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ETIK BEYANI

Mugla Sitki Kogman Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisi Tez Yazim

Kilavuzuna uygun olarak hazirlanan “PERMA Modeline Gére Iyi Olusun Yordayicist

Olarak Erken Dénem Uyumsuz Semalar” baslikli Yiiksek Lisans tez ¢alismasinda;

Tez iginde sunulan veriler, bilgiler ve dokiimanlarin akademik ve etik kurallar
gercevesinde elde edildigini,

Tiim bilgi, belge, degerlendirme ve sonuglarin bilimsel etik ve ahlak kurallarina
uygun olarak sunuldugunu,

Tez ¢alismasinda yararlanilan eserlerin tiimiine uygun atifta bulunarak kaynak
gosterildigini,

Kullanilan verilerde ve ortaya g¢ikan sonuglarda herhangi bir degisiklik
yapilmadigini,

Bu tezde sunulan ¢alismanin 6zgiin oldugunu,

bildirir, aksi bir durumda aleyhime dogabilecek tiim hak kayiplarini kabullendigimi
beyan ederim. ][1 / Qé’/ 2019

Beril OZTURK
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OZET

PERMA MODELINE GORE iYI OLUSUN YORDAYICISI OLARAK ERKEN
DONEM UYUMSUZ SEMALAR

BERIL OZTURK
Yiiksek Lisans Tezi, Egitim Bilimleri Anabilim Dah
Tez Damsmani: Doc. Dr. Ash TAYLI
Haziran 2019, 97 sayfa

Bu ¢alismanin amaci; erken donem uyumsuz semalarin PERMA modeline gore iyi olusu
yordaylp yormadigmin arastirilmasidir. Bunun yaninda, erken dénem uyumsuz sema
alanlar ile iyi olug arasindaki iliski, cinsiyete ve sosyo-ekonomik diizeye gore dgrencilerin
erken donem uyumsuz sema alanlari ve iyl olus puan ortalamalar1 arasindaki farklar

incelenmistir.

Erken donem uyumsuz semalarin ve PERMA modeline gore iyi olus arasindaki iligkileri
incelemek igin iliskisel (korelasyonel) tarama modeli kullanilmigtir. Aragtirma, Mugla Sitki
Kog¢man Universitesi’ne 2018-2019 Egitim-Ogretim yilimin ikinci déneminde devam

etmekte olan 602 (365 kadin, 237 erkek) katilimcidan alinan verilere gore incelenmistir.

Arastirmada verileri toplamak amaciyla, Young Sema Olgegi Kisa Form-3(YSOKF-3),
PERMA Olgegi ve Kisisel Bilgi Formu kullanilmustir. Verilerin analizinde cinsiyet
degiskenine gore anlamli farklilik olup olmadigini test etmek i¢in bagimsiz gruplar i¢in t-
testi, sosyo-ekonomik diizeye gore farklilasip farklilasmadigini test etmek igin tek yonlii
varyans analizi (ANOVA), iyi olus ile erken donem uyumsuz sema alanlar1 arasinda
anlamli bir iliski olup olmadigini belirlemek i¢in Pearson Momentler Carpim1 Korelasyon
analizi ve son olarak erken donem uyumsuz sema alanlarinin iyi olusu yordayip

yordamadigini test etmek i¢in Coklu Dogrusal Regresyon Analizi yapilmastir.

Analizler sonucunda, cinsiyete gore digeri yonelimlilik ve kopukluk sema alanlarinda
erkekler kadinlara gore daha yiiksek puan alirken, zedelenmis sinirlar sema alaninda
kadinlarin erkeklere gore daha yiiksek puan ortalamasina sahip oldugu, sosyo-ekonomik
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diizeye bakildiginda ise yiiksek standartlar sema alani ve iyi olus i¢in Ust-orta ekonomik
diizeydeki bireylerin alt-orta ekonomik diizeydeki bireylerin puan ortalamalarina gore
anlamli bir sekilde daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Erken donem uyumsuz sema alanlari
ile 1yi olus (olumlu duygular, hayata baglilik, olumlu iliskiler, anlam, basar1) arasinda
negatif bir iligki vardir. Erken donem uyumsuz sema alanlarinin PERMA modeline gore
iyi olusu anlamli bir sekilde yordadigi ve toplam varyansin %36.9’unu agikladigi
gorilmistiir. Bulgular literatiire uygun olarak tartisilmis ve arastirmacilar ve

uygulamacilar i¢in 6nerilerde bulunulmustur.

Anahtar kelimeler: Erken donem uyumsuz semalar, PERMA modeli, iyi olus



ABSTRACT

EARLY MALADAPTIVE SCHEMAS AS PREDICTORS OF PERMA MODEL OF
WELL-BEING

BERIL OZTURK
Master Thesis, Department of Educational Sciences
Supervisor: Assoc. Prof. Dr. Asli TAYLI
June 2019, 97 pages

The aim of this study is to examine whether the PERMA well-being model is predicted
by early maladaptive schemas or not. In addition, differences between the average of
students’ early maladaptive schemas and well-being scores according to gender and

socio-economical level were investigated.

The survey research is designed as a relational survey method that was used to examine

the correlation between early maladaptive schemas and the PERMA well-being model.
The study was conducted according to the answers of 602 (365 female, 237 male)
participants who are students at Mugla Sitki Kocman University in the spring semester of
2018/2019 academic year.

The data for this study was obtained via Personal Information Form prepared by the
researcher, Young Schema Questionnaire-Short Form3 and PERMA Well-being Scale.
Independent group t- test was run to find whether the average score of early maladaptive
schema domains and well-being changes according to gender, and along with this, One-
way analysis of variance (ANOVA) has been tested to see whether it differs according to
the socio-economic level. Pearson Correlation Analysis was run to test the
meaningfulness of the relationship between early maladaptive schema domains and well-
being. At the final stage, Multiple Linear Regression Analysis was run to find whether
well-being was predicted through early maladaptive schema domains.

Findings of the research illustrated that the males’ scores of Other Directedness and
Disconnection schema domains were significantly higher than the females’, whereas

women’s scores of Impaired Limit schema domain were significantly higher than men.
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According to the students’ socio-economic level, the upper-middle group has remarkably
higher scores in both Exaggerated Standards schema domain and well-being than the
middle-lower group. Furthermore, early maladaptive schema domains have negative
correlations with well-being. Finally, early maladaptive schemas predict well-being.
Also, these variables accounted for 36.9% of total variance. The results of the research
were discussed in the light of literature, and several implications are presented for

researchers and practitioners of psychology.

Keywords: Early maladaptive schemas, PERMA model, well-being
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BOLUM I

GIRIS

Insanlar, diinyayr tanimak ve yorumlamak icin Kategorik kurallar veya senaryolar
kullanmaktadirlar. Kazanilan yeni bilgiler sema olarak adlandirilan bu kurallara nasil
uyduguna gore islenmektedir. Bu semalar sadece elde edilen bilgileri yorumlayip,
algilamak degil ayn1 zamanda yasanabilecek olaylari 6ngérmek icin de kullanilmaktadir
(Widmayer, 2018). Sema, ge¢miste adaptasyonunu tamamlamis eylemlerin ya da
tepkilerin aktif bir eylem haline gelisi olarak ifade edilebilir (Bartlett ve Kintsch, 1995).
Baska bir degisle, yasant1 temelli olarak fayda saglamis davraniglarin gelecekte de ayni
fayday1 saglayacagina iliskin inanca bagh olarak tekrar edilmesidir. Gelisim donemleri
tanimlanirken Piaget, duyu-hareket doneminde g¢ocugun temel gorevini, nesnelere
dokunarak yapilan kesifler gibi duyu-hareket eylemlerini yerine getirmek oldugunu
belirtmistir ve bu eylemleri semalar olarak adlandirmistir. Bu duyu-hareket semalari,
biligsel gelisimin ilk diisiinme yapisinin temeli oldugu belirtilir (Gander ve Gardiner,
1993). Bilissel kuram, biligsel yapilarin (semalar) danisanin algilarinin, yorumlarinin
altinda yatan ve bunlar1 sekillendiren yapilar oldugunu 6ne stirmektedir (Beck, 1979).
Piaget (1952), ilk semalarin yetiskinlikteki semalarla benzerliklerinin yapilarinda degil
islevlerinde oldugunu ve diisiinmenin kisinin diinyaya alismasinda yardimci olan bir
biyolojik siire¢ oldugunu belirtmistir. Bdylece bilis, bireyin ¢evresinin de dahil oldugu
bir programi bireyin eylemlerini yonlendiren genel bir alt yap1 haline getiren bir form
olusturur. Bu baglamda, semalarin ig¢eriginin anlasilmasi bireylerin psikolojik sagliginin

ve davraniglarinin alt yapisinin anlagilmasini sagladigina inanilmaktadir (Theiler, 2005).

Semalar hem bilingli hem de bilingsiz ‘anlam yapilari’ olup hayatta kalma fonksiyonuna
hizmet ederler. Bu sistem anlik, sosyal isteklere uyarlanabilir olmak zorundadir (Alfrod
ve Beck, 1998). Bireyin hayatinin erken doénemlerinde karsilanmamis ihtiyaglardan

dogup, kendilerini koruyup devamlilik sagladiklari i¢in yetiskinlikte de bu ihtiyaglarin



kargilanmasini engelleyen uyumsuz semalardan da bahsedilmektedir (Rafaeli, Bernstein
ve Young, 2012). Yine uyumsuz semalar da anilar, duygular, bilisler ve bedensel
duyumlar1 i¢ermekle birlikte, bireyin kendisine iliskin tutumunu ve diger insanlarla olan

iliskilerini nasil kavramsallagtirdigini igermektedir (Martin ve Young, 2010).

Erken donem uyumsuz semalarin Eksen 1 hastaliklarinin ortaya ¢ikisini gosteren (kaygi,
depresyon, madde koétiiye kullanimi ve psikosomatik bozukluk gibi) ve Eksen 2
hastaliklarinin ortaya c¢ikisin1 gosteren (bagimlilik, kaginma davranisi, ilgi istegi,
miitkemmeliyetgilik gibi) belirtilerin ana kaynagini olusturdugu diisiiniilmektedir (Rafaeli
ve digerleri, 2012). Patolojik ele alinisin ilk ortaya ¢ikist Beck ve arkadaslari tarafindan
sema kavraminin kisilik bozuklugu olan hastalar i¢in kullanilmasiyla baglamistir. Bu
noktada, uyumsuz semalarin kisilik bozukluguna sahip bireylerde arkada siirekli isleyen
bir mekanizma oldugunu, o6rnegin bagimli kisilik bozuklugunda yadima ihtiyag
duymasina dair ortaya ¢ikan semanin her problemle karsilastiginda aktive olmasina karsin
depresyon tanili bir kiside sadece depresyon siirecinde ortaya ¢iktigi belirtilmektedir. Bun
yiizden kisilik bozukluklarinda uyumsuz semalar giinliik yasamin vazgegilmez bir parcasi
konumundadir (Beck, Freeman ve Davis, 2004). Semalarin degisimi bu noktada 6nem

kazanmaktadir.

Semalar bireyin normlar1 olsa da siire¢ icerisinde degisebildigi durumlar da soz
konusudur, 6zellikle kademeli sekilde devam eden sema degisiklikleri cevre ile etkilesim
sonucunda adim adim ilerlemektedir. Bu durumda bireyin diisiince yapisina sistem olarak
bakilirsa sistemin tiimiiniin tehdit altinda olmadig1 ve degisikliklerin bu derece kiiciik
adimlarla ilerlemesinin stres durumu yaratmayacagi belirtilmektedir (Janoff-Bulman,
1989). Sema degisimine iligkin, biligsel terapide uyumsuz semalarin tersine bilgilerin
ortaya cikarilmasiyla semada bir degisiklik yapilabilecegi oOnerilmektedir (Persons,
1993). Klinik vakalarin ele alinisinda sema degisimleri haftalar boyunca devam eden bir
sliregtir, bu zorlu siirecin temelini bireyin semalarini kendi kelimeleri ile ifade etmesi ile
baslar. Bu her ifade ediste bulunan ince detaylar hem danisan hem de danigman i¢in sema
degisim siirecinde énemli bir yere sahiptir (Padesky, 1994). Bu degisimler saglikli bir

birey olma yolunda atilan ilk adimlardir.

Young (1990), danisanlarin asil probleminin motivasyon eksikligi olmadig1 ama terapi
esnasinda rahatsiz eden ve is birligini zorlagtiran duygularin ortaya c¢ikmasindan
kaynaklandigin1 one siirerek Sema Terapi hakkinda arastirmalarina bagslamistir

(Roediger, 2015). Terapiye dair bu gozlemin ardindan sema terapinin temel yapilari



olusturulmaya basland1. Ozellikle uyumsuz semalarin nasil kazamldigina dair dért temel
gozlemden bahsedilmistir. Bu kazanim sekilleri siralandiginda; erken doénemde
ihtiyaclarin giderilmesinin engellenmesi, cocugun zarar gordiigii, magdur edildigi travma
yasantilari, simartilarak, her istediginin elde edilebilmesi, degerli goriilen bireylere iligkin
0zdesim kurulmasidir (Rafaeli ve digerleri, 2012). Terapide en ¢ok ele alinan semalar
duygusal durumlar ve davranis kaliplariyla iliskili olanlardir. Bireylerin kendilerine
iliskin olusturduklar1 semalar kadar baskalarina ve ¢evrelerindeki duygusal ve davranissal
reaksiyonlarini sekillendiren dig diinya hakkinda da semalart bulunmaktadir (Padesky,
1994). Islevsel olmayan semalarm, ¢ocukluk déneminde ihtiyaglar karsilayan kisilerle
olumsuz, negatif etkilesimler yoluyla yasamin erken donemlerinde gelistigi ve bireylerin
stres veren bir durum ile karsilastiklarinda psikolojik problemlere karsi savunmasiz
kaldiklarim1 varsayilmaktadir (Van Vlierberghe, Braet, Bosmans, Rosseel ve Bogels,
2009).

Sema terapi, sorun ¢ikaran hatiralarin islenmesi, ¢ocukluktan gelen zor yasantilar, kontrol
edilemeyen duygusal tepkiler ve genellikle yakin iliskilerdeki tekrarlanan problemler gibi
baglantili oldugu bilissel terapinin goz ard ettigi sorunlara odaklanmaktadir (Stevens ve
Roediger, 2016). Ele aldig1 konularin da derinligi nedeniyle, terapi seanslarindaki en
onemli unsun terapdtik iliskinin kurulmasidir. Bu iligkide danigsman, profesyonel yardim
sunan rolliniin sinirlarin1 dikkate alarak ayni1 zamanda danisanin ihtiyaci olan ebeveyn
roliinii Ustlendigi ‘sinirli ebeveynlik’ olarak adlandirilan bir pozisyonda yer almaktadir

(Arntz ve Jacob, 2016).

Sema Terapi, her ne kadar uyumsuz semalarin olmadig: bir hayatin nasil oldugu {izerine
vurgu yapmasina ragmen, uyumsuz kaliplar1 vurgulayarak iyi bir yasamin altinda yatan
felsefenin unsurlarin1 dile getirmektedir. Bu felsefe, 6rnegin, iliskilerin niteligini
vurgulayan ve yasamin cesitli yonlerinde iyiligi isleyen iyi olus kavrami ile de
uyusmaktadir (Macleod ve Luzon, 2014). Bu hayatin iyi yonlerine olan vurgularin odak

noktasinda da pozitif psikoloji alaninin kavramlar1 yer almaktadir.

Seligman (2011), mutlu ve anlamli bir hayata ulagsmak i¢in yardimci olan yapilari
siralamistir. Bunlar: olumlu duygular, hayata baglilik, iliskiler, anlam ve basaridir. Bu
modelin bireylere biligsel ve duygusal destekler veren uygulama calismalarinda da
yardimc1 olacagi diigiiniilmektedir (Bannink, 2017). Modelin ilk tamitildigi ‘Gergek
Mutluluk’ kitabinda Seligman (2002) modelin ilk {i¢ boyutundan bahsetmistir. Olumlu

duygularin, bizim ne hissettigimizi (zevk, kendinden ge¢me, sicaklik, rahat) ve bu



boyutun var oldugu bir hayatin ‘zevk dolu bir hayat” oldugunu, ikinci olarak akig kavrami
ile iligkili olan hayata baglilik boyutu ele alindiginda zamanin durmasini ve bilingsizlik
durumunu ifade etmektedir. Ugiincii olarak, anlaml1 bir yasam insanin kendisinden daha
yiice bir konumda olana hizmet etme istegi bulunmaktadir, bunun igin din, siyasi parti
aile gibi kurum ya da olgular1 yaratma egilimindedir. Son olarak iyi olus modelinin bu ii¢
etkenle olusturulan ger¢cek mutluluk modelinden farklarindan biri olan basar1 faktoriiniin
ele alinigidir, basartyr bu noktada herkesin ulagsmak istedigi hayatin vazgegilmez bir
unsuru olarak ele almak miimkiindiir. Bir digeri ise, insanin gelisimini etkileyen en
onemli unsurlardan biri olan iligkilerdir, daha iyi iligkilerin bulundugu bir ortamda birey
mutlu ve yasamdan zevk alan bir insan haline gelir (Seligman, 2011). PERMA Modelinin
okul ortamindan kullanilmasiyla bes unsuru da igeren egitim programinda, sosyal
yeterlilik ve duygusalligin gelisimini 6n plana alarak bir pozitif egitim programini
uygulanmaya baslamistir (Noble ve McGrath, 2008). Diger bir ¢alismada, ergenlerde iyi
olusu 6lgcmek amaciyla bes unsurlu bir 6lgek gelistirilmistir. Pozitif genclik gelisim
modelleri basari, katilim ve uyuma odaklanirken, bu ¢alisma PERMA modelini temel
alarak yapilmistir (Kern, Benson, Steinberg ve Steinberg, 2016). PERMA modeline gore
iyi olusun ergenlik donemi i¢in de gelistirici yanina vurgu yapan ¢alismalar sayesinde iyi
olus kavramlarinin bireyin hayatinda sadece yetiskinlikte degil diger donemlerinde de

onem kazandigini goérmekteyiz.

Bu calismada katilimcilarin iyi olus diizeylerini yasamin erken donemlerinde
karsilanmayan ihtiyaglardan dolay1 ortaya ¢ikan uyumsuz semalarin yordama diizeyleri
ele alinacaktir. Kavramlara tek tek bakildiginda erken donem uyumsuz semalar genellikle
kisilik bozukluklari ile ¢alisilan bir kavram olsa da son donemlerde pozitif psikoloji ile
de calisilmaya baslanmustir. Ozellikle pozitif psikolojide yeni dlgiilmeye baslamis olan
PERMA modelinin tlkemizdeki c¢alismalarinin azligi nedeniyle bu c¢alisma Onem

kazanmaktadir.

1.1.  Genel Amag ve Alt Amaglar

Bu ¢alismanin genel amact; erken donem uyumsuz sema alanlarinin iyi olusu yordamadaki

roliinii incelemektir. Bu baglamda arastirmanin alt amaglar1 sunlardir:

1) Erken dénem uyumsuz sema alanlar1 ve PERMA Modeline gore iyi olus demografik



degiskenler (cinsiyet, algilanan sosyo-ekonomik diizey) agisindan fark olusturmakta

mudir?

2) Erken donem uyumsuz sema alanlar1 ile PERMA Modeline goére iyi olus arasinda

anlaml bir iligki var midir?

3) Erken donem uyumsuz sema alanlart PERMA Modeline gore iyi olusu yordamakta

midir?

1.2.  Arastirmanm Onemi

Sema Terapi son yillarda Tiirkiye’de yayginlasan bir terapi yontemidir. Tiirkiye’de erken
donem uyumsuz semalar ile ilgili genellikle kaygi, korku, fobi, kisilik bozukluklar1 ve
depresyon gibi bireyi olumsuz yonden etkileyen konularda ¢alismalar yapilmstir (Gegit,
2018; Komiircii ve Gor, 2016; Makas ve Celik, 2018; Sasmaz, 2014; Yildiz, 2017). Diger
yandan diger iilkelerde yapilan ¢alismalarda pozitif psikoloji kavramlari ile erken donem
uyumsuz semalar birlikte kullanilmaya baslandik¢a, Tiirkiye’de de bu iki kavram
arasindaki iligkiye iliskin ¢alismalar bulunmaktadir (Boysan, 2012; Caliskan, 2017;
Yakin, 2015).

Ruh sagligi alaninda biligsel kaliplarin (semalar) dnemine deginerek, bu kaliplagmis
inanglar ve diisiinceleri yasamin ilerleyen donemlerinde de bu semalarin degisebilecegi
ve uyumsuzluklarin kokenlerine bakilarak yeniden degerlendirilebilecegi goriilmiistiir
(Orang, Razini ve Abdollahi, 2017). Sema terapi, diger biligsel terapilerin aksine daha
cok duygusal odaklilik ve goniilliiliik esas alinarak psikolojik problemleri ¢ocukluktan ve
ergenlikten gelen koklerini kesfetmeyi hedefler. Buna ek olarak daha genis ¢apli bir
uygulanabilirlik ve anlayis saglar (Stevens ve Roediger, 2016).

Cocukluk donemindeki kotii muameleler ile yetiskinligin erken donemlerinde bireyin
kisisel giiciiniin diisiik olmas1 iliskilendirilmektedir (Price-Robertson, Smart ve
Bromfield, 2010). Ozellikle ergenlik doneminde depresyon ve sosyal kaygi yasantisinin
tedavisi ve Onlenmesine iliskin giivenlik veya duygusal bakim gibi gereksinimlerin
karsilanmamasiyla ya da diger insanlar tarafindan beklenen onay ihtiyaciyla ilgili sema
alanlarina 6nem verilmesi gerektigi belirtilmektedir (Calvete, Orue ve Hankin, 2014).

Bireyin kapasitesi ele alindiginda kendi semalarina geri doniip, bu semalar1 yeniden ele



alarak degistirme veya yeniden insa edebilme yetenekleri bulunmaktadir (Bartlett ve
Kintsch, 1995).

Erken donem uyumsuz semalar tetiklendigi takdirde, bireyin yasamini1 olumsuz olarak
etkileyebileceginden mutluluk gibi pozitif duygularin varligi1 da azaltacagi
distintilmektedir (Yalgin, Ak, Kavakli ve Kesici, 2017). Hem uygulamacilarin hem de
arastirmacilarin hemfikir oldugu nokta bireylerin anormal davranislari arastirilirken veya
¢Ozlimlenirken onlarin hayatlarindaki olumlu unsurlar ele alinmazsa insan dogasinin
eksik kalacagin1 ve bu durumun bilimsel olarak kusurlu olabilecegi dile getirilmistir
(Vazquez, 2017). Sasirtict bir sekilde, negatif bir kesinlik pozitif bir kesinlikten daha
kesin/mutlak bir ifade olusturmaktadir. Daha detayli aciklanacak olursa, negatif semalar
yoklugu ifade ederken (O0rnegin, higcbir kosulda sevilmeme), pozitif semalar bireye
mitkemmelin 6tesinde bir tanim (6rnegin, sevilen biri olmanin herkes tarafindan sevilmek
anlamma gelmedigi) sunmaktadir. Sonu¢ olarak hayatlarinda daha g¢ok pozitif 6ge

barindiran bireylerin daha dengeli bir hayat yasayabilecekleri anlamina gelmektedir

(Padesky, 1994).

Sema terapi ile pozitif psikoloji arasinda, iyi olus, gii¢ ve bireyin hayatindaki pozitif etkiyi
giiclendirmeye odaklandigi bir baglant1 sistemi kurulmaktadir (Haeyen, 2019). Bilissel
terapilerde daha ¢ok patolojik tanimlamalar iizerinde durulmaktadir. Problemin ¢éziime
iligskin olarak problemin niteliginin belirlenmesi ve miidahale etme seklinde bir ilerleme
s0z konusu iken danigman ve danisan arasindaki etkilesim neyin yanlis olduguna
odaklanarak ilerler. Bireyin giicii ve yapabileceklerine ya hi¢ odaklanilmaz ya da ¢ok az
bir ele alinma s6z konusudur. Fakat bireyin degisimini saglamada en &nemli yapilar
bireyin giicii, yapabilecekleri ve tiim bu kaynaklardan meydana gelmektedir (Bannink,
2013).

Bu calisma son yillarda biligsel terapilerin ve pozitif psikoloji kavramlarinin birlikte
calisilmaya baglanmasiyla fark edilen boslugun yeni yapilan c¢aligmalarla
desteklenmesine ve 6zellikle iki farkli psikoloji alaninin yeni akimlarindan olan Sema
Terapi’nin erken déonem uyumsuz semalari ile Seligman (2011)’in yeni bes boyutlu iyi
olus modeli (PERMA) ile iligkisini ele alarak alan yazinina katki saglamasi

beklenmektedir.



1.3. Arastirmanin Sayiltilar

1. Bu arastirmada katilimcilarin kullanilan 6lgme araglarina igten, samimi cevap

verdikleri varsayilmistir.

2. Katilimcilarin evreni temsil edecek nitelik ve nicelige sahip oldugu varsayilacaktir.

1.4. Arastirmanin Sinirhliklar

1. Buarastirma Mugla Sitki Kogman Universitesi'nin 2018-2019 Egitim Ogretim yilt
icerisinde 6grenim goren ¢esitli fakiiltelerdeki (Egitim Fakiiltesi, Fen Fakiiltesi,
Edebiyat Fakiiltesi ve iktisadi ve Idari Bilimler Fakiiltesi) 6grenimlerine devam

eden 6grencilerden toplanan verilerle sinirlidir.
2. Katilimcilardan toplanan veriler 6lgme araglarinin 6l¢tiigii niteliklerle sinirhdir.

3. Arastirmanin kuramsal gercevesi erisilen kaynaklarla sinirlidir.

1.5. Tamumlar

Erken Donem Uyumsuz Semalar: Bireylerin hayatlariin erken déneminde ihtiyaglarinin
ciddi ol¢lide karsilanmadigi, zedeleyici deneyimler sonucunda olusan biligsel yapilardir

(Rafaeli ve digerleri, 2012).

PERMA Modeline Gore Iyi Olus: Iyi olus, psikolojik, sosyal ve fiziksel zorluklarla basa
cikmak icin bireyin psikolojik, sosyal ve fiziksel gii¢/kaynaklara sahip olmasi olarak
tanilanmaktadir (Dodge, Daly, Huyton ve Sanders, 2012). PERMA Modeline gore iyi olus
bir yapidir ve bu yap1 bes yap1 tasi: pozitif duygular, hayata baglilik, olumlu iliskiler, basar
ve anlamdan meydana gelen bir model olarak tanimlanmaktadir (Seligman, 2011).



BOLUM II

KURAMSAL CERCEVE VE ILGILi ARASTIRMALAR

Bu béliimde, ¢alisma konusuna iligskin kuramsal cerceveye yer verilmistir. Oncelikle
erken dénem uyumsuz semalar ele alinmis, daha sonra ¢ok boyutlu iyi olus modelinin

tizerinde durulmus ve yapilan ¢aligmalara yer verilmistir.

2.1. Sema Kavrami ve Sema Terapi

‘Sema’, 6zellikle psikoloji alaninda zengin bir ge¢misi olan, genis olarak biligsel gelisim
icinde yer alan bir kavramdir. Biligsel gelisimde, algiya aracilik etmesi ve tepkilerin
yonlendirmesine ve bireylere bunun aciklanmasinda gergeklige ve deneyime dayatilan bir
modeldir (Young, Klosko ve Weishaar, 2003). Kisacasi bilgiyi algilamada, diizenlemede,

islemede ve kullanmada yardimci olan biligsel yapilara sema denir (Burger, 2006).

Semalar, bireyin giinlilk yasaminin odak noktasini, yOniinii, niteliklerini ve 6zel
durumlari yonlendirip sekillendirecek talimatlari saglar (Beck, Freeman ve Davis, 2004).
Sema ham verileri biliglere doniistiiriir ve kaliplastirir. Bizim kullanimimizdaki bilis,
sOzel veriler igeren zihinsel aktiviteyi ifade eder; bu yiizden, sadece fikir ve yargilar1 degil
ayni zamanda 6z-egitim, 6z-elestiri ve s6zel olarak dile getirilen dilekleri de igermektedir

(Beck ve Alford, 2009).

Genellikle, erken donem olumsuz ¢evre baglantisi olan, sosyal asagilanma ve itaate dair
temalar igeren islevsel olmayan semalar psikotik semptomlar1 korur ve devamliligini
saglar (Close ve Schuller, 2004). Semalar sorun olusturabilirler, ancak sabit diisiinme ve
alg1 oOriintiilerine doniistiiklerinde, cesitli durumlar karsisinda bilingli bir sekilde karar
vermeyi zorlastirirlar. Sonunda saglikli ve uygun bir yasam i¢in gerekli olan esnekligi
kaybedebilmektedir (Vreeswijk, Broersen ve Schurink, 2014). Sema yapilar1 danisanin

ihtiyaglarin karsilanmamasindan dolayr olusan semalarin degisimine iliskin direng



icerdigi i¢in, onlar1 korumak adina kolayca tespit edilmesini engellemektedirler (Leahy,
2015). Semalar, patolojik duygusal yasantilar ve belirtiler ya da sosyal islevselligin
azaldig1 durumlarda patolojik bir boyut kazanabilir (Arntz ve Jacob, 2016). Ozellikle
Eksen 1 ve Eksen 2 bozukluklarinda, kisilik gelisiminde elde edilen ise yaramayan
davranig bi¢imlerinin siirdiiriilmesi olumsuz etki yaratmaktadir (Roediger, 2015). Burada
bahsedilen islevsiz davranis bi¢imlerinden bahsederken uyumsuz semalardan da
bahsedilebilir, boylece uyumsuz semalarin belirlendigi ve degistirilmeye calisildig: bir

terapi ortami klinik vakalar i¢in de yapilandirilmis bir sistem olusturmaktadr.

Terapinin tarihgesine bakildiginda, Young (1990, 1999) ‘tedavi basarisizliklar1’ olarak
dile getirdigi Bilissel-Davranig¢1 Terapinin ise yaramadigi kronik hastalar1 tedavi etmek
amaciyla bu terapi yontemini gelistirmistir. Cocukluk dénemine vurgu yaparak, duygusal
teknikleri kullanilmasiyla uyumsuz basa ¢ikma yollarinin ¢ocukluk ve ergenlik donemi
kokenlerinin ele alinmasiyla geleneksek biligsel-davraniser stili genisletmistir (Young ve
digerleri, 2003). Sema terapi, bakim, istikrar, kabul edilme, giivenlik, 6zerklik, kimlik
algisi, rekabet, ihtiyac ile duygular1 ifade etme 6zgiirliigii, kendiligindenlik ve oyun ile
bireyin 6z-denetiminin olusumunu destekleyen gercege dayali sinirlara sahip yasamim
devam ettirme ihtiyaci gibi evrensel olan duygusal ihtiyaglari kabul ederek baglar
(Rafaeli, Bernstein ve Young, 2012). ilk olarak ‘Sema Odakli Terapi’ olarak tanitilan
daha sonrasinda ‘Sema Terapi’ adini alan bu teori, Bilissel-Davranigg1 Terapi ve
deneyimsel tekniklerin birlesimine dayanmaktadir. Davranigsal degisim i¢in terapotik
iliskiye, travmatik deneyimlerin duygusal olarak islenmesine vurgu yapmaktadir (Arntz
ve Genderen, 2009). Sema Terapi, Davranis¢i terapinin ilerlemis hali olarak diistilse de
degisim ve somut problemleri ele alarak Biligsel-davranig¢1 terapiyi, problemlerin
kaynaginin ¢ocukluktan geldigini ifade ederek psikanalize, duygular1 degistirme
tekniklerini uygulayarak psikodrama ve Gestalt terapiyi, bireyin ihtiyaglaria yaptigi
vurgu ile hiimanistik terapiyi kapsadigi genel bir bakis elde etmektedir (Jacob, Van

Genderen ve Seebauer, 2015).

Uyumsuz semalar tetiklendiginde, Sema Terapi ’de ‘sema modlar1’ ortaya ¢ikar ve bu
kisinin i¢inde bulundugu mevcut duygusal, bilissel ve davranigsal durum seklinde
tanimlanir. Birden fazla uyumsuz semanin tetiklenmesi islevsiz modlarin daha sik
goriilmesine neden olur (Farrell, Reiss ve Shaw, 2014). Sema modlari, ayn1 semalarda
oldugu gibi, sadece kisilik bozuklugu tanis1 alan kisilerde degil, herkesin hayatinda bir

rol oynar. Farklilik ise, modlarin birbirinden bagimsiz ve giigleriyle birlikte ¢alisma
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derecesidir (Van Genderen, Rijkeboer ve Arntz, 2012). Sema modlar1 dorde ayrilir,

bunlar:
- Cocuk modlar1 (incinmis ve kizgin/diirtiisel cocuk)
- Islevsel olmayan ebeveyn modlari (cezalandirici ve talepkar ebeveyn)

- Islevsel olmayan basa ¢ikma modlar1 (kagingan korungan, asir1 telafici ve boyun
egici teslimcei)
- Saglikli modlar (saglikl1 yetiskin ve mutlu ¢ocuk)

Sema Terapi’de terapotik teknikler sema modlarina uygun olarak sekil almaktadir. O anda
fark edilen mod ile ¢alisildiginda ger¢ek semanin fark edilmesini de saglar ve boylece
degisim igin gereken farkindalik saglanmis olur (Arntz ve Jacob, 2016). Sema modlart,
bireyin anlik olarak duygusal durumlarini ve basa ¢ikma tarzim1 gostermektedir. Asiri
duyarl olan yasantilarda tetiklenen modlar, zamanla degisim gosterebilir, boylece diger
semalar ve uyumsuz basa ¢ikma yoOntemleri aktiflesmeye baslamaktadir (Young ve

digerleri, 2003).

2.2. Erken Donem Uyumsuz Semalar

Erken donem uyumsuz semalar, bireyin gelisiminin erken yillarinda baslayan ve yasam
boyu siirekliligi olan kendi kendini engelleyen biligsel yapilardir (Young ve digerleri,
2003). Erken donem uyumsuz bir sema, ¢ocukluk doneminde temel duygusal ihtiyaglarin
karsilanmamasi nedeniyle, bireyin dmrii boyunca 6zenli bir sekilde ve dnemli dlciide
islevsiz olan, kendisiyle ve baskasiyla olan iligkilerini hatirlatan anilar, duygular, bilisler
ve bedene ait duyumlardan meydana gelen, yaygin anlayis veya model olarak

tanimlanmaktadir (Bosmans, Braet ve Van Vlierberghe, 2010).

Erken donem uyumsuz semalar bireyin gelisiminde ilk yillarda baslayan ve yasami
boyunca tekrar eden duygusal ve biligsel yapilar1 kendi kendine baltalar. Buna gore,
kisinin davranisinin semanin kendisinin bir pargasi olmadigini, uyumsuz davraniglarin bir
semaya mantiksal cevaplar olarak {iretildigi varsayilmaktadir (Rafaeli, Bernstein ve
Young, 2012). Bu semalar, diger klasik biligsel semalar gibi sarta bagl 6grenmeler ile
olusmak yerine, yasamla miicadele ve hayatta kalma amaciyla gelistirilen yapilardir

(Yildiz, 2018). Young ile meslektaslar1 (2003), danisanlarindan yola ¢ikarak daha
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sonrasinda kuramsal olarak da farkliliklarini detayli sekilde ele aldiklar1 18 sema dile
getirmislerdir. Buna gore, semalar siniflama ya da kisilik tipolojisi olmayip, deneyim
sonucu, kolayca gozlemleyebildigimiz yasanti bigimleri ve dolayisiyla davranis

egilimleridir (Roediger, 2015).

Erken donem uyumsuz semalarin olusumu ele alindiginda ii¢ kokenden bahsedilmektedir:
temel ihtiyaglarin karsilanmamasi, erken dénem deneyimler ve son olarak duygusal
mizagtir. Temel ihtiyac¢lar, bagkalarina giivenli baglanma, 6zerklik ve kimlik duygusu,
ithtiyag¢ ve duygulari ifade etmede 6zgiirliik, kendiligindenlik (icten gelerek davranma) ve
oyun, gergekei sinirlar ve 6z-kontrol olarak ifade edilirken bu ihtiyaglarin evrensel oldugu
vurgulanmaktadir. Semanin olusmasinda 6nemli yeri olan dort farkli erken donem
deneyimler oldugu goriilmiistiir. Ilk olarak ihtiyaclarin karsilanmasinin engellemesi
durumudur. Bu durumda ¢ocuk erken déonemde ¢ok az iyi yasantiya sahiptir, Duygusal
Yoksunluk ve Terk Edilme semalarimin olusumuna neden olmaktadir. Ikinci olarak
travmatizasyon veya magduriyet yer alir. Cocuk zarar goriip magdur edilerek
Giivensizlik/Kétilye Kullanilma, Kusurluluk/Utang ya da Zarar Gorme/Hastalanmaya
Karst Dayaniksizlik semalarmin olusumuna zemin hazirlanir. Ugiincii erken dénem
deneyimi ise, asir1 koruma yolu ile gocuk i¢in saglikli olan seylerin ¢ok fazla saglanmasi
durumunda ortaya c¢ikar, boylece Bagimlilik/Yetersizlik, Haklilik/Biiyliklenmecilik
semalarinin ortaya c¢ikisina neden olur. Bu cocuklara ebeveynler tarafindan koti
davranilmasi ¢ok nadir bir durumdur. Sema olusumunu saglayan dordiincii deneyim tipi,
secici icsellestirme veya ¢ocugun hayatinda 6nemli yeri olan kisilerle 6zdeslesmesidir.
Cocuk ebeveynin diisiincelerini, duygularini, deneyimlerini ve davraniglarini segici bir
sekilde tanimlay1p igsellestirmesi ile sema olusumuna neden olmaktadir. Ayrica bir diger
onemli koken olarak, duygusal mizag ¢ocukluk déneminde problemli yasantilarla birlikte
etkilesime girer. Farkli mizaglar, cocuklarin farkli yagsamlara sahip olmasini saglarken bir
diger yandan da cocuklarin benzer yasam kosullarina farkli sekillerde duyarli hale

getirmektedir (Young ve digerleri, 2003).

Semalarin gelisimi ve devamliligina iliskin pekistirme siirecleri onemli bir yere sahiptir.
Young (1990, akt. Davidson, 2015), ii¢ farkli sema pekistirme siirecinden bahsetmektedir.
[lk olarak sema siirdiiriilmesi, olusan sema alanlarini zedeleyici kanitlarin biligsel acidan
inkar edildigi siirectir. Sema kaginmasi ise, olumsuz duygular tetikleyen semalardan

bastirma ve engelleme gibi islevsiz yollarla kurtulmaya c¢alisma girisimidir. Biligsel,
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duygusal ve davranissal olarak ii¢ sekilde gerceklesebilir. Son olarak, sema telafisi bazen
miicadele amaciyla tam olarak islevsiz gériinmese de temel mantiginda semalarin tersi
davraniglar sergileyerek altta yatan inanglart maskeleme siireci oldugu ig¢in yeni

problemlere neden olabilmektedir.

Erken donem uyumsuz semalar siniflandirildiginda 5 sema alant ve 18 semadan
olusmaktadir. Bu semalar detayli incelendiginde asagidaki gibi smiflandirildig:

gorilmistiir.

2.2.1. Ayrilma ve Reddedilme Sema Alam

Bu alan, giivenlik, emniyet, istikrar, bakim, empati, duygularin paylasilmasi, kabul, sayg1
gibi temel evrensel ihtiyaclarin kargilanmadigr durumlarda ortaya c¢ikan semalar
icermektedir. (Rafaeli ve digerleri, 2012). Bu kisiler travmatik ¢ocukluklara sahiptir,
yetiskinliklerinde ise bir iliskiden digerine hizli gecisler yaparlar ya da tamamen yakin
iliski kurmaktan uzaklasirlar. Terapide ise danisan-danisman iliskisi bu bireylerin tedavisi
icin odak noktas1 olmaktadir (Young ve digerleri, 2003). Bu alanda bes adet sema
bulunmaktadir, bu semalarda ortak olarak bireyin sosyal iligkilerinde yasadigi hayal

kirikliklarmna iliskin olusturulan semalar1 igermektedir. Semalar incelendiginde;

2.2.1.1.Terk edilme/Istikrarsizlik

Birey i¢in 6nemli olan insanlarin duygusal agidan dengesiz, giivenilmez, dngoriilmez
(6fke patlamalar1 yasamak gibi) veya sadece diizensiz olduklar1 nedeniyle ya da yakinda
6leceklerinden, bireyi daha iyi birileri i¢in terk edeceklerinden duygusal destek, yakinlik
duyma, gii¢ ya da aktif korumaya iliskin devamlilik saglayamayacaklarina dair algiy1
igcermektedir (Young ve digerleri, 2003). Genellikle danisanlar, giiven duygusuna iliskin
tatmin saglayamadiklari iliskileri tercih ederler ve semalarin tetiklendigi durumlarla karsi
karsiya kalmaya devam ederler. Fakat bu sema duragan iliskilerde dahi tetikleyici kiigiik
bir olaym olmasiyla ortaya ¢ikabilmektedir (Arntz ve Jacob, 2016).

2.2.1.2. Giivensizlik/ Istismar

Semanin ortaya c¢ikisi, baskalar1 tarafindan yaralanma, istismar edilme, asagilanma,
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kandirilma, yalanla aldatilma, manipiile edilme ve kullanilma gibi yasantilar sonucunda
meydana gelir. Asir1 ihmal edilme, hakkini alamamasindan kaynakli olarak ve bu
yasantly1 degistirme sansimnin olmamasi duygulari semanin olusumunda onemli rol

oynamaktadir (Roediger, 2015).

2.2.1.3. Duygusal yoksunluk

Bireyin, baskalar1 tarafindan duygusal destek alma isteginin karsilanamayacagina iliskin

diisiincedir. Ug sekilde ortaya ¢cikmaktadir:

a. Bakim yoksunlugu: Sicaklik, sevgi ve arkadas yoksunlugu
b. Empati yoksunlugu: Kendini agma, dinleme ve duygularini paylasma yoksunlugu
C. Koruma yoksunlugu: Yonlendirme, rehberlik etme ve gii¢ yoksunlugu (Rafaeli ve

digerleri., 2012).

2.2.1.4. Kusursuzluk/ Utan¢

Bireyin kusurlu, kotii, ise yaramaz oldugunu ya da diger insanlarin gercek kisiligini
gordiigii takdirde onu sevmeyecekleri diisiincesi vardir. Elestirilmekten ve suglanmaktan
hoslanmazlar. Giivensiz bir yapilar1 vardir ve algilanan hatalaria (bencillik, 6fke, cinsel
arzular/ sosyal iligkilerde beceriksizlik, fiziksel goriinlime iliskin olumsuzluk) yonelik

utang duygusu hissetmektedirler (Rafaeli ve digerleri, 2012).

2.2.1.5. Sosyal izolasyon/Yabancilasma

Kisinin genellikle aile digindaki sosyal ortamlara ait hissetmemesi veya digerlerinden
farkli olduklarini diistinmesidir. Bu sema alaninda bahsedilen sema haricinde digerleri
ayni ihtiyaglarin eksikliginden olusur. Ama burada daha ¢ok hayatin ilerleyen
donemlerinde yine eskiden aile ortaminda ihtiyaglarin (giivenlik, kabul)
karsilanamamasindan dolayi sosyal ortama genellenen bir durum s6z konusudur (Rafaeli

ve digerleri, 2012).
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2.2.2. Zedelenmis Ozerklik ve Performans Sema Alam

Bireyin, kendini algilama, dis diinyada hayatta kalma, sorumlu davranma gibi konularda
kendine ve c¢evresine dair beklentileri bulunmaktadir ve bu beklentiler
karsilanamadiginda bu sema alani olugsmaktadir. Bu sema alani, ¢ocugun kendine
giivenini baltalamak, asir1 koruyucu olmak ve sosyal ortamlarda ¢gocugun performans
gostermesi  konusunda giiglendirmemek gibi kokenlere sahip aile ortamlarinda
olugsmaktadir (Young ve digerleri, 2003). Bu sema alaninin 4 boyutu bulunmaktadir,
genel olarak sema alanina bakildiginda saglikli bir 6zerklik kazanilamamasi temeli

olusturur. Bu semalar:

2.2.2.1. Bagimlilik/ Yetersizlik

Bireyin giinliik hayatta karsilastigi sorumluluk igeren gorevleri yerine getirememesi,
digerlerinden yardim almadan, bakim, sorunlara ¢6ziim bulma, iyi kararlar alma gibi
konularda yetkin olmamasi inancidir. Genellikle ortaya caresizlik duygusu olarak
cikabilir (Young ve digerleri, 2003). Bu bireyler, sorumluluk gerektiren talepleri yerine
getiremedikleri icin yetersizlik hissederler ve basa ¢ikma yontemleri saglikli olmaz. Ya
da tam tersine ebeveynler bireyin ¢ocukluk doneminde sorumluluk vermekten kaginmais,

giinliik islerinde bile hep kontrol altina almislardir (Arntz ve Jacob, 2016).

2.2.2.2. Zarar gorme veya hastalanmaya kars: dayaniksiziik

Bu sema ¢ercevesinde ihtiyaglari karsilanmayan kisiler, felaketlerin her an ortaya ¢ikmasi
ve engellenememesi konusunda korkulara sahiptirler. Bu felaketler tibbi, duygusal veya
digsal felaketler olabilir (Young ve digerleri, 2003). Bu diisiincelerin gelisimine, bakim

veren kisilerin asir1 kaygili davranisglarinin neden oldugu disiiniilmektedir (Roediger,
2015).

2.2.2.3. I¢ ice gecme/Gelismemis benlik

Bu sema, diger kisilerle (daha ¢ok ebeveynlerle) asir1 duygusal baglilik ve yakinlik
hissedilmesi sonucu tam bir bireylesme saglanamamasina ve sosyal gelisimde zayifliga

neden olur. Diger kisiler, 6zellikle baglilik kurulan kisiler, olmadan hayatta kalamayacag:
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ya da yetersiz kimlige sahip hissedecegi diisiincelerini icermektedir. Ozellikle, bosluk

hissi ya da varligini1 sorgulama gibi asir1 durumlar yasayabilir (Young ve digerleri, 2003).

2.2.2.4. Basarisizlik

Basarisizlik sema alaninda birey, kaginilmaz olarak basarisiz olacagina, akranlarina gore
hayatindaki basar1 alanlarinda (kariyer, okul vb.) yetersizlik inanc1 hakimdir. Genellikle,
kisinin beceriksiz, yeteneksiz ve digerlerinden daha diisiik statiide, digerlerinden daha az
basarili oldugu diisiincesini igermektedir (Young ve digerleri, 2003). Bu semanin temelini
de ¢ocukluk déneminde ebeveynlerin genellikle olumsuz elestiri yapan, basariya iligskin
abartili doniitler veren ve bu sayede dzgiiven eksikligine neden olan bir tutum iginde

bulunmasi yer almaktadir (Roediger, 2015).

2.2.3. Zedelenmis Siirlar Sema Alani

Bireyler cocukluklarinda simartilarak normal sinirlar1 kabul etmede zorlanirlar veya
disiplin uygulamasinin fazlaligi da buna neden olabilir. Sonucunda bireylerin var olan
sinirlara bagkaldirist olarak giinliik hayatlarinda gelisir (Arntz ve Jacob, 2016). Bu
alandaki semalar, bireyin smir koymadaki eksikliklerinden kaynaklanan ve buna
dayanarak 6z kontroliin olmasi gerekenden az olmasindan dolayi ortaya ¢ikar. Bu alanda

2 boyut yer almaktadir:

2.2.3.1. Haklilik/Biiyiiklenmecilik

Bu semadaki kisiler, yasadiklar1 toplum icinde kendilerine 6zgii haklarm varligim
savunurlar. Bagkalarinin haklar1 hakkinda ayni sekilde diistinmezler, iistiinliik kurmaya
calisirlar (Roediger, 2015). Baskalarmin da goriisiine iliskin zorlamay1, digerlerinin
ithtiyaclar1 ve duygulari diisiiniilmeden empati kurmaya ¢alismadan davraniglarini kontrol

altina almaya c¢aligmayi icermektedir (Young ve digerleri, 2003).

2.2.3.2. Yetersiz 6z-denetim/ Oz-disiplin

Bireyin ¢ocukluk doneminde istekte bulunulmamis olmasi nedeniyle duygularini

diizenlemede ve dis diinyaya uyum gosterme isteginin azalmast durumu goriilebilir
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(Roediger, 2015). Sikici olarak algiladiklar islerden kolayca vazgecen bireyler, disiplin
ile sabir gerektiren eylemleri yerine getirmekte zorlanmaktadirlar. Digerleri tarafindan

bencil ve tembel kisiler olarak algilanabilirler (Arntz ve Jacob, 2016).

2.2.4. Digeri-Yonelimlilik Sema Alam

Bu alanda, 6z-yonelime iliskin ihtiyaclarin yerine getirilmemesi nedeniyle bireyler, kendi
isteklerini goz ard1 ederek digerlerinin isteklerini, duygularin1 6n plana alirlar. Cocukluk
déneminde onay, sevgi almak icin benligin dnemli yonlerini bastiran ve kosullu kabul
ortaminda yetigen bireyler bu sema bashigi altindadir (Rafaeli ve digerleri., 2012). Bu
bireylerin aileleri kendi duygusal gereksinimler veya sosyalliklerine ¢ocugun onemli
ithtiyaglarini hice sayarak deger verirler (Young ve digerleri, 2003). Sema alaninin boyun
egme, fedakar davranislar sergileme ve baskalar: tarafindan kabullenme ihtiyact hissetme

konularini barindiran 3 boyuttan olugsmaktadir:

2.2.4.1. Boyun egicilik

Birey digerlerinin 6fkesinden, misillemesinden ya da terk edilmekten kaginmak igin

hayatinin denetimini bagkalarmnin eline birakir. Iki sekilde goriilmektedir:

d. Ihtiyaclarin bastirilmasi: Kendi tercih ve arzularmin bastiriimasidir.
e. Duygularin  bastirilmasi:  Duygularin ~ (6zellikler, o6fke  duygusunun)
bastirilmasidir.

Bu durumlar daha ¢ok psikosomatik semptomlar, pasif-agresif davranislar, madde kotiiye
kullanimi gibi uyumsuz belirtilere ya da 6fke birikmesine neden olmaktadir (Rafaeli ve
digerleri., 2012).

2.2.4.2. Fedakarlik

Bu semada, bireyin diger insanlarin ihtiyaglarini goniillii olarak karsilamaya asiri
odaklanmasidir. Bencil hissetmekten ve sucluluk duymaktan kagindiklar1 gibi yardima
ihtiya¢ duyan kisilerle de hep iletisim halinde olurlar. Bu bireyler zaman zaman kendi
ihtiyaglarinin da karsilanmadigimmi diistinerek, kirginlik duygusu yasarlar (Rafaeli ve
digerleri, 2012).
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2.2.4.3.0nay-arayicilik/ Kabul-arayicilik

Bu semada, giiven duymak ve gercek benligi algilayis bi¢imini olusturmak igin ¢evredeki
insanlardan onay gorme ve kabuliinii kazanma vurgulanmaktadir. Bireyin, sayginlik
algis1 kendi dogal egilimlerinden ziyade c¢evredekilerin tepkisine baglidir (Rafaeli ve
digerleri, 2012). Ebeveynlerin ¢ocuktan beklenen davranis konusunda israrci olmalari

daha sonrasinda bireyde dikkat ¢ekmeye ¢alisma davranisina sebep olur (Roediger,
2015).

2.2.5. Asir1 Tetikte Olma ve Bastirilmishik Sema Alanm

Bireyin kendiliginden gelisen hisleri, diirtiileri ve se¢imlerini bastirmak igin Kkati,
icsellestirilmis beklentileri yerine getirmeye yonelik genellikle mutlu olma, kendini ifade
etme, rahatlama, gevresindeki kisiler ile iliskiler ve saglik harcamalarindan yoksun
birakmaya vurgu yapmaktadir (Young ve digerleri, 2003). Bu sema alani 3 semay1
icermektedir. Karamsarlik/kotiimserlik semasina sahip bireyler yasanilan olaylarda her
zaman olumsuza odaklanirlar. Yiiksek standartlar semasinda birey basari elde etmek i¢in
baski altinda hisseder. Cezalandiricilik semasi ise kati kurallar ¢ergcevesinde yapilan
yanliglarda bireyi cezalandirmaktadir (Arntz ve Jacob, 2016). Semalar daha detayli ele

alindiginda:

2.2.5.1. Karamsarlik/Kotiimserlik

Birey, pozitifligi en aza indirerek veya ihmal ederek, yasamin olumsuz yonlerine (aci,
6lim, kayip, hayal kiriklig1, sucluluk, kirginlik, ¢6ziilmemis sorunlar vb.) yaygin olarak
yasami boyunca odaklanmaktadir. Olas1 olumsuz sonuglar1 abarttiklarindan, bu bireyler
siklikla kronik endise, sikdayet veya kararsizlik yasamaktadirlar (Young ve digerleri,
2003).

2.2.5.2. Duygularin bastiriimasi

Genellikle bagkalar1 tarafindan onaylanmamaktan, utan¢ duygularindan ya da kisinin
diirtiilerinin kontroliinii kaybetmekten kaginmak i¢in kendiliginden gelisen eylem, duygu

veya iletisimin asir1 engellenmesi durumlarini icermektedir. Genel olarak bastirilan
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noktalar: (a) ofke ve saldirganligin engellenmesi, (b) pozitif diirtiilerin (neseli olma,
sefkat duyma, cinsellik, oyun) engellenmesi, (c) bireyin savunmasizligini ifade etme ya
da duygulari, ihtiyaglar1 hakkinda 6zgiirce iletisim kurma zorlugu, (d) duygulari1 géz ardi
ederken akilciliga asirt vurgu yapmak seklinde agiklanmaktadir (Young ve digerleri,
2003).

2.2.5.3. Yiiksek standartlar/ Asirt elestiricilik

Genellikle bireyin, elestiriden kacinmasi ve kendi yiiksek icsel standartlarina ulagsmasi
temel inancimi icermektedir. Yiiksek standartlar genellikle su sekilde ortaya g¢ikar; (a)
mitkemmeliyetcilik, detaylara gosterilen asir1 dikkat veya kisinin kendi performansini
normlara gore kiiclimseme, (b) gercek ile iligkili olmayan yiiksek ahlaki, kiiltiirel ya da
dini ilkeler de dahil olmak iizere, hayatin bir¢ok alaninda kati kurallar ya da ‘-meli, -
mali’lar, (C) daha fazla basarili olma isteginden dolayr zaman ve verimlilik ile mesgul

olma durumudur (Young ve digerleri, 2003).

2.2.5.4. Cezalandiricilik

Bu sema kiginin kendisinin ve diger kisilerin hata yaptigi takdirde cezalandirilmasi
gerektigi inancimi icermektedir. Ozellikle, kendiliginden ya da baskalarindan
kaynaklanan hatalar, zorlayici kosullar1 dikkate alma, insanin kusurlarina izin verme
konularindaki isteksizliklerinden dolayr hayatlarinda zorlanmaktadirlar (Young ve
digerleri, 2003).

Semalarin gbzden gecirilmesinden sonra, semalarin terapi siirecinde nasil bir degisimin
ele alindigina kisaca bakacak olursak: sema terapide de aktiflestirilmeye calisilan modlar
‘sagliklt modlar’ oldugu dikkat ¢ekmektedir. Bu modlarin 6zelliklerine degindigimizde,
saglikli yetiskin modu yasanan olaylar1 gergek¢i degerlendirebilmemizi saglar, olumsuz
duygularin hemen aktive olmasini engeller, isteklerini ele alirken kendi ve diger
kisilerinkileri dengeli bir sekilde degerlendirir, problem durumu ile karsilastiginda yapici
¢cozlimler arar, yetiskinlerin ilgisini ¢eken eglence unsurlarma ilgi gdsterir. Mutlu ¢ocuk
modunda ise birey eglence, nese ve canli olma gibi 6zelliklere sahiptir. Diger insanlarla
iliskilerinde yakinlik duyar ve yalmzlik hissetmez. Bireylerin kendilerini bu saglikli
modlara ait hissedemedigi durumlara bunu kabul edip, bu yonleri insa etmeye ya da

giiclendirmeye yardimci olmak i¢in sema terapiden yardim alabilecekleri belirtilmektedir
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(Jacob, Van Genderen ve Seebauer, 2015).

Saglikli ve giiclii bir birey ile ilgili olarak yapilan ¢alismalara bakildiginda pozitif
psikolojinin dahil oldugu ¢alismalar oldugu goriilmiistiir. Pozitif psikoloji bir giic ve
erdem caligmasidir. Pozitif psikolojinin sadece zevk igeren, kendini kandirmaya dayali
bir anlayist yoktur, bunun yerine bilimsel yontemlere dayali olarak insan davranisinin
tiim karmasikligini isleyerek sorunlara adapte olmasini saglamaktadir (Seligman, 2002).

Bir sonraki boliimde pozitif psikoloji ele alinmaktadir.

2.3.  Pozitif Psikoloji

Pozitif psikoloji alani, 6znel diizeyde kisiye Ozgii deneyimlerle; iyi olma, tatmin,
gecmisten duyulan memnuniyet, gelecege dair umut ve iyimserlik ve simdiyi yasamak
icin akig1 hissetme ve mutluluk ile alakalidir (Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000).
1990’larin sonundan itibaren olumlu duygulara vurgu yapilmasi durumunda olumsuz
duygulardaki ve psikolojik rahatsizlardaki degisimler dikkat ¢ekmeye baslamistir.
Yapilan deneyler ¢ercevesinde uygulamacilarin olumluya odaklanmanin yasanilan
deneyimin tamaminin anlagilmasinda 6nemli bir yeri oldugunu belirtmislerdir (Kurtz,
2015). Bu alanin temelinde olumsuz insan dogasinin reddedildigi goriilmektedir, boylece
bireyin sosyal ve ahlaki bir varlik olarak baslangi¢ noktasi oldugu kabul edilmektedir.
Sosyal ve ahlaki bir varlik olusuna yapilan vurgunun Yunan geleneginden geldigi ve
erdemli olmanin 6nemi ve etigi tizerinde durdugu belirtilmektedir (Jorgensen ve Nafstad,
2004).

Pozitif psikoloji, ‘ortalama insani’ gézden gegirerek neyin ise yaradigi, neyin dogru
oldugu ve nelerin gelistigini inceler. Bu alan ayn1 zamanda insanin gelisen adaptasyon ve
ogrenme yetenegini etkili bir sekilde hayata nasil uyguladigini, tiim zorluklara ragmen
yasama haysiyetlerini ve amagclarini basarili bir sekilde nasil yonettiklerine dair sorular
yoneltmektedir (Sheldon ve King, 2001). Pozitif psikoloji, insanlarin gruplarin ve
kurumlarin gelisen veya ideal isleyisine katkida bulunan kosul ve siiregleri inceleyen bir
alandir (Gable ve Haidt, 2005). Bu alanin temel odak noktasi, ¢ok sayida insanin
diistinmesi ve hissetmesi i¢in faydali yollar aramaktir, daha fazla insana ulasarak onlarin
olumlu yonde degisimler yapmasi i¢in gii¢lendirildikleri ortamlar olusturmaktadir

(Thompson, 2002). Bu alandaki arastirmacilar bireylerin, ailelerin, topluluklarin toplum
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diizeni i¢inde en iyi isleyise sahip olmasi i¢in gerekli faktdrleri aragtirmaktadirlar, bdylece
yasami degerli kilan olumlu duygular, deneyimler, bireysel farkliliklara dayali insan

giiciiniin ortaya ¢ikarilmasini desteklemektedirler (Lyubomirsky ve Abbe, 2003).

Pozitif psikoloji alaninda yapilmakta olan vurgu, verimsiz duygu ve davraniglarin
azaltilmasina ya da ortadan kaldirilmasina yonelik olup ayni zamanda bunlarin yerine
yapict ve yasami giiclendirici duygu ve davranislarin kasith olarak yerlestirilmesine
odaklanmaktadir (Carruthers ve Hood, 2004). Pozitif psikolojinin igeriginde iyi olus,
mutluluk, akis, kisisel gii¢, bilgelik, yaraticilik, hayal giicii gibi olumlu kavramlari
barmdiran pozitif gruplarin ve kurumlarin tizerine odaklanir. Odagin sadece birey oldugu,
bencil ve narsistik bir yaklasim olarak degil, mutluluk ve gelisim igeren bir grup
yaratmaya odaklanmaktadir. Birey ve grup arasinda iki tarafli bir kazan¢ durumu s6z
konusudur, biri olumlu bir gelisme gosterince digerine de olumlu bir etkisi olacaktir

(Hefferon ve Boniwell, 2011).

2.4. Tyi Olus

Entelektiiel tarihin baglangicindan beri, ideal deneyimleri ve ‘iyi yasam’i nelerin
olusturdugu tartisilmistir. Bu tartismalar muazzam derecede teorik ve pratik ¢ikarimlar
saglamugtir. Iyi olusu nasil tanimladigimiz, devlet politikalarinda, egitim sisteminde,
terapi yontemlerinde, ebeveynlik ve o0glit vermeye iliskin uygulamalarimizi
etkilemektedir ve insan i¢in daha iyiye yonelik bir degisim amaclamaktadir. Bu da ‘daha
iyi’nin ne olduguna dair bir vizyon gerektirir (Ryan ve Deci, 2001). Iyi olus teorisi, pozitif
psikoloji konusunun gercekligini reddeder, daha ¢ok bu konu bir yapi olarak sunulur. Iyi
olus, her bir 6gesinin gercek oldugu, iyi olusa katkr saglayan fakat iyi olusu tek basina

tanimlamayan birgok 6geye sahiptir (Seligman, 2011).

Iyi olus kavrami nesnel olarak tanimlanabilir ve dlgiilebilir (&rnegin, temel ihtiyaglar:
karsilamak icin yeterli kaynaklar, egitim firsatlari, cevre kirliliginin olmamasr).
Arastirmalarda ‘mutluluk’, ‘6znel iyi olus’, ‘biiylimekte olan/canlanan (thriving)’,
‘gelisen (flourish)’ gibi terimler genellikle birbiri yerine kullanilmaktadir (Butler ve
Kern, 2016). insanin iyi olusu nihayetinde, duygusal ve fiziksel basit yapilar1 olan
bedenin entelektiielligi, sosyalligi, zihni ve ruhu i¢eren potansiyeliyle bir yasam siirdiirme

meselesidir (Ryff ve Singer, 1998).
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Iyi olus, ideal olan deneyim ve isleyisle alakali karmasik bir yapidir. lyi olusa iliskin
arastirmalar iki perspektifle agiklanmaktadir: mutluluk ve zevk alma odakli olup acidan
kag¢inan yaklasim hazsal (hedonic) olarak tanimlanmaktadir, anlam ve kendini
gerceklestirmeye  odaklanarak  islevsel iyi  olusu  tanimlayan  psikolojik
islevsellik/6domonik (eudaimonic) yaklasimdir. Bu iki goriis farkli ve tamamlayict bir
bilgi birikimi meydana getirmistir (Ryan ve Deci, 2001). Pozitif islevsellik (eudaimonic)
ve hazsal (hedonic) yaklasim ilgi ¢ekici, merak uyandirici felsefi kavramlardir. Siiphesiz,
iyi olus kavrami i¢in de cagdas arastirmalar1 sekillendirmektedir (Kashdan, Biswas-
Diener ve King, 2008).

Bu yaklasimlardan 6znel iyi olusu kapsayan yaklasim hazsal yaklasim, psikolojik iyi
olusu kapsayan yaklasim psikolojik islevsellik yaklasimidir (Diindar, 2018). Hazsal
(hedonic) bakis agisindaki tek Olgiit kisinin kendi ve 06zel degerlerinden
olusmaktadir(Saricaoglu, 2011). Oznel iyi olus, genellikle mutluluk ile iliskilendirilmis
ve hazsal (hedonic) olarak yorumlanmistir (Deci ve Ryan, 2008).

Oznel iyi olus, insanlarin hayatlarindaki hem olumlu hem de olumsuz gesitli
degerlendirme tiirlerini ifade eder. Yasam doyumu, is memnuniyeti, ilgi, katilim gibi
kavramsal biligsel degerlendirmeler ve yagsam olaylarina seving, lizlintii gibi duygusal
tepkileri kapsamaktadir (Diener, 2006). Bireyler ¢ok hosa giden ve az miktarda tatsiz
duygular hissettiklerinde ya da ¢ok fazla zevk ve az miktarda ac1 duyduklarinda,
hayatlarmin  gidisatindan memnun  olduklarinda, 1ilgi  c¢ekici  aktivitelere
yogunlastiklarinda bol miktarda 6znel iyi olusa maruz kalirlar. Bu durum degerli goriilen
bir hayat ve zihinsel sagliklilik icermektedir, fakat 6znel iyi olusun igerigi ele alindiginda
daha ¢ok bireylerin kisisel yasantilar1 hakkindaki kendi degerlendirmelerine

odaklanmaktadir (Diener, 2000).

Oznel iyi olus, olumsuz ruh hallerini azaltarak olumlu ruh hallerini ve hayattan memnun
olma duygusunun ¢ogalmasiyla artabilir. Psikolojik iyi olus ise, kisisel gelisim, kendini
kabullenme, ¢evreyi idare edebilme, olumlu iliski, kendi kaderini belirlemeye ve yasamda

amaca sahip olmaya dayanmaktadir (Carruthers ve Hood, 2004).

Psikolojik iyi olus modeli 6 boyuttan olusmaktadir. Bu boyutlar, bireyin kendine yonelik
olumlu algis1 ve gecmis yasantisina iliskin olumlu degerlendirmeleri (kendini kabul),
stirekli olarak bir biiylime ve gelisme hissi (kisisel gelisim), bireyin yasamina yonelik

amacli ve anlamli oldugu inanci (yasam amaci), digerleri ile kaliteli bir iliskiye sahip
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olmas1 (digerleriyle kurulan saglikli iligkiler), bireyin yasamini ve etrafindaki diinyay1
yonlendirip, yonetmesi (¢evresel hakimiyet), etkin bir sekilde yonetme kapasitesi ve
kendi kaderini tayin edebilme duygusunu (6zerklik) kapsamaktadir (Ryff ve Keyes,
1995).

2.4.1. PERMA Modeli

Psikolojide birden fazla psikososyal alanda iyi islev gérmekten dogan ideal psikososyal
islevsellik durumu ‘gelisme’ (flourish) olarak tanimlanmaktadir. Tek bir 1yi olus modeli
olmamakla birlikte, farkli kavramsallastirmalar soyut iyi olus yapisini elde etmek icin
oOlgiilebilen, gelistirilebilen ve siirdiiriilebilen somut alanlar saglamak yararli olarak

goriilmektedir (Butler ve Kern, 2016).

Martin Seligman'in (2011) PERMA olarak anilan modeli ¢ok boyutlu iyi olus
modellerden biridir. Seligman (2011), kavramsallastirilip, kuramsallagtirilmis bilgileri
inceledikten sonra kendi iyi olus modelini tanitmistir (Demirci, Eksi, Dinger ve Kardas,
2017). Seligman (2011) gore PERMA modelini olusturan iyi olus kavraminin bes

unsurunun her birinin bulundurmasi gereken ti¢ 6zellik vardir:
1- Iyi olusa katkida bulunur.

2- Bircok kisi, diger unsurlardan birini elde etmek i¢in degil, kendi hatirlarina bu

unsuru elde etmeye calisir.
3- Diger unsurlardan bagimsiz olarak tanimlanir ve dl¢iiliir (miinhasirlik/6zel olma).

Iyi olus modelinin bes unsuru bulunmaktadir ve her biri de yukaridaki ii¢ dzellige sahiptir.
Bu bes unsuru tekrar siralamak gerekirse, olumlu duygu, baglanma, anlam, olumlu
iligkiler ve basaridir. ‘PERMA’ kelimesi 6nemli bir hatirlatici konumundadir (Seligman,
2011).

PERMA modeli iyi olus yaklasimlarinin birlesmesiyle olusmustur. Ornegin, olumlu
duygularin ele alinmasi agisindan 6znel iyi olus yaklasimini; akis amag¢ ve etkinlik
kuramlarina yapilan vurguyu; iyi ve saglikli iliskilerin nemi sosyal ve psikolojik iyi olus
kavramlar: ile iligskili olmasi; anlam ve basar1 boyutu ise psikolojik iyi olusu

aciklamaktadir (Demirci ve digerleri., 2017).

PERMA modelini olusturan dgeleri tek tek inceleyecek olursak:
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2.4.1.1.(P: Positive Emotions) Olumlu duygular

Iyi olus modelinin birinci unsuru olumlu duygulardir, ayn1 zamanda otantik/gercek
mutluluk teorisinde de birinci siradadir. Mutluluk ve yasam memnuniyeti 6znel

ol¢iitlerken, bu model i¢inde olumlu duygular altinda yer almaktadirlar (Seligman, 2011).

Olumlu duygularla ilgili bir model olan Olumlu Duygular1 Genisletme ve Insa Etme
modelinde olumlu duygular, bireyin anlik diisiinme eylem repertuarin1 genisletmekte ve
boylece bireyin fiziksel, entelektiiel, sosyal kaynaklarini destekleyerek yenilerini
yaratmasina katkida bulunmaktadir (Fredrickson, 1998). Binlerce yildir dogal islevlerle
sekillenmekte olan pozitif duygularin iglevselligi insanoglunun hayatta kalma ihtiyaci ile
iligkilidir. Olumsuz duygular genellikle savas, kurtulma ¢abasi gibi eylemlerle ortaya
¢ikarken, olumlu duygular uzun dénemler hayati 6nem tagimaktadir (Fredrickson, 2013).
Arastirmalar sonucu ortaya ¢ikan bulgularda olumlu duygu edinme kapasitesinin, insan
gelisimine iliskin yapilacak incelemelerde temel gii¢ oldugu goriilmiistiir (Fredrickson,
2001). Olumsuz duygularin kigiyi kisitlamasinin aksine zihnimiz hosgoriilii ve yaratici
bir yapiyla, yeni fikirlere ve deneyimlere agik bir temel olusturabilmektedir (Seligman,
2002).

2.4.1.2. (E: Engagement) Hayata Baghlik

Diger bir unsur olan hayata baglilik olumlu duygular gibi 6znel olarak
degerlendirilmektedir (Seligman, 2011). Baglanma, bireyin hayatinda belirli bir
organizasyon, faaliyet veya bir amag i¢in derin psikolojik bir baglant1 kurmak olarak ele
alinir. Bireyin bu duruma tam katilim seviyesi ise ‘akis’ olarak tanimlanmistir (Khaw ve

Kern, 2014).

Akis, insanlarin bagka higbir seyin 6nemli olmadigi bir faaliyete katildiklar1 durumda,
deneyimin kendisi o kadar zevklidir ki, birey bunu yapmak i¢in maddi degerler bile ortaya
koyar (Csikszentmihalyi, 1990). Yasamda miikemmelligi saglayan mutluluktan ziyade
akiga tam katilimda bulunmaktir. Akis halinde oldugumuz zaman mutlu hissetmeyiz,
¢linkii mutluluk yasamak igin i¢sel durumumuza odaklanmamiz gerekir ve bu, elimizdeki
gorevden ya da amactan uzaklasarak, dikkatimizin dagilmasina neden olur

(Csikszentmihalyi, 1997).

Akis durumunda diisiince ve duygunun genellikle olmadigini goriiriiz ve sadece gecmise
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baktigimizda ‘bu eglenceliydi’ ya da ‘bu harikaydi’ gibi yorumlarda bulunuruz. Zevk diye
tabir ettigimiz 6znel iyi olus degiskeni su anda yasanirken, baglanmanin 6znel durumu
sadece geriye doniiktiir (Seligman, 2011). Akis yasantisi i¢in bireyin ulasabilecegi
hedefler koymasina yapilan vurgunun yaninda, bu yasanti sonucunda geri bildirim almak
da 6nemlidir. Kendilik duygusunun kayboldugu fakat gérevin tamamlanmasindan sonra
giiclii bir benlik duygusuna ulasildigindan bahsedilmektedir, ayn1 zamanda zaman
algisinda da farkliliklar yasandigi ve tahmininin zorlastig1 belirtilmektedir (Carr, 2013).
Kapasitesi de ele alindiginda, akis yasantisi ile gelisim saglayan birey mutluluga ulasir.
Bu gelisimin saglanmasiyla bireylerin hedef olarak belirledikleri zorluklarin seviyesi

artmaya devam eder. Bu durum da siirekli gelisim anlamina gelmektedir (Sahrang, 2015).

2.4.1.3. (R: Relationships): Olumlu/lyi iliskiler

Seligman (2011), Sartre’in ‘Cehennem diger insanlardir’ séziine getirdigi elestiri, diger
bireylerin yasamin en asag1, kotii zamanlarinda birey igin en iyi panzehir ve en giivenilir
dayanak olacagin1 belirtmistir. Sosyal iliskilerin kronik hastaliklarda 6z- yonetim
saglama, intihar egiliminin azalmasi yoniinde saglik i¢in faydali yan1 bulunmaktadir (Tay,

Tan, Diener ve Gonzalez, 2013).

Birey endiselerini ve sikintilarini baskalarina anlatarak i¢ini dokerse ve benzer
deneyimlere katlandiklarini, hayatta kaldiklarim1 veya kendilerini gelistirdiklerini
Ogrenirse stresini azaltabilir. Diger insanlar rahat ve giiven verici oldugunda bireyin
endiseleri azalabilir (Lyubomirsky, 2008). Kisisel olumlu olaylarin, bagkalariyla iletisim
halinde olmanin, olumlu yasant1 veya diger giinliik olaylarin etkisinin iyilik hali ile

iliskilendirildigi soylenmektedir (Gable, Reis, Impett, Asher, 2004).

2.4.1.4. (M: Meaning) Anlam

Anlam, kendinden daha biiylik olduguna inandigimiz bir seye dair hissedilen aidiyet,
hizmet etmeye yonelik istektir. Anlamin, 6znel bir bileseni vardir, bu yiizden olumlu bir
duyguya doniisebilir (Seligman, 2011). Psikolojik ¢alismalarin ¢gogunda kisisel anlamda
amag, daha genis ve daha ig¢sel odakli bir yapi ile iliskilendirilmistir (Damon, Menon ve
Bronk, 2003).

Insanlarin yasamda hem anlama sahip olduklart hem de anlam arayisinda olduklar:
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diisiiniilmektedir. Ayrica, insanlar aktif olarak anlam arayisina gore ¢esitlenmektedirler
(Steger, Kashdan, Sullivan ve Lorentz, 2008). Anlam, sadece birey tarafindan bulunabilir
oldugu icin benzersiz ve ozeldir, ancak boyle bir durumda bireyin anlam arayisi
doyurulmaktadir (Frankl, 2013). Anlamla iligkili olarak yapilan ¢alismada, anlamin dort
etkeninin oldugu ortaya konulmustur: ben (bireyin kendisi), diger insanlar, is baglami ve
manevi yasam. Calisma ortamina iliskin olarak anlam, bireysel tutumlardan orgiitsel
degerlere, manevi baglantilardan Gtesine anlam ve anlamlilik kavramlarini kapsayan
bircok degiskenden etkilenmektedir (Rosso, Dekas ve Wrzesniewski, 2010). Saglikli ve
saglam iligkiler kurmak problem yasadigimiz zor zamanlar1 atlatmada yardimci olur

(Bannink, 2017).

2.4.1.5. (A: Accomplishment) Basart

Bireyin hayatinda olumlu duygu, anlam ya da olumlu iliskiler gibi unsurlar yolunda
gitmediginde basar1 genellikle yasanabilir ve siirdiiriilebilir (Seligman, 2011). lyi olus
i¢in, bireyler hayatlarina geri doniip baktiklarinda ‘basardim, iyi yaptim’ diyerek basari
hissiyle karsilasabilmelilerdir (Kun, Balogh ve Krasz, 2017). Bireyin hayatinda
ulasilabilecek hedefler belirlemesi de 6nemli bir noktadir, gosterilen ¢aba da ulasilan
nokta da bireye tatmin ve memnuniyet duygusu yasatmaktadir (Bannink, 2017). Basari
kavraminin agiklamasi genellikle 6diil verme, kazang saglama ve prestijin artmasi
acisindan nesnel ¢iktilara odaklanirken, bu modelde basar1 genellikle 6znel ustalik hissi
ve glinliik basar1 lizerine odaklanilan bir boyut almaktadir (Kern, Waters, Adler ve White,
2014).

PERMA Modeli’nin igerigini olusturan 5 6genin (pozitif duygular, baglanma, olumlu
iligkiler, anlam, basar1) yapilan ¢alismalarda gercek¢i bir sekilde iyi olusu Olgtiigii
gozlenmistir (Coffey, Wray-Lake, Mashek ve Branand, 2016). Iddia edildigi iizere, bu
siralanan ‘nitelikleri’ saglayabilirsek, hayatimizin ilerleyisine yonelik iyi hissedip, bu
modelin gelistirilmesi ile gelisim saglayic1 deneyimler elde etme olasiligi saglanmis

olmaktadir (Atkinson, 2013).

Pozitif psikolojide iyi olusun, hem hedonik (mutluluk, yasam doyumu, pozitif etkinin
varligi ve negatif etkinin yoklugu) hem de 6domonik (anlam, bagkalariyla iyi iligkiler gibi
olumlu islevler) bilesenlere ihtiya¢ duydugunu belirten goriisler artis gostermistir.

Hedonik ve 6domonik bilesenler igeren en yeni model Seligman (2011)’in modeli olarak
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belirtilmektedir (Wagner, Gander, Proyer ve Ruch, 2019). Tiim bu 6gelerin hepsinin daha
onceden de bahsedildigi gibi katki saglayan ve iyi olusu olumlu yonde etkileyen rolleri
bulunmaktadir. Seligman (2002), ‘Gergek Mutluluk’ kitabinda ilk 3 6ge (pozitif duygular,
hayata baglilik ve anlam) ile baslamis daha sonrasinda Gelisen (Flourish) kitabinda
bunlara olumlu iliskiler ve basar1 boyutlarin1i da etkileyerek 5 boyutlu model
olusturmustur. Son olarak, bu modele yeni boyutlar ekleme diisiincesi iginde oldugunu
(fiziksel saglik ve kontrol), fakat kendini heniiz ikna edemedigini belirtmistir (Seligman,
2018). Bu agiklamasindan yola ¢ikarak ele aldigi modelin devamliliginin siirdiigiinii ve
iyi olus gibi soyut bir kavram incelendiginde belli sinirlar i¢ine sikistiramayacagimizi,
bahsedilen kavramlarin birbiriyle iligkisinin yanisira iyi olusun biitiiniine yaptig1 katkinin
onemli oldugu iizerinde durulmaktadir. Yurt i¢inde ve yurt disinda yapilan arastirmalar

bir sonraki boliimde ele alinmstir.

2.5. Tlgili Arastirmalar

Ilgili arastirmalar bashg: altinda oncelikle yapilan yurtdisi arastirma Srneklerine daha

sonrasinda ise yurti¢i arastirma drneklerine deginilmektedir.

2.5.1. Tlgili Yurtdis1 Arastirmalar

Yurtdis1 arastirmalart ele alirken erken donem uyumsuz semalar ve iyi olus kavramiyla
calisilan farkli konular da yer almaktadir. Ik olarak, erken dénem uyumsuz semalar
ge¢mise doniik olarak bildirilen ¢ocukluk deneyimleri ve ¢ekingen kisilik bozuklugu
semptomlar1 arasindaki iligkiye aracilik ettigi bir ¢alisma ele alinmistir. Bu ¢alismaya
klinik boyutta olmayan katilimecilar 178 kisi katilmistir. Erken donem uyumsuz semalarin
cekingen kisilik bozuklugunu anlamli olarak agiklamamasina ragmen, ge¢mise doniik
kotii gocukluk deneyimlerinin, terk edilme semast diginda ayrilma ve reddedilme alani
altindaki semalarla iligkili oldugu bulunmustur. Son olarak, erken dénem uyumsuz
semalarin, gecmise doniik cocukluk deneyimleri ve ¢ekingen kisilik bozukluguna aracilik

ettigi tespit edilmistir (Carr ve Francis, 2010).

Uyumsuz semalarin birlikte ¢alisildigi mizah ve saldirganliga iliskin olarak agresif mizah

tarzinin zedelenmis sinirlar sema alani ile saldirganlik iliskisine aracilik ettigi goriilmiis
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ve uyumsuz mizah stillerinin duygusal ve islevsel bozukluga neden olan erken déonem
uyumsuz sema mekanizmasi i¢in 6nemli bir rol oynadigi sonucuna ulasilmistir (Dozois,
Martin ve Faulkner, 2013). Bipolar tanisina sahip danisanlar tizerinde yapilan bir diger
calismada, arastirmacilar sema odakli bilissel terapiyi kullanarak hastalik deneyimi ve
benlik {izerine etkisi dogrultusunda beklentinin diisiik oldugu danisanlarda islevsel
tyilesmenin muhtemel oldugunu 6ne siirmiiglerdir. Sonug olarak bipolar bozukluga sahip
bireylerin kotii islevsellige iliskin riskleri azaltan bir psikolojik tedaviye ihtiyaglari
oldugu ve sema odakli bilissel terapinin 6zellikle hastaliga uyum ile iliskili olan mizag,
gelisimsel deneyimler ve biligsel savunmasizliga iliskin hedefler olusturmasinin tibbi
tedavilerle desteklenerek gelecekte yeni bir psikoterapi olanagi sunacagina ulasilmistir
(Ball, Mitchell, Malhi, Skillecorn ve Smith, 2003).

Semalara iliskin olarak yapilan kesitsel calismada, erken donem uyumsuz sema
temalarina ve belirli gocukluktaki sorun gesitleri (6rnegin, duygusal kotii muamele veya
fiziksel, cinsel istismar) ve semptom siireglerinin (6rnegin, haz yitimi veya endise) ele
alindig goriilmektedir. 76 depresyon tanili ergenin katilime1 oldugu calismada, cocukluk
donemi baglaminda yar1 yapilandirilmis bir goriismede, duygusal kotii muamele, fizikse
ve cinsel istismar gibi ¢ocukluk deneyimler gecmise yonelik rapor edilmistir. Olgek
olarak erken dénem uyumsuz semalar1 6lgmek amaciyla Young Sema Olgegi’nin kisa
formu ve haz yitimi ve endiseyi 6lgmek igin Duygudurum ve Anksiyete Belirti Olgegi
uygulanmistir. Kayip ve degersizlik temali semalar (duygusal yoksunluk, sosyal
izolasyon ve fedakarlik semalar1) ve zarar gorme veya hastalanmaya kars1 dayaniksizlik
semast ¢ocukluk donemindeki sorunlarin (fiziksel istismar ile duygusal kotii muamele)
ile semptomlar arasindaki iligkiye aracilik etmektedir. Bunun yaninda cinsel istismar,
tehlike temal1 (zarar gorme veya hastalanmaya karsi dayaniksizlik semasi) semalar ve
kayip ve degersizlik temali semalar (bagimlilik/yetersizlik, basarisizlik semalar1) ile

yiiksek puanli iligki gostermektedir (Lumley ve Harkness, 2007).

Baska bir calismada ise, 55 depresyon tanili hastanin erken donem uyumsuz semalarinin
uzun vadede devamliligi (2,5-5 yillik araliga gore) incelenmistir. Her iki zaman
noktasindan da depresyon ve norotisizm siddetinin kontrol altina alinmasindan sonra bile,
erken donem uyumsuz semalar orta ve iyi diizeyde sabitlik sergilemis ve ayirt edici
gecerliliginin orta diizeyde oldugu gézlemlenmistir. Bu sonuglarin mevcut literatiir ile

karsilastirilmasi, erken donem uyumsuz semanin ayni diizeyde kalisinin ve ayirt edici
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gecerliliginin kisilik bozuklugunun bu 6zellikleri ile benzer oldugunu ortaya koymustur
(Riso ve digerleri, 2006).

Orang, Razini ve Abdollahi (2017)’nin 200 yash bireyle yaptigi ¢alismada, erken donem
uyumsuz semalar ile yasamin anlami ve iyi olus kavramlar1 arasinda yaslilarin ruh
saglhigin1 etkileyecek diizeyde yordayici gilice sahip oldugunu ortaya koymustur.
Uygulamada, Young Sema Ol¢egi- Kisa Formu, Yasamin Anlami Olgegi, Ryff Psikolojik
Iyi Olus Olgegi kullanilmistir. Bulgular, 6z-kabul ile sosyal izolasyon/yabancilasma
semasi, digerleriyle pozitif iliskilerin duygusal yoksunluk, terk edilme/istikrarsizlik,
kusurluluk/utang semalar1 ile, Ozerklik bileseninin haklilik/biiyiiklenmecilik, 06z-
fedakarlik ve yiiksek standartlar/asir1 elestiricilik semalart ile, ¢evresel hakimiyet ile
duygusal yoksunluk, terk edilmef/istikrarsizlik, yiiksek standartlar/asir1 elestiricilik,
fedakarlik, haklilik/biiyliklenmecilik semalar1 arasinda, bireysel gelisim alt boyutu ile
terk edilme/istikrarsizlik, giivensizlik/kotilye kullanma, haklilik/biiytiklenmecilik,
fedakarlik , duygularin bastirilmasi, yliksek standartlar/asir1 elestiricilik semalar1 arasinda
anlaml iligki oldugunu gdstermektedir. Genel olarak, erken donem uyumsuz semalarin
bireyin yaslilik doneminde psikolojik iyi olus ve hayatin anlam1 agisindan etkisi oldugu

goriilmistiir (Orang, Razini ve Abdollahi, 2017).

Iyi olusu arttirmaya yonelik olusturulan pozitif etkinlik modeline gore iki énemli temel
etken bulunmaktadir: etkinliklerin 6zellikleri ve kisilik 6zellikleri. Etkinlik 6zellikleri
belirli araliklarla yapilmasi, ¢esitli olmasi, sosyal destek icermesi gibi unsurlarken, kisilik
ozellikleri olarak caba sarf edebilme, motivasyon ve yine sosyal destek unsurlarini
icermektedir. Modele gore, bu aktivite 6zelliklerinin ve kisilik 6zelliklerinin uyumlu bir
sekilde ilerlemesi ile bireyin iyi olus diizeyinde artis beklenmektedir (Lyubomirsky ve
Layous, 2013).

Iki ayr1 calisma iceren bir arastirmada, ilk ¢alisma bir boylamsal ¢calismadir. Bu ¢alisma
icin 2.,3. ve 4. smif diizeyindeyken Ogrencilerden alinan veriler kullanilmistir.
Arastirmanin sorulari, PERMA Modelini olusturan dgelerin (5’1 iginden 4’iiniin ele
alindig1) iyi olusu oOl¢iip 6l¢medigi, alinan iyi olus puanlarinin zamanla sabit kalip
kalmayacagi, iyi hissetme alakali olan (yasamdan memnuniyet, son yilda 6grencilerin
okuldan memnuniyeti, yasam giiciine ve psikolojik sikintilara iliskin degisimler)
kavramlarla iliskisini ve modelin eszamanli ve olas1 gostergelerini (2 yil boyunca fiziksel

saglik, not ortalamasi ve yapilan goriismelerle elde edilen tiniversite basarisi) yordayip
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yordamayacagi olarak siralanmistir. Sonug olarak, her bir boyutun ¢ok boyutlu bir yap1
olan iyi olus modelinin ozellikleri olarak kabul edilebilecegi, modelin boylamsal
calismanin devam ettigi siire boyunca istikrarlilik gosterdigi, PERMA Modelinin
yukarida belirtilen diger iyilik hali ile ilgili kavramlarla iligkili oldugu ve son olarak
fiziksel sagliklilik ve okul basarisinin yordayicisi oldugu gériilmiistiir. Ikinci calisma 3
ek soruya iligskin daha biiyiik ve farkli bir 6rneklemden alinan veriler iizerinden yapilan
bir ¢alismadir. Ilk olarak calisma 1°de yer alan PERMA Modelinin boyutlarindan her
birinin yakinsak ve ayirt edici gecerliligi gosterip gostermedigi, daha genis bir 6rnekleme
genellenebilir olup olmadigi, ¢alisma 1’de dahil edilmeyen anlam boyutunun eklenmesi
ile modelin gelistirilip gelistirilmeyecegi lizerinde durulmaktadir. Calisma 2, ¢alisma 1’1
genisleterek altin standart testi ile yakinsak gecerliligin oldugunu gostermistir, yapilan
calismanin katilimcilarinin sayisinin daha fazla olmasi ile genellenebilir oldugu, anlam
boyutunun eklenmesi ile dogrulanabilir bir model elde edilmistir. Buna ek olarak,
PERMA Modelinin fiziksel sagligin toplam varyansinin %10’unu agikladig: goriilmiistiir.
Sonug olarak yapilan ¢alisma, PERMA iyi olus modeline iliskin teorik ve pratik degerinin
iniversite ortaminda ele almigtir (Coffey, Wray-Lake, Mashek ve Branand, 2016).

2.5.2. Tigili Yurtici Arastirmalar

Caliskan (2017) tarafindan 372 {iniversite 6grencisinin katildig1 annelik algisi, duygu
diizenleme becerileri ve psikolojik sikintilar degiskenlerinin erken donem uyumsuz
semalar 1ile iligkisinin incelendigi bir calisma yapilmistir. Arastirma neticesinde;
zedelenmis otonomi sema alan1 duygu diizenlemeye iliskin yasanan zorluklar pozitif
yonde yordarken kopukluk zedelenmis ve digeri yonelimlilik sema alanlarinin duygu
diizenleme becerilerinde yasanan zorluklari negatif yonde anlamli bir bicimde yordadigi
bulgularina ulagilmistir. Olumsuz annelik bigimlerinin ise sema alanlarimin tamamini
pozitif yonde anlamli bir sekilde yordadig1 goriilmektedir. Ayrica, zedelenmis sinirlar,
kopukluk ve zedelenmis otonomi sema alanlarinin psikolojik sikintilart anlamli bir

sekilde yordadig1 bir diger bulgudur.

108 iiniversite Ogrencisi lizerinde yapilan bir arastirmada ogrencilerin erken donem
uyumsuz semalari ile sinav dncesi kaygi seviyelerinin iligkisi incelenmis ve Durumluk ve
Siirekli Kayg1 Envanteri ile Young Sema Olgegi (YSO-KF3) uygulanmistir. Durumluk
Kaygi puanlari ile Kopukluk ve Reddedilmislik, Digerleri Yo6nelimlilik alt 6l¢ekleri ile
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orta, Zedelenmis Otonomi sema alani arasinda zayif giigte pozitif yonde bir iliski; Stirekli
Kaygi 6l¢eginden alinan puanlar ile Kopukluk ve Reddedilmislik, Digerleri Yonelimlilik
alt 6lgekleri arasinda orta diizeyde pozitif yonli bir iliski oldugu goriilmiistiir. Sonug
olarak erken donem uyumsuz semalar, iiniversite sinavina iliskin yasanan simnav kaygi

seviyesini arttirmaktadir (Ozbas, Sayin ve Cosar, 2012).

Bir diger ¢alismada, aile islevi ve psikolojik belirtilerin arasindaki iligkinin erken donem
uyumsuz semalarin aracilik rolii arastirilmistir. Arastirmaya 352 {iniversite Ogrencisi
katilim saglamistir, bu rnekleme Aile Degerlendirme Olgegi, Kisa Semptom Envanteri
ve Young Sema Olgeginin kisa formu uygulanmustir. Arastirma sonunda, aile islevlerinin
duygusal yalitilmiglik, zedelenmis simirlar, yetersizlik ve adil-sorumlu-kaygili sema
alanlarimi yordadigi, sadece duygusal yalitilmiglik sema alaninin algilanan aile islevi ve
psikolojik belirtiler arasindaki iliskide araci rolde oldugu gozlemlenmistir (Kapgt ve
Hamamci, 2010).

Erken donem uyumsuz semalarin ¢ocukluk donemi duygusal istismari ile depresyon
arasindaki iligskideki araci roliiniin ele alindig1 ¢alismada, ¢ocukluk doneminde duygusal
istismar yasantisina sahip bir bireyin yetiskinlikte depresyon tanist almasinin diger
(istismar yasantist olmayan) bireylere gore anlamli derecede yiiksek oldugu ve erken
dénem uyumsuz semalarin da bu iliski diizeneginde asil temel nedenin anlasilmasina

iliskin veriler elde edilmesini sagladigi goriilmektedir (Arslan, 2016).

Erken donem uyumsuz semalar, basa ¢ikma stilleri ile 6znel iyi olusun ele alindigi model
calismasinda, 6rneklem 645 {iniversite 6grencisinden olugsmaktadir. Uygulanan 6lgekleri
ise, Young Sema Olcegi- Kisa Form, Stresli Durumlarla Basa Cikma Envanteri, Yasam
Doyumu Olgegi, Pozitif-Negatif Duygu Olgegidir. Yapisal esitlik modellemesi
kullanilarak model ¢alismas1 yapilmistir. Yapisal modele iliskin olarak, 6znel 1yi olusun
biligsel sema alanlar1 iizerinde yordayicilik iliskisinin olmadigi sonucuna ulasilmistir.
Ayrica erken donem uyumsuz semalarin basa ¢ikma big¢imlerine de etkisinin anlaml
olmadig1 goriilmistiir. Ortaya ¢ikan modelde basa ¢ikma stillerinin 6znel iyi olusu
yordayicilik iligkisinin oldugu, erken donem uyumsuz semalarin basa ¢ikma stillerine
etkisi oldugu goriilmiistiir. Modelde 6znel iyi olus ise erken doneme iliskin uyumsuz

sema alanlarin1 yordamasiyla dongiisel iliski ag1 meydana gelmistir (Boysan, 2012).

Iyi olus ile ilgili ¢alismalara bakildiginda, iiniversite 6grencilerinin katilimer oldugu

calismada psikolojik iyi olusun yordayicisi olarak algilanan sosyal destek, ebeveyn
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tutumlari, kariyer karari 0z-yeterliligi ve mesleki sonu¢ beklentilerinin ele alindig
gorilmistiir. Sonu¢ olarak toplam varyansin yaris1 kadar bir yordayicilik oldugu
gorilmistiir. Daha yakin iliskilere sahip bir ailede biiyiimek, yiiksek derecede destek
algisi, cinsiyetinin kadin olmasi, yiiksek akademik basar1 ve aile gelirine sahip olmanin
psikolojik iyi olus iizerinde olumlu bir etkiye sahip oldugu sonucuna ulasilmistir (Ozden,
2014). Diger bir iyi olus ¢alismasinda algilanan kontrol ile 6znel iyi olus arasindaki
iliskiye bakildiginda, pozitif olarak anlamli bir iliski oldugu goriilmiistiir. Bunun
aciklamasi olarak da 6znel iyi olusun artmasinda algilanan kontroliin énemli bir rolii

oldugu goriilmiistiir (Eryilmaz ve Ercan, 2010).

PERMA modeliyle ilgili Tiirkiye’de yapilan ¢calismalarin sadece dl¢ek ¢aligmalari oldugu
goriilmiistiir. Ergenler icin gelistirilen EPOCH Tiirkgeye uyarlama ¢alismasi yapilmastir.
Bu teoriye gore PERMA modeli ile baglantili olarak, ergenlerin iyi olusu; baglilik
(engagement), kararlililk  (perseverance), iyimserlik  (optimism), iliskililik
(connectedness) ile mutluluk (happiness) unsurlarini kapsamaktadir. Olgegin alt
boyutlartyla i¢ tutarlilik katsayilari .72- .88 arasinda degismekte olup, 6l¢egin i¢ tutarlilik
katsayist .95 olarak hesaplanmistir. Olgegin madde toplam puan korelasyon

katsayilarinin, .41- .77 arasinda degismektedir (Demirci ve Eksi, 2015).
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BOLUM III

YONTEM

Bu boliimde aragtirmanin deseni, evreni ve drneklemi, veri toplama yontemi ve araglari,
verilerin analizinde kullanilacak olan istatistiksel teknikler ile ilgili bilgiler yer

almaktadir.

3.1.  Arastirmanin Modeli

Universite dgrencilerinin erken donem sema alanlari ve iyi olus arasindaki iliskiyi
incelemek amaciyla iliskisel (korelasyonel) arastirma modelinin kullanildigr bir

calismadir.

3.2. Calisma Grubu

Arastirmanin ¢alisma grubu Mugla Sitki Kogman Universitesi'nin 2018-2019 Egitim
Ogretim yili icerisinde &grenim goren cesitli fakiiltelerdeki (Egitim Fakiiltesi, Fen
Fakiiltesi, Edebiyat Fakiiltesi ve Iktisadi ve Idari Bilimler Fakiiltesi) 6grencilerinden
olusmaktadir. Veriler katilim konusunda goniillii olan bireylerden, basit ve segkisiz
ornekleme yontemi ile elde edilmistir. Calisma kapsaminda 602 katilimciya ulagilmistir.
Katilimeilarin cinsiyet, smif diizeyi ve fakiiltelerine gore dagilimlari Tablo 1°de

verilmistir.
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Tablo 1

Katilimcilarin Demografik Ozellikleri

F %
Erkek 237 39.4
Cinsiyet  Kadin 365 60.6
l.smif 196 32.6
2.smif 151 25.1
Smif  3.sif 139 23.1
4.smif 116 19.3
Egitim 265 44
[IBF 217 36
Fakiilte = Edebiyat 82 13.6
Fen 38 6.3

Bu katilimcilarin 365 (%60.6)"1 kadin, 237(% 39.4)" si erkektir. Yas degiskenine
bakildiginda, 42 (%7) kisi 18, 105 (%17.4) kisi 19, 142 (%23.6) kisi 20, 135 (%22.4) kisi
21, 85 (%14.1) kisi 22, 56 (%9.3) kisi 23 ve son olarak 37 (%6.1) kisi 24 yas ve {istii
oldugu goriilmektedir. Sinmif diizeyi agisindan katilimeilarin 196 (%32.6)'s1 birinci sinif,
151 (%25.1)'i ikinci sinif, 139 (%23.1)'u igiincii smif, 116 (%19.3)'s1 dordiincii sinif
diizeyindedir. Calismaya dahil olan tiniversite 6grencilerinin 18- 26 yas arasinda degisim
gostermektedir (Ort. = 20.75, SS = 1.67). Fakiilte bakimindan ¢alisma grubunun 265
(%44)'i Egitim Fakiiltesi'nde, 217 (%36)'si Iktisadi ve Idari Bilimler Fakiiltesi'nde, 82 (%
13.6)'si Edebiyat Fakiiltesi'nde, 38 (%6.3)'i Fen Fakiiltesi'nde 6grenime devam etmekte

olan 6grencilerden olusmaktadir.

3.3.  Verilerin Toplanmasi

Verilerin toplanmasi islemi 2018-2019 Egitim-Ogretim yilinda gergeklestirilmesi
planlanmistir. Arastirmanin gerceklestirilebilmesi i¢in PERMA Olgegi, Young Sema
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Olgegi Kisa Form-3 kullamlabilecegine dair izin almmustir. Veriler fakiiltelerdeki
boliimlerin hocalar ile goriisiilerek, uygun olan bir ders saatinde toplanmistir. Veriler
katilimcilardan goniillilik ve gizlilik esasina dayali olarak alinmistir. Verilerin
toplanmasindan once katilimcilara arastirma hakkinda kisaca bilgilendirme yapilmistir.

Uygulamaya ders esnasinda yaklasik 15-20 dakika ayirilmistir.

3.4. Veri Toplama Araglari

Verileri toplamak amaciyla asagida 6zellikleri yer almakta olan Kisisel Bilgi Formu,

Young Sema Olgegi Kisa Form-3 ve PERMA Olgegi kullanilmustir.

3.4.1. Kisisel Bilgi Formu

Arastirmacinin hazirladigi katilimeilardan cinsiyet, yas, boliim, sinif, algilanan sosyo-

ekonomik diizeyi, anne-baba egitimi hakkinda bilgi almak i¢in hazirlanmis bir formdur.

3.4.2. Young Sema Ol¢egi Kisa Form-3 (YSO-KF3)

Erken donem uyumsuz semalar1 6l¢gmek amaciyla uzun formu Young ve Brown (1990)
tarafindan gelistirilmis 205 maddelik ve 16 sema alanini 6lgen bir form iken, kisa formun
uygulamasinin kolaylig1 nedeniyle Young (1994) 75 maddelik 15 semay1 igceren kisa form
gelistirilmis (Young ve digerleri, 2003).

Bu ¢aligmada Young (1990, 2003)’un Sema Terapi ¢aligmalari siirecinde erken donem
uyum bozucu semalart 6lgmek icin gelistirdigi Young Sema Olcegi-Kisa Form 3
kullanilmistir ve 6lgegin Tiirkce gegerlik ve giivenirlik ¢aligmasi Soygiit ve arkadaglar
(2009) tarafindan gerceklestirilmistir. Young Sema Olcegi- Kisa Form 3, 90 maddeden 5

sema alani ve 14 semadan olusmaktadir.

Bes tane alt 6lcegi olan bu Olgekte alt dlgekler, 5 sema alani basligi altinda su sekildedir;
Alan 1: Kopukluk ve Reddedilmislik (Terk edilme/istikrarsizlik, Giivensizlik/Suistimal
Edilme, Duygusal Yoksunluk, Kusurluluk/Utang, Sosyal Izolasyon/Yabancilasma), Alan
2: Zedelenmis Ozerklik ve Performans (Bagimlilik/Yetersizlik, Hastaliklar ve Zarar

Gormeye Kars1 Dayaniksizlik, I¢ ice Gegme /Gelismemis Benlik, Basarisizlik), Alan 3:
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Zedelenmis Smirlar (Haklilik/ Biiyiiklenmecilik, Yetersiz Ozdenetim/ Oz disiplin), Alan
4: Digeri Yonelimlilik (Boyun Egicilik, Fedakarlik, Onay Arayicilik), Alan 5: Asiri
Tetikte Olma/ Bastirilmislik (Karamsarlik, Duygularin Bastirilmasi, Yiiksek Standartlar,
Cezalandiricilik)’tir. Bu 6l¢ekte bireyler maddeleri, 6 derecelendirmeli 6lgek tizerinden

puanlandirma yapilmaktadir.

Tirkiye’de yiiriitiilen 6l¢ek uyarlama ¢alismasindaki degerlere bakildiginda, 6l¢egin yap1
gecerliligine iliskin olarak, temel bilesenler analizi ve betimleyici faktor analizi Sonuglari
ele almmustir. I¢ tutarlik katsayisiin YSO-KF3 alt 6lgekleri igin o= .63-.80, sema alanlar
icin ise Cronbach Alpha katsayillarimin o= .53-.81 arasinda degistigi sonucuna
ulagilmistir. Ayrica, sema boyutlari ve sema alanlari igin yapilan test-tekrar-test

giivenirligi analizi sonuglart sirastyla, Pearson korelasyon katsayilar1 sema alanlar i¢in

r=.66-.82 (p<.01), sema boyutlari igin r = .66-.83 (p<.01) seklinde ifade edilmektedir.

3.4.3. PERMA Olcegi

Butler ve Kern (2016) tarafindan gelistirilmis olan 6lgek, Seligman’in tanimladigi bes
temel iyi olus etkenine; olumlu duygular, hayata baglilik/etkilesim, iligkiler, anlam ve
basar1 ya da kisaca PERMA adiyla bilinen modele dayanmaktadir. Caligmalar sonucunda
azaltilmis, revize edilmis 15 maddeden olusan (her bir alt boyut i¢in tiger madde) bir set
olusturulmustur. Sekiz madde de ilave olarak konulmustur; bu maddeler genel refahi (1
madde), olumsuz duyguyu (3 madde), yalnizligi (1 madde) ve fiziksel sagligi (3 madde)

Olgmektedir.

Olgegin orijinal formunda 11 &rneklemden ayr1 ayri alinan verilerin Cronbach Alpha
katsayilarina bakildiginda toplam puana gore .92-.95, alt boyutlar agisindan bakildiginda,
olumlu duygular .71-.88, hayata baglilik .60-.81, iliskiler .75-.85, anlam.85- .92, basari
icin .70-. 86 arasinda degisiklik gosterdigi goriilmiistiir. Bununla birlikte iyi olusun
toplam puanina dahil edilmeyen, olumsuz duygular alt boyutu i¢in .70 ile 77, saglik alt

boyutunda .85 ile .94 arasinda degisim gosterdigi sonucuna ulasilmistir.

Olgegin Tiirkge ’ye uyarlama ve gegerlik giivenirlik ¢alismasi, Demirci, Eksi, Dinger ve
Kardas (2017) tarafindan yapilmistir. Calisma sonucunda, 3’er maddeden olusan 5’er alt
boyutun toplamda 15 maddelik bir 6lgek formuna ulasilmis bulunmaktadir. Bunlarin
disinda olgekte 8 dolgu maddesi (3"t sagliklilik durumunu, 3'd olumsuz duygulari ve 1'i

de yalmizligi 6lgmektedir) bulunmaktadir. Dolgu maddeleri siirekli olumlu maddelere
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maruz kalindig1 i¢in ¢alismada yanlilik olmamasi amaciyla kullanilmaktadir.

Maddelerin faktor yiikleri en diisiik .42 ve en yiiksek .89 degerlerini almaktadir. Cronbach
Alpha giivenirlik katsayis1 .91 oldugu sonucuna ulasilmistir. Bu i¢ tutarlilik katsayilarinin
alt boyutlar i¢in tek tek ele alindiginda .61 ile .81 arasinda hesaplandigi goriilmiistiir.
Olgegin tamamu icin hesaplanan test tekrar test iliskisel testinin katsayisi biitiin dlgek ele
alindiginda .83 oldugu, bu katsayinin alt 6l¢eklere tek tek bakilmasi sonucunda .61 ile .85

arasinda degistigi gozlemlenmistir.

3.5. Verilerin Analizi

Arastirmada, erken donem uyumsuz semalarin PERMA Modeline gore iyi olusu
yordamadaki rollerinin incelenmesi amaciyla coklu dogrusal regresyon analiz yapilmaistir.
Cinsiyet degiskenine gore yapilan incelemede anlamli farklilik gosterip gostermedigine
iliskin bagimsiz 6rneklemler i¢in t-testi yapilmistir. Daha sonrasinda, sosyo-ekonomik
diizeye gore anlamli bir sekilde farklilasip farklilasmadigini belirlemek i¢in bagimsiz
orneklemler icin tek yonlii varyans analizi (ANOVA) yapilmistir. Veri girisinde ve

analizlerin yapilabilmesi igin SPSS 22 istatistik paket programi kullanilmastir.
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BOLUM IV

BULGULAR

Bu béliim arastirmanin sorularina iliskin analizler yer almaktadir. Ilk olarak katilimcilarin
alinan verilere iliskin betimsel istatistik sonuglaria yer verilmistir. Ikinci olarak cinsiyet,
erken donem uyumsuz sema alanlarmi (kopukluk, zedelenmis smnirlar, digeri
yonelimlilik, yiiksek standartlar, zedelenmis otonomi) anlamli bir farklilik gosterip
gostermedigini degerlendirmek icin bagimsiz érneklemler i¢in t testi, daha sonrasinda
sosyoekonomik durum ve anne-baba egitimi degiskenlerine gore iyi olusun ve erken
donem uyumsuz sema alanlarinin (kopukluk, zedelenmis sinirlar, digeri yonelimlilik,
yiiksek standartlar, zedelenmis otonomi) anlamli bir farklilik gosterip gostermedigine
iliskin yapilan tek yonlii varyans analizi (Anova) sonuglarina yer verilmistir. Son olarak
erken donem uyumsuz sema alanlarinin (kopukluk, zedelenmis simurlar, digeri
yonelimlilik, yiliksek standartlar, zedelenmis otonomi) iyi olusu anlamli bir sekilde
yordaylp yordamadigina iliskin Coklu Dogrusal Regresyon Analizi sonuglar ele

alinmustir.

4.1. Betimsel Istatistik Sonuclar1

Arastirmada ele alinan 1yi olus ve erken donem uyumsuz sema alanlar1 (Kopukluk,
Zedelenmis Otonomi, Zedelenmis Sinirlar, Digerleri Yo6nelimlilik ve Yiiksek Standartlar)

degiskenlerine iliskin betimsel istatistik sonuglarina Tablo 2’de yer verilmistir.
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Tablo 2

Arastirmadaki Degiskenlere Iliskin Betimsel Istatistik Degerleri

Basikhik
Degiskenler X Ss  Ortanca Mod  GArPikiik

Katsayisi Katsayist
1- Iyi Olus 104.08 24.72 107.00 112.00 -512 -.028
2- Digeri Yonelimlilik 36.01 9.58 36.00 34.00 159 -.218
3- Zedelenmis Sinirlar 26.03 6.83 26.00 28.00 -.146 .051
4- Yiiksek Standartlar 29.10 8.34 29.00 20.00 273 -271
5- Kopukluk 52.71 20.17 49.00 43.00 .808 .336
6- Zedelenmis Otonomi 66.17 25.40 61.50 63.00 .336 .261

Tablo 2’ye bakildiginda iyi olus, kopukluk, zedelenmis otonomi, zedelenmis sinirlar,
digerleri yonelimlilik ve yiiksek standartlar degiskenlerine ait ortalama, standart sapma,

ortanca/medyan, mod, carpiklik ve basiklik degerleri goriilmektedir.

Tablo incelendiginde ¢arpiklik degerleri -.512 ile .808 arasinda, basiklik degerleri ise -
271 ile .336 arasinda bulunmaktadir. Bu degerlere bakildiginda -1 ile +1 aralig1 iginde
olmas1 durumunda biiyiik 6l¢tide normal dagilim gosterdigi belirtilmektedir (Hair, Black,

Babin ve Anderson, 2014).

4.2. Iyi Olus ve Erken Donem Uyumsuz Sema Alanlarimin (Kopukluk, Zedelenmis
Otonomi, Zedelenmis Smmirlar, Digerleri Yonelimlilik ve Yiiksek Standartlar)

Cinsiyete Gore Anlamh Bir Sekilde Farkhlasip Farklhilasmadigina Dair Bulgular

Arastirmanin bu kisminda 1yi olus ve erken donem uyumsuz sema alanlariin (Kopukluk,
Zedelenmis Otonomi, Zedelenmis Sinirlar, Digerleri Yonelimlilik ve Yiiksek Standartlar)
cinsiyete gore farklilagip farklilagmadigi incelenmistir. Kadin ve erkek ogrencilerin
puanlarinin anlaml bir sekilde farklilagip farklilagmadigini saptamak amaciyla bagimsiz

orneklemler i¢in t testi yapilmistir.

Tablo 3’te cinsiyete gore, iyi olusun anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini

belirlemek amaciyla yapilan bagimsiz érneklemler i¢in t testi sonuglari verilmistir.
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Tablo 3

Cinsiyete Gore Iyi Olusun Anlamli Bir Sekilde Farklilasip Farklilasmadigina
1liskin t Testi Sonuclart

Degisken Cinsiyet N X Ss t Sd P

Iyi Olus Kadin 365 105.1 23.99
1.256 601 21

Erkek 237 102.51 25.78

Tablo 3’te bagimsiz 6rneklemler igin t testi sonuglarina bakildiginda; kadinlarin iyi olus
puan ortalamalar1 (X= 105.1) ve erkeklerin iyi olus puan ortalamalar1 (X= 102.51)

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunamamustir (t=1.26, p >.05).

Cinsiyet degiskenine gore erken donem uyumsuz sema alanlarinin (Kopukluk,
Zedelenmis Otonomi, Zedelenmis Sinirlar, Digerleri Y 6nelimlilik ve Yiiksek Standartlar)
anlaml bir farklilik gosterip gostermedigine iliskin yapilan bagimsiz 6rneklemler i¢in t

testi sonuglar1 Tablo 4’te verilmistir.
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Tablo 4

Cinsiyete Gore Erken Dénem Uyumsuz Sema Alanlarimin (Kopukluk, Zedelenmig
Otonomi, Zedelenmis Simirlar, Digerleri Yonelimlilik ve Yiiksek Standartlar) Anlamli Bir
Farklilik Gosterip Gostermedigine Iliskin t Testi Sonuglar

Degiskenler Cinsiyet N X Ss t Sd P
Digeri Yonelimlilik Kadn 365 35.19 9.58
erkek 237 3727 eas oo b 0%
Zedelenmis Sinirlar Kadin 365 19,88 2,49
2,18 601 .029
Erkek 237 19,38 2,73
Yiiksek Standartlar Kadm 365 28.84 8.54
-.96 601 .337
Erkek 237 2951 8.03
Kopukluk Kadm 365  50.59 19.72
-3.22 601 .001
Erkek 237  55.97  20.46
Zedelenmis Otonomi Kadin 365 65.91 25.39
-.313 601 754

Erkek 237  66.57 25.46

Tablodaki analiz sonuclari incelendiginde; zedelenmis otonomi ve yiiksek standartlar
sema alanlarinin cinsiyete gore anlamli bir farklilik gostermedigi; kopukluk, digeri
yonelimlilik (p< .01) ve zedelenmis sinirlar (p< .05) sema alanlarinin cinsiyete gore
anlaml bir fark gosterdigi sonucuna ulasilmistir. Kadinlarin digeri yonelimlilik puan
ortalamalar1 (X= 35.19) ile erkeklerin digeri yonelimlilik puan ortalamalar1 (X= 37.27)
arasinda anlamli bir farklilbik (t= -2.62, p<.01), kadinlarin zedelenmis siirlar puan
ortalamalar1 (X= 19.88) ile erkeklerin zedelenmis sinirlar puan ortalamalar: (x= 19.38)
arasinda anlamli bir farklilik (t= 2.18, p<.05), kadinlarin kopukluk puan ortalamalar1 (X=
50.59)ile erkeklerin kopukluk puan ortalamalari (x= 55.97) arasinda anlamli bir farklilik
(t= -3.22) goriilmiistiir. Diger degiskenlere bakildiginda, kadinlarin yiiksek standartlar
puan ortalamalar1 (X= 28.84) ile erkeklerin yiiksek standartlar puan ortalamalar1 (X=
29.51) arasinda anlamli bir farklilik (t=-.96, p > .05),kadinlarin zedelenmis otonomi puan
ortalamalar1 (X=65.91) ile erkeklerin zedelenmis otonomi puan ortalamalar1 (X= 66.57)
arasindan anlamli bir farklilik (t= -.313) goriilmemistir. Sonug olarak erkeklerin digeri

yonelimlilik ve kopukluk sema alanlariin (p<.01) kadinlarinkine gére anlamli derecede
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yiiksek oldugu, kadinlarin ise zedelenmis sinirlar sema alaninin (p<.05) erkeklere gore

anlamli derecede yiiksek goriilmektedir.

4.3. Iyi Olus ve Erken Dénem Uyumsuz Sema Alanlarinin (Kopukluk, Zedelenmis
Otonomi, Zedelenmis Sinirlar, Digeri Yonelimlilik ve Yiiksek Standartlar)
Algillanan Sosyo-ekonomik Diizeye Gore Anlamh Bir Sekilde Farkhlasip
Farkhilasmadigina iliskin Bulgular

Iyi olus ve erken dénem uyumsuz sema alanlarmin (kopukluk, zedelenmis sinirlar,
zedelenmis otonomi, digeri yonelimlilik ve yiiksek standartlar) sosyo-ekonomik diizeye
gore anlamli bir sekilde farklilasip farklilasmadigini saptamak amaciyla bagimsiz
orneklemler i¢in tek yonlii varyans analizi (ANOVA) yapilmistir. ANOVA yapilabilmesi

icin kosullardan biri de gruplarin varyanslarinin homojen dagilmasidir (Can, 2016).

Tablo 5

i Olusun Sosyo-ekonomik  Diizeye Gore Anlamli  Bir gekilde Farklilagip
Farkhlagsmadigina Iliskin ANOVA Testi Sonuglart

Varyans Kareler Serbestlik Kareler F p Anlamli Fark
Kaynagi Toplam1 derecesi Ortalamasi

Gruplar Arasi 6539.68 4 1634.92 2.706 .030 Alt-Orta /Ust-Orta
Gruplar ¢i 360725.0 597 604.23

Toplam 367264.68

Tablo incelendiginde, farkli sosyo-ekonomik diizeylerindeki puanlar1 arasinda anlamli bir
fark olup olmadigini sinamak igin iliskisiz 6rneklemler i¢in tek yonlii varyans analizi
(ANOVA) sonuglar1 verilmistir. Yapilan analizde, (p<0.05) ‘gruplarin ortalamalari
arasinda anlamli fark yoktur’ yokluk hipotezi reddedilmistir. Bu anlamliligin hangi
gruplar arasinda oldugunu tespit edebilmek amaciyla Tukey testi yapilmistir. Bu teste
gore, Alt-Orta ekonomik diizey (X= 100.12) ve Ust-orta ekonomik diizey (X= 112.17)
arasinda anlaml farkliliklar gozlenmistir [Fs-507y= 2.706, p<.05]. Test sonucuna gore
hesaplanan etki biiyiikligi (m?= .019) bu farkin degerinin kiigiik oldugunu

gostermektedir. Sonug olarak yapilan Tukey coklu karsilastirma testi ile anlamli farkin
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Alt-Orta ile Ust-orta sosyo-ekonomik diizeyden olan 6grenci gruplarindan gelen

Ogrencilerin puanlar1 arasinda oldugu gozlemlenmistir.

Erken donem uyumsuz donem sema alanlarinin (kopukluk, zedelenmis sinirlar,
zedelenmis otonomi, yiiksek standartlar, digeri yonelimlilik) sosyo-ekonomik
diizeylerine gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini tespit edebilmek amaciyla
yapilan iliskisiz 6rneklemler i¢in tek yonlii varyans analizinin (ANOV A) sonuglar1 Tablo

6’da goriilmektedir.
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Erken Dénem Uyumsuz Semalarimin (Kopukluk, Zedelenmis Sinirlar, Zedelenmig
Otonomi, Yiiksek Standartlar, Digeri Yonelimlilik) S0syo-ekonomik Diizeye Gore Anlamly
Bir Farklilik Gosterip Gostermedigine Iliskin ANOVA Testi Sonuglari

Degigkenler ~ Varyansin Kareler Serbestlik Kareler F p Anlamli Fark
Kaynagi Toplam1 Derecesi Ortalamas
Gruplar 504.66 4 126.16
Digeri Arasi
Yonelimlilik Gruplar 54611.29 597 91.48 1379 .24 -
Ici
Toplam 55115.94 601
Gruplar 369.71 4 92.43
Zedelenmis G
Sinirlar Gruplar 27587.77 597 46.338 1995 .94 -
Ici
Toplam 28033.34 601
Gruplar 1036.31 4 259.077 Ust-Orta/Alt-Orta
Yiiksek Arast
Standartlar Gruplar 40770.51 597 68.29 3.794 .005
Ici
Toplam 41806.82 601
Gruplar 2613.94 4 653.49
Kopukluk Arast
Gruplar 241849.77 597 405.11 1.613 .169 -
Ici
Toplam 244463.71 601
Zedelenmis Gruplar 4884.05 4 1221.013
Otonomi Arasi
Gruplar 382829.33 597 641.26 1.904 .108 -
Ici
Toplam  387713.38 601
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Tabloya bakildiginda, analiz sonuglarina gore yliksek standartlar (F= 3.794, p<.05) sema
alan1 hari¢ digeri yonelimlilik (F= 1.379, p> .05), kopukluk (F= 1.613, p> .05),
zedelenmis otonomi (F= 1.904, p> .05), zedelenmis smirlar (F= 1.995, p>.05) sema
alanlarinin sosyo-ekonomik diizeye gore anlamli bir farklilik gostermedigi sonucu
goriilmektedir. Yilksek standartlar sema alaninda anlamli farkliligin hangi branslar
arasinda oldugunu tespit etmek i¢in Tukey testi yapilmistir. Analiz sonucunda Orta
ekonomik diizey (X= 28.52) ile Ust-orta ekonomik diizey (X= 32.028) arasinda anlamli
farklilik gortilmistiir [F @507y = 3.794, p<.05]. Test sonucuna goére hesaplanan etki

biiyiikliigii (n?=.025) bu farkin degerinin kii¢iik oldugunu gostermektedir.

4.4. Erken Donem Uyumsuz Sema Alanlarinin (Kopukluk, Zedelenmis Otonomi,
Zedelenmis Simirlar, Digeri Yonelimlilik ve Yiiksek Standartlar) iyi Olus Arasinda
Anlamh Bir iliski Olup Olmadigina Dair Bulgular

Erken donem uyumsuz sema alanlar1 (kopukluk, zedelenmis otonomi, zedelenmis
siirlar, digeri yonelimlilik ve yiiksek standartlar) arasinda anlamli bir iligkinin olup
olmadigin1 saptamak amaciyla Pearson Momentler Carpimi Korelasyon Analizi

yapilmigtir. Korelasyon analizinin sonuglar1 Tablo 7°de verilmistir.

Tablo 7

Yordayict Degiskenler ile Yordanan Degisken Arasindaki Iliskiyi Gésteren Korelasyon
Analiz Sonucglart

Degiskenler X Ss 1 2 3 4 5 6
1.Iyi Olug 10408 2472 1

2.Digeri

Yonelimlilik 5551 958 1227 1

3.Zedelenmis

Sinirlar 26.03 6.83  -171" 379" 1

4.Yiksek

Standartlar 2910 834  -072° 502" 476" 1

5.Kopukluk 5271 2017 -544" 5207 3177 304" 1
6.Zedelenmis

Otonomi 66.17 2540 -451" 5577 289" 476" 759" 1

*p<0.05 **p<0.01

Yapilan analiz sonucunda, yordanan degiskenin (Iyi olus), erken donem uyumsuz sema



45

alanlarindan yiiksek standartlar (r=-.072, p<.05), digeri yonelimlilik (r=-.122, p<.001),
zedelenmis sinirlar (r=-.171, p< .01) ile diisiik diizeyde negatif anlamli, kopukluk (r= -
.544, p< .01) ve zedelenmis otonomi (r= -.451, p< .01) alanlariyla orta diizeyde negatif
anlamli bir iliskisinin oldugu gozlemlenmistir. Yordayict degiskenler arasindaki
korelasyonun yiiksek olmamasi gerektigine iliskin varsayimin karsilandig1 goriilmiistiir.

Elde edilen sonuglarin ¢oklu regresyon analizine uygun oldugu gézlemlenmistir.

4.5. Erken Donem Uyumsuz Sema Alanlarinin (Kopukluk, Zedelenmis Otonomi,
Zedelenmis Simirlar, Digerleri Yonelimlilik ve Yiiksek Standartlar) iyi Olusu
Anlamh Bir Sekilde Yordayip Yordamadigina Iliskin Bulgular

Erken donem uyumsuz sema alanlarinin (Kopukluk, Zedelenmis Otonomi, Zedelenmis
Sinirlar, Digerleri Yonelimlilik ve Yiiksek Standartlar) anlamli bir sekilde yordayip
yordamadigini belirlemek amaciyla ¢oklu dogrusal regresyon analizi yapilmistir. Coklu
dogrusal regresyon analizinin yapilabilmesi i¢in yordayicit degiskenler ve yordanan
degisken arasinda dogrusal bir iliski olmasi gerekirken, yordayici degiskenlerin

birbirleriyle olan iligkilerinin yliksek olmamasi (r<.80) gerekmektedir (Can, 2016).

Kopukluk, zedelenmis sinirlar, digeri yonelimlilik, yiiksek standartlar, zedelenmis
otonomi sema alanlarinin iyi olusu anlamli bir sekilde yordayip yordamadigini anlamak

amactyla yapilan ¢oklu dogrusal regresyon analizinin sonuglar1 Tablo 8’de verilmistir.

Tablo 8

Kopukluk, Zedelenmis Otonomi, Zedelenmis Simirlar, Digerleri Yonelimlilik ve Yiiksek
Standartlar Sema Alanlarina Ait Coklu Dogrusal Regresyon Analizi Sonuglar

Yordayici Degiskenler B Stana(::rt p t P R R?
Sabit 126.193 3.846 32.812  .000
Digeri Yonelimlilik .601 110 233 5.477 000 o7 369
Zedelenmis Sinirlar -.405 137 -112 -2.949  .003
Yiiksek Standartlar .546 124 184 4416  .000
Kopukluk -.636 .063 -.519 -10.132  .000

Zedelenmis Otonomi -.235 .052 -.242 -4512  .000
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F (5-506= 69.639, p=.000

Yapilan analiz sonucunda erken donem uyumsuz sema alanlarinin (kopukluk, zedelenmis
otonomi, zedelenmis sinirlar, digerleri yonelimlilik ve yiiksek standartlar) birlikte, iyi
olus degiskeni ile aralarinda anlaml1 bir iliski (R=.607, R?>= .369) oldugu goriilmektedir
[F (5-5065= 69.639, p< 0.01]. Yordayict degiskenler birlikte iyi olusun varyansinin
%36.9’unu agiklamaktadir. Regresyon katsayilarina gore yordayici degiskenlerin iyi olus
tizerindeki onemleri su sekilde; kopukluk sema alani (B= -.519), zedelenmis otonomi
sema alan1 (= -.242), digeri yonelimlilik sema alani1 (B= -.233), yiiksek standartlar sema
alan1 (B= -.184)ve zedelenmis sinirlar sema alani (B= -.112) siralanmaktadir.. Regresyon
katsayilarinin anlamlilik testleri géz oniine alindiginda digeri yonelimlilik, zedelenmis
siirlar, yiiksek standartlar, kopukluk, zedelenmis otonomi (p< .01) sema alanlarinin

besinin de iyi olusu anlamli sekilde yordadigi goriilmiistiir.



47

BOLUM V

TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Bu boliimde oncelikli olarak erken donem uyumsuz semalarin ve PERMA modeline gore
iyi olusa iligkin analizler igeren c¢alismanin arastirma sorularina dair bulgular
basliklandirilarak tartisilmig. Daha sonrasinda tartismanin sonuglarina ve arastirmacilar

icin Onerilere yer verilmistir.

5.1. Tartisma

5.1.1. iyi Olus ve Erken Dénem Uyumsuz Sema Alanlarinin (Kopukluk, Zedelenmis
Otonomi, Zedelenmis Simirlar, Digerleri Yonelimlilik ve Yiiksek Standartlar)

Cinsiyete Gore Degerlendirilmesi ve Yorumlanmasi

Yapilan c¢aligmada, iyi olus puan ortalamasinin cinsiyete gore farklilagmadigi
goriilmiistiir. Literatiirde yapilan caligmalarda PERMA modeline gore iyi olusun
cinsiyete gore farklilasip farklilasmadigina iliskin c¢alismaya ulasilamadig igin,

psikolojik ve 6znel iyi olusa iligskin ¢aligmalarin bulgulari iizerinden tartisilmistir.

Literatiire bakildiginda, iyi olus diizeylerinin bu calismada oldugu gibi esit oldugu ve
farklilik gostermedigi ¢aligmalara rastlanmistir (Timur, 2008; Wang ve Sound, 2008).
Diger ¢aligsmalar da ise kadinlarin puan ortalamalarmin anlamli derecede erkeklerden
daha yiiksek oldugu (Eroglu, 2017; Woody, 2001), ya da tam tersine erkeklerin puan
ortalamalarinin anlamli olarak kadinlar daha ytiksek oldugu ¢alismaya (Haring, Stock ve
Okun, 1984) rastlanmistir. Bunun yaninda psikolojik ve 6znel iyi olusun ele alindig1 bir
calismada (Topuz, 2013) 6znel iyi olusun cinsiyet agisindan farklilasmadigi goriiliirken,
psikolojik iyi olusun cinsiyet acisindan kadinlarda daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.

Cinsiyete gore iyi olusu ele alirken c¢ok farkli sonuglara ulasilmasi nedeniyle bir
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genelleme yapmak giliglesmektedir. Ancak ele alinan PERMA modeline gore iyi olusun
bes farkli alt boyutu olmasi (pozitif duygular, baglilik, iliskiler, anlam, basar1) bu
boyutlarin her birinin iki cinsiyet grubu i¢in de farklilik olusturmasina neden olabilecegi
ve ayni zamanda bireylerin duygu durumlarinin @ degisiklik  gosterebilecegi
distintilmektedir. Seligman (2002), bu durumu kadinin erkekten ayni anda hem daha
mutlu hem de daha mutsuz olabilecegini belirterek bu biiyiileyici ruh hali ve cinsiyet

iliskisinin 6nemli bir fark olusturmayacagini belirtmistir.

Calismada ele alinan erken donem uyumsuz sema alanlari ve cinsiyete iliskin bulgulara
bakildiginda, zedelenmis Sinirlar sema alaninda kadinlarin puan ortalamalarinin
erkeklerin puan ortalamalarindan yiiksek oldugu, digeri yonelimlilik ve kopukluk sema
alanlarinda ise erkeklerin puan ortalamalarinin kadinlardan yiiksek oldugu goriilmiistiir.
Yapilan diger ¢alismalara bakildiginda cinsiyete gore anlamli farklilik olan ve olmayan

caligsmalara rastlanmuistir.

Literatiire bakildiginda, cinsiyete iliskin farklilik gostermedigi ¢alismalar (Caner, 2009;
Tortamis, 2014; Uziimcii, 2016) oldugu goriilmiistiir. Diger yandan, cinsiyete gore
farklilik gosteren ¢alismalar da yapilmistir. Alfasfos (2009)’un ¢alismasinda ise 18 sema
icinden 11 semada kadinlarin erkeklerden daha fazla puan aldigi goriilmiistiir. Yurt
disinda yapilan diger ¢alismalarda da genellikle kadinlarin daha fazla erken donem
uyumsuz semaya sahip oldugu goriilmiistiir (Brenning, Bossmans, Braet ve Theuwis,
2012; Wellburn 2012). Yapilan ¢alismanin aksine kopukluk, zedelenmis otonomi ve
digeri yonelimlilik sema alanlarinda kadinlarin daha yiliksek puan aldigi caligmaya da
rastlanmistir (Shorey, Anderson ve Stuart, 2012). Goézlenen bu zithigin toplumsal
farklardan dolay1r oldugu diisliniilmektedir. Diger bir calismada ise zedelenmis
sinirlar/yiiksek standartlar sema alanlar1 ve kopukluk/reddedilmislik sema alaninda
erkeklerin kadimlardan daha yiiksek puan aldig goriilmiistiir (Unal, 2012). Akhun
(2012)’nun yaptig1 c¢alismada erkeklerin zedelenmis otonomi, kopukluk ve digeri
yonelimlilik ve zedelenmis sinirlar gema alanlarinda kadinlardan daha yiiksek puana

sahip oldugu ele alinmustir.

Zedelenmis sinirlar ve kopukluk sema alanlarinda cinsiyete gére anlamlilik olan bir diger
caligmada, erkeklerin giivenli ve tatmin edici iligski kuracagina dair inang¢larinin kadinlara
oranla daha diisiik oldugu kopukluk sema alanindan alinan puanlar incelenerek ortaya
koyulmustur. Ayrica yine ayn1 bulgulara bakildiginda su anda yapilan ¢aligmada oldugu

gibi kadinlarin simnir koyma davramiglarinin erkeklere oranla daha yiliksek oldugu
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zedelenmis sinirlar puanlar incelenerek ulasilan bir diger sonugtur (Saygili, 2014). Erken
donem uyumsuz sema alanlarindan zedelenmis sinirlar alanina sahip olan bireylerin
hayatin erken dénemlerinde ailenin ya da bakim veren kisilerin ¢ocuga kars1 miisamaha
gostermedigi, baskinin ve istiinliik algisinin fazla oldugu ortamda biiyiidiigli i¢in sinir
koymada zorluk yasadigi durumda daha ¢ok is birligi iginde olmakta, sorumluluk almakta
ve hedef koymaya iligkin davranislarda zorluk yasadiklar1 gercegini ortaya koymaktadir
(Rafaeli ve digerleri, 2012). Yapilan ¢alisma sonucunda ortaya ¢ikan bulgulara gore
kadinlarin bu sinirlara daha ¢ok sahip olmasinin bir diger nedeninin de toplumsal roller
oldugu ve kadinin Tiirk toplumundaki yetistirilis biciminin bu sonuca neden oldugu
diistiniilmektedir. Toplumsal cinsiyet rollerinin ele alindig ¢alismalarda da bu durum kiz
cocuklariin daha ¢ok ev ortamina yatkin ve pasif bir hayat siirmelerine yonelik bir hayat
plan1 ¢izilmesinin onlar1 daha sosyal, kiiltiirel ortamlarda sorumluluk almaktan
alikoymaktadir (Vatandas, 2007). Ayrica Tirk toplumundaki kadina yonelik siddet ve
istismar vakalarinin yiiksek oranda olmas1 kadinin zedelenmis sinirlara sahip oldugunun
da gostergesi olabilir. Ciinkii, istismar vakalarinin ¢ogunda kadinlarin sessiz kalip,
sikayetci olmamasi ve bu durumu oldugu gibi kabullenmesi bu vakalarin artisina neden
olmaktadir (S6zen, Elmas, S6zen ve Fincanci, 1999). Zedelenmis sinirlara sahip olan
kadin kendini korumaya almaktan aciz bir sekilde gii¢ figiiriine kars1 taviz vermeye

devam eder.

Digeri yonelimlilik sema alanina sahip bireyler genellikle duygulari ve isteklerini
bastirma egiliminde olmalarina ya da ifade etmede giigliik ¢cekmelerine neden olmaktadir
(Rafaeli ve digerleri, 2012). Erkeklerin bu sema alaninda yiiksek puan almalar1 6zellikle
duygularimi ve isteklerini ifade etmede giigliik ¢cekmeleri nedeniyle oldugu iizerinde
durulmaktadir. Duygularini ifade etme iizerine yapilan calismalarda da bu durumun
desteklendigi erkeklerin kadinlara gore duygu ifadesinde daha zayif olduklar
goriilmiistiir (Kuyumcu, 2011). Kopukluk sema alani erken donem yasantilarinda
baglanma ihtiyaglarinin karsilanmamasindan dolayr ortaya ¢ikmaktadir (Young ve
digerleri, 2003). Bu sema alaninda erkeklerin yiiksek puan almasi toplumsal cinsiyet
rollerinin erkeklerde kadinlara oranla olumsuz iliskisel semalar1 iceren Kopukluk sema
alanmin yiiksek olmasiyla ortaya kondugu goériilmiistiir (Boysan, 2012). Ayrica erkek
cocuklarin kiz ¢ocuklara oranla daha ¢ok giivensiz baglanma bigimine sahip olduklari
(Ural, Giiven, Sezer, Azkeskin ve Yilmaz, 2015) ele alindiginda erken donemde yerlesen

bu giivensizlik duygusunun Kopukluk sema olusumuna neden olabilecegi
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distiniilmektedir.

5.1.2. iyi Olus ve Erken Dénem Uyumsuz Sema Alanlarimin (Kopukluk, Zedelenmis
Otonomi, Zedelenmis Smmirlar, Digeri Yonelimlilik ve Yiiksek Standartlar)

Algilanan Sosyo-ekonomik Diizeye Gore Degerlendirilmesi ve Yorumlanmasi

Arastirmada, iyi olus puan ortalamalarinin tist-orta ekonomik diizeye sahip bireylerde alt-
orta sinifa gére anlaml olarak daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Bu iki orta sinifin
uclarinda yer alan algilanan sosyo-ekonomik diizeye sahip bireyleri yorumlarken orta
ekonomik diizeyleri ele almak gerekmektedir. Orta ekonomik diizeyin genisledigi ve
farklilagtigt yeni diinyada, tek bir orta siniftan bahsetmek bu grubun zenginligini

gormezden gelmektir (Erdem, 2010).

Literatiirde iist-orta sinif olarak bahsedilen ve calismada yiiksek puan alan sosyo-
ekonomik diizeye ait bireyler, diger orta sinif gruplarina gore politik ve sosyal olarak daha
aktif bireylerdir (Erdem, 2010). Arastirmaya katilan orta sosyo-ekonomik diizeylere sahip
bireylerin Ust-orta grubunda iyi olus puan ortalamalarinin alt-orta gruba gore yiiksek

olmasi bu aktif ve sosyal yagam bi¢imiyle iliskili oldugu diisiiniilmektedir.

Iyi olus ile bireylerin sosyo-ekonomik diizeylerinin anlamli bir farklilik olusturmadig
caligmalar (Simon, 2008) bulunmaktadir. Ancak, cogu ¢alismada sosyo-ekonomik diizey
yiikseldikge iyi olug puan ortalamalarinin arttig1 goriilmistiir (Kumcagiz, Giingiiz, 2016;
Tonga ve Halisdemir, 2017). Cenksever ve Akbas (2016), O6znel iyi olusun
sosyoekonomik statiiye gore farklilastigini, fakat psikolojik iyi olusun anlamli bir
yordayici olmadigini ortaya koymustur. Literatiiriin farklilik gosterdigi ve yine PERMA
modeline gore iyi olus degerlendirilirken sosyoekonomik diizeyin iyi olusu yordayip

yordamadigina iliskin ¢alismalarin eksik oldugu goriilmiistiir.

Aragtirmada, algilanan sosyoekonomik diizeye gore erken donem uyumsuz sema alanlari
ele alindiginda, sadece yiiksek standartlar sema alaninin {ist-orta ve alt-orta ekonomik
diizey arasinda anlamli bir farklilik bulunmustur. Buna gore, yiiksek standartlar puan
ortalamasimin Ust-orta ekonomik diizeye sahip bireylerde alt-orta ekonomik diizeye sahip
bireylere gore daha yiikksek oldugu goriilmistir. Erdem (2010), alt-orta simnifin
zenginlikten mahrum olusunun ortak noktalar1 oldugunu ve isi, kazandig1 parasi, buna ek
olarak evleri disinda mal varlig1 olmadigini belirtmistir. Yiiksek standartlar sema alanina

sahip bireylerde ise aksine hayatlarindan 6diin vererek daha iyisine ulagsma istegi
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bulunmaktadir. Bu agidan orta siniflarin ayriminda tist-orta ve alt-orta sosyo-ekonomik
siniflarin hayata bakis agis1 ve beklentilerinin farklilastigi, tist-orta siifin daha 6nce de
bahsedildigi gibi daha 6zgiir ve aktif bireyler olarak yiiksek standartlar sema alaninda da
daha yiiksek puan aldiklar1 ve alt-orta ile bu yonden farklilastiklar: goriilmiistiir.

5.1.3. Erken Donem Uyumsuz Sema Alanlarinin (Kopukluk, Zedelenmis Otonomi,
Zedelenmis Smmirlar, Digeri Yonelimlilik ve Yiiksek Standartlar) Iyi Olus

Arasindaki Iliskinin Degerlendirilmesi ve Yorumlanmasi

Arastirmada ele alinan erken donem uyumsuz semalar ile iyi olus arasindaki iligki
incelendiginde sema alanlarinin hepsiyle PERMA Modeline gore iyi olus arasinda negatif
bir iliski oldugu goriilmistiir. Bu negatif iliskinin digeri yonelimlilik, zedelenmis sinirlar
ve yiiksek standartlar sema alanlar ile iyi olus arasinda diisiik oldugu gozlenirken,

kopukluk ve zedelenmis otonomi sema alanlarinda orta diizeyde oldugu saptanmuistir.

Tutal (2015) yaptig1 calismada semalarin aktive olmasi ile olumsuz duygularin ortaya
¢iktigint ve bu durumun bireyin 6znel iyi olus diizeyini diistirdiigiinii belirtmistir. Yine
Sag (2016) psikolojik iyi olma ile erken donem uyumsuz semalar1 ele aldigi calismasinda
bes sema alaninda iligki beklerken sadece kopukluk ve zedelenmis otonomi sema alanlari
ile iliski oldugunu ortaya koymustur. Kopukluk ve zedelenmis otonomi sema alanlarinin
yapilan ¢aligmada PERMA modeline gore iyi olus ile orta diizeyde bir iliskiye sahip
olmasi daha 6nceden psikolojik iyi olus ile yapilan ¢aligmay1 da desteklemektedir. Buna
gore psikolojik 1yi olus ve PERMA modeline gore iyi olusun alt boyutlar1 farklilagsa bile
sema alanlar1 ile arasindaki iliskilerin benzedigi goriilmiis, buna ek olarak PERMA
modeline gore iyi olusun diger sema alanlar1 ile diisiik bir iliskiye sahip olmasi literatiire

bu agidan bir katki saglamistir.

Calismaya katilan yas grubundaki bireylerin gelisimsel 6zelliklerine uygun olarak sema
terapiye dayali klinik deneyimler ele alindiginda, ekonomik bagimsizlik, sosyal iligkilere
olusturmaya yonelik girisimler, sorumluluk alabilme yetisi, kariyer plani olusturma ve
hedef belirleme ve son olarak zorlu duygularla basa ¢ikabilmek i¢in gerekli duygusal
yetkinlige sahip olma gibi teoriler bulunmaktadir (Loose, Graaf ve Zarbock, 2018).
Yapilan c¢alisma sonucunda, kopukluk sema alanina sahip danisanlarin baskalar1 ile
giivenli hissettikleri ve memnun olduklar bir iliski i¢inde olamayacaklar1 ve devamlilik,

giiven, sevgi ve aidiyet ihtiyaglarinin karsilanmayacag diisiincesi hakimdir. Ayni sekilde
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digeri yonelimlilik sema alani i¢in birey kendi ihtiyaglarindan feragat ederek ¢evredeki
diger insanlar1t memnun etmeye calismaktadir (Young ve digerleri, 2003). Bu yaklasim
1yl olusun 6nemli 6gelerinden bir olan iliskiler acisindan degerlendirildiginde, insanin
digerleri ile bag kurma, yakinlik duyma ve duygusal ve fiziksel olarak saglam iligki
kaliplar1 arayisinda olmasi onun sosyal bir varlik olarak hayatinin en 6nemli yonlerinden
biridir (Bannink, 2017). Zedelenmis otonomi sema alani ise, bireyin bagimsiz olarak
basarili bir bicimde ayaklarmin iistiinde durmasima iliskin inanci ile kendisine ve
cevresine iligkin umutlarinin ¢atigmasi sonucunda ortaya ¢ikar (Rafaeli ve digerleri,
2012). PERMA modelinde basar1 kavramimin ele aldigi kazanmanin ve bir seylerin
iistesinden gelmek i¢in ¢aba harcamak, bireyin kendisinden gurur duymasini saglarken
ayni zamanda ilerlemesine de yardimei olmaktadir (Bannink, 2017). Zedelenmis sinirlar
sema alaninda, birey toplumda normal olarak adlandirilan sinirlart kabul etmekte zorluk
cekerler, sakin kalmakta ve sinirlart agmamakta zorluk c¢ekerler. Yiiksek standartlar
semasinda ise bireyler her seyde en iyisi olmak igin ¢aba harcarlar ve o6zellikle
hayatlarinda zaman ayirdiklar1 islerin basar1 ile kesinlikle bir baglantis1 olmasi
gerekmektedir (Arntz ve Jacob, 2016). Bu sinirlara veya basariya olan odagi bireyin
hayata bagliligina olumsuz etkisi olmaktadir. Hayata bagliligin en 6énemli unsuru olan
akis, normal olarak adlandirilan yagamin aksine akis eylemi i¢cinde olmak bireyin acik ve

uygun hedeflere odaklanmasini saglar (Csikszentmihalyi, 1997).

Kisacasi sema terapinin geng yetiskin bireylerin gelisimsel gorevlerini ele alirken sosyal
iligkiler olusturma, basar1 ihtiyaci ve pozitif duygulari ortaya ¢ikarmaya iliskin girisimleri
oldugu ve bu girisimlerin de PERMA modeline gore iyi olusun alt boyutlar1 ile dogrudan
iligkili oldugu goriilmiistiir. Bu baglamda, bireyler hayatlarinin bu déneminde 6zellikle
sosyal iligkileri ve ‘ben kimim’ sorusuna iliskin arayislar1 nedeniyle erken donemden
itibaren olumsuz semalar gelistirip bu semalara uygun hareket edebilecekleri igin
miidahale edilmedigi takdirde, iyi olus kapsaminda yer alan pozitif duygular, baglam,

iligkiler, anlam ve basar1 acisindan negatif bir egilim i¢inde olacaklar1 ongdriillmiistiir.
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5.1.4. Erken Donem Uyumsuz Sema Alanlarimin (Kopukluk, Zedelenmis Otonomi,
Zedelenmis Simirlar, Digeri Yonelimlilik ve Yiiksek Standartlar) Iyi Olusu
Yordamasma lliskin Yapilan Coklu Regresyon Analizi Sonuclarimmn

Degerlendirilmesi

Calismada ele alinan bes erken déonem uyumsuz sema alanin birlikte PERMA modeline
gore 1yi olusu yordamasina iliskin ¢oklu regresyon analizine gore, erken donem uyumsuz
sema alanlarinin (kopukluk, zedelenmis otonomi, zedelenmis sinirlar, digeri yonelimlilik
ve ylksek standartlar) birlikte iyi olusa dair toplam varyansin %36,9’unu agikladigi
goriilmustiir. Kopukluk, zedelenmis otonomi, zedelenmis sinirlar, digeri yonelimlilik ve

yiiksek standartlar sema alanlarinin iyi olusa etkisi oldugu gériilmiistiir.

Literatiire bakildiginda, erken donem uyumsuz semalar ile yapilan calismalara
bakildiginda ¢ogunlukla depresyon, kaygi, stress, intihar egilimi gibi olumsuz/negatif
icerige sahip konularla calisildig1 ve erken donem uyumsuz semalarin bu kavramlarla
pozitif iligkisi oldugu ya da bu kavramlarin yordayicist goriilmiistiir (Balsamo, Carlucci,
Sergi, Murdock ve Saggino, 2015; Bamber, McMahon, 2008; Dale, Power, Kane, Stewart
ve Murray 2010; Saritas Atalar ve Geng6z, 2015). Diger yandan, depresyon, stres
seviyeleri yliksek bireylerin 1yi olus diizeylerinin diisiik oldugu ¢alismalar yapilmaistir, bu
caligmalar sonucunda diisiik iyi olus seviyesinin depresyon ya da stres faktorlerinin
yordayicisi olabilecegi ongoriilmiistiir (Alim, 2018; Grant, Guille ve Sen, 2013; Strauss,
Sandt, Catalona ve Allen, 2012).

Bu baglamda, erken donem uyumsuz semalarin iyi olusun yordayicist olabilecegine
iliskin varsayimda bulunulmus, bunlardan yola ¢ikarak yapilan ¢aligmada beklenildigi
gibi yordayicilik iligkisi test edilmistir. Bunun yanisira, 6znel iyi olus ile yapilan bir
calismada kopukluk, zedelenmis otonomi, zedelenmis sinirlar sema alanlarinin 6znel iyi
olusun yordayicisi oldugu bulunmustur (Alipourchushaly ve Taghiloo, 2015). Fakat, bu
negatif iliski beklentisi bazi1 spesifik gruplarda farklilasmaktadir. Ornegin, anoreksiya
hastasi bireylerde yapilan iyi olus ve erken donem uyumsuz semalara iliskin ¢alismada
ruhsal iyi olus diizeylerinin nitel yollarla belirlenmesi ile ortaya ¢ikan puanlarla erken
donem uyumsuz semalardan kendini feda semasinin pozitif yonde iliskisi oldugu
goriilmiis ve bu durum bireyin digerleri i¢in kendi ihtiyaglarini ne kadar feda ederse o

kadar iyi hissettigi ifade edilmistir (Macik ve Sas, 2015).

Sema terapide duygularin énemli bir yeri bulunmaktadir. Oncelikle, olumsuz duygularin
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yarattig1 sorunlar ve bu sorunlarin kaynag ele alinir, sonrasinda ise bireyin daha mutlu
hissetmesi i¢in nelerin degistirilebilecegi tizerine diisiiniilmeye baslanir (Jacob, Genderen
ve Seebauer, 2015). Terapideki odak nokta bireyin hayatinda olumlu duygulara daha ¢ok
yer vermeye iliskindir. Gelecege iliskin pozitif duygular, inang, giiven, kendine giiven,
umut ve iyimserligi icermektedir. Digerlerine gére umut ve iyimserlik hayatin ilerleyen
donemlerinde daha kolay insa edilebilecegi arastirmalarla desteklenmistir. Ayrica,
iyimserlik ve umut bireyin hayatinda depresyona karsi direng saglar (Seligman, 2002).
Kisacasi, sema terapinin ihtiyag duydugu yeni olumlu duygulart olusturmak ayni

derecede PERMA modelinin de ilk basamagini olusturan 6nemli bir adimdir.

Bir diger adim ise hayata bagliliktir, Seligman (2011) hayata baglilig1 daha ¢ok akisi
hissetmek olarak aciklamistir. Akis halinde olmak, hedefe ulasmak i¢in gosterilen ugras,
ilerlemeye iligkin geri bildirimleri isleyerek ve bu bildirimlere dayali olarak eylemleri
ayarlayarak, sadece yonetilebilir zorluklarla basa c¢ikmaya iliskin 6znel deneyimin
tamimlanmis halidir (Nakamura ve Csikszentmihalyi, 2002). Hedefe iliskin bu ¢aba ile,
hayata bagliligi devamli hale getirecek aktiviteleri bulmak, bireyin mutluluk gibi pozitif
duygulari hissetmesine yardimci olur (Bannink, 2017). Sema terapi agisindan
bakildiginda ise, sema yaklasimi bazi durumlarda bireyi dogru oldugu diistiniilen hedefe
hizli gotiiren ve karsilasilan ayrintilari tanimamizi saglayarak tekrar islemeye gerek
duymadigimiz yapilarken, bazi durumlarda da hatali ve yanlhs direktifler vererek
yolumuzu kaybetmemize neden olurlar (Rafaeli ve digerleri, 2012). Uyumsuz semalar
bireyin hayatinin hemen hemen her aninin kaliplarin1 olustururken, iyi olusa katkida
bulunan bu akis aninin da kesilmesini ya da sekteye ugramasina neden olabilmektedir.

Bu bakis agis1 arastirma sonucundaki bulgulari da desteklemektedir.

Bireyler mutluluk, akis ve yaraticilik gibi pozitif psikoloji kavramlarindan olusan tesadiifi
amagclara ulagmak i¢in anlam ve amag arayisi igindedirler (Damon ve digerleri, 2003).
Sema terapide ise giindelik hayatta karar verme siiregleri iginde ‘pratikteki irade
Ozglirligli’ olarak ifade edilen kavramin gelisimi 6n plana alinmaktadir. Bu durum
bireyin sema tarafindan tek bir se¢ime zorlanmasi siirecinde 6nemli bir rol oynamaktadir
(Roediger, 2015). Kisacast, karar verme siireglerini olumsuz etkileyen uyumsuz semalar,
1yl olusun 6nemli bir pargasi olan anlam ve basar1 noktasinda da bireyin hayatina ket
vurmaktadir. Terapide danigmanin gorevi bu noktada irade 6zgiirliigiinii gii¢lendirerek
bireyin hayatindaki anlam arayisina ve basar1 odagina da katkida bulunmaktadir. Sema

yaklasimlar1 bireylerin kendilerini belirli 6zelliklere (6rnegin, ben zeki biriyim) uygun



55

olarak tanimlamaya ¢alistig1, deneyimlerini de bu kaliplara uygun olarak yapilandirmaya
ve davraniglarin1 bu yonde degistirmeye calistiklarindan bahsetmektedir. Buna karsilik,
bireyin yiiksek seviyede basar1 veya zekaya sahip olmasalar da 6zellikle zeki olmaya
iliskin takintilara sahip olduklar1 goriilmistiir (Dweck ve Leggett, 1988). Basari ile iligkili
olabilecek uyumsuz semalar ile galigmak bireyin iyilik halinde de artisa neden olacagi ve
bu kaliplarin yapilandirilmasinin hem iyi olus hem de sema terapi acisindan bir ilerleme

saglayacagi disiiniilmektedir.

5.2. Sonuclar

Arastirma sonucunda, ilk olarak bagimsiz degisken erken donem uyumsuz sema alanlari
(Kopukluk, zedelenmis sinirlar, zedelenmis otonomi, yiiksek standartlar, digeri
yonelimlilik) ile bagimli degisken PERMA modeline gore iyi olusun cinsiyete ve sosyo-
ekonomik duruma gore farklilagip farklilagmadigi analiz edilmis. Daha sonrasinda ise,
erken donem uyumsuz sema alanlari ile 1yi olus arasinda anlamli bir iliski olup olmadig:
ve erken donem uyumsuz semalarin iyi olusu yordaylp yordamadigi arastirilmistir.

Yapilan analizlerin sonuglar1 asagida verilmistir:

1. Iyi olusun cinsiyete gore farklilasmadigi, erken donem uyumsuz sema
alanlarindan da digeri yonelimlilik ve kopukluk sema alanlarinin erkeklerde anlamli bir
sekilde daha yiiksek oldugu, zedelenmis sinirlar sema alaninin ise kadinlarda anlamli

olarak daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.

2. Sosyo-ekonomik duruma gore iyi olus Ust-orta ekonomik grupta alt-orta
ekonomik gruba goére anlamli yiiksek oldugu, erken donem uyumsuz sema alanlarindan
ise sadece yiiksek standartlar sema alaninda Ust-orta ekonomik grubun alt-orta ekonomik

gruba gore anlamli derecede yiiksek oldugu gozlemlenmistir.

3. Erken donem uyumsuz sema alanlar ile iyi olus arasindaki iliskiye bakildiginda
ise, yiiksek standartlar, digeri yonelimlilik ve zedelenmis sinirlar sema alanlari ile 1yi olus
arasinda diistik diizeyde negatif iliski, kopukluk ve zedelenmis otonomi sema alanlari ile

1yi olus arasinda orta diizeyde negatif iliski oldugu goriilmuistiir.

4. Erken donem uyumsuz sema alanlarinin iyi olusu yordamasina iliskin Coklu

Dogrusal Regresyon analizinde, tiim sema alanlariin birlikte iyi olusu anlamli bir sekilde



56

yordadigi sonucuna ulasilmistir. Sema alanlar1 iyi olustan alinan puanlarin toplam

varyansin %36.9’unu aciklamaktadir.

5.3. Oneriler

Arastirmanin bu noktasinda elde edilen bulgular gergevesinde bu alanda ¢alismakta olan

aragtirmaci ve uygulamacilar i¢in 6neriler de bulunulmustur.

5.3.1. Uygulayicilara Yonelik Oneriler

Yukarida belirtilen sonuglara dayanilarak erken dénem uyumsuz semalarin iyi olusu
yordamasi ele alindiginda semalar {izerine yapilacak terapi calismalarinin bireyin iyi

olusunu olumlu yonde etkileyecegi diistiniilmektedir.

1. Sema terapinin bireyi saglikli bir birey haline getirmeye c¢alistig1 amaclar1 agamalar
seklinde siralanmaktadir. Ilk olarak bag kurma ve duygu diizenleme, ikinci olarak sema
modunun degisimi ve son olarak 6zerklik saglanmasidir (Farrell ve digerleri, 2018). Bu
asamalara bakildiginda danisma siireci sonunda danisanin saglikli bir birey olarak siireci
tamamlayacagina ve siire¢ i¢inde PERMA modeline gore iyi olusu destekleyecegi

distiniilmektedir.

2. PERMA modelinde ya da pozitif psikolojinin diger yapilarinda ne kadar iyi ve pozitif
olan1 6ne c¢ikarma diisiincesi olsa da, ge¢cmiste yasanmis olan olumsuz olaylarla da
yiizlesilmesi gerektigi desteklenmektedir. Insanlarin cogunlugunun biiyiik acilar gekmis
olsalar dahi bu durumun zayiflik olarak algilanmamasi gerektigini daha ¢cok bunun bir
giic gostergesi oldugu vurgulanirken, mutluluk gibi pozitif duygularin varoldugu bir
cocukluk yasantist i¢in ge¢ olmadigina deginilmektedir (Bannink, 2017). Bu agidan sema
terapinin gegmisi onarmaya iliskin tutumunun bireyin iyi olus diizeyine katki saglayacag:
ongoriilmektedir.

3. Calismanin katilimcilarinin yer aldigi gelisim donemi olan geng-yetiskinlik gelisim

déneminde bireylerin heniliz sema olusumlarinin devam ettigi ve herhangi bir farkindalik

durumunda O6zellikle iligkilere yonelik olarak gelisebilecek uyumsuz semalarin
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olusumunun &nlenebilecegi,ayn1 zamanda PERMA modelinde yer aldig1 gibi saglikli

birer sosyal ¢evre ve arkadas ortamina sahip olabilecekleri diisiiniilmektedir.

5.3.2. Arastirmacilara Yonelik Oneriler

1. Yapilan ¢aligmada yer alan erken donem uyumsuz semalarin pozitif psikoloji terimleri
ile olan galigmalarmin kisith oldugu gériilmiistiir. Ozellikle PERMA modelinin yeni bir
model olusu ¢alismay1 sinirlandirsa da bu alanda ortak noktalarin oldugu goriildiigii i¢in

bu iki alanin birlikte yapildig1 ¢calismalarin literatiirli zenginlestirecegi diisiiniilmektedir.

2. Sema terapinin uygulama kisminin baslangi¢ noktasinin kisilik bozukluklar1 olmasi ve
bu bireyler iizerindeki ¢alismalarin ¢ok oldugu goriilmiistiir. Fakat literatiirde de yer

aldig1 gibi normal olarak tanimlanan bireylerdeki ¢aligsmalar da giin gegtik¢e artmaktadir.

Bu ac¢idan iiniversite 6grencilerinde ya da farkli yas gruplarinda yapilabilecek caligsmalar

yine alan yazinina katki saglayacagi diistintilmiistiir.

3. PERMA modelinin literatiirde de bahsedildigi gibi bes tane alt boyutu bulunmaktadir.
Bunlar: pozitif duygular, baglanma, iliskiler, anlam ve basar1 boyutlaridir. Bu alt
boyutlarin da daha detayli ele alindigi genis ¢aligmalar yapilarak PERMA modeline
tilkemizde detayl bir katk: yapilabilecegi diistiniilmektedir.

4. Ulkemizde son zamanlarda pozitif psikoloji kavramlarina yonelik arastirmalarin
artmast bu noktadaki a¢ig1 ve uygulama ihtiyacim1 gdstermektedir. Bu eksikliklerin
psikoloji alt dallarinin destegi ile kapatilabilecegi ya da bu gibi ¢alismalardan yola ¢ikarak

uygulama noktasinda yeni programlar gelistirilebilecegi diistintilmektedir.

5. PERMA Modeline iliskin olarak 6zellikle olumlu diger kavramlarin yordayiciliginin

ele alinmasi, bu modelin ¢ergevesini genisletecegi diisiiniilmektedir.
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Yonerge: Asagida, kisilerin kendilerini tanimlarken kullandiklart ifadeler siralanmigtir. Liitfen her bir ifadeyi

okuyun ve sizi ne kadar iyi tanimladigina karar verin. Emin olamadiginiz sorularda neyin dogru olabileceginden

¢ok, sizin duygusal olarak ne hissettiginize dayanarak cevap verin.

Birkag¢ soru, anne babanizla iliskiniz hakkindadir. Eger biri veya her ikisi su anda yasamiyorlarsa, bu sorulari o

veya onlar hayatta iken iligkinizi g6z oniine alarak cevaplandirin.

1’den 6’ya kadar olan segeneklerden sizi tanimlayan en yiiksek sikki secerek her sorunun yaninda yer alan

kutucuktan seginiz.

Derecelendirme:

1- Benim i¢in tamamiyla yanlig

2- Benim i¢in biiyiik 6l¢iide yanlis

3- Bana uyan tarafi uymayan tarafindan biraz fazla
4- Benim i¢in orta derecede dogru

5- Benim i¢in ¢ogunlukla dogru

6- Beni miikemmel sekilde tanimliyor.

1. Bana bakan, benimle zaman geciren, basima gelen olaylarla gercekten ilgilenen
kimsem olmadi.

2. Beni terk edeceklerinden korktugum i¢in yakin oldugum insanlarin pesini
birakmam

3. Insanlarin beni kullandiklarini hissediyorum
4. Uyumsuzum.
5. Begendigim higbir erkek/kadin, kusurlarimi goriirse beni sevmez.

6. Is (veya okul) hayatimda neredeyse hicbir seyi diger insanlar kadar iyi
yapamiyorum

7. Glinluk yasamimi tek basima idare edebilme becerisine sahip oldugumu
hissetmiyorum

8. Katii bir sey olacagi duygusundan kurtulamiyorum

9. Anne babamdan ayrilmayi, bagimsiz hareket edebilmeyi, yasitlarim kadar,
basaramadim

10. Eger istedigimi yaparsam, basimi derde sokarim diye diistiniiriim.
11. Genellikle yakinlarima ilgi gosteren ve bakan ben olurum.

12. Olumlu duygularimi digerlerine géstermekten utanirim (sevdigimi,
onemsedigimi gostermek gibi).

1) @) 3) @) (5) (6)
1) (2) 3) 4) (5) (6)

1) () 3) 4) (5) (6)
1) @) E) @66
1) @) E) @ 6)6)
1)@ E) @66

1) @) E) @ 6)6)

1)@ E) @66
1) @) E) @ 6)6)
1)@ E) @G 6
1) ) 3) 4 (5) (6)
1)@ E) @GO



13. Yaptigim ¢ogu seyde en iyi olmaliyim; ikinci olmay1 kabullenemem.

14. Diger insanlardan bir seyler istedigimde bana “hayir” denilmesini ¢ok zor
kabullenirim.

15. Kendimi siradan ve sikici isleri yapmaya zorlayamam.
16. Paramin olmasi ve dnemli insanlar taniyor olmak beni degerli yapar.

17. Her sey yolunda gidiyor goriinse bile, bunun bozulacagini hissederim
18. Eger bir yanlig yaparsam, cezalandirilmay1 hakkederim
19. Cevremde bana sicaklik, koruma ve duygusal yakinlik gosteren kimsem yok

20. Diger insanlara o kadar muhtactm ki onlart kaybedecegim diye ¢ok
endiseleniyorum.

21. Insanlara karsi tedbiri elden birakamam yoksa bana kasith olarak zarar
vereceklerini hissederim.

22. Temel olarak diger insanlardan farkliyim

23. Gergek beni tanirlarsa begendigim hi¢ kimse bana yakin olmak istemez.
24. Isleri halletmede son derece yetersizim.

25. Giindelik iglerde kendimi baskalarina bagimli biri olarak gorityorum

26. Her an bir felaket (dogal, adli, mali veya tibbi) olabilir diye hissediyorum

27. Annem, babam ve ben birbirimizin hayati ve sorunlariyla asir1 ilgili olmaya
egilimliyiz.

28. Diger insanlarn isteklerine uymaktan baska yolum yokmus gibi hissediyorum;
eger boyle yapmazsam bir sekilde beni reddederler veya intikam alirlar.

29. Bagkalarimi kendimden daha fazla diisiindiigiim i¢in ben iyi bir insanim
30. Duygularimu digerlerine agmay1 utang verici bulurum.
31. En iyisini yapmaliyim, “yeterince iyi” ile yetinemem

32. Ben 6zel biriyim ve diger insanlar i¢in konulmus olan kisitlamalar1 veya sinirlart
kabul etmek zorunda degilim.

33.Eger hedefime ulasamazsam kolaylikla yilginliga diiser ve vazgegerim
34. Bagkalarinin da farkinda oldugu basarilar benim i¢in en degerlisidir

35.
36.
37.
38.
39.
40.
41.
42.

Iyi bir sey olursa, bunu kétii bir seyin izleyeceginden endise ederim
Eger yanlis yaparsam, bunun 6ziirii yoktur.

Birisi i¢in 6zel oldugumu hi¢ hissetmedim

Yakinlarimin beni terk edecegi ya da ayrilacagindan endise duyarim
Herhangi bir anda birileri beni aldatmaya kalkisabilir.

Bir yere ait degilim, yalnizim.

Baskalarinin sevgisine, ilgisine ve saygisina deger bir insan degilim.

Is ve basar1 alanlarinda bircok insan benden daha yeterli
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43. Dogru ile yanlis1 birbirinden ayirmakta zorlanirim
44. Fiziksel bir saldirtya ugramaktan endise duyarim

45. Annem, babam ve ben 0zel hayatimiz birbirimizden saklarsak, birbirimizi
aldatmus hisseder veya sugluluk duyariz

46. Tliskilerimde, diger kisinin yonlendirici olmasina izin veririm.

47. Yakinlarimla o kadar mesguliim ki kendime ¢ok az zaman kaliyor

48. Insanlarla beraberken icten ve cana yakin olmak benim igin zordur.

49. Tiim sorumluluklarim yerine getirmek zorundayim.

50. istedigimi yapmaktan alikonulmaktan veya kisitlanmaktan nefret ederim.

51. Uzun vadeli amaglara ulasabilmek i¢in su andaki zevklerimden fedakarlik etmekte
zorlanirim

52. Bagkalarindan yogun bir ilgi gérmezsem kendimi daha az énemli hissederim.
53. Yeterince dikkatli olmazsaniz, neredeyse her zaman bir seyler ters gider.
54. Eger isimi dogru yapmazsam sonuglara katlanmam gerekir.

55. Beni gergekten dinleyen, anlayan veya benim gercek ihtiyaglarim ve duygularimi
onemseyen kimsem olmadi.

56. Onem verdigim birisinin benden uzaklastigini sezersem c¢ok kotii hissederim
57. Diger insanlarin niyetleriyle ilgili oldukg¢a siipheciyimdir.
58.

59.

Kendimi diger insanlara uzak veya kopmus hissediyorum

Kendimi sevilebilecek biri gibi hissetmiyorum.

60. Is (okul) hayatimda diger insanlar kadar yetenekli degilim

61. Giindelik isler i¢in benim kararlarima giivenilemez.

62. Tiim param1 kaybedip ¢ok fakir veya zavalli duruma diismekten endise duyarim.

63. Cogunlukla annem ve babamin benimle i¢ ige yasadigim hissediyorum-Benim
kendime ait bir hayatim yok.

64. Kendim i¢in ne istedigimi bilmedigim i¢in daima benim adima diger insanlarin
karar vermesine izin veririm.

65. Ben hep baskalarinin sorunlarini dinleyen kisi oldum.
66. Kendimi o kadar kontrol ederim ki insanlar beni duygusuz veya hissiz bulurlar
67. Bagarmak ve bir seyler yapmak i¢in siirekli bir bask: altindayim.

68. Diger insanlarin uydugu kurallara ve geleneklere uymak zorunda olmadigimi
hissediyorum.

69. Benim yararima oldugunu bilsem bile hosuma gitmeyen seyleri yapmaya kendimi
zorlayamam.

70. Bir toplantida fikrimi soOyledigimde veya bir topluluga tamtildigimda
onaylanilmay1 ve takdir gormeyi isterim.

71. Ne kadar ¢ok ¢alisirsam ¢alisayim, maddi olarak iflas edecegimden ve neredeyse
her seyimi kaybedecegimden endise ederim.
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72. Neden yanlis yaptigimin Onemi yoktur; eger hata yaptiysam sonucuna da
katlanmam gerekir.

73. Hayatimda ne yapacagimi bilmedigim zamanlarda uygun bir 6neride bulunacak
veya beni yonlendirecek kimsem olmadi.

74. Insanlarm beni terk edecegi endisesiyle bazen onlar1 kendimden uzaklastiririm.
75. Genellikle insanlarin asil veya art niyetlerini arastiririm
76. Kendimi hep gruplarin disinda hissederim.

77. Kabul edilemeyecek pek ¢ok 6zelligim yiiziinden insanlara kendimi agamiyorum
veya beni tam olarak tanimalarina izin vermiyorum.

78. Is (okul) hayatimda diger insanlar kadar zeki degilim.
79. Ortaya cikan giindelik sorunlar1 ¢ozebilme konusunda kendime giivenmiyorum.

80. Bir doktor tarafindan herhangi bir ciddi hastalik bulunmamasina ragmen bende
ciddi bir hastaligin gelismekte oldugu endisesine kapiliyorum.

81. Sik sik annemden babamdan ya da esimden ayri bir kimligimin olmadigini
hissediyorum.

82. Haklarima saygi duyulmasini ve duygularimin hesaba katilmasini istemekte ¢cok
zorlantyorum.

83. Baskalar1 beni, digerleri i¢in ¢ok, kendim i¢in az sey yapan biri olarak goriiyorlar.
84. Digerleri beni duygusal olarak soguk bulurlar.

85. Kendimi sorumluluktan kolayca siyiramiyorum veya hatalarim igin gerekce
bulamiyorum.

86. Benim yaptiklarimin, diger insanlarin katkilarindan daha 6nemli oldugunu
hissediyorum.

87. Kararlarima nadiren sadik kalabilirim
88. Bir dolu 6vgii ve iltifat almam kendimi degerli birisi olarak hissetmemi saglar.
89.Yanlis bir kararin bir felakete yol acabileceginden endise ederim.

90. Ben cezalandirilmay1 hak eden kotii bir insanim
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EK 3: PERMA OLCEGI

Liitfen asagidaki ifadeleri okuduktan sonra O ile 10 arasinda size en uygun olan segenegin iizerine ¢arpi (X) isareti koyunuz.

1 | Genel olarak, ne 6l¢iide amagli ve anlamli bir hayat siirdiirmektesiniz?

Hig o1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Tamamen
2 | Ne siklikla hedeflerinize ulagmak icin ilerleme kaydettiginizi hissedersiniz?

Hicbir zaman 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Her zaman
3 | Ne siklikla yaptiginiz ise kendinizi verirsiniz?

Higbir zaman 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Her zaman
4 | Genel olarak, saglik durumunuz nasil?

Cok Kotii 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Mikemmel
5 | Genel olarak, ne siklikta neseli hissedersiniz?

Hi¢bir zaman 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Her zaman
6 | Ihtiyaciniz oldugunda ne Slgiide baskalarindan yardim ve destek alabilirsiniz?

Hig 01 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Tamamen
7 | Genel olarak, ne siklikta endiseli hissedersiniz?

Higbir zaman 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Her zaman
8 | Kendiniz i¢in belirlediginiz 6nemli hedeflere ne siklikla ulagirsiniz?

Higbir zaman 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Her zaman
9 | Genel olarak, hayatinizda yaptiklarinizin ne 6l¢iide degerli ve faydali oldugunu hissedersiniz?

Hig o 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Tamamen
10 | Genel olarak, ne siklikta olumlu hissedersiniz?

Hig¢birzaman 0 1 2 3 4 56 7 8 9 10 Her zaman
11 | Genel olarak, ne dl¢iide olaylara karst heyecanli ve ilgili hissedersiniz?

Hig o 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Tamamen
12 | Giinliik yasaminizda kendinizi ne kadar yalniz hissedersiniz?

Hig 0o 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Tamamen
13 | Mevcut fiziksel saglik durumunuzdan ne kadar memnunsunuz?

Hig 0o 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Tamamen
14 | Genel olarak, ne siklikta 6fkeli hissedersiniz?

Higbir zaman 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Her zaman
15 | Ne derecede sevildiginizi hissedersiniz?

Hig 0O 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Tamamen
16 | Sorumluluklarinizi ne siklikla yerine getirebilirsiniz?

Hi¢bir zaman 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Her zaman
17 | Genel olarak, ne 6l¢lide hayatinizin bir yonii oldugunu hissedersiniz?

Hig 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Tamamen




18

CokKoti 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Miikemmel
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19

Kisisel iligkilerinizden ne kadar memnunsunuz?
Hig 0o 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Tamamen

20

Genel olarak ne siklikla {izgilin hissedersiniz?

Hig o1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Tamamen

21

Ne siklikla eglenceli bir seyler yaparken zamanin nasil gegtigini anlamazsiniz?

Hicbirzaman 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Herzaman

22

Genel olarak ne 6lgiide memnun hissedersiniz?
Hig 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Tamamen

23

Her seyi birlikte degerlendirdiginizde ne kadar mutlusunuz?

Hig 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Tamamen
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MUGLA SITKI KOCMAN UNIVERSITESI REKTORLUGUNE

flgi  :EGITIM BILIMLERI BOLUM BASKANLIGI'nin 06.03.2019 tarihli ve 14988706~
903.05-E.25969 sayil1 yazisi

Egitim Bilimleri Enstitiisti Egitim Bilimleri Anabilim Dali Rehberlik ve Psikolojik
Danismanlik tezli yitksek lisans programi 1643104004 numaral 6grencisi Beril OZTURK 'iin
"Perma Modeline Gére fyi Olusun Yordayicist Olarak Erken Dénem Uyumsuz Semalar”
baghkli tez caligmasi kapsaminda ekte belirtilen veri toplama araglarim, 2018-2019
EgitimOgretim Yih Bahar Yartyilinda Universitemiz, Egitim Fakiiltesi, Edebiyat Fakiiltesi,
Fen Fakiiltesi, Iktisadi ve Idari Bilimler Fakiiltesinde 6grenim gormekte olan &grencilere
uygulayabilme talebi Dekanligimizea uygun goriilmiistiir.

Bilgilerinizi ve geregini arz ederim.

e-imzalidir
Prof. Dr. Bilal DUMAN
Dekan V.

Bu belgenin ash elektronik imzalidir. https:/ebds.mu.edu.tr adresinden 9W5XXA-4UXVSX kodu ile dogrulayabilirsiniz.

MUGLA SITKI KOGMAN UNIVERSITESI EGITiM FAKULTES]I KOTEKLI KAMPUSU Bilgi igin: Ramazan CINAR
KOTEKLI/MENTESE/MUGLA Sef
Telefon No: (0252) 211-1761 /  Faks No: (0252) 211-1762 Telefon No: null

e-Posta: egitim@mu.edu.tr  Internet Adresi: http://www.egitim.mu.edu.tr/
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EGITIM BILIMLER[ ANABILIM DALI BASKANLIGINA

flgi  : OGRENCI ISLERI DAIRE BASKANLIGI'un 12.03.2019 tarihli ve 28677689-
903.05-E.27318 sayih yazisi

Anabilim Dalmiz, Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik tezli yiiksek lisans programi
1643104004 numarali 6grencisi Beril OZTURK'iin "Perma Modeline Gore Iyi Olusun
Yordayicist Olarak Erken Dénem Uyumsuz Semalar”" baslhkli tez calismast kapsaminda
belirtilen veri toplama araglarim, 2018-2019 Egitim-Ogretim Yili Bahar Yartyilinda
Universitemiz, Egitim Fakiiltesi, Edebiyat Fakiiltesi, Fen Fakiiltesi, Iktisadi ve Idari Bilimler
Fakiiltesinde 6grenim gormekte olan &grencilere uygulayabilme talebinin uygun goriildiigiine
dair Universitemiz Egitim Fakiiltesi Dekanhiginin yazisi ekte génderilmektedir.

Bilgilerinizi ve geregini rica ederim.

e-imzalidir 5
Prof. Dr. Ayse Rezan CECEN EROGUL
Enstitii Miidiirii

Ek: ilgi Yaz1

Bu belgenin asl clektronik imzalidir. https://ebds.mu.edu.tr adresinden 1TGTI7-DWNXAT kodu ile dogrulayabilirsiniz.

Mugla Sitki Kogman Universitesi Egitim Bilimleri Enstitisi Ali Kogman Kiiltiir Sanat Sitesi Bilgi igin: Erol KOSTEL
Kat:1 48000 Kotekli / MUGLA Memur
Telefon No: (0252) 211-3091 /  Faks No: (0252) 211-3095 Telefon No: null

e-Posta: ens-egt@mu.edu.tr  internet Adresi: http:/fwww.egitimbilimleri.mu.edu.tr
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