'de

verilmistir.
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Tablo 18

Kadin Orneklem Tam Aracili Modeline lliskin Uyum Degerleri Sonuglari

Uyum indeksleri Degerler Uyum
X?/Sd 3.72 Iyi uyum
RMSEA 0.076 Kabul edilebilir uyum
CFlI 0.90 Kabul edilebilir uyum
GFlI 0.91 Kabul edilebilir uyum
IFI 0.89 Kabul edilebilir uyum

Uyum iyiligi degerlerinin x2/Sd (423.47/114)=3.72, p=.001, IFI=.89;
CFI=.90; GFI=.91;, RMSEA=.075 (RMSEA ic¢in guven araligi=.068—.083)

seklinde oldugu belirlenmistir.

Ki-kare farklilik testi sonucuna goére bu yolun cikarilmasinin modelde
anlamli bir bozulmaya yol agmadigi belirlenmistir [x2(1)=.99, p>.05]. Anlamli bir
bozulma olmadigi belirlendiginden bu yolun modelden c¢ikarilmasina karar

verilmistir. Analiz sonucunda elde edilen final model Sekil 6’da verilmistir.

88



Problemden
Ayirma

Ml

Hedefe
Yonelim
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51* D4
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.69* 72* .70* .62* .62* \
Yasam Yasam Yasam Yasam Yasam
Doyumu Doyumu Doyumu Doyumu Doyumu
Madde 1 Madde 2 Madde 3 Madde 4 Madde 5

Mutluluk
Madde 1

/

.56*

Mutluluk
Madde 2

/

.6

Mutluluk

Madde 3
.78*
/

61D Mutluluk
Madde 4
N\
.59*
N\ Mutluluk
Madde 5
.63*
Mutluluk
33+ Madde 6
\ Mutluluk
Madde 7

Sekil 6. Yapisal modelde hesaplanan standardize edilmis yol katsayilari.

Not: *p<0.05, N=479. C6zim Odakl Envanter Alt Boyut Toplam Puanlari: Problemden Ayirma,
Kaynaklari Harekete Gegirme, Hedefe Yénelim, Siirekli Umut Olgegi Alt Boyut Toplam Puanlari:
Alternatif Yollar Diisiincesi, Eyleyici Disiince, Yasam Doyumu Olgegi Maddelerinden Alinan
Puanlar: Yasam Doyumu Madde 1-5:, Oxford Mutluluk Olgegi Kisa Formu Maddelerinden
Alinan Puanlar; Mutluluk Maddel-7. Parantez icinde verilen degerler iki degisken arasindaki
diger degiskenlerin etkisi olmadiginda elde edilen yol katsayisini ifade eder.

Kadin ornekleminde test edilen modelde yer alan aracilik iligkileri

degerlendirildiginde, ¢ozim odakl dusunceden mutluluga giden yol modelden

cikarildigindan, ¢ozum odakh dugunce ile mutluluk arasindaki iliskide umut ve

yasam doyumunun tam aracilik etkisinin oldugu belirlenmisgtir.

Yapisal modeldeki dolaylh etkilerin anlamliligi igin tahmin araliklari

hesaplanmig Tablo 19'da verilmigtir.
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Tablo 19

Bootstrap Test Sonuglari

Bagimsiz Bagiml Yol Katsayisi o

Degisken Araci (lar) Degisken B) %095 ClI
C6zim Odakh Umut- Yasam " [.003, .317]; p=

Dustnce Doyumu Mutluluk A7 (707 .049

Not. Bootstrap 1000 6rneklem Uzerinden yapilmistir. B =Standardize Edilmis. *p<.05.

Bootsrapping analizi sonuclari modelde belirlenen dolayli etkinin anlamli

oldugu gostermektedir.

Olgme Modelinin Test Edilmesi - Erkek Orneklemi. Erkek
ornekleminde gercgeklestirilen dlgim modeli testi sonucunda olusan bu modele

ait uyum degerleri Tablo 20’de verilmistir.

Tablo 20
Erkek Orneklemi Olgiim Modeline lliskin Uyum Degerleri Sonuglari

Uyum indeksleri Degerler Uyum
X?/Sd 3.27 Iyi uyum
RMSEA 0.086 Kabul edilebilir uyum
CFI 0.89 Kabul edilebilir uyum
GFlI 0.90 Kabul edilebilir uyum
IFI 0.89 Kabul edilebilir uyum

x2/Sd (369.14/113)=3.27, p=.001, IFI=.89; CFI=.89; RMSEA=.086
(RMSEA icin guven arali§i=.076—.096) seklinde ve kabul edilebilir sinirlar iginde

oldugu belirlenmigtir.

Olgim modeli test edildiginde, 6rtiik degiskenlere iliskin korelasyonlar

elde edilmigtir. Elde edilen korelasyon degerleri Tablo 21’de sunulmustur.
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Tablo 21
Erkek Orneklemi Olgiim Modelinde Yer Alan Ortiik Degiskenlere lliskin
Korelasyonlar

Ortlik Degigken 1 2 3
1. Yasam Doyumu -

2. G6zim Odakl A2

3. Umut .50* TT*

4. Mutluluk 74* A8* 72*
*p<.01

Elde edilen korelasyon degerleri incelendiginde tum korelasyon
katsayilarinin  istatistiksel olarak anlamli oldugu gérilmektedir. Ortik
degiskenler arasinda en yuUksek iligki katsayisi ¢6zUm odakl dusunce ile umut
arasinda (r=.77, p<.01) gozlenirken, en dusuk iligki katsayisi yasam doyumu ile

¢6zUm odakli dislnce arasinda (r=.42, p<.01) gozlenmistir.

Yapisal Model Testi-Erkek Orneklemi. Erkek ornekleminde yapisal
esitlik modellemesi yapilarak analiz sonucunda olusan modele iligkin

standardize edilmis yol katsayilan Sekil 7°de verilmistir.
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Sekil 7. Yapisal modelde hesaplanan standardize edilmis yol katsayilari.

C_‘,OZ['!M
XM ODAKLI -.22 (.48%) 7o+>| Mutluluk
DUSUNCE Madde 4
/ N\
.64*
51* 52* N\ Mutluluk
Madde 5
YASAM 71
DOYUMU \
Mutluluk
Madde 6
.39*
73* 79* 79* .69* .58*
/ I/ \I/ \ \ \ Mutluluk
Yagam Yasam Yagam Yagam Yasam Madde 7
Doyumu Doyumu Doyumu Doyumu Doyumu
Madde 1 Madde 2 Madde 3 Madde 4 Madde 5

Not: *p<0.05, N=307. C6zim Odakh Envanter Alt Boyut Toplam Puanlari: Problemden Ayirma,
Kaynaklari Harekete Gegirme, Hedefe Yonelim, Sirekli Umut Olgegi Alt Boyut Toplam Puanlari:
Alternatif Yollar Distincesi, Eyleyici Disiince, Yasam Doyumu Olgegi Maddelerinden Alinan
Puanlar: Yasam Doyumu Madde 1-5:, Oxford Mutluluk Olgegi Kisa Formu Maddelerinden
Alinan Puanlar; Mutluluk Madde1-7. Parantez icinde verilen degerler iki degisken arasindaki
diger degiskenlerin etkisi olmadiginda elde edilen yol katsayisini ifade eder.

Erkek ornekleminde,

hipotez model

olarak belirlenen model

edildiginde elde edilen uyum iyiligi degerleri Tablo 22’de verilmistir.

Tablo 22

Erkek Orneklem Yapisal Modeline liskin Uyum Degerleri Sonuglari

test

Uyum indeksleri Degerler Uyum
X?/Sd 3.27 fyi uyum
RMSEA 0.086 Kabul edilebilir uyum
CFI 0.89 Kabul edilebilir uyum
GFI 0.90 Kabul edilebilir uyum
IFI 0.89 Kabul edilebilir uyum
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x?/Sd  (369.14/113)=3.27, p=.001, IFI=.89; CFI=.89; RMSEA=.086
(RMSEA icin guven arahgi=.076—.096) seklinde ve kabul edilebilir duzeyde

oldugu gorulmektedir.
Analiz sonucunda hesaplanan esitlikler Tablo 23’te verilmistir.

Tablo 23
Erkek Orneklem Yapisal Modeline lligkin Standardize Degerler ve t Degerleri

Yapisal lligkiler Standartlastiriimis YUk.(B) t degerleri
C6zim Odakli Dustince  -->  Umut 0.77 8.99
G6zum Odakli Dusunce  --> Yasam Doyumu 0.42 5.29
Yasam Doyumu -->  Mutluluk 0.52 6.93
Umut -->  Mutluluk 0.63 5.14
C6zum Odakli Dustince  -->  Mutluluk -0.22 -2.02
Yapisal Esitlikler R?
Umut = 0.76*COD 0.60
Yasam Doyumu = 0.42*COD 0.18
Mutluluk = 0.22*COD + 0.63*Umut + 0.52*YD 0.73

Yapisal model analizi sonucuna gore, ¢6zim odakli dustincenin, umut
(B=.77, t= 8.99, p<.05), mutluluk (B=-.22, t= 2.02, p<.05) ve yasam doyumu
(B=.42, t= 5.29, p<.05) Uzerinde; ayrica, yasam doyumunun (3=.52, t= 6.93,
p<.05) mutluluk Gzerinde ve umudun ($=.63, t= 5.14, p= .08) mutluluk UGzerinde

anlamli yordayici etkisi oldugu goriimektedir.

Modelde acgiklanan varyanslar degerlendirildiginde, ¢6zUm odakli
dusunce, umut ve yasam doyumu degigkenlerinin birlikte mutluluk degiskeninin

yaklasik % 73’UnU agikladigi belirlenmistir.

Yapisal Model igin Aracilik Testi-Erkek Orneklemi. Erkek
ornekleminde, yapilan model testinde ¢ozum odakli dusinceden mutluluga
giden yol katsayisinin (B=-.22, p>.05) oldugu belirlenmigtir. Ancak bu yol
katsayisinin diger dediskenlerin etkileri olmadiginda ($=.48, p<.05) dizeyinde
oldugu gozlenmigtir. Bu yol modelden c¢ikarilarak modeldeki bozulma
degerlendiriimistir. Bu yol modelden c¢ikarilip model yeniden test edildiginde,

uyum iyiligi degerleri Tablo 24’te verilmistir.
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Tablo 24
Erkek Orneklem Araci Modeline lliskin Uyum Dederleri Sonuglari

Uyum indeksleri Degerler Uyum
X?/Sd 3.28 Iyi uyum
RMSEA 0.086 Kabul edilebilir uyum
CFlI 0.89 Kabul edilebilir uyum
GFI 0.90 Kabul edilebilir uyum
IFI 0.89 Kabul edilebilir uyum

X?/Sd (373.34/114)=3.28, p=.001, IFI=.89; CFI=.89; RMSEA=.086
(RMSEA i¢in guven araligi=.077—-.096) seklinde oldugu belirlenmistir.

Ki-kare farklilik testi sonucuna gore bu yolun c¢ikariimasinin modelde
anlamli bir bozulmaya yol actigi belirlenmistir [x?(1)=4.2, p<.05]. Anlamli bir
bozulma oldugu belirlendiginden bu yolun modelde kalmasina karar verilmistir.
Analiz sonucunda elde edilen Sekil 7’de verilen model final model olarak kabul

edilmigtir.

Erkek ornekleminde test edilen modelde yer alan aracilik iligkileri
degerlendirildiginde, ¢d6zUm odakl disinceden mutluluga giden yol modelde
oldugundan, ¢6zim odakh disunce ile mutluluk arasindaki iliskide umut ve

yasam doyumunun kismi aracilik etkisinin oldugu belirlenmigtir.

Yapisal modeldeki dolayl etkilerin anlamlihgr icin tahmin araliklari

hesaplanmig Tablo 25'te verilmigtir.

Tablo 25

Bootstrap Test Sonuclari

Bagimsiz Bagimh Yol

Degisken Araci (lar) Degisken Katsayisi (B) %695 Cl
CozUm Odakl Umut- Yasam Mutllluk ~ .22* (48%  [538, 1.049]: p= .001
Daslnce Doyumu

Not. Bootstrap 1000 6rneklem Gzerinden yapilmistir. B =Standardize Edilmis. *p<.05.

Bootsrapping analizi sonuclari modelde belirlenen dolayli etkinin anlaml

oldugu gostermektedir.

Arastirma kapsaminda onerilen model kadin ornekleminde tam aracilik
ile erkek 6rnekleminde ise kismi aracilik ile dogrulanmis olup bu farkin her iki
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cinsiyetteki ¢6zum odakli dustncenin alt boyutlarina iligkin ortalama farktan

kaynaklandigr dugunulmektedir.
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Bolim 5

Sonug, Tartisma ve Oneriler

Bu arastirmayla ayrintili bir alanyazin taramasi 1siginda dnerilen bir
modelin MEB’e bagli okuldncesi, ilkokul, ortaokul, lise ve RAM’larda c¢alisan
ogretmenler Gzerinde test edilmesi amacglanmistir. Bu arastirma kapsaminda
ayrica ogretmenlerin ¢6zim odakli disunce, mutluluk, umut ve yasam doyumu
dizeylerinin cinsiyetlerine ve istenilen sosyal iliskilere sahip olma durumlarina
gore farklhlasip farklilasmadigi arastinimistir. Arastirmanin drnekleminde yer
alan ogretmenlerin ¢ozum odakli dustnceleri ile mutluluklari arasindaki iligskide
surekli umut ve yasam doyumlarinin araci rolinin olup olmadigi yapisal esitlik
modellemesi ile incelenmistir. Yapisal esitlik modellemesine gegilmeden 6nce
modelde yer alan godzlenen degiskenler arasindaki iligkiler incelenerek
degiskenler arasindaki iligkilerin anlamliligina bakilmistir. Bu agsamadan sonra
yapisal esitlik modellemesi varsayimlarindan olan 6lgme modeli test edilmigtir.
Olgme modelinin testinde kabul edilebilir uyum degerleri gériildiginden yapisal
esitik  modellemesine gecilmesine  karar verilmigtir.  Yapisal esitlik
modellemesinde kabul edilebilir uyum iyiligi degerleri alindiktan sonra
arastirmanin modeline iligskin ¢oklu grup analizleri gerceklestirilmistir. Onerilen
model dnce kadin ve erkek gruplarinda ayri ayri test edilmis daha sonra ¢oklu

grup 6lgme modeli ve ¢oklu yapisal model testlerine tabii tutulmustur.

Bu bolimde arastirmanin bulgularindan hareketle tartisma, sonug¢ ve
Oneriler yer almaktadir. Arastirmanin amaci dogrultusunda olusturulan problem
cumleleri tartisilmis olup daha sonra arastirmanin sonuglari kapsaminda

arastirmacilar ve alandaki uygulayicilar igin oneriler siralanmigtir.
Tartisma

Bu bolumde vyapilan analizler sonucunda elde edilen bulgular,
arastirmanin alt problem cumleleri dogrultusunda alanyazindan hareketle

tartisiimistir.
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Ogretmenlerin ¢6ziim odakh diigiince, siirekli umut, yasam doyumu
ve mutluluk duzeyleri cinsiyet degiskenine gore anlamhi farkhhlk
gostermekte midir? Arastirma kapsaminda yapilan fark istatistikleri sonucunda
ogretmenlerin ¢6zUm odakli disuncenin alt boyutlarindan olan problemden
ayirma ve kaynaklari harekete gecirme ortalama puanlari cinsiyetlerine gore
anlamli duzeyde farklilagirken ¢6zim odakli dustncenin bir diger alt boyutu
olan hedefe yonelim ortalama puanlari cinsiyetlerine goére farklilasmamistir.
Erkek ogretmenlerin ¢6zim odakli ddstncenin problemden ayirma alt
boyutundan aldiklari ortalama puanlarinin kadin 6gretmenlere gore daha
yuksek oldugu; kadin ogretmenlerin ¢bézim odakli dusuncenin kaynaklari
harekete gegirme alt boyutundan aldiklari ortalama puanlarin erkek
Ogretmenlere goére daha yuksek oldugu; erkek ogretmenler ile kadin
ogretmenlerin hedefe ydnelim alt boyutundan aldiklari ortalama puanlari
arasinda ise fark olmadigi bulunmustur. C6zim odakli digtincenin toplaminda
alinan ortalamalar degerlendirildiginde ise her iki cinsiyet agisindan anlamli bir
farkhlik olmadigi saptanmistir. Al-Ma’seb’in  (2018) arastirmasinda ¢6zim
odakli dusuncenin alt boyutu olan problemden ayirmanin erkeklerde daha
yuksek oldugu ve hedefe ydnelim alt boyutu icin her iki cinsiyet agisindan
ortalama puanlarin farkhlasmadigi bulunmustur. Bu bulgu arastirmamizin
bulgusuyla tutarlilik géstermektedir. Ancak Al-Ma’seb (2018) ayni arastirmada
¢0zUm odakli dusunce toplam puan ortalamalarinin erkeklerin lehine oldugunu
da saptamistir. Bu bulgu ise arastirmamizin bulgusuyla ortugsmemektedir.
Turkge alanyazinda ¢ozum odakli daguncenin alt boyutlarinin cinsiyete gore
farkhilasmasini arastiran arastirma bulunmamaktadir. Ancak Sanal Karahan,
Bakallm ve Yoleri (2017) Universite &grencileri Uzerinde yurattikleri
calismalarinda ¢6zum odakli  dugunceyi toplam puanlar Uzerinden
degerlendirmis olup cinsiyete iligkin bir kargilagtirma sunmuslardir.
Arastirmacilar bu arastirma ile erkeklerin kadinlara gbore daha ¢ozum odakli
olduklarini ortaya koymuslardir. Bunun disinda Tulrkge alanyazinda Sari,
Uyumaz ve Kaya (2019) ¢6zim odakl disuncenin toplam puanlarinda cinsiyete

gore bir farklihk saptamamiglardir. Bu tez arastirmasi kapsaminda elde edilen
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¢6zUm odakli dusunce toplam puaninin cinsiyete gore farklilasmadigi bulgusu
Sari, Uyumaz ve Kaya’nin (2019) arastirmasindaki bulgularla ortugtrken Sanal
Karahan ve arkadaglarinin (2017) yaptiklari arastirmanin bulgulari ile zithk
gOstermektedir. Buradan hareketle ¢6zim odakli dusunce alt boyutlar ve
toplam puanlarinin cinsiyete goére farklilasip farklilagmadiginin tartismali bir
konu oldugu sodylenebilir. Grant'a (2011) goére ¢6zum odakli distuncenin alt
boyutu olan problemden ayirma bireyin probleme saplanarak ¢ézime iliskin
alani fark edememesi, dogal olarak problemden uzaklasamamasidir. Buna
gore erkek o6gretmenlerin problemin ¢oézumune iliskin bakis acgilarinin kadin
ogretmenlere gore daha genis oldugu ve problemden daha fazla uzaklasma
ediliminde oldugu bu tez arastirmasi sonucunda soylenebilir. Bu yuzden erkek
ogretmenlerin  problemin nedenine ve problemin analizine daha az
odaklandiklari digunulebilir. Kadinlarin erkeklere gore daha yuksek ruminasyon
dlzeyine sahip olduklari (Johnson ve Whisman, 2013) da bu bulguyu
aciklamayi kolaylastirabilir. Kaynaklari harekete gecirme olarak bilinen ve
bireyin mevcut kaynaklarinin farkina vararak bu kaynaklarini ¢ézime iligkin yola
koymasina (Grant, 2011) iliskin ¢6zim odakli distincenin alt boyutunun kadin
ogretmenlerde daha ylksek olmasi kadin o6gretmenlerin erkek 6gretmenlere
gore bazi problemlerinin ¢déziminde faydasi bulunan daha fazla kisilerarasi

iletisim becerilerine sahip olmasi (Sungur, 2018) ile acgiklanabilir.

Yapilan fark istatistikleri kapsaminda kadin &gretmenlerin yasam
doyumuna iliskin ortalama puanlari erkek 6gretmenlere goére daha ylksek
oldugu bulunmustur. Alanyazinda yasam doyumunun cinsiyete gore farklilasip
farkhlasmadigina iliskin calismalar goériimektedir. Nitekim Celik ve Tumkaya
(2012) 6gretim elemanlari Gzerinde yuruttikleri calismalarinda yasam doyumu
dizeylerinin cinsiyete gore farklilasmadigini saptamiglardir. Bunun aksine
alanyazinda arastirmamiz kapsaminda saptadigimiz bu bulguyu destekler
nitelikte arastirma sonuglariyla karsilasmak da mimkdndir. Tas'in (2011)
yaptigi arastirmada kadin o6gretmenlerin erkek 6gretmenlere gdre bizim
arastirmamizdaki gibi yasamdan daha fazla doyum aldiklari bulunmustur. Kadin

ogretmenlerin erkek ogretmenlere gére daha fazla yasam doyumuna sahip
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olmalar toplumsal rol ve sorumluluklar baglaminda daha gergekgi ulasilabilir
hedefler belirlemeleri ve bu hedeflere ulasmalari ile iligkili olabilir. Ozellikle
toplumumuzda erkeklere iliskin daha fazla beklentinin olmasi erkek
ogretmenlerin daha zorlu yasam amaglari olusturmalarini dolayisiyla bu
amagclara ulasiimadiginda da yasam doyumlarinin dustigu seklinde

yorumlanabilir.

Arastirma kapsaminda ele alinan umut ve mutlulugun cinsiyet
degiskenine gore degismedigi de bu alt problem kapsaminda yapilan analizler
ile saptanmistir. Alan yazinda bireylerin mutluluk ve umut duzeylerinin
cinsiyetlerine goére degisip degismedigine iliskin arastirmalar mevcuttur.
Mutlulugun bu arastirmada saptanan bulgularda oldugu gibi cinsiyete gore
anlamli duzeyde farklilagsmadigina iligkin yapilan arastirmalar bulunsa da
(Akyuz vd., 2017;Celik, 2008;Saygin, 2008;Sahin, 2011); mutlulugun erkeklerin
ya da kadinlarin lehine goére farklilastigi arastirmalar da bulunmaktadir (Bektas,
2018; Eryilmaz ve Ercan, 2016; Fuijita, Diener ve Sandvik, 1991; Kiralp ve
Tarkéz, 2019; Saféz Guven, 2008). Alanyazinda bu arastirmada saptandigi gibi
umudun cinsiyete goére anlamli bir sekilde farkhlasmadigina (Aydin, 2010;
Kardas v.d., 2019; Turkay vd., 2019; Uzun Ozer, 2009) iliskin daha fazla
¢alisma oldugu gibi umudun iki cinsiyetten birinin Iehine gére anlamli bir sekilde
farkhlastigi calismalara da rastlamak mimkuindir. Ayrica umut kavramina iliskin
yapillan gorusmeleri igceren nitel bir arastirmada umudun sahip olunan
cinsiyetten degil de cinsiyet rollerinden o6tura farklilastigi (Tarhan ve Bacanli,
2016) bulgusu bilinmektedir. Umut ve mutluluk puanlarinin cinsiyete goére
farkhlasmadigi arastirmamizdaki bu bulgu her iki degiskenin cinsiyetten
bagimsiz bir sekilde tim bireyler tarafindan istenilen pozitif 6zellikler

olmalarindan kaynaklanabilir.

Ogretmenlerin ¢éziim odakh diisiince, siirekli umut, yasam doyumu
ve mutluluk dizeyleri istenilen sosyal iligkilere sahip olma durumlarina
gore anlamh diuzeyde farkliik gostermekte midir? Arastirma kapsaminda
yapilan karsilagtirma testlerine gore ogretmenlerin surekli umut duzeyleri,

yasam doyumlari ve mutluluk duzeyleri istenilen sosyal iligkilere sahip olma
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durumuna gore anlamli bir sekilde farklilagsmaktadir. Yapilan analizlerde
istenilen sosyal iligkilere sahip olma sorusuna evet cevabi veren katilimcilarin
surekli umut, yasam doyumu ve mutluluk ortalama puanlari kismen ve hayir
cevabi veren katilimcilarin ortalama puanlarindan daha yuksek bulunmustur.
Bireyin sosyal yasaminda iletisim halinde olmasi, diger insanlarin destegini
hissetmesi ve yasadigi iliskilerinden memnun olmasi, bireye birgok ydnden
fayda saglayabilir. Sosyal destek ile mutluluk arasindaki arastirmadaki bu bulgu,
alanyazinda yapilmis diger arastirma bulgular ile tutarlihk gdstermektedir
(Cevik Akyil vd., 2018; Saygin, 2008; Sahin, 2011). Ayni sekilde yasam
doyumunun algilanan sosyal destege gore farklilastigi bu bulgu, Uygur'un
(2018) yaptigi arastirmanin  bulgulari ile ortismektedir Uygur (2018),
arastirmasinda yasam doyumunun yordayici degiskeni olarak sosyal desteqgi
saptamistir. Topkaya ve Blyukgbéze Kavas’in (2015) arastirmasinda da yine
ayni sekilde algilanan sosyal destegin yasam doyumunu yordadigi
bulunmustur. Kemer ve Atik (2013), kirsal bolgede ve il merkezinde 6grenim
goren lise o6grencilerinde sahip olduklari umut dizeyinin aileden algilanan
sosyal destek duzeyine go6re farkhlasip farklilasmadigini arastirdiklar
arastirmalarinda algilanan sosyal destek dlzeyi arttikga umut dizeyinin de
arttigina iliskin sonucu raporlamistir. Yine Yarcheski ve Mahon (2016), umut
kavraminin yordayici degiskenleri konusunda yaptiklari aragtirmalarinda 1990
ile 2012 arasinda yayimlanan yuksek lisans ve doktora tezlerini incelemiglerdir.
Umudu en ¢ok yordayan degiskenler arasinda sosyal destegin yer aldigini
belirtmislerdir. Algilanan sosyal destedin umutsuzluk Gzerinde etkisi de yine
alanyazinda goérulmektedir. Arslantas, Adana, Kaya ve Turan (2010) yatan
hastalar Uzerinde yurutmus olduklari arastirmalarinda hastalik suresi arttikga
algillanan sosyal destedin azaldigi bu azalma ile birlikte umutsuzlugun

yukseldigini saptamiglardir.

Alanyazinda istenilen sosyal iligkilere sahip olmama durumunun bireyi
nasil etkiledigi bir baska sekilde, yalnizlik Uzerinden arastiriimaya calisiimistir.
Demirli (2012), Gniversite 6grencilerinde yalnizligin umut ve alt boyutlari ile olan

iligkisini incelemis olup yalnizligin umudun amaca gudulenme, amaca ulagsma
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yollari ile negatif yonlu iligkisini saptamistir. Sosyal bir varlik olan insanin diger
insanlar ile yakin iligkiler kurmasi kendisini mutlu etmesi igin 6nemli bir etkendir.
Sosyal destegin bebeklikten yaslihiga kadar tim yas gruplari igin gerekli oldugu
arastirmacilarla kanitlanmigtir. Arastirmanin bu bulgusu ve alinyazindaki benzer
bulgularla degerlendirildiginde sosyal destedin, bagka bir ifadeyle istenilen
sosyal iligkilere sahip olmanin, birgok yonden koruyucu yonu bulunmaktadir.
Bireyin herhangi bir alanda karsilastigi sorunlardan o6tlru kendini ¢ozumsuz
hissettigi durumlarda, gordugu sosyal destek onu yasamdan doyum almasini,

gelecege umutla bakmasini ve mutlu olmasini saglayabilir.

Surekli umut, yasam doyumu ve mutlulukta oldugu gibi ¢6zim odakli
dusunce ve alt boyutlarindaki puan ortalamalarinda da istenilen sosyal iligkilere
sahip olma agisindan anlamli bir sekilde farklilagmaktadir. Yapilan analizlerde
istenilen sosyal iligkilere sahip olma sorusuna evet cevabi veren katilimcilarin
¢6zUm odakli duslnce ve alt boyutlarindaki ortalama puanlari kismen ve hayir
cevabi veren katilimcilarin ortalama puanlarindan daha yuksek bulunmustur.
Arastirmanin  bu bulgusu Al-Ma’seb’in  (2018) arastirma sonucuyla
ortusmektedir. Al-Ma’seb (2018) arastirmasinda, sosyal destedin ¢6zim odakli
degisimi destekleyen diuslincede yordayici role sahip oldugunu raporlamigtir.
Arastirmanin bu sonucu daha fazla sosyal destede sahip danisanlarin;
hedeflerine ulagsma, problemlerden ayirma, guglerini ve kaynaklarini bulma
arzusu etrafinda dénen ¢6zim odakh degisimi destekleyen dislncelere sahip
olma olaslliklarinin daha yiksek oldugu yoninde yorumlanmistir. C6zim odakli
dusuncenin iginde yer alan ve bireyin kendini toparlama gucu olarak bilinen
psikolojik dayanikliik ile algilanan sosyal destek arasindaki iligki de
arastirmacilarin dikkatini cekmistir. Nitekim Terzi (2008), Gniversite 6grencileri
Uzerinde vyuruttugu calismasinda algilanan sosyal destedin psikolojik
dayanaklilikla pozitif yonlG anlamli iligkisini saptamistir. C6zim odakli duslince
bireyin mevcut kaynaklarinin ¢6zime iligkin 6nemli yardimcilar oldugunu
savunur. Buradan hareketle bireyin herhangi bir problem kargisinda yakin
cevresinde iletisim kuracagi ve destegdini hissettigi diger bireylerin varhgi kigiyi

guclu kilabilir ve stres yaratan durumlar karsisinda koruyabilir. Terzi (2008),
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bireyin sosyal destek olarak goérdugu kisilerin ebeveynler, es, sevgili, is
arkadasglari, komsular, uzmanlar gibi kimseler olabilecegini ve bunlarin da
bireyin potansiyel kaynaklari olarak sayilabilecedini belirtmigtir. C6zim odakl
dusunce ve alt boyutlarinin istenilen sosyal iligkilere sahip olma durumuna gore
farklilagsmasi sonucu algilanan sosyal destegin mi ¢dézUm odakli dudsunceyi
dogurdugu ¢6zum odakli dustincenin mi algilanan sosyal destedi dogurdugu
gibi neden sonug iligkisi vermek icin yeterli olmadigi g6z 6nune alindiginda,
¢6zUm odakli disuncenin ya da ¢ozum odakli yaklagsim temelli programlarin
bireylerin sosyal iligkilerinde dnemli etkilerinin oldugu ¢alismalardan bahsetmek,
arastirmanin bu bulgusunu anlamak igin yerinde olacaktir. Nitekim Sarici Bulut
(2010) ilkdgretim ikinci kademe oOgrencileri Uzerinde yurattigu deneysel
calismasinda ¢6zum odakl yaklasim temelli programin 6grencilerin saldirganlik
edilimleri ve problem ¢6zme becerilerindeki vyetersizligi azaltmada etkili
oldugunu saptamistir. Saldirganligin, algilanan sosyal destede zarar verici
oldugu dusunuldigunde bu bulgunun arastirmanin  bulgusuyla ortastigu
soylenebilir. Ayni sekilde ¢6zim odakli kisa sureli yaklagsim temelli psiko-egitim
programlarinin, sosyal destege olumsuz etkisi bulunan 6fke (Siyez, Tan Tuna,
2014), sosyal fobi (Ates ve Gengdogan, 2017) ve akran zorbalidina (Arslan ve
Akin, 2016) olumlu etkileri bulunmaktadir.

Aragtirmanin bu bulgusundan hareketle, istenilen sosyal iligkilere sahip
olan ogretmenlerin bu iligkileri, problemle kargilagildiginda mevcut kaynak
olarak degerlendirebilecegi, bireysel amag¢ belirlerken destek alabilecekleri,
yasanilan probleme farkli bir bakis acisiyla yaklasilmasini saglayabilecekleri,
bireye iyi gelen seylerin yapilmasinda destek sunabilecekleri guglu yanlar ve

potansiyel kaynak olarak degerlendirebiliriz.

Ogretmenlerin ¢6ziim odakh diisiinceleri ile mutluluk diizeyleri
arasinda her iki cinsiyet grubunda anlamh dizeyde bir iligki var midir?
Arastirmanin dguncu problem cumlesi “Kadin ve Erkek gruplarinin her ikisinde,
¢ozUm odakh dusunce ile mutluluk arasinda anlamli duzeyde bir iligki var
midir?” ifadesidir. Bu problem clUmlesine iligkin yapilan vyapisal esitlik

modellemesinde elde edilen yol katsayilarina goére ¢6zim odakli dusunce ile
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mutluluk arasinda her iki cinsiyet grubunda da pozitif yonla anlamli bir iligki
oldugu saptanmistir. C6zim odakl dusunce ile mutluluk arasinda saptanan bu
anlamli iligki modelde yer alan yasam doyumu ve surekli umut araci
degiskenleri ile saglanmaktadir. C6zum odakli dusunce ile mutluluk iligkisinde
erkek ornekleminde surekli umut ve yasam doyumunun kismi araciligi, kadin
ornekleminde ise surekli umut ve yasam doyumunun tam aracilik rold
saptanmistir. Yani 6gretmenlerin ¢6zUm odakli dusunceleri mutluluga giden
yolda kadin oOrnekleminde sdrekli umut ve yasam doyumu Uzerinde
gerceklesirken, erkek érnekleminde surekli umut ve yasam doyumunun disinda
¢6zUm odakli dustince ile mutluluk iliskisinde direkt bir etkinin oldugu

saptanmistir. Bu bulgu arastirmanin en énemli bulgusu olarak éne ¢ikmaktadir.

Co6zum odakh dusuncenin mutluluk Uzerinde dolayl etkisinin istatiksel
olarak anlamli oldugu goérulmustur. Alanyazinda ¢6zUm odakli dusunce ile
mutluluk iligkisini direkt olarak arasgtiran sinirli calisma bulunmaktadir. Ancak
Sanal Karahan ve Hamarta’nin (2015), C6zum Odakli Envanter’i Turkceye
uyarlamasinda yapmis olduklari olgit bagintili gegerlik ¢alismasinda ¢6zim
odakl dislince ve tium alt boyutlari ile pozitif duygular arasinda pozitif yonlu
anlamli iligski ve depresyon ile negatif yonlu anlamli iliski saptamislardir. Benzer
sekilde Sanal Karahan (2016), ¢6zim odakli dislncenin depresyon, anksiyete,
stres ve psikolojik iyi olusta olumlu bir sekilde yordayiciliginin oldugunu tespit
etmigtir. Alanyazin incelendiginde ¢6zUm odakli duguncenin alt boyutlari olan
problemden ayirma, hedefe ydnelim ve kaynaklari harekete gecirme ile iligkili
degiskenlerin mutlulukla iligkisinin oldugu gorulebilir. Bu yuzden arastirmamizin
bu bulgusuna yonelik tartisma, ¢dzum odakli dusunce alt boyutlari olan
problemden ayirma, kaynaklari harekete gecirme ve hedef yodnelim ile iligkili
degiskenlerle yapiimistir. Problemden ayirma alt boyutu problemin olumsuz
yanlarina odaklanmadan uzaklagsmayi baska bir ifadeyle problemden siyriimayi
icerir (Grant, 2011). Problemden ayirma ayni zamanda problem ile problemin
nedeni arasindaki dogrusal iliskiden uzaklasmak gerektigini aciklar (Sparrer,
2012). Bireyin hayatta karsilastigi sorunlara problem odakli yaklasmasi,

problemin ¢ézumsuzlugune asiri takilmasi ya da bireyin hayatinda iyi giden
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seylerden ziyade kotu gidenleri gérmede daha duyarli olmasi ruminasyon ve
olumsuz duasunculerle iligkili oldugu dusundlebilir. Ruminasyonun, mutlulukla
negatif yonlu iligkisi bilinen depresyonla pozitif iliskisinin oldugu bilinmektedir.
Nitekim Yagmur (2018) universite ogrencileri ile yudruttigu c¢alismasinda
ruminasyon ile depresyon arasinda pozitif yonli orta diazeyde bir iligki
saptamigtir. Benzer bir sekilde Yapan (2018), hem ruminasyonun hem de
otomatik dusuncelerin depresyonu anlamli bir sekilde yordadigina dair bulguya
ulasmigtir. Bunun aksine ¢6zum odakli kisa sureli terapi yaklagimli psiko-egitim
programlarinin ruminasyonun azalttigi calismalar mevcuttur. Ornegin Saricam
(2014) universite 6grencilerine uyguladigi ¢6zum odakh kisa sureli mudahale
programinin  sonucunda deney grubuna uygulanan COKSMP’nin gruptaki
ogrencilerdeki ruminasyon duzeyini azalttigi ve kalicilik olgimlerinde de

ruminasyon duzeyinin duslk seviyede oldugunu saptanmigtir.

Problemden ayirma, ayrica problemden ziyade ¢6zume iyimser bir bakis
acisi ile yaklasmayi da igerir. Bu iyimser bakis acgisini saglamak igin olumlu
disunmek, her problemin mutlaka en az bir ¢ézim yolunun oldugunu bilmek
veya probleme iligkin algiyi degistirmek gerekebilir. Bu da ancak ¢6zim odakli
disuncenin alt boyutlari ile iligkili oldugu dustnudlen olumlu dasinme ile
gerceklesebilir. Alanyazinda olumlu disinme ile mutluluk arasinda iligkinin
oldugu calismalar mevcuttur. Karagéz (2011), ergenler Uzerinde yuruttigu
deneysel c¢alismasinda olumlu dusunme egitimi programinin etkililigini
sinamigtir. Bir grup ogrenci uzerinde deneysel olarak tasarladigi ¢alismasinda
olumlu dusunme egitiminin bireylerin, iyimserlik puanlarini arttirirken, depresyon

ve biligsel carpitma puanlarini da azalttigini ortaya koymustur.

C6zUm odakh dustincenin bir diger alt boyutu olan kaynaklari harekete
gecirme, bireyin kendini toparlama gucunu ve 6z kaynaklarinin oldugunu belirtir
(Grant, 2011). Bireyin problem durumu ile karsilastiginda c¢6zime iligkin
kaynaklarinin farkina varmasi, ¢ézim yolunda ilerlemesini saglayabilir, cézime
iliskin inancini guglendirebilir. Kaynaklari harekete gecirme alt boyutu bu
yonuyle Oz yeterlik ile iligkili bir kavram olarak dugunulebilir. Nitekim Yilmaz
Bingdl ve Akin (2018), ¢d6zim odakli kisa sureli yaklasima dayali grup
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rehberligini uyguladiklari ergenlerde uygulanan programin ergenlerin 6z yeterlik
dluzeylerini arttirdiklarini bulmusglardir. Cantez (2018) ise, 6z yeterlilik ile
mutluluk iligkisini arastirdiklari arastirmalarinda bu iki degisken arasinda orta
dizeyde pozitif yonla anlamli iliski saptamiglardir. Bu arastirmanin bu
bulgusunda ¢6zim odakli disuncenin igerdigi kendini toparlama gucu de
mutlulugu yordamakta onemli bir rol oynamis olabilir. Alanyazinda kendini
toparlama gucu ile mutluluk arasindaki iligkiyi inceleyen Cetinkaya ve Sarici

Bulut (2019) bu iki degisken arasinda pozitif yonlu anlamli iliski saptamislardir.

GC6zUm odakli dustncenin Gguncl alt boyutu ise hedefe yonelim olup bu
alt boyutta bireyin 6z duzenleme yoluyla ¢dzime iligkin olusturulan hedefleri
tanimlanmaktadir (Grant, 2011). Bireyin ¢6zum odakh duslnce yapisini
olusturan hedefe yonelimli olmasi onun 6z duzenlemesi ile yakindan iligkilidir.
Selwyn ve Grant (2019) yapmis olduklar arastirmalarinda iggoérl, 0z
dizenleme, ¢6zum odakli dustnce ve 6znel iyi olus iligkisini incelemiglerdir.
Arastirma bulgularina goére i¢goru ve 6z duzenlemenin 6znel iyi olus Uzerinde
direkt bir etkisi olmadigi ancak ¢6zim odakli ddsuncenin iggori ve 06z
dizenleme ile 6znel iyi olus arasinda aracilik etkisinin bulundugu saptanmigtir.
Bu arastirmaya gore 6z duzenlemenin ¢ézum odakl duslnce Uzerinde 6nemli
bir rol oynadigi ¢ézim odakli disincenin de mutluluk olarak da bilinen 6znel iyi
olus Uzerinde 6nemli etkisi bulunmaktadir. Yani daha fazla 6z dizenleme daha
fazla ¢6zim odakl disiinme egilimini dogurmakta ve mutlulugu saglamaktadir.

Bu bulgu arastirmamizin bulgusu ile tutarliik gostermektedir.

Bu arastirmanin en onemli bulgusu ¢ozum odakli dusunce ile mutluluk
iliskisinde kadin ornekleminde umut ve yasam doyumu tam aracilik saglarken
erkek ornekleminde umut ve yagsam doyumunun disinda ¢6zim odakli dusunce
ile mutluluk arasinda ayrica bir yordayiciligin oldugudur. Erkek ornekleminde
¢6zUm odakl dusuncenin mutluluk Uzerinde direkt yordayici rolunin olmasi,
¢o6zUim odakli dusuncenin alt boyutlarindan olan problemden ayirma alt
boyutundaki erkek ve kadin érneklemi arasindaki farktan kaynaklaniyor olabilir.
Erkeklerin problemden ayirma alt boyutundan aldiklari puanlarin yiksek olmasi

daha fazla pozitif disunce egilimli olduklarini gdsterebilir. Clnkl problemden
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ayirma genel olarak problemin ¢dzime géturen alanlarini kesfetmekle iligkilidir
(Grant, 2011). Problemden ayirma boyutu hayatta karsilagilan durumlarin
parlak yanlarina bakmayi igceren (Naseem ve Khalid, 2010) pozitif digunce ile
bu bakimdan benzerlik  gostermektedir.  Alanyazin  incelendiginde
arastirmamizin bu bulgusuyla benzer bir bi¢cimde pozitif disuncenin erkeklerde
kadinlara oranla daha fazla oldugunu sdylemek mumkunduir (Caprara ve Steca,
2005; Karadag, 2019). Dolayisiyla ¢6zum odakh dusunce, umut, yasam
doyumu ve mutluluk arasindaki yapisal modelde erkek érnekleminde saptanan
¢6zUm odakl dusltnce ile mutluluk arasindaki dogrudan yolu ¢6zUm odakli

dusuncenin alt boyutundaki cinsiyete iligkin farka dayanarak agiklayabiliriz.

Arastirmanin ele alinan yukaridaki alt problemine iliskin bulgudan
hareketle arastirmaya dahil edilen o6gretmenlerin ¢ézim odakli dusunce
egilimleri mutluluklarini yordamaktadir. Ogretmenlerin ev, is, sosyal yasam
alanlarinda karsilastiklari problemlere ¢6zim odakh egilmeleri mutlulugu
beraberinde getirebilir ve bdylece rol model olduklari 6grencilere pozitif duygular

yansitabilirler.

Ogretmenlerin ¢6éziim odakh diisiinceleri ile siirekli umut diizeyleri
arasinda her iki cinsiyet grubunda anlamh diizeyde bir iligki var midir?
Arastirmanin  dordincu problem cumlesi “Kadin ve Erkek gruplarinin her
ikisinde, ¢ozum odakl duglnce ile surekli umut dizeyleri arasinda anlamli
dizeyde bir iliski var midir?” ifadesidir. Bu problem cimlesine iligkin yapilan
yapisal egitlik modellemesinde elde edilen yol katsayilarina gore ¢ozum odakli
disunce ile slrekli umut arasinda her iki cinsiyet grubunda da pozitif yonla

anlamli bir iligki oldugu saptanmistir.

Alanyazin incelendiginde, Koktuna (2007), ¢6zum odakli duslincenin
temeli olan ¢6zUm odakli kisa sureli yaklagima dayali bireyle psikolojik danigsma
hizmetinin etkililigini sinamak Uzere alt sosyo ekonomik duzeye sahip kadinlarin
katildigi1 arastirmasinda, ¢ozum odakli bireysel psikolojik danigsmanin alt sosyo
ekonomik duzeyde bulunan kadinlarin umutsuzluk puanlarini dagurdugu ve

boyun egici davraniglari da azalttigi sonucuna ulasmigtir. Bu ¢alismanin

106



deneysel olmasi ¢6zum odakli danisma yaklagiminin uygulamada etkili olan bir
danisma yaklasimi oldugunu gostermistir. Green, Oades ve Grant (2006),
28’inin deney diger 28’inin ise kontrol grubuna atandigi 56 katilimcinin dahil
edildigi arastirmalarinda ¢6zum odakli distnce yaklasimi temelli programin
bireylerin hedefe ulagsma, 6znel iyi olus ve umut puanlarini arttirip arttirmadigini
arastirmiglardir. Uygulama sonunda hedefe ulagsma puanlari, umut ve 6znel iyi
olug puanlarinin arttigini saptamisglardir. Cézim odakli disuncenin probleme
pozitif bir sekilde yaklasmasi, problemin ¢oézimune iligkin iyimser bakisi pozitif
dugunce ile umut arasindaki iligkiyi de incelemeyi bu bulgunun tartigmasinda
gerekli kilabilir. Farnam (2016), yashlar Uzerinde yurattigu deneysel
calismasinda pozitif dusunce egitiminin yasglilarin umut dizeylerini arttirdigini
bulgulamigtir. Benzer bir sekilde Mohammad-Najar, Khoshnevis ve Banisi’nin
(2017) bir grup ilag bagimlisi Uzerinde yuruttukleri arastirmada pozitif dusunme
egitiminin bireylerin umutlarini arttirici etkisinin oldugu saptanmistir. Bu yénuyle
arastirmamizin bu bulgusu alanyazinda yapilmis arastirmalarin bulgulari ile
tutarlilik gostermektedir. Ogretmenlerin ¢dziim odakh diistincelerini saglayan
problemden ayrima, kaynaklari harekete gecirme ve hedefe yonelimleri umudun
eyleyici dislince ve alternatif yollar disiinceleri ile iligkilidir. Ogretmenlerin
odaklarini problemden ¢o6zime cevirdiklerinde, mevcut kaynaklarini harekete
gegirdiklerinde ve hedeflerine yoneldiklerinde umutlu olmalari da dogdal sonug

olarak ortaya ¢ikmaktadir.

Ogretmenlerin ¢6éziim odakh diisiinceleri ile yasam doyumlari
arasinda her iki cinsiyet grubunda anlamh diizeyde bir iligki var midir?
Arastirmanin besinci problem climlesi “Kadin ve Erkek gruplarinin her ikisinde,
¢6zUm odakli distime ile yasam doyumlari arasinda anlaml bir iligski var midir?”
ifadesidir. Bu problem cumlesine iligskin yapilan analizler sonucunda ¢6zim
odakl disince ile yasam doyumu arasinda her iki cinsiyet grubunda da pozitif

yonlu anlamli bir iligki oldugu saptanmistir.

Alanyazin incelendiginde ¢6zum odakli duglince ile yasam doyumunun
beraber ele alindi§i arastirmalar bulunmaktadir. Sari, Uyumaz ve Kaya (2019),

bu arastirmada arastirilan iligkiyi ters yon ile incelemiglerdir. Yani bizim
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arastirmamizda bulunan ¢6zim odakl duasincenin yasam doyumunu
yordamasi bulgusu, Sari, Uyumaz ve Kaya’nin (2019) arastirmasinda yasam
doyumunun ¢ézum odaklihgr yordamasi olarak elde edilmigtir. Her iki arastirma
karsilastirildigina yasam doyumu ile ¢6zim odaklilik arasinda olumlu bir iligkinin
oldugu ve iki degiskenin herhangi birisinde beklenen artig diger degiskende de
aratisa yol agcmasinin yaninda birbirlerini kargilikli yordamalari s6z konusudur
diyebiliriz. Gundogdu (2019), psikolojik danisman adaylari ile ¢ézum odakh
grupla psikolojik danisma uygulamasi yuratmis ve bu uygulama sonucunda
psikolojik danisman adaylarinin yasam doyumu ve ¢6zim odakli disunme
egilimlerini degerlendirmistir. Yapilan ¢alisma sonrasinda elde edilen son test
sonuglarina gore ¢ézum odakh grupla psikolojik danigsmanin ¢ézim odakliligin
her U¢ alt boyutu ve yasam doyumu Uzerinde olumlu etkisi bulunmustur. Yani
bireylerin ¢6zUm odakli grupla psikolojik danisma uygulamasindan sonra ¢ézim
odakli egilimleri ve yasam doyumlari artmigtir. Sanal Karahan (2016), ¢6zim
odakl distncenin tim alt boyutlari ile yasam doyumu ile iligkili bir kavram olan
psikolojik iyi olus arasinda pozitif yonde anlamli iliski saptamistir.
Arastirmamizin bu bulgusu alanyazindaki diger c¢alismalarin bulgulari ile
paralellik gdstermekte olup bireylerin mutluluguna giden yolda yasam

doyumunun etkisinin oldugu sdylenebilir.

Ogretmenlerin siirekli umutlarn ile mutluluk diizeyleri arasinda her
iki cinsiyet grubunda anlamh dizeyde bir iliski var midir? Arastirmanin
"Kadin ve Erkek gruplarinin her ikisinde, umutlari ile mutluluklari arasinda
anlamli bir iliski var midir?" alt problemi baglaminda yapilan analiz sonuglarina
gbre anlamh bir iligki oldugu tespit edilmistir. Umut degiskeni ile mutluluk
degiskeni arasinda her iki cinsiyet grubunda saptanan bu anlamli iligki, bu
degiskenler arasinda dogrudan saglanmaktadir. Yani umut degiskeni, mutluluk

degiskenini anlamli bir sekilde yordamaktadir.

Alanyazinda umut ve mutluluk degiskenleri arasindaki iligkinin oldugu
calismalara rastlamak mumkindir. Cihangir Cankaya ve Meydan (2018),
ergenler Uzerinde yaptiklari ¢aligmada umudun mutlulugu anlamli bir sekilde

yordadigi sonucuna ulasmiglardir. Yani umut dlzeyi yuksek bireylerin daha
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mutlu oldugu bulgusu ortaya konmustur. Benzer bir sekilde Kardas ve
arkadaslan (2019), mutlulukla iligkili olan psikolojik iyi olusun yordayici
degiskenlerini arastirdiklari arastirmada bireylerin iyi olus dizeylerini yordayan
onemli degdiskenlerden biri olarak umudu bulmuslardir. Umudun psikolojik iyi
olusu sukrandan sonra en fazla yordayan degisken oldugu raporlanmigtir.
Kocaman (2019), bir grup yetiskin Uzerinde yurattidu calismasinda umudun
psikolojik iyi olugla anlamli iligkisinin olduguna ulagsmigtir. Bu iligkinin pozitif
yonde anlamli olmasindan hareketle bireylerin umut dizeyleri arttikgca psikolojik
iyi olus dizeylerinin de arttigi yorumuna ulasilimigtir. Umut, amagclara ulasmak
icin alternatif yollar bulma ve bu yollar araciligiyla amaca ulagsmak uzere
motivasyonel bir sure¢ olarak tanimlanmaktadir. Umudun o6znel iyi olus
Uzerindeki olumlu etkisinin bir baska arastirmada 0&zellikle demografik
degiskenlere bagli olarak arttigi ve 6znel iyi olusu yordadigi bulunmustur
(Demirli, Tarkmen ve Arik, 2014). Bireylerin belli hedeflere sahip olmasi da yine
umutlar ile iliskilidir. C6zUm odakl dustncenin hedeflere ulasmada olumlu
etkilerinin oldugu Universite 6grencileri Uzerinde yapilan bir grupta saptanmistir
(Neipp, Beyebach, Nufez ve Martinez-Gonzalez, 2016). Buna ek olarak
yasama dair amagclari olan bireylerin daha umutlu oldugundan s6z edebiliriz.
Umudun yasam amaglariyla bu yénden bir iliskisini arastirmacilar saptamislardir
(Sahin, Aydin, Sari, Kaya ve Pala, 2012). Sahin ve arkadaslari (2012), umudun
yasam amaglari olusturma konusunda anlamli bir yordayici oldugunu
bulmuslardir. Umudun yasam amaclarinin 6zellikle “anlam arayisi” ve “anlam
varh@1” ile iligkili oldugunu ve mutlulugu yordadigini aktarmislardir (Sahin vd.,
2012). Benzer bir sekilde Oztirk (2015) umudun kavramsal temelinde de
bulunan amaglarla iligkili olan yagam amaclari ile 6znel iyi olus arasinda iligki
bulmus olup i¢csel yasam amacina sahip olmanin 6znel iyi olusu arttirdigi

saptanmistir.

Bu arastirma kapsaminda calisma grubuna dahil edilen ogretmenler,
“Zorunlu Hizmet Bolgesi” olarak adlandirilan ve diger illere gorece daha kisith
sosyal imkanlari olan bir sehirde (Mus) yasamalari, umutlarini canli tutmak igin

olasi bazi amaclara sahip olduklari distnilebilir. Ornegin istege, 6zre bagl
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atamalar ya da zorunlu c¢alisma yukumluligunun tamamlanmasina iligkin
atamalar, ogretmenlerin gelecek beklentisini olumlu yonde etkileyebilir. Bu
beklentiler icerisinde olan 6gretmenlerin gegici sureyle kaldiklari zorunlu hizmet
bdlgesinden istege ya da Ozre bagl yer degistirme dusunceleri umutlarini
beslemis olabilir. Benzer bir sekilde ogretmenlerin gorevde yukselmek
istemeleri, mesleki basarilar elde etmeleri, hayatta evlilik, ebeveyn olma vb. gibi
yasam rollerine iliskin beklentileri umutlarini gt¢lendirebilir ve mutlu olmalarini

saglayabilir.

Ogretmenlerin yasam doyumlari ile mutluluk diizeyleri arasinda her
iki cinsiyet grubunda anlamh duzeyde bir iliski var midir? Arastirmanin
"Kadin ve Erkek gruplarinin her ikisinde, yasam doyumlari ile mutluluklar
arasinda anlamli bir iliski var midir?" alt problemi baglaminda yapilan analiz
sonuglarina goére anlamli bir iliski oldugu tespit edilmistir. Yasam doyumu
degiskeni ile mutluluk degiskeni arasinda her iki cinsiyet grubunda saptanan bu
anlamli iligki, bu degiskenler arasinda dogrudan saglanmaktadir. Yani yasam

doyumu degigkeni, mutluluk degiskenini anlamli bir gsekilde yordamaktadir.

Alanyazinda yasam doyumu ile mutluluk arasindaki iligki siklikla
calisilmistir ve bu iki degisken arasinda pozitif yonld anlamli iligkiler
saptanmistir (Demir ve Murat, 2017; Dogan ve Akinci-Cotok, 2011). Benzer bir
sekilde alanyazinda yasam doyumu ile depresyon arasindaki iligki de
incelenmistir. Depresyonun ile mutlulugun negatif yonla iliskisi géz 6nlne
alindiginda yasam doyumu ile depresyon arasindaki iligkiyi inceleyen
arastirmalari da incelemek gerekebilir. Universite 6grencileri (zerinde yuritilen
bir arastirmada yasam doyumu ile depresyon arasinda negatif yonli yuksek
dizeyde iligki saptanmistir (Sohbet, Sincar, Birimoglu Okuyan ve Karasu,
2020). Swami ve arkadaslari da (2006), yasam doyumu ile depresyon arasinda
negatif yonli anlamh iliski saptamislardir. Arastirmamizdaki bulgular

alanyazindaki diger arastirma sonuglari ile értismektedir.

Ogretmenlerin  yasam doyumunu  etkileyen bircok  degisken

bulunmaktadir. Avsaroglu ve arkadaslari (2005), bu degiskenleri gelir durumu,
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mesleki pozisyonlari, is yerlerindeki kosullar, ¢evrenin sartlari ve beklentileri
olarak siralamigtir. Bu bakimdan bakildiginda bu arastirmanin galisma grubuna
dahil edilen 6gretmenler, mesleki pozisyonlari, is yerindeki sartlarin kendilerine
uygunlugu, yasadiklari kuguk ilin sosyal imkanlarinin kisitli olmasi, ailelerinden
uzak olmalari, zorunlu hizmet suresinin uzunlugu, 6zluk haklarina iligkin
sorunlar vb. gibi sorunlar yasam doyumlarini arttirip dustrmede etkili olabilir.
Ayrica Aralik 2019°'da ortaya g¢ikan ve dunya capinda pandemiye yol agan
(Karcioglu, 2020) ayni zamanda bu arastirmanin yurttildigu zamanlarda etkisi
devam eden COVID-19 salginin da 6gretmenlerin yasam doyumuna olumsuz

etkisi oldugu sdylenebilir.
Sonug¢

Bu arastirmayla ayrintili bir alanyazin taramasi 1siginda dnerilen bir
modelin MEB’e bagli okuldncesi, ilkokul, ortaokul, lise ve RAM’larda c¢alisan
ogretmenler Gzerinde test edilmesi amacglanmistir. Bu arastirma kapsaminda
ayrica 6gretmenlerin ¢ézim odakl disunce, mutluluk, umut ve yasam doyumu
dizeylerinin psikolojik yardim alma ve istenilen sosyal iligkilere sahip olma
acisindan farkhlasip farklilasmadigi arastinlmisgtir.  Arastirmanin  ¢alisma
grubuna alinan &gretmenlerin ¢dzim odakli duslUnceleri ile mutluluklar
arasindaki iliskide surekli umut ve yasam doyumlarinin araci roliunin olup
olmadigi yapisal esitlik modellemesi ile incelenmistir. Arastirma kapsaminda

asagidaki sonuglara ulagiimigtir:

1. Arastirma kapsaminda ¢ozum odakli duguncenin bilegenleri olan
problemden ayirma ile kaynaklari harekete gegirme cinsiyete gore
farklilagsmistir.  Ogretmenlerin  ¢dzim odakli  distncenin alt
boyutlarindan olan problemden ayirma alt boyutundan aldiklari
ortalama puanlarin erkek oOgretmenlerde daha yUksek iken
kaynaklari harekete gecirme alt boyutundan aldiklari ortalama
puanlarin ise kadin 6gretmenlerde daha yuksek oldugu gorulmustur.
Her ki gruptaki bu farkin istatistiki olarak anlamli oldugu

saptanmistir. Ogretmenlerin yasam doyumundan aldiklari ortalama
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puanlar kadin dgretmenlerin lehine farklilasmigtir. Ogretmenlerin
surekli umut, mutluluk ve ¢6zim odakli dusunceleri cinsiyetleri

acisindan farkhlagmamigtir.

Ogretmenlerin ¢dzim odakli diisiince tiim alt boyutlari ve ¢éziim
odakll duslnce toplam puanlari, surekli umut dizeyleri, yasam
doyumlari ve mutluluk dizeyleri istenilen sosyal iliskilere sahip olma
durumuna gore anlamli bir sekilde farklilagsmaktadir. istenilen
iliskilere sahip oldugunu belirten o6gretmenlerin bu alanlardaki
puanlari hem istenilen iligkilere sahip olmayanlara goére hem de

istenilen iligkilere kismen sahip olanlara gore daha yuksektir.

Katilimcilarin ¢ézim odakli disunce, surekli umut, yasam doyumu
ve mutluluk duizeyleri arasinda pozitif yonli anlamli iligkiler
bulunmustur. Bu degiskenlerden birinde olan artis ya da azalis diger

degiskenleri de ayni yonde etkilemektedir.

Arastirma da dnerilen hipotez model kabul edilebilir uyum degerleri
ile dogrulanmigtir. Erkek katilimcilarda ¢6zim odakl distnce ile
mutluluk iliskisinde surekli umut ve yasam doyumunun kismi araci
roli bulunurken, kadin katilimcilarda ¢6zim odakh duastnce ile
mutluluk iliskisinde surekli umut ve yasam doyumunun tam araci
roli bulunmustur. Yani 6gretmenlerin ¢6zim odakli diastnceleri
mutluluga giden yolda kadin ornekleminde surekli umut ve yasam
doyumu Uzerinde gergeklegirken, erkek ornekleminde surekli umut
ve yasam doyumunun diginda ¢6zim odakh disunce ile mutluluk

iliskisinde direkt bir etkinin oldugu saptanmistir.

C6zUm odakli dustincenin mutluluk Uzerinde dolayli etkisinin her iki
cinsiyet grubunda da istatiksel olarak anlamli oldugu goriimustar.
Bu duruma gore ¢ozum odakl dusunce surekli umut ve yasam
doyumu araciligiyla mutlulugu etkilemektedir. Bireylerin hayatlarinda
karsilastiklart  problemlere  ¢ozum  odakli  bakis  agisiyla

yaklastiklarinda daha mutlu olabilirler.
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6. (Co6zUm odakli dusunce ile surekli umut arasinda her iki cinsiyet
grubunda da anlamli bir iligki saptanmigtir. Bu durum, ¢6zum odakli
diguncenin surekli umut degiskenini yordadigini gosterir. Buna gore
¢6zUm odakli dusunme egdiliminde olan bireyler daha umutlu

olabilmektedir.

7. C6zUm odakli disunce ile yasam doyumu arasinda her iki cinsiyet
grubunda da anlamli bir iligki saptanmigtir. Bu durum, ¢6zim odakli
dusuncenin yasam doyumu degiskenini yordadigini gosterir. Buna
gbre ¢b6zum odakli dustinme egiliminde olan bireyler yasamdan

daha dazla doyum alabilmektedir.

8. Sdirekli umut ile mutluluk arasinda her iki cinsiyet grubunda da
anlamli bir iligki saptanmistir. Bu durum, umudun mutlulugu
yordadigini goésterir. Buna umut dizeyi artan bireylerin mutluluk

dizeyleri de artar.

9. Yasam doyumu ile mutluluk arasinda her iki cinsiyet grubunda da
anlamh bir iligki saptanmistir. Bu durum, yasam doyumunun
mutlulugu yordadigini goésterir. Buna goére yasam doyumu dizeyi

artan bireylerin mutluluk dizeyleri de artar.
Oneriler

Aragtirmanin planlanmasindan sonlanmasina kadar gecgen surede
edinilen izlenimler ve arastirma sonuglarindan hareketle genel anlamda ruhsal
iyi olus Ozel olarak da Rehberlik ve Psikolojik Danigmanlik alaninda galigsmalar
yuraten arastirmacilara ve uygulayicilara asagidaki oneriler siralanmigtir.
Sunulan oneriler arastirma kapsaminda elde edilen sonuglarin uygulayicilar
tarafindan uygulanmasi, arastirmacilar tarafindan da yeni arastirmalara fikir

vermesi agisindan dnem tasidigi disunudlmektedir.

Arastirmacilara Oneriler. Arastirmanin tim asamalarindan elde edilen
izlenimlerden hareketle arastirmacilarin asagida listelenen Onerileri dikkate

almalari yeni arastirmalarin sekillenmesini saglayacagi dusunulmektedir.
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Arastirma kapsaminda sunularak kabul edilebilir uyum degerleri ile
test edilen modelin farkli meslek gruplari, 6grenciler, ergenler ve
ebeveynler gibi gruplarda sinanmasi modelin bu drneklemlerdeki
durumunu anlamak agisindan énemli olup bu gruplarla yapilacak

calismalarin karsilastirmali sonugclari alan yazina katki sunabilir.

Bu arastirma kapsaminda ¢6zim odakli dustnce ile mutluluk
iliskisinde secilen slrekli umut ve yasam doyumu araci
degiskenlerinden farkli araci (6z duzenleme, yasam amaglari,
lyimserlik vb.) degiskenlerin kullaniimasi ilgili alan yazina katki

saglayabilir.

Bu arastirmada sinanip kabul edilen model, bu arastirmada ele
alinan degiskenlerin farkh ozellik ve niteliklerini olgen diger dlgme

araclari kullanilarak yapisal esitlik modellemesi ile test edilebilir.

Bu arastirmada sinanip kabul edilen model, iligskisel tarama modeli
ile o6gretmenlerden edinilen nicel verilerle sinirhdir. Alanyazina
dayali olarak ortaya konan bu modelin deneysel galismalarla ele
alinmasi modelin uygulamada etkili olup olmadigini anlamak igin

incelenebilir.

Aragtirmada kullanilan tum olgekler yurt diginda gelistirilen olgekler
olup farkli arastirmacilar tarafindan Turkgeye uyarlanmistir. Her ne
kadar bu olgekler bu arastirmada da test edildigi Uzere guvenilir
Olgekler olsa da kulture 06zgu Ozellikler dikkate alinarak ayni

Ozellikleri dlgen farkli dlgme araglarinin gelistiriimesi yararli olabilir.

Uygulayicilara Oneriler. Arastirmanin tim asamalarindan elde edilen

izlenimlerden hareketle uygulayicilarin asagida listelenen O&nerileri dikkate

almalarinin yararl olacagi dusunutlmektedir.

1.

Arastirma kapsaminda ¢6zum odakli dusuncenin bilesenleri olan
problemden ayirma ile kaynaklari harekete gegirme cinsiyete gore
farkhlasmistir. C6zim odakli dislince toplam puani cinsiyete goére

farkhlasmamistir. C6ztm odakli dislince, tum alt boyutlari ile genel
114



bir disunce yapisini ortaya koydugundan 6gretmenlere yonelik Milli
Egitim Bakanligi ya da Milli Egitim Mudurlukleri tarafindan
planlanacak ¢6zum odakli disuncenin tum alt boyutlarini iceren
hizmetgi  egitimler  planlanabilir.  Bu egitimler araciligiyla
ogretmenlerin cinsiyet farki gdézetmeksizin ¢ézim odakli disuncenin
problemden ayirma, kaynaklari harekete gecirme ve hedefe yonelim
bilesenlerinden olugsan ¢6zum odakl dusunce yapisina iliskin

farkindalik kazanmalari saglanabilir.

istenilen sosyal iliskilere sahip olan 6gretmenlerin bu arastirma
kapsaminda ele alinan ¢6zim odakh dusunce, surekli umut, yasam
doyumu ve mutluluk degiskenlerindeki puanlarinin yiksek olmasi
istenilen sosyal iligkilerin birgok yonden olumlu bir 6ge olarak ele
alinmasini  saglamistir. Bu kapsamda o&gretmenlerin  pozitif
Ozelliklerini  arttirmak icin  6gretmenlerin  sosyal desteklerini
arttirmalar gerekebilir. Bu baglamda o6gretmenlerin aile, yakin
sosyal cevre ve is arkadaslari ile olan iliskilerinin guglendirilmesi
saglanarak pozitif Ozelliklerin artmasi saglanabilir. Yeni atanan
Ogretmenlere verilen okula ve c¢evreye uyum seminerleri
kapsaminda oOgretmenlerin atandiklari bdlgede sosyal iligkilerini
nasil gelistirebilecekleri ve kimlerden yardim alabilecekleri

konularinda egitimler verilebilir.

Ogretmenlerin ¢éziim odakli disinme egilimleri umut araciligiyla
mutluluk seviyelerini etkilemektedir. Bu baglamda o6gretmenlerin
¢O6zUm odakli dusuncelerine ek olarak umut seviyelerini arttiracak
calismalarin yapilmasi ve bu c¢alismalarin o6gretmenlerin  6zIUk
haklarini da icine alacak sekilde diizenlenmesi dnemlidir. Ozellikle
ogretmenlerin umutlarini canli tutacak is kosullarinin saglanmasi ve
mesledin standartlarinin olusturulmasi bu anlamda 6nemlidir. Basta
gbrevde yukselme, uzmanlik, basarinin édullendiriimesi, atama ve
yer degistirme gibi 6gretmenlerin mesleki hedefleri ile iligkili olan

konularda o6gretmenlerin goruslerine de basvurularak yapilacak
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dizenlemeler oOgretmenlerin umut seviyelerini arttiracak olup

mutluluklarina olumlu yonde katki saglayacaktir.

Ogretmenlerin  ¢éziim odakli disiince ile mutluluklar arasinda
surekli umut ve yasam doyumunun araci rolinin bulunmasi
ogretmenlerin mutluluk seviyelerini arttirmak igin umut ve yasam
doyumu duzeylerin arttirmanin 6nemli oldugunu ortaya koymustur.
Bu baglamda 6gretmenlerin umut ve yasam doyumu duzeylerinin
nelerden etkilendiginin ve bu degigkenleri olumsuz etkileyen
faktorlerin nasil azaltilacagina iliskin MEB tarafindan kapsamli saha
arastirmalarinin yapilmasi énemli olabilir. Bunun disinda il ve lige
Milli Egitim MuddarlUkleri ile Rehberlik ve Arastirma Merkezleri is
birligi yoluyla bu kapsamda arastirmalar planlayabilir ve surekli umut
ile yasam doyumunu etkileyen olumsuz faktorlerin azaltilmasina

iliskin dnlemler alabilirler.
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EK-A: Etik Komisyonu Onay Bildirimi
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e ta
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e 0-»% T.C
E/ 3 VAN YUZUNCU YIL UNiVERSITESI REKTORLUGU
K j Sosyal ve Beseri Bilimleri Etik Kurulu
Sayr  :85157263-604.01.02-E.44358 07/07/2020

Konu :7.Dr. Ogr. Uyesi Selami
TANRIVERDI'nin ¢alismas hk.
alinan kurul karar

Sayin Dr. Ogr. U. Selami TANRIVERDI
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adh galismaniz ile ilgili kurulumuz tarafindan alinan karar ekte sunulmustur.
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EK-B: Etik Beyani
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Tez icindeki batun bilgi ve belgeleri akademik kurallar cergevesinde elde
ettigimi,
Gorsel, isitsel ve yazili butun bilgi ve sonuglari bilimsel ahlak kurallarina

uygun olarak sundugumu,

Bagkalarinin eserlerinden vyararlaniimasi durumunda ilgili eserlere
bilimsel normlara uygun olarak atifta bulundugumu,

Atifta bulundugum eserlerin butinund kaynak olarak gdsterdigimi,
Kullanilan verilerde herhangi bir tahrifat yapmadigimi,

Bu tezin herhangi bir bolumiund bu Universitede veya baska bir
Universitede bagka bir tez ¢calismasi olarak sunmadigimi

beyan ederim.

........ [ooooidoo...

Fuat AYDOGDU
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EK-C: Goziim Odakli Envanter Kullanim izni

Cozium Odakli Envanter Kullanim Izni

Fuat AYDOGDU <pskdanfuat@gmail.com>
Alici: faika.karahan «

Sayin Hocam Merhabalar,
Ben Fuat AYDOGDU. Van Yiiztncd Yl Universitesi Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik
bolamiinde yiksek lisans yapmaktayim. Dr. Ogr. Uyesi Selami TANRIVERDI

danismanhginda yarittagim yiksek lisans tezimde uyarladiginiz "Cozam Odakli
Envanter"i eger izniniz olursa kullanmak istiyorum.

lyi Calismalar Dilerim.
Saygilarimla

Fuat AYDOGDU
Psikolojik Danisman

faika.karahan@usak.edu.tr
Alicizben ~

Coziim odakl envanteri ¢alismalarinizda kullanabilirsiniz. Iyi calismalar dilerim.
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EK-D: Siirekli Umut Olgegi Kullanim izni

Surekli Umut Olcegi Kullanim Izni

Fuat AYDOGDU <pskdanfuat@gmail.com=
Alici: tarhansinem «

Sayin Hocam Merhabalar,
Ben Fuat AYDOGDU. Van Yizinca Yil Universitesi Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik
bslimiinde yiksek lisans yapmaktayim. Dr. Ogr. Uyesi Selami TANRIVERDI

danismanliginda yarittagim yiksek lisans tezimde uyarladiginiz "Siirekli Umut Olgedi"i
eger izniniz olursa kullanmak istiyorum.

lyi Calismalar Dilerim.
Saygilanimla

Fuat AYDOGDU
Psikolejik Danisman

Sinem Tarhan <tarhansinem@gmail.com>
Alici: ben ~

Fuat merhaba,
Siirekli Umut Olgedini yiksek lisans tezinde kullanabilirsin. Basarilar dilerim
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EK-E: Yagsam Doyumu Olgegi Kullanim izni

Yasam Doyumu Olcegi Kullanim izni

Fuat AYDOGDU <pskdanfuat@gmail.com>
Alici: unsal.yetim ~

Sayin Hocam Merhabalar,
Ben Fuat AYDOGDU. Van Yiizinca Y1l Universitesi Rehberlik ve Psikolojik Damismanlik
béliminde yiksek lisans yapmaktayim. Dr. Ogr. Uyesi Selami TANRIVERDI

danismanliginda yuriittigim yiksek lisans tezimde "Yasam Doyumu Olgedi'nizi eger
izniniz olursa kullanmak istiyorum. Simdiden ¢ok tesekktr ederim.

lyi Calismalar Dilerim.
Saygilarimla

Fuat AYDOGDU
Psikolojik Danisman

YETiM, OUnsal
Aliciben =

Elbette izin veriyorum. Ekte 6lcedi ve psikometrik bilgilerine ulasabilirsin. yi calismalar.
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EK-F: Oxford Mutluluk Olgegi Kisa Formu Kullanim izni

& tayfundogan.net/psikolojik-olcme-araclari/

Son yazilar NederiBazilinsanlar Digérlerinden DahalMutiu

/x Tayfun Dogan .
“IJ/ Pozitif Psikoloji Mutluluk, hay:

ﬂ HAKKIMDA  POZITIF PSiKOLOJI | PSIKOLOJIKOLCME ARACLARI Y AKADEMIK YAYINLAR  VIDEOLAI

Home  Psikolojik Olgme Araglari

Psikolojik Olgme Araglari

Uyarlamasini yaptigimiz asagidaki alcme araclanini akademik arastirmalaninizda dilediginiz gibi kullanabilirsiniz.
Ayrica izin almaniza gerek yoktur. Asagidaki baglantlara tiklayarak dlcegi indirebilirsiniz.Telif haklari nedeniyle
Slgeklerin makalelerini buraya koyamiyorum. Onlari da, yayinlanan dergilerin sayfalarindan temin edebilirsiniz.
Anlamadiginiz bir nokta olursa, iletisim sayfamizdan sorularinizi iletebilirsiniz.

lyi cahismalar dilerim.
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EK-G: Veri Toplama izni

A MUS VALILIGI
fe Sl o 35 3 Ela) il Milli Egitim Mudiirliga
Sayl :63326527-719-E. 10248937 06/08/2020
Konu : Veri Toplama Talebi
Fuat AYDOGDU

VAN YUZUNCU YIL UNIVERSITESI REKTORLUGUNE
(Ogrenci isleri Daire Baskanhgi)

ilgi :Mus Alparslan Universitesinin 09.07.2020 tarih E.7357 sayili yaziniz.

Yiiziinctiyil Universitesi Egitim Anabilim, Rehberlik ve Psikolojik Danismanhk Bilim
Yikksek Lisans Ogrencisi  Fuat AYDOGDU' nun Miidiirligiimiize bagh okullarda
Ogretmenler ile Online olarak gergeklestirmek istedigi  “Ogretmenlere ¢oziim odakh
diigtinmenin mutluluk, stirekli umut ve yasam doyumu iizerinde etkisinin incelenmesi "
konulu aragtirma ve anket izni: Vallilik Makaminin ekte gonderilen olurlari ile aragtirmanin
online olarak okullarimizda yapilmasi uygun goriilmiistir.

Bilgilerinize rica ederim.

Idris AKGCA
Vali a.
Vali Yardimeisi

Ek: Valilik Olur yazisi

Bu evrak guvenli elektronik imza ile imzalanmistir. hitps ksorgu meb. gov.tr ©527-6364-370b-8aec-0a51 kodu ile teyit edilebilis
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T e

A g MUS VALILIGI
o . i1 Milli Egitim Mudiirligi
Sayr  :63326527-719-E.9877555 27/07/2020
Konu :Veri Toplama Talebi
Fuat AYDOGDU

VALILIK MAKAMINA

Yiiziinctiyil  Universitesi  Egitim Anabilim, Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik
Bilim Yiiksek Lisans Ogrencisi Fuat AYDOGDU' nun Midiirltigiimiize bagh okullarda
Ogretmenler ile Online olarak  gergeklestirmek istedigi  “Ogretmenlere ¢oziim odakli
diiginmenin mutluluk, sitirekli umut ve yasam doyumu iizerinde etkisinin incelenmesi "
konulu aragtirma ve anket izni; Anket ve Arastirma izni komisyonunca incelenmis olup,
Miidirliigimiize bagh Okullarda goniilliilik esasina uygun olmak sartiyla uygulama
yapmalari veya uygulamalara katilmalari uygun goriilmiistiir.

Makamlarimizea da uygun goriilmesi halinde olurlariniza arz ederim.

Emin ENGIN
Milli Egitim Midrt

OLUR
27/07/2020

Kamuran Mustafa BALLI
Vali a.
Vali Yardimeisi

Bu evrak gavenli elektronik imza ile imzal hitps //evraksorgu meb.gov ir 7d17-6204-33f6-b760-dd12 kodu ile teyit editebilir
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EK-H: Cozum Odakli Envanter

Asagida ¢ézim odakh disinmeyi temel alan bazi cimleler verilmistir. Litfen her bir
maddeyi dikkatli okuyunuz ve bu ifadelere katihp katilmadiginizi 1 - 6 arasindaki
derecelendirmeyi kullanarak belirtiniz. Her bir maddeye tek yanit veriniz ve kesinlikle
bos birakmayiniz.

Tesekkir ederiz.

1: Kesinlikle Katilmiyorum  2: Katilmiyorum  3: Biraz Katilmiyorum

4: Biraz Katihyorum  5: Katilyorum  6: Kesinlikle Katiliyorum

MADDELER

Kesinlikle Katilmiyorum
Katilmiyorum

Biraz Katilmiyorum
Biraz Katiliyorum
Katiliyorum

Kesinlikle Katiliyorum

2. Problemlerimi dislinmeye takilip kalmaya
egilimliyim.

3. Her problemin mutlaka bir ¢6zimu vardir. 11213 4| 5| 6

5. Islerin yolunda gittigini fark etmede ¢ok iyi
degilim.

9. Hedeflerimi kafamda canlandiririm ve sonra
onlara yonelik caligirim.

10. Hedeflerimin izinde ilerlerim. 1 2 3 4 5 6
11. 1 2 3 4 5 6
12. Her zaman hedeflerimi gergeklestiririm. 1 2 3 4 5 6
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EK-I: Yagam Doyumu Olgegi

Latfen asagidaki her bir ifadenin, sizi ne derece yansittigini, gdsterilen dereceleme

Uzerinde 1 ile 7 arasinda igaretleyerek belirtiniz.

S
MADDELER = € e €
2 S = o
£ 3 S =
© € = = T
X = © c T e X
[0) o X = X S5 )
= |2 |5 |3 |s |s |2
Sz |58 18 |5 |2 |5
Q © 2 © @ ®© Q
V2 N4 ¥ N4 4 N4 4
1. Hayatim bircok yénden 1 5 3 4 5 6 7
idealimdekine yakin
2 1| 23| 4|5 ]6/|7
= 1|2 | 3| 4|5 ]|6]|7
4. 1|23 | 4|5 |67
5. Eger hayata yeniden baslasaydim
hemen hemen higbir seyi 1 2 3 4 5 6 7

degistirmezdim.
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EK-J: Oxford Mutluluk Olgegi Kisa Formu

Latfen asagidaki her bir ifadenin, sizi ne derece yansittigini, gdsterilen dereceleme
Uzerinde 1 ile 5 arasinda igaretleyerek belirtiniz.

£

2

MADDELER £ £ S

2 o =

o 14 G

> g 2 £ Q

E| 6| E| 5| ¢

| 2| x| 5| ¢

| E N| 2| &

el 5| 5| 5| §

T| ¥ | 0| ¥ |

1. Kendimden hosnut degilim. 1 2 3 4 5
2.

3. Hayatimdaki her seyden oldukga memnunum. 1 2 3 4 5
4.
5.

6. Z_|h|nsel plarak kendimi tamamen zinde (ding) 1 5 3 4 5

hissederim.
7. Gegmigle ilgili mutlu anilara sahip degilim. 1 2 3 4 5

157



EK-K: Siirekli Umut Olgegi Tiirkge Formu

Latfen asagidaki her bir ifadenin, sizi ne derece yansittigini, gdsterilen dereceleme

Uzerinde 1 ile 8 arasinda igsaretleyerek belirtiniz.

e 3
o = R >
T |5 |z 2 |8 |5
MADDELER >t_v . % o s >81 = 8
$ |2 |5 05 (8|5 |3 |2
K~ © © © X
= = O > (a] O = =
£ 5 < N N = 5 £
e 18 |2 |E |E |3 @ |9%
¥ ([0 |O |m |m |[O |O |X
1. Sikintili bir durumdan
kurtulmak icin pek gok yol 1 2 3 gt 5 6 7 8
dustinebilirim.
2.
3. Cogu zaman kendimi yorgun | 1 2 3 4 5 6 7 8
hissederim.
4. Bir problemin birgok ¢bzim 1 2 3 4 5 6 7 8
yolu vardir.
5.
6.
7. 1 2 3 4 5 6 7 8
8. Baskalarinin Gmitsizlige
kapildigi durumlarda bile
sorunu ¢ozecek bir yol
bulabilecegimi bilirim.
9.
10. Hayatta oldukca basariliyim 1 2 3 4 5 6 7 8
11. Genellikle endigelenecek bir 1 2 3 4 5 6 7 8
seyler bulurum.
12.
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EK-L: Yuksek Lisans/Doktora Tez Caligmasi Orijinallik Raporu

VAN YUZUNCU YIL UNIiVERSITESI
Egitim Bilimler Enstitiisii
LiISANSUSTU TEZ ORiJINALLIK RAPORU

VAN YUZUNCU YIL UNiVERSITESI
Egitim Bilimler Enstitiisii

11/01/2021
Tez Bashgi

Ogretmenlerde Coziim Odakh Diisiinme ile Mutluluk iligkisinde Siirekli Umut Ve Yasam Doyumunun

Araai Etkisinin incelenmesi

Yukarida baghigrkonusu belirlenen tez ¢alismamin Kapak sayfasi, Girig, Ana boliimler ve Sonug boliimlerinden
olusan toplam 114 sayfalik kismuna iligkin, 11/01/2021 tarihinde sahsim tarafindan Turnitin intihal tespit
programindan asagida belirtilen filtreleme uygulanarak alinmis olan orijinallik raporuna gore, tezimin benzerlik

orani % 5 (bes)’tir.

Uygulanan Filtreler Asagida Verilmistir:

- Kabul ve onay sayfasi harig,

- Tesekkiir harig,

- Igindekiler harig,

- Simge ve kisaltmalar harig,

- Gereg ve yontemler harig,

- Kaynakga harig,

- Alintilar harig,

- Tezden ¢ikan yayinlar harig,

- 7 kelimeden daha az ortiisme iceren metin kisimlari hari¢ (Limit match size to 7 words)

Van Yiiziincii Y1l Universitesi Lisansiistii Tez Orijinallik Raporu Alinmasi ve Kullanilmasima iligkin
Yonergeyi inceledim ve bu yonergede belirtilen azami benzerlik oranlarina gore tez ¢alismamin herhangi bir
intihal Igemedigini; aksinin tespit edilecegi muhtemel durumda dogabilecek her tiirlii hukuki sorumlulugu kabul
ettigimi ve yukarida vermis oldugum bilgilerin dogru oldugunu beyan ederim.

Geregini bilgilerinize arz ederim.

1 ]/01/202_1
Fuat AYDOGDU

Adi Soyad : Fuat AYDOGDU
Ogrenci No : 18940001207
Anabilim Dalh  : Egitim Bilimleri Anabilim Dal
Programm : Rehberlik ve Psikolojik Danigmanhk
Statiisii : Y.Lisans X Doktora O

DANISMAN ENSTITU ONAYI
Dr. Ogr. Uyesi Selami TANRIVERDI UYGUNDUR

11012022 /S f201.....
Servet CAN

Enstitii Sekreteri
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