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OZET

UNIVERSITE OGRENCILERINDE CAN SIKINTISININ YORDAYICILARI
OLARAK TEMEL iHTiYACLAR, YALNIZLIK VE YASAM DOYUMU

ALPER KARABABA

Yiiksek Lisans Tezi, Egitim Bilimleri Anabilim Dah

Tez Damismani: Dog. Dr. Ash TAYLI

Agustos 2018, XIV+114 sayfa

Bu calismanin amaci; temel ihtiyaglar, yalnizlik ve yasam doyumunun can sikintisini
anlamli bir sekilde yordayip yordamadigmin incelenmesidir. Ayrica, can sikintisi ile
temel ihtiyaclar (hayatta kalma, sevgi ve ait olma, gii¢, 6zgiirliikk ve eglence), yalnizlik ve
yasam doyumu arasindaki iligski ve cinsiyete gore 6grencilerin can sikintisi ortalamalari
arasindaki farklar arastirilmistir.

Universite 6grencilerinde can sikintis1 ile temel ihtiyaclar, yalmzlik ve yasam doyumu
arasindaki iligkilerin incelendigi bu arastirmada iliskisel (korelasyonel) tarama modeli
kullanilmistir. Arastirmanin gerceklestirilebilmesi i¢in Mugla Sitki Kogman Universitesi
Etik Kurulu'ndan gerekli izinler alinmistir. Aragtirma, amacina uygun olarak, Mugla Sitki
Kogman Universitesi’nin 2017-2018 Egitim-Ogretim yiliin ikinci déneminde cesitli
fakiilte ve sinif diizeylerinde 6grenim goren 613 6grenci (393 kadin, 220 erkek) lizerinde
gergeklestirilmistir.

Arastirmada veriler, Kisisel Bilgi Formu, Pinar ve Dursun (2013) tarafindan Tiirkce’ye
uyarlamasi yapilan Can Sikintist Yatkinlik Olgegi Kisa Formu (CSYO-KF), Tiirkdogan
ve Duru (2017) tarafindan gelistirilen Universite Ogrencileri Temel Ihtiyaglar Olcegi
(UOTIO) nin kisa formu, Dogan, Cétok ve Gdget-Tekin (2011) tarafindan revize edilen
UCLA Yalnmizlik Olgegi’nin kisa formu ve Yetim (1991) tarafindan Tiirk¢e’ye uyarlamasi
yapilan Yasam Doyumu Olgegi (YDO) kullanilarak toplanmustir.Verilerin analizinde
SPSS 23.0 paket programi kullanilmistir. Can sikintisi ile bagimsiz degiskenler arasindaki
iliskinin anlamliligini test etmek i¢in Perarson Momentler Carpimi Korelasyon analizi,
temel ihtiyaglar, yalmizlik ve yasam doyumunun can sikintisini yordayip yordamadigini
test etmek igin  Coklu Dogrusal Regresyon Analizi, ogrencilerin can sikintisi
ortalamalarinin cinsiyete gore farklilagip farklilagmadigini test etmek i¢in bagimsiz
gruplar igin t-testi yontemlerinden yararlanilmistir.

Caligmadan elde edilen bulgulara gore, can sikintisi ile hayatta kalma, sevgi ve ait olma,
gii¢, ozgiirliik ve eglence ihtiyact arasinda negatif anlamli bir iliski bulunmustur. Benzer
sekilde can sikintis1 yasam doyumu ile de negatif anlamli bir iliskiye sahiptir. Can
sikintist ile yalmizlik arasinda ise pozitif anlaml bir iliski oldugu goriilmektedir. Diger



yandan, eglence ihtiyaci, glic ihtiyaci, yasam doyumu ve yalmizligin birlikte
ogrencilerdeki can sikintisini anlamli bir sekilde yordadigi ve bu degiskenler tarafindan
toplam varyansin % 36.6° smin agiklandigi tespit edilmistir. Ayrica, hayatta kalma
ihtiyaci, sevgi ve ait olma ihtiyact ve 6zgirliik ihtiyacinin can sikintisin1 anlamli bir
sekilde yordamadiglr saptanmistir. Son olarak, erkek Ogrencilerin can sikintisi
ortalamalarinin, kadin &grencilerin can sikintis1 ortalamalarindan anlamli bir sekilde
yiiksek oldugu bulunmustur Arastirmada elde edilen bulgular alanyazin gergevesinde
tartisilmis, arastirmacilara ve uygulayicilara cesitli neriler sunulmustur.

Anahtar kelimeler:Can sikintisi, temel ihtiyaglar, yalnizlik, yasam doyumu
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ABSTRACT

BASIC NEEDS, LONELINESS AND LiFE SATISFACTION AS PREDICTORS
OF BOREDOM AMONG UNIiVERSITY STUDENTS

ALPER KARABABA

Master Thesis, Department of Educational Sciences

Supervisor: Dog. Dr. Ash TAYLI

August, 2018, XIV+115 pages

The aim of this study is to examine whether boredom is significantly predicted by the
basic needs, loneliness, and life satisfaction among university students. Besides, correla-
tion between boredom and basic needs (survival, love and belonging, power, freedom and
fun), loneliness and life satisfaction and differences between the average of students' bo-
redom scores and gender were investigated.

Survey research model was used to examine the correlation between boredom and basic
needs, loneliness and life satisfaction among university students. Official permission to
conduct study has taken from Ethics Committee of university The study was conducted
at different faculties of Mugla Sitki Kogman University with 613 students (393 F, 220 M)
in the spring semester of 2017/2018 academic year.

The data for this study were obtained via Demografic Information Form and the Boredom
Proneness Scale-Short Form (BPS-SF), which was adapted into Turkish by Pmar and
Dursun (2013); the University Students’ Basic Needs Scale Short Form (USBNS-SF),
which was developed by Tiirkdogan and Duru (2017); the short version of UCLA Lone-
liness Scale, which was revized by Cotok and Gocet-Tekin (2011); and Life Satisfaction
Scale, which was adapted into Turkish by Yetim (1991). SPSS 23.0 package program was
used for the analysis of the data. Independent group t-test was run to find whether level
of boredom changes according to gender. Pearson Correlation Analysis was run to test
the meaninfulness of the relationship between boredom and independent variables. Mul-
tiple Linear Regression Analysis was run to find whether boredom was predicted through
basic needs, loneliness, and life satisfaction.

Findings obtained from the study showed that there were a negative correlation between
boredom and needs for survival, love and belonging, power, freedom, fun and life satis-
faction. On the other hand, there was a significant positive correlation between boredom
and loneliness. On the other hand, needs for fun and power, life satisfaction and loneliness
were significantly predicted the boredom and these variables accounted for 36.6% of the
total variance. Besides, the needs for survival, love and belonging, and freedom have not

Vii



been significantly predicted boredom. Finally, it was found that the average of male stu-
dents 'boredom scores was significantly higher than the average of female students’ bore-
dom scores. The reults of the study were discussed in the light of literatiire, and several
implications are presented for researhers and practitioners.

Keywords: Boredom, basic needs, loneliness, life satisfaction
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BOLUM I

GIRIS

Tiirkiye Istatistik Kurumu ( [TUIK], 2018) verilerine gore iilkemizde 80 milyon 810 bin
525 kisi yasamaktadir. Bu saymin 12 milyon 926 bin 652" sini 15-24 yas grubundaki geng
niifus olusturmaktadir. Geng niifus toplam niifusun %16' sin1 kapsamaktadir. Geng niifus

igerisinde 7 milyon 105 bin 598 {iniversite 6grencisi bulunmaktadir.

Diger yandan, bireylerin {iniversite zamanlart en ¢ok problemlerle karsilastiklari donem-
ler arasinda gosterilmektedir. Ozellikle, yeni bir ortama alismanin yaratmis oldugu ger-
ginlik, arkadas iliskilerinden kaynakli sorunlar, okuldan kaynakli meseleler, ekonomik
sorunlar, yalmizlik duygusu bu psikolojik problemlerin nedenlerinden bazilarini olustur-

maktadir (Ozdel, Bostanci, Ozdel ve Oguzhanoglu, 2002).

Her ne kadar teknolojinin gelismesi, insanlarin rahatlikla ulasabilecegi imkanlarin art-
mas1, yasam standartlarini yiikseltse de, bireyler yasamlarinin ¢ogunu psikolojik prob-
lemlerle gecirmektedirler. Bu durumun nedeni, bireylerin mutlulugu nerede bulacaklarini
bilememeleri veya mutlu oldugu durumlarda daha fazlasini istemeleri olarak goriilmek-
tedir (Csikszentmihalyi, 1990).Ayrica, insanoglunun mutlulugun pesinden kogmasi, mut-
lulugu aramasi ¢cok dncelerden beri karsilastigimiz faaliyetlerden biri olarak goriilmekte-

dir (Tuzgol Dost, 2007).

Aristotales, mutlulugun ve keyifli bir yasamin kaynagini, erdemli etkinliklerde gormek-
tedir. Ona gore mutluluk, etkinliklerle birlikte kendiliginden gelmektedir. Bireyin amaci
mutlu olmak oldugu takdirde, mutlulugu yakalayamamaktadir (Diener, 2000). Diger bir
deyisle, i¢cinde bulundugumuz durumlar, yer aldigimiz etkinlikler siire¢ boyunca mutlu-

lugu getirmektedir. Hedefimiz sadece mutlu olmak oldugu zaman,



Mutluluk, pozitif psikolojinin ilgi alanina giren Akis Kurami'nin da ilgi alanina girmek-
tedir. Bu kurama gore mutluluk, yasamdan kopmama, tamamiyla hayatin iginde olma
duygusu olarak ifade edilmektedir (Nakamura ve Csikszentmihalyi, 2009). Akis Kuram1'
nin ilk savunucusu olan Csiksentmihalyi (2000)' e gére de mutluluk kendiliginden gel-
memekte, sans eseri olusmamaktadir. Birey mutluluga, etkinliklerinde, yasaminda hedef-
lerine ulagmak i¢in miicadele verdigi zaman ulagsmaktadir. Boyle bir duygu igerisinde kisi,
gecen zamani unutmakta, biitliin dikkatini etkinlige vermektedir. Sonug olarak insanlar
daha ilgi ¢ekici ve kendi isteklerine uygun etkinliklerle ugrastiklarinda mutlu olmaktadir-
lar. Eger bireyin i¢inde bulundugu yasam, sahip oldugu etkinlikler bu ihtiyaglarini karsi-
lamiyorsa sonug can sikintisi olmaktadir. Bernstein (1975) de bu kadar refah ve bolluk
icinde, ayn1 zamanda hizla gelisen teknolojiye ragmen, can sikintisinin bir¢ok kisinin ha-

yatinda, mutluluk ve zihinsel saglik i¢in bir engel olusturdugunu vurgulamaktadir

Alanyazina bakildiginda, can sikintisiyla ilgili olarak yapilan agiklamalarda, arastirmaci-
larin farkli goriislere sahip oldugu gériilmektedir. Van Tilburg ve igou (2012), can sikin-
tisini, bireyin yasaminda anlamli ve ilgi ¢ekici faaliyetlerin eksikliginden dolay1 ortaya
¢iktigini vurgulamaktadir. Diger bir goriis ise bireyin dis diinyadan kopmasi, kendi i¢
diinyasinda tek basina yasamis oldugu bir problem olarak adlandirmaktadir (Eastwood,
Frischen, Fenske ve Smilek, 2012). Bireylerin yasamlarini tekdiize olarak algilamasi ve
degerlendirmesi de can sikintisinin ortaya ¢ikmasinda rol oynamaktadir (O'Hanlon,
1981). Ayrica can sikintisi, ¢gevreden gelen uyaricilarin bireyi harekete gegirmede yetersiz
kalmas1 (Pekrun, 1992), diger taraftan, bireyin sahip oldugu becerilerinin, faaliyetlerinin
tizerinde olmas1 (Nakamura ve Csikszentmihalyi, 2009) sonucu ortaya ¢ikan, yagamin-

daki durgunlugunu ifade eden bir duygu durumu olarak ortaya konmaktadir.

Can sikintisi1 probleminin yasanmasinda bireylerin bazi kisisel 6zelliklerinin rol oynadigi
goriilmektedir. Dursun (2016)' a gore bazi kisiler, ayn1 filmi seyretmek, ayn1 yerleri za-
man zaman ziyaret etmek, ayn1 tiirden yemek yemek gibi tekrarlanan deneyimlere katil-
maya daha yatkinken; bazilar1 yeni miizik dinleme, yeni yiyecekleri tatma, yeni yerler
bulma ve yeni insanlarla tanigsma gibi yeni seyleri deneyimlemeye istekli olmaktadirlar.
Ikinci durumda, bu bireyler tekrarlanan deneyimlerden kolayca sikilmakta, fakat sonug
olarak can sikintis1 yaygin bir sekilde herkeste goriilmektedir. Ayrica, can sikintisi ile
kitap okurken, ders dinlerken, ev isi yaparken ve bir iliski siirdiiriirken bir akivitede bu-

lunurken, yasamin her alaninda gesitli durumlarda karsilasilabilmektedir.

Alanyazinda bazi aragtirmalar niifusun % 18 ila 50' sinin can sikintist problemi yagadigini



ileri stirmektedir (Eastwood, Cavaliere, Fahlman ve Eastwood, 2007). Amerikal1 yetis-
kinlerin % 30 ila % 90' inin giinliik hayatlarinin bir noktasinda can sikintist yasadig bi-
linmektedir (Harris, 2000). 3, 867 Amerikali yetiskin tizerinde gerceklestirilen bagka bir
caligmada, katilimcilarin % 63’ on giinliik siire boyunca en az bir kez can sikintis1 yasa-
digin1 belirtmislerdirn(Chin, Markey, Bhargava, Kassam ve Loeweinstein, 2017). Genel
olarak oranlara baktigimiz da niifusun % 50’sinin can sikintistyla karsilastig1 dikkat ¢ek-
mektedir. Yesilyaprak (1986)' in yapmis oldugu bir caligmada ise can sikintisindan dolay1
psikolojik danigma servisine gelen 6grencilerin sayisinin ilk sirada yer aldigi goriilmek-
tedir. Baska bir ¢alismada, Pekrun, Hall, Goetz ve Perry (2014), 323 lisans 6grencisinden
% 42' sinin can sikintis1 yasadigini ve bunun sonucunda akademik performansta diisiis,
motivosyanlarinda azalma gibi olumsuz deneyimler yasadigini ortaya koymustur. Martz,
Schulenberg, Patrick ve Kloska (2018), ortokul 6grencileri arasinda 6grencilerin yaklasik

% 20'sinin yaygin bir sekilde can sikintis1 problemiyle karsilastigini vugulamaktadir.

Can sikintisinin beraberinde bir¢ok olumsuz durumu meydana getirdigi, kisileri psikolo-
jik, fizyolojik, sosyal yonden etkiledigi goriilmektedir. Yildirim (1997) ve Vatan, Oca-
koglu ve Irgil (2009)' in arastirmalarinda genglerin sigara ve alkol kullanmaya baslama
nedenleri arasinda "can sikintis1" yer almaktadir. Diger yandan can sikintisindan kurtul-
mak i¢in bireylerin eglence, zevk arayisindan dolayi is yerlerinde mobbing uyguladigi
vurgulanmaktadir (Leymann, 1996). Ayrica, can sikintisi agirt yeme (Abramson ve Stin-
son, 1977), patolojik kumar (Blaszczynski, McConoghy ve Frankova, 1990) ve madde
bagimliligina etki eden bir faktdr olarak tanimlanmaktadir (Iso-Ahola ve Crowley,
1991).Diger taraftan, yasam amaglarinda azalma (Melton ve Schulenberg, 2007), akade-
mik basarinin diismesi (Maroldo, 1986), is yerinde kotii performans (Perkins ve Hill,
1985) ve is doyumunda azalma (Fisher, 1987; O'Hanlon,1981) can sikintisinin neden ol-

dugu olumsuz sonuglar arasinda sayilabilmektedir.

Bos Zaman Can Sikintis1 Kurami' na gore (Iso-Ahola ve Crowley, 1991; Iso-Ahola ve
Weissinger, 1987) uyari, heyecan ve meydan okuma arayisi gereksiniminin sosyal olarak
Uygun ya da onaylanan yollarla karsilanmamasi, bireylerin riskli davraniglara yonelme-
sine neden olmaktadir. Ayrica, can sikintisi diizeyi yiiksek olan lise 6grencileri, ihtiyag
duyduklar uyaricilari sosyal ¢evrelerinde bulamamalari nedeniyle internete yonelmekte,
internet ortamindaki uyarici zenginligi ise internette gecirilen siirenin artmasina ve ba-

gimhilik davramisinin gelismesinde rol oynamaktadir. Ornegin, Rahmani ve Lavasani



(2011) tarafindan yapilan arastirma can sikintisina yatkinlik ile internet bagimlilig ara-
sinda pozitif yonde bir iligki oldugunu gostermektedir. Ayrica Lin, Lin ve Wu (2009), can
sikintisinin ergenlerde internet bagimliliginin olasi bir nedeni olabilecegini belirtmekte-
dirler. Bu sonuglar géstermektedir ki can sikintis1 6nemli derecede kisilerin hayatlarin

her alanda etkilemektedir.

Can sikintisinin olumsuz sonuglarinin yaninda, bireyin yaraticiligini arttirdigi, yasam sti-
lini degistirmesi i¢in tesvik ettigi, degisiklik arayisina oncii oldugunu diisiinen arasgtirma-
cilar da bulunmaktadir (Harris, 2000; Todman, 2013). Ozetle, can sikintis1 birey iizerinde
olumsuz etkileri olan bireyi istenmeyen davraniglar sergilemesine neden olan bir psiko-
lojik durum olabildigi gibi, kisiyi harekete geciren, i¢inde bulundugu sartlardan uzaklas-

mast i¢in glidiileyen bir durum oldugu anlasilmaktadir.

Can sikintistyla iligkili oldugu diisiiniilen ilk degisken temel ihtiyaglardir. Diger bir de-
yisle, ihtiya¢larin1 doyuramayan, karsilayamayan bireylerin psikolojik problemlerle kar-
stlacacagi ve bu problemlerden birinin de can sikintis1 oldugu diistiniilmektedir. Se¢im
Kurami' na gore bu ihtiyaglar, hayatta kalma, sevgi ve ait olma, giig, 6zgiirliik, eglenme
ihtiyaclaridir. Insanlar kendilerini iyi hissetmek i¢in eylemde bulunmakta, kendilerini
kotii hissettirecek davranislart sergilememektedirler. Bireyin davraniglarinin altinda ola-
bildigi kadar her zaman ve her yerde mutlu olmak amacit bulunmaktadir (Glasser, 2013),
fakat durum her zaman kisilerin istedikleri gibi olmayabilir, ¢evresel nedenlerden, baska
kisilerin etkilerinden, bireyin kendi tercihlerinden dolay: 1yi olma duygusu engellenebil-

mektedir.

Se¢im Kurami' na gore bireyin mutlu olma, 1yi hissetme duygusuna sahip olabilmesi i¢in
ihtiyaglarin doyurulmasi gerekmektedir. Bu ihtiyaglar doyuruldugu takdirde, birey yap-
t1g1 isten zevk almakta, hayatinin anlamsizligindan uzaklasmakta, ¢cevresiyle daha doyu-
rucu bir iligki i¢ine girmektedir. Ayrica, yasamina yon vermede etkin hale gelmektedir.
Bu ihtiyaglart doyurmak ayni zamanda kisinin kendi elindedir (Glasser, 2013). Birey bu
ithtiyaclarin1 doyururken zaman zaman bagkalarima yardim edebilmekte, baskalarindan
yardim alabilmektedir. Bir psikolojik ihtiya¢ gideriliyorsa bu kisi i¢in mutluluk, saglik ve
1yi olus demektir. Diger yandan, giderilmediginde ise, olumsuz bir durum, hastalik olarak
birey lizerinde etkisi olmaktadir (Ryan ve Deci, 2000). Bu baglamda can sikintis1 proble-
minin, doyurulmamis ihtiyaglardan veya bireyin giinliik yasaminda karsilastigi engelle-
melerle ilgili oldugu distinilmektedir (Hill ve Perkins, 1985). Bu nedenle can sikintisi,

icinde bulunulan durumda ihtiyaclarin karsilanmasi i¢in beceri eksikligi ve yetersizlik



duygusundan ortaya ¢ikan negatif duygu durumu olarak ifade edilmektedir (Newell, Har-
ries ve Ayer, 2012).

Bireyler ihtiyaglarini doyurdugunda herhangi bir faaliyet i¢in daha yogun bir sekilde mo-
tive olmaktadirlar. Tam tersine giderilmemis ihtiyaglar, bireyin gelisimini ve motivasyo-
nunu azaltmakta ve iyi olus diizeyini diisiirmektedir. Diger yandan, motivasyonu artmis
bireyler ilgi ¢ekici ve keyifli bulduklar: etkinliklere katilmakta ve kendilerini 6zgiir his-
setmektedirler. Ayrica bu etkinlikler, bireylerin bagkalariyla iyi iligkiler gelistirmesine,
kendilerini giiclii hissetmesine ve deger duygularinin artmasina yardimci olmakta-

dir(Vansteenkiste, Lens ve Deci, 2006)

Fenichel (1951)'e gore can sikintist bireyin nasil aktif olacagini bilmedigi zaman ortaya
cikmaktadir. Aslinda, sikilmis bir kisi bir sey yapmaktan yoksundur, ¢iinkii uyarilma ih-
tiyacini karsilamak icin gerekli olan faaliyet tiiriinii belirleyememektedir. Dolayisiyla kisi
bir seyler yapmak ister, fakat ihtiyaglarin1 tam olarak nasil belirleyecegini ve karsilaya-
cagini tam olarak bilememektedir. (Dahlen, Martin, Ragan ve Kuhlman, 2005; Eastwood
ve digerleri, 2007). Diger bir ifadeyle can sikintisi, zihinsel olarak bir sey yapmak iste-
mekle, bunu gerceklestirememek arasindaki ¢atismadir (Dursun, 2016). Benzer sekilde
Fenichel (1951)’e gore “yapmak istedigimiz seyi yapmamamiz gerektiinde ya da yap-
mak istemedigimizi yapmamiz gerektiginde can sikintis1 yasanmaktadir” (Damrad-Frye
ve Laird 1989). Ozetle, sikilma zorlanma hissinin bir sonucu olabilmektedir. Kisi bir sey
yapmaya mecbur kaldiginda ya da kisi istedigini yapmaktan alikonuldugunda, sikilmayla
daha cok karsilasmaktadir (Dursun, 2016). Burada kisinin se¢cimlerinde 6zgiir olamama-

sindan dolay1 can sikintis1 yagadigi goriilmektedir.

Can sikintistyla iligkili oldugu disiiniilen ikinci degisken yalmizliktir. Deresiewicz
(2009), can sikintist ve yalnizligin birbirleriyle i¢ ice ge¢mis ¢cok yakin iki duygu oldu-
gunu iddia etmektedir. Ona gore, yogun niifusun sehrin, bolgenin etrafina dagilmasiyla
birlikte, hem kentte hem de kirsalda sosyalligin yan1 sira, ¢evreden gelen uyaricilarin
azalmasindan dolay1 bu iki duygu bireylerde sik¢a goriilmektedir. Ayrica televizyonun
ortaya ¢ikmasinda bu iki duygunun azaltilmasi amaciyla gergeklestigini diisiinmekte, fa-
kat zamanla teknolojinin bu iki duyguyu arttigin1 vurgulamaktadir. Weiss (1973) yalniz-
1181 kisinin ihtiyag¢ duydugu sosyal iligkilerin olmamasi ya da degisik sosyal iliskileri bu-
lunmasina ragmen, bu iligkilerde yakinligin, i¢tenligin ve duygusalligin bulunmamasi du-
rumu olarak tanimlamakta, ayn1 zaman da ilgi ve etkinlikleri paylasacag: arkadas eksik-

ligi hissetmesi olarak agiklamaktadir. Rook (1984) da istenilen faaliyetler ve duygusal



baglilik i¢in uygun bir partner olmadig1 zamanlarda hissedilen olumsuz bir duygu durumu

olarak tanimlamustir.

Yalnizlik bir¢ok psikolojik sorunun ve kisilik bozukluklarinin zeminini olusturan, birey-
lerin sikca yasadigi bir sorun olarak goriilmektedir (Bulus, 1997). Yalnizlik, bireyin ¢ev-
resi tarafindan dislanmasiyla ortaya ¢iktig1 gibi, kendi iradesiyle, i¢ginde bulundugu psi-
kolojik durumundan dolay1 insanlardan kendini soyutlamasi seklinde de goriilebilmekte-
dir (Erdzkan, 2009). Birey tek basina kaldiginda oyalanacak, vakit gegirecek bir sey/bir
kisi bulmak istemekte, fakat bulamadigi zamanlarda sonug sikilmayla son bulmaktadir

(Wangh, 1975).

Rubinstein, Shaver ve Peplau (1979), yalniz bir bireyin, can sikintisi, depresyon, kendini
kabul etmeme, depresyon gibi durumlarla karsilagtigini ifade etmektedir. Can sikintisinin
ortaya ¢ikmasindaki kilit faktor kiginin dig diinyadan kopmasi olarak diisiiniilmektedir
(Eastwood ve digerleri, 2012). Yalniz olan kisi kendini dis diinyaya kapatmakta, bir nevi
topluma yabancilasmakta ve bu kisinin sosyal iligskilerinden doyum almasi beklenmemek-
tedir (Peplau ve Perlman, 1982). Bu durumda tatminsizligin hosnutsuzlugun birlesimi

olan can sikintistyla karsi karsiya kalmaktadir.

Sosyal izolasyon sebebiyle ortaya ¢ikan yalnizlik, bireyin arkadaslik iligkilerinden doyum
alamamas1 ve toplum ile biitiinlesememesi sonucu ortaya ¢ikmaktadir. Bu tiir yalnizlik,
pasiflik ve can sikintis1 seklinde goriilmektedir. Sosyal yalnizlik tiirii, diger insanlarla
saglikli iligkiler kurduktan sonra giderilebilmektedir. Arastirmalar, saglik durumu ile yal-
nizlik arasinda da iligkinin oldugunu ileri siirmektedir. Bu agidan saglikli olan bireyler
genellikle daha ¢ok sosyal etkinliklere katilmakta, arkadas iliskilerini siirdiirmeye 6zen
gostermekte, sonugta can sikintisi ve yalnizlik duygusunu daha az oranda hissetmektedir-

ler (Kilavuz, 2005).

Moore ve Schultz (1983) yaslar1 14-19 arasinda degisen 99 (45 erkek-54 kadin) ergenin
yalmzlik deneyimleri lizerinde yapmis olduklar1 ¢calismada, yalnizligin durumsal kaygi,
depresyon, kontrol odagi ve sosyal kaygi ile pozitif, mutluluk, yasam doyumu, begenirlik,
algilanan 6z cekicilik ile negatif iliskili oldugu goriilmektedir. Arastirmada ayrica yalniz-
ligin ergenlerde can sikintisi, bosluk ve yabancilagma gibi etkilerinin oldugu vurgulan-
maktadir. Ozellikle yalmzlikla bas etme yéntemi olarak, can sikintisini ortadan kaldirmak

icin televizyon izleme yoluna bagvurduklari ifade edilmektedir.

Csikszenmihalyi (1990)' e gére hayatimizin niteliginde rol oynayan etkenlerin basinda,



baskalariyla birlikte olup olmamamiz gelmektedir. Cevremizdeki kisiler yasamimizi il-
ging, farkli yapabildikleri gibi, olumsuz olarak da etkileyebilmektedirler. Onlarla iligki-
lerimizi nasil siirdiirdiigiimiiz mutlu olup olmamamiz da 6nemli goriilmektedir. O, bi-
reylerin can sikintis1 problemiyle karsilasmalarini, tek basina kaldiklarinda yapacak her-
hangi bir sey bulamamalarinin etkisi oldugunu diisiinmektedir. Bireylerin, yasamlarin-
daki en kotii zamanlarinin yalmizken gegirilen zaman olarak ifade etmektedir. Ozellikle,
aktivitelerin bagkalariyla gerceklestirilmesi, bireylere daha fazla doyum saglamaktadir.
Csikszentmihalyi (1990)’ e gore yapilan eylem sikici olsa bile, eger bireyin etrafinda bi-

rileri varsa yine de keyifli bir hal alabilmektedir.

Sosyal destek baglaminda ¢evremizde bulunan kisilerin can sikintis1 problemiyle karsi-
lasmada 6nemli rollerinin oldugu diisiiniilmektedir. Ornegin; Steinberg ve Morris (2001),
akran etkisinin, bireylerin kimlik olusumu, ebeveynlerinden ayrilip 6zerklik elde etme
gibi gelisimsel gorevleri basarmada etkili oldugunu vurgulamaktadir. Ayn1 zamanda ak-
ranlarla etkinliklere katilim olumlu ergen gelismini desteklemektedir. Bu durumlar, tek-
diizeligi, ilgisizligi ifade eden can sikintistyla genel olarak zitlik olusturmaktadir. Martz
ve digerleri (2018)' ne gore de akranlariyla birlikte vakit gegiren, aileye katilim gdsteren
bireylerde can sikintisi yasama ihtimali azalmaktadir. Aile ile ilgili olarak, belirli bir ebe-
veyn kontrolii, bireyin 6z diizenlemesini gelistirmesini tesvik eden, can sikintisini yasa-
masint engelleyen yapilandirilmis bir yap1 saglarken (Caldwell, Darling, Payne ve
Dowdy, 1999), asir1 sert kontrol igeren sinirlar gizen ebeveyler, olumsuz olarak bireylerin
motivasyonlarini, ilgilerini diisiirmekte ve eglencelerini engellemektedirler (Sharp,

Caldwell, Graham ve Ridenour, 2006).

Can sikintisiyla iliskili oldugu diisiiniilen son degisken yasam doyumudur. Yasam do-
yumu insanin en temel arayislarindan biridir ve bireyin aile, gelir, is sahibi olmas1 faktor-
lerinden etkilenmektedir (Suldo ve Huebner, 2006). Kisinin yasam doyumuna giinliik fa-
aliyetlerinin etkisinin oldugu da diistiniilmektedir (Kapikiran ve Yagci, 2012).

Yasam doyumu, bireyin is hayati ile 1s hayatinin disindaki bos zamanlarindan olusan ya-
samin biitliniine gosterdigi tutum olarak ifade edilmektedir (Pavot ve Diener, 1993). Ay-
rica bireyin ruh saglhigini ve toplumsal iliskilerini etkileyen en 6nemli etmenlerden birini
olusturmaktadir. Genglerin yasam doyumlar1 hem kendileri i¢in hem de i¢inde yasadiklari
toplum icin 6nem teskil etmektedir, ¢linkii saglikli toplumlar saglikli bireylerden olus-
maktadir. Sosyal olarak saglikli bireylerin olugsmasinda 6znel iyi olus ve yasam doyumun

onemli katkilarinin oldugu diistiniilmektedir.



Yasam doyumu diisiik olan bireyin yasamindan zevk almasi zor olmaktadir, ¢iinkii birey
yasamak istedigi bir hayatin i¢inde yer almamaktadir. Yagam onun i¢in anlamsiz bir hal
almakta, yaptig1 her sey, isi, calismalari, aktiviteleri anlamsiz gelmeye baslamaktadir.
Yapacak bir seyler bulmakta zorlanmaktadir. Yapilan bir aragtirmada, ankete katilanlarin
% 71' inin yasamlarinda daha fazla yenilik istedigini sdylemektedir. Arastirmacilar insan-
larin dikkat ¢ekici zamanlarda bile can sikintisi yasadigini ortaya koymaktadir (Eastwood
ve digerleri, 2007). Dogan (2006) iiniversite 6grencilerinin iyi oluslari ile iliskili etkenleri
arastirdig1 ¢alismasinda, ¢evresinden yeterince destek goren, fiziksel egzersiz yapan ve
kendi geleceklerine iliskin olumlu diistincelere sahip iiniversite 6grencilerinin iyilik hali-
nin daha yiiksek oldugunu saptamistir. Diger yandan yasam doyumu, insanlarin hayatla-
rin1 etkileyen kararlar almasini tesvik etmekte ve insanlarin se¢im yapmasina izin ver-

mektedir. Insanlar arasinda olma hissi yasam memnuniyetini arttiracag: diisiiniilmektedir

(Banisi, Khoshnevis ve Safaei, 2017).

Mutluluk bireyin faaliyetlerinden kaynaklanmaktadir. Bireyin bu faaliyetlerini sosyal ilis-
kileri, aligkanliklar1 ve aktiviteleri olusturmaktadir. Sosyal iliskileri iyi olan, kendine de-
ger veren, aktiviteleri lizerinde yogunlasan bireylerin yasam doyumlarinin da ytiksek ola-
cag diisiiniilmektedir (Acar-Arasan, 2010). Bireyin sosyal iliskileri zayifsa, ¢evresinde
hep ayni kisiler varsa, aktivitelerinde ¢esitlilik yoksa hayati monoton bir hal almaya bas-
lamakta, bu agidan yasamini degerlendiren bireyin yasam doyumunda azalma goriilebil-
mektedir. Mutlu olmak i¢in bireyin hedefleri ve bu hedeflere ne 6lgiide erisebildigi ara-
sindaki uyum veya uyumsuzlugun belirleyici bir etken oldugu ortaya konulmustur (Rask,
Kurki ve Laippala, 2002). Diger bir deyisle, bireyin mutlu olmasinda yasamini gergekei
bir bakis acgistyla degerlendirerek, gercekci kararlar almasi ve hedefler belirlenmesinin

onemli oldugu diisiiniilmektedir.

Can sikintisina yonelik ilgi son yillarda artmasina ragmen, Tirkiye’de bu konuda yeterli
calismalarin olmadig1 goriilmektedir. Yurt disinda ise ¢aligmalar, can sikintisinin tanim-
lanmas1 ve Olgiilmesi kapsaminda ele alinmistir. Can sikintisin1 yordayacagi diisiiniilen
degiskenleri ele almasi agisindan bu ¢alisma ayr1 bir 6nem tagimaktadir. Arastirmanin
amaci, liniversite 6grencilerinin temel ihtiyaclarinin karsilanmasi, yalnizlik ve yasam do-
yumunun can sikintisint yordayip yordamadigini incelemektir. Yine arastirma kapsa-
minda, 6grencilerin can sikintisi ortalamalarinin cinsiyet degiskeni agisindan incelenmesi
hedeflenmektedir. Ayrica bu ¢aligmada elde edilecek bulgular, 6grencilerin ihtiyaclarinin

belirlenmesi ve fark edilmesi, iginde bulunduklart olumsuz durumlarin ortaya ¢ikarilmasi



acisindan yarar saglayacak olup, onlarin ruhsal agidan 1yi olmalar1 igin gerekli caligmala-

rin yapilmasina katki saglayacagi diigiiniilmektedir.

1.1. Genel Amac ve Alt Amaglar

Bu ¢alismanin genel amact; tiniversite 6grencilerinde temel ihtiyaglar, yalnizlik ve yagam
doyumunun, can sikintisin1 yordamadaki roliinii incelemektir. Ayrica, 6grencilerin can
sikintis1 ortalamarinin cinsiyete gore anlamli bir farklilagma gdsterip gostermediginin in-
celenmesi de arastirmanin diger bir amacini olusturmaktadir. Arastirmanin bu amaglari

dogrultusunda asagidaki sorulara cevap aranacaktir.

1. Temel ihtiyaglar (hayatta kalma, sevgi-ait olma, gii¢, 6zgiirliikk ve eglence ihtiyag-
lar1), yalnizlik ve yasam doyumu ile can sikintis1 arasinda anlamli bir iliski var

midir?

2. Temel ihtiyaclar (hayatta kalma, sevgi-ait olma, gii¢, 6zgiirliik ve eglence ihtiyag-
lar1), yalmizlik ve yasam doyumu, can sikintisini anlamli bir sekilde yordamakta

midir?

3. Ogrencilerin can sikintis1 ortalamalari cinsiyete gore anlamli bir sekilde farklilas-

makta midir?

1.2. Arastirmanin Onemi

Can sikintisinin etkilerine bakildiginda bireyleri riskli davraniglara yonelttigi, madde, si-
gara ve alkol kullanimin arttirdigi, baskalariyla olan iletisimi olumsuz olarak etkiledigi
bilinmektedir. Akademik alandaki etkilerine bakildiginda, okul tekine sebep oldugu, ders-
lerde diisiik performansa yol agtig1, 6grencilerin zorba davraniglar sergilemesine neden
oldugu goriilmektedir. Is yerindeki kazalarda da can sikintisinin roliiniin oldugu vurgu-
lanmaktadir. Bunlarin yaninda can sikintisindan kaynakli intihar girisimlerinin oldugu da
arastirmalarda ortaya konmustur (Ertoglu, 2013; Ertiiziin, Uyaroglu, Demirel ve Kocak,
2016).Diger yandan giiniimiiziin en biiylik problemlerinden biri olan problemli telefon ve

internet kullaniminin en 6nemli nedenlerinden biri can sikintisi olarak goriilmektedir. Si-
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yez (2014) yapmis oldugu ¢alismada problemli internet kullanimini ikinci sirada yorda-
yan degisken heyecan arama dlgeginin alt boyutlarindan biri olan can sikintisina yatkinlik
olarak bulunmustur. Dolayistyla can sikintist probleminin bireyler tizerindeki bu sonug-
lar1 dikkate alindiginda, arastirilmasi gereken konulardan biri oldugu diistiniilmektedir.
Ozellikle yasamin her alaninda, iste, okulda, evde, sokakta, can sikintis1 problemiyle kar-
stlagilmas1 dikkat ¢ekmektedir. Bu nedenle can sikintisina yonelik getirecegi onlemler

acisindan aragtirmanin yararli olacagi diistiniilmektedir.

Alan yazinda can sikintisinin 8l¢iimiiyle ilgili olarak bircok ¢alisma mevcuttur. Olgekle-
rin gelistirilme asamalarinda, can sikintisinin depresyonla yiiksek bir pozitif korelasyon
gosterdigi calismalarda gortilmektedir (Farmer ve Sundberg, 1986; Vodanovich, 1991).
Diger yandan Sommers ve Vodanovich (2000), can sikintisinin depresyonun yaninda,
kaygiyla da iligkili oldugunu sdylemektedir. Ayrica can sikintisi, deprsyon ve kayginin
yaninda diisiik 6z kontrol ve daginik bir zihinden kaynakli diizensizlik gibi, ¢esitli biligsel
ve duygusal bilesenlerle baglantilidir. Bu nedenle, can sikintist ve bununla baglantili bi-
ligsel ve duygusal bilesenleri anlamak, psikolojik iyi olus i¢in can sikintisinin sonuglartyla

basa ¢ikmada bir firsat sunmaktadir (Isacescu, Struk ve Danckert, 2017).

Alanyazina bakildiginda yurti¢cinde can Sikintisiyla ilgili olarak az sayida ¢aligmanin ya-
pildig1 gdze garpmaktadir. Ozellikle galismalar can sikintist kavramimi ortaya koyma, ta-
nimlama niteligindedir. Diger yandan calismalarin, bos zaman can sikintisi, is yerinde
sikilma, akademik sikilma, iliskilerde can sikintisi olarak ele alindig1 dikkat ¢gekmektedir.
Bu calismada ele alinacak olan can sikintisi, 6zel bir alan, durumdan ziyade genel, kisinin
her alanda yasadigi genel can sikintisina vurgu yapacagi i¢in bu ¢alismanin alan yazina

katkilart olacag diistiniilmektedir.

Can sikintist durumunu 6grenciler okul ortamlarinda sik sik yasamaktadirlar. Mann ve
Robinson (2009) 211 tiniveriste 6grencisinin yarisindan fazlasinin ders siiresinin yarisini
sikici buldugunu, %30' u ise tamamint sikici buldugunu ifade etmektedir. Larson ve Ric-
hards (1991)'da %32 oranin da 68rencilerin okulda sikildiklarint soylemektedir. Tilburg
ve Igou (2012)'da 6grencilerin en ¢ok okulda can sikintisiyla karsilastiklarini dile getir-
mektedir. Egitim alaninda, can sikintist ile diisiik akademik basar1 ve okul tatminsizligi
arasinda iliski oldugu goriilmektedir (Maroldo, 1986). Watt ve Vodanovich (1999), can
sikintisindan kaynakli okul terklerinin arttigini ifade etmektedir. Aragtirmalar gostermek-

tedir ki, bireylerin yasamis olduklari can sikintis1 durumu onlarin motivasyonunda ve 6g-
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renmelerinde olumsuz etkilere neden olmaktadir. Can sikintisinin 6§renme iizerindeki et-
kisi dikkate alindiginda arastirilmasi ve 6grencilerin ihtiyaglarina cevap verilmesi 6nemli

hale gelmektedir.

Bu c¢alismada arastirma orneklemini {iniversite 6grencileri olusturmaktadir. Toplumun
gelecegi i¢in degerli olan bu kesimin mutlulugu, yasamlarindan, yaptiklar islerden,
icinde bulunduklart durumdan zevk almasi biiyiik 6nem arz etmektedir. Bu baglamda can
sikintisinin yordayicilarindan biri olarak diisiiniilen temel ihtiyaglarin incelenmesi geng-
lerin ihtiyaglarinin anlasilmasini kolaylastiracagi ve bununla birlikte can sikintisina yo-

nelik uygun miidahalelerin alinmasina katki saglayacag diistiniilmektedir.

Ayrica temel ihtiyaglar ve can sikintisini birlikte ele alan herhangi bir ¢aligmaya rastla-
nilmamistir. Diger yandan alanyazinda can sikintis1 ve yalnizligin birbirine eslik eden
duygular olarak ele alinmasina ragmen, ikisi arasinda dogrudan yapilan ¢alismalar bulun-
mamaktadir. Yalnizlik ve yasam doyumu ile can sikintis1 arasinda ise yurt disinda dlgek
gelistirme ¢alismalarinda elde edilen korelasyonel bulgular yer almaktadir. Bu ¢alisma-
larda can sikintisinin yasam doyumu ile negatif, yalnizlik ile pozitif bir iliskiye sahip ol-
dugu goriilmektedir. Tiirk 6rneklemi igin alanyazindaki boslugu dolduracagindan bu ¢a-

lisma ayrica 6nem tagimaktadir.

Yapilan ¢aligmanin iiniversite 6grencilerinin ruhsal agidan iyi oluslarina katki getirecegi
on goriildigl gibi, alana katki getirecegi diisiiniilen can sikintis1 olgusunun ruh sagligi
alaninda calisan 1lgili kisiler i¢in ¢alismalarina da katki saglayacagi diistiniilmektedir.
Arastirma sonuglarindan tiniversitelerin psikolojik danisma merkezleri ve psikolojik da-
nigsmanlar yararlanabilir. Geller (1994), terapistlere danisanlarin can sikintisi durumlarini,
bir problem olarak gérmekten ziyade, danisanin yarari igin yorumlanmasi gereken bir gii¢
olarak danisma esnasinda kullanilmasini1 6nermektedir. Schubert (1978) de ayn1 sekilde,
hastalarda can sikintis1 belirtilerinin belirlenmesinin, tedavi sirasinda hasta tepkilerini an-
lamada psikiyatristlere yardimci olabilecegini ifade etmektedir. Bu durumda can sikinti-
sindan kaynakli terapétik iliskinin etkilenebilece§i ve danisan ile danigman arasindaki
iliskinin bozulabilecegi, bu nedenle can sikintisinin dikkate alinmasi gerektigi vurgulan-
maktadir (Barnett ve Klitzing, 2006; Dursun, 2016). Flannery (1995) de can sikintisini
terapotik siire¢ icerisinde, danismanlarinda yasayabilecegini, bu durumun karsit transfe-
ransa yol agmadan ele alinmasi gerektigini vurgulamaktadir. Dolayisiyla {iniversite 6g-

rencilerinin can sikintis1 deneyimleri ile baglantili faktorlerin belirlenmesi, yapilacak psi-
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kolojik danigsma ¢aligmalari igin yol gosterici ve hedefler ile alinacak 6nlemlerin belirlen-
mesi konusunda yardimci olabilecegi diisiiniilmektedir. Psikolojik danigma siirecinde de
can sikintisinin, psikolojik danigmanlarin karsilasacagi problemler arasinda oldugu go-
rillmekte, bu sebeple can sikintisinin erken fark edilmesinin terapétik siirece katki sagla-

yacag diistiniilmektedir.

1.3. Arastirmanin Sayiltilar:

Bu aragtirma kapsaminda verilerin toplanmasinda kullanilacak olan 6l¢me araglarina;

1. Katilimcilarin igtenlikle cevap verdigi varsayilmistir.
2. Arastirmada kullanilacak olan 6lgeklerin, katilimeilarin can sikintisini, temel ih-

tiyaclarini, yalnizlik ve yasam doyumunu 6lgmede yeterli oldugu varsayilmistir.

1.4. Arastirmamin Simirhhiklar:

1. Bu arastirma 2017-2018 &gretim yili Mugla Sitki Kogman Universitesi Egitim
Fakiiltesi, Fen Fakiiltesi, Edebiyat Fakiiltesi, Iktisadi ve idari Bilimler Fakiiltesi, 6gren-

cileri ile smirhidir.

2. Arastirmada bagimsiz degisken olarak kullanilacak olan temel ihtiyaglar, William
Glasser' in Se¢im Kurami'nda yer alan hayatta kalma, sevgi ve ait olma, gii¢, 6zgiirliik ve

eglence ihtiyaglar ile sinirhdir.

3. Arastirmanin sonuglar1 sadece arastirmadaki katilimcilara ve bu katilimcilarla ayni

ozellige sahip kisilere genellenebilir niteliktedir.

4. Arastirmada elde edilen veriler, kullanilan 6lgme aracglarmin Ol¢tiigli niteliklerle

siirlidir.
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1.5. Tanimlar

Can Sikintis1 (Boredom):Can sikintisi, bireyin yasaminda, aktivitelerinde anlam, ilgive
miicadelenin yetersiz oldugu, durgunlugun, monotonlugun fazla oldugu durumlarda yay-

gin olarak ortaya ¢ikan olumsuz bir yasantidir (Van Tilburg ve Igou, 2011).

Temel Ihtiyaclar: Glasser (2013)' in Se¢im Kuraminda yer alan, insanin biyolojik olarak
genlerine islenmis"hayatta kalma, sevgi ve ait olma, gii¢, 6zgiirliikk ve eglence" bes temel

ihtiyactir.

Yalmzhk: Bireyin sosyal iliskiler aginin hem sayica yetersiz olmasi hem de sayica yeterli
olsa bile iligkilerinden nitelik olarak doyum alamamasindan dolay1 ortaya ¢ikan istenme-

yen olumsuz bir durumdur (Perlman ve Peplau, 1984).

Yasam Doyumu: Yasam doyumu, bireyin belli bir dl¢iit belirleyerek, yasaminda sahip
olduklari ile olmasini istediklerini karsilastirmasi sonucuhayati hakkinda elde etmis ol-

dugu bilissel bir degerlendirmenin sonucudur (Diener, Emmons, Larsen ve Griffin,1985).
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BOLUM II

KURAMSAL CERCEVE VE ILGILIi ARASTIRMALAR

Bu boliimde, can sikintisi kavraminin dogasi ele alinacak olup, ayni zamanda arastirmada
can sikintisin etkiledigi diisiiniilen, temel ihtiyaclar, yalnizlik ve yasam doyumu degis-
kenleriyle olan iliskisinedeginilecektir. Son olarak konuyla ilgili yurt i¢i ve yurt disinda

yapilmis ¢caligmalara yer verilecektir.

2.1. Can Sikintisi

Caglar boyunca, filozoflar, romancilar ve sairler, can sikintinin kisisel deneyimi ile ilgili
diistinceleri kaydetmislerdir. Can sikintisinin koken itibariyle, ¢cagdasligin dogusuyla bir-
likte ortaya ¢iktig1 bilinmektedir: 'to bore' fiili ilk olarak 18. ylizyilin ortalarinda kullanil-
mistir; 'can sikintist' adi on dokuzuncu yiizyilin ortalarindan gelmektedir (Moran, 2003).
Bunun yaninda, can sikintisinin antik ¢aglarda bile filozoflarin glindeminde oldugu, Av-
rupa yazar ve sairlerinin eserlerinde can sikintisin1 konu edindikleri alanyazinda yer al-
maktadir (Martin, Sadlo ve Stew, 2006). Antik Yunan filozoflari, can sikintisinin agikla-
mast igin “acedia” sézciigiinii kullanmislardir. Ingilizce “boredom” kelimesinin ilk olarak
1766 yilinda alanyazina girdigi goriilmektedir. Can sikintisi, Fransizca “ennui” olarak
ifade edilmektedir. Camus ve Sartre gibi varoluscular, can sikintisini “hayatin ilgisizligi”,
“anlamsizlik” ya da “i¢sel bosluk™ olarak tanimlamakta ve uyaran olmaksizin, bireyin
varolusun anlamsizlig1 ve varolussal kaygi ile karsi karsiya kalacagini diistinmektedir
(Martin ve digerleri, 2006). Can sikintisina iliskin modern alanyazin, onu ahlaki veya
varolussal bir tepki olarak gérmemekte, tersine tam islevli bir kapasiteye ya da kendini
gerceklestirmeye ulagsmak i¢in ele alinmasi gereken bir motivasyon kaynagi olarak gor-

mektedir (Mansikka 2009).
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Son on yilda, ¢ogu arastirmaci, can sikintisinin nedenlerini incelemeye ¢alismis, fakat bu
konuda fikir birligine varilamadig1 goriilmektedir. Bunun sebebi ise can sikintisinin kar-
masik, ¢ok boyutlu ve kapsamli bir yapi olarak goriilmesidir (Martin ve digerleri, 2006).
Smith'e (1981) gore, can sikintisi, 1970' lerin sonuna kadar arastirmacilarin ara sira ilgi-
sini geken ve ¢ogunlukla isle ilgili ortamlarda psikologlar, psikoterapistler ve psikiyatrlar
tarafindan yapilan arastirmalarda ele alinan genel bir kavram olarak varligini siirdiirmiis-
tiir. Farmer ve Sundberg (1986), can sikintisini yaygin olarak goriilen psikolojik bir prob-
lem olarak tanimlamaktadir. Can sikintisi lizerine yapilan arastirmalarin ¢ogu 1980’11 y1l-
larda gelisim gdstermistir (Fisher, 1993; Smith, 1981). Ozellikle can sikintis1 hakkindaki
arastirmalarin son on yilda istikrarli bir sekilde arttig1 goriilmektedir (Vodanovich ve

Watt, 2016).

Can sikintist genellikle diisiik uyarilma, tatminsizlik veya hosnutsuzlugun birlesimi ola-
rak ele alinmaktadir (Mikulas ve Vodanovich, 1993; Pekrun, 1992). Can sikintisi, anlam,
ilgi ve miicadelenin yetersiz oldugu durumlarda yaygin olarak ortaya ¢ikan olumsuz bir
deneyimi ifade etmektedir (Van Tilburg ve Igou, 2011). Ayrica can sikintisinin baslica
ve en belirgin 6zelligi olarak, faaliyetlerde, ilgi eksiligi ya da durgunluk oldugu goriil-
mektedir (Barbalet, 1999). Can sikintisin1 zamanin nasil algilandigiyla (Iso-Ahola ve
Weissinger, 1987; Wangh, 1975; Watt, 1991) iliskili oldugunu ifade eden arastirmacilar
da bulunmaktadir. Can sikintisinin yavas gecen bir zaman algisini iginde barindirdigi
goze carpmaktadir. Fahlman, Mercer-Lynn, Flora ve Eastwood (2013) sikilmayi, diinya-
dan kopmanin ve goriiniirde sonsuz ve tatminsiz bir simdiki zamana sikisip kalma olarak
gormektedir. Dursun (2016) can sikintisini, bir bosluk hissi, kestirilemeyen bir zaman
duygusu ve umutsuz bir sekilde ¢cevrenin uyarim ihtiyacini karsilayacagini bekleme tu-

tumu olarak agiklamaktadir.

Can sikintistyla ilgili yapilmis olan tanimlar farklilik géstermektedir. Bu durumun, kisi-
lerin can sikintis1 deneyimini farkli sekilde yasamalarindan kaynaklandig: diistiniilmek-
tedir. Diger yandan bu tanimlarin benzer noktalar1 da bulunmaktadir. Can sikintis1 tanim-
lamalar1 arasinda sik¢a vurgulanan bazi konular sunlardir: Anlasilmaz bir ¢evre, dikkat
sorunlari, yavas gecen zaman algisi, etkinliklerde ve faaliyetlerde hissedilen gii¢ eksik-
ligi, anlamsizlik ve diisiikk uyarim ile tatminsizlik. APA (American Psychologicial Asso-
ciation) Psikoloji S6zIiigii ise can sikintisini ¢evredeki uyaranlarla etkilesimin eksikligin-
den kaynaklanan bir yorgunluk veya bikkinlik hali olarak tanimlamaktadir (Vanden-Bos,
2008).
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Can sikintisinin nasil olustugunu, ortaya ¢iktigini bir¢ok arastirmaci farkli sekilde ele al-
maktadir. Eastwood ve digerleri (2012), dis diinyadan kopmanin can sikintisinda kilit
faktor oldugu diistincesine sahiptir. Diger yandan, algilanan monotonlugun ve tekrarin
can sikintis1 yaratmada oynadigi rol vurgulanmaktadir. ( Hill ve Perkins, 1985; O'Hanlon,
1981). Bagka bir yaygin gortis ise, ¢cevresel talepler bireyin yeteneklerinin altinda kaldi-
ginda, yani miicadele eksikliginden dolay1 can sikintisinin yasandigini vurgulamaktadir

(van Tilburg ve Igou, 2012).

Bireyin motivasyon kaynagi can sikintis1 yasayip yasamamasini etkilemektedir. Buna
gore, bireyin aktivitelerinde, eylemlerinde i¢sel motivasyona sahipse can sikintisi yasama
ihtimali dismekte, eger digsal motivasyona sahipse can sikintis1 yasama ihtimalinin arta-
cag diisiiniilmektedir. Ornegin, Vodanovich, Weddle ve Piotrowski (1997), is yerinde,
dissal is degerlerine sahip bireylerin, igsel is degerlerine sahip bireylerden daha fazla can

sikintisina yatkinlik gosterdigini sdylemektedir.

Kisilerin yasamlarinda, kisitlanmalarla karsilagsmasi, istediklerini 6zgiir bir sekilde ger-
ceklestirmesini engellemektedir. Bu kisitlamalar bireyin yasadigi depresyon, kaygi, stres
gibi psikolojik durumlar olabildigi gibi, kisileraras: iliskilerde yasanan durumlar olabil-
mektedir. Ayrica, aileden, ekonomik durumdan, ulasilabilirlikten kaynakli kisitlamalar-
dan da s6z edilmektedir (Oh, Caldwell ve Oh, 2001). Jackson (1993), kisitlamalarin, bi-
reylerin bos zamanlarinda faaliyetlere katilimini engelledigini veya bu faaliyetlerden
zevk alamadigini iddia etmektedir. Diger yandan, kisitlamalar, bireyin zorlanma duygusu
icinde oldugunu da gostermektedir (Mikulas ve Vodanovich, 1993). Dolayisiyla bireyin
engellenmesi, kisitlanmasi, aktvitelerinden doyum alamamasina ve can sikintisi1 yagama-

sina neden olmaktadir.

Alanyazina bakildiginda, can sikintisinin olumsuz bir deneyim olarak yasandigi goriil-
mektedir. Bu olumsuz etkilerine ragmen, can sikintisinin kigiye katkilar sagladigini dii-
siinen arastirmacilar da bulunmaktadir. Ornegin; Van Tilburg ve Igou (2011), can sikin-
tisini, kisinin i¢inde bulundugu durumdan kurtulmasi i¢in davranislarini ve durumlarini
degistirmesinde motive edici bir gii¢c ve ayn1 zamanda ilgi ¢ekici ve anlamli faaliyetlere
yonelmesi i¢in temel bir ihtiya¢ olarak gérmektedir. Dahasi, Bench ve Lench (2013) ile
Elpidorou (2014) can sikintisinin, simdikinden daha anlamli alternatif amaglar aramak
i¢in bireyin davranislarini diizenledigini ileri siirmiislerdir. Yine can sikintisinin yaratici-

lig1 arttirmak (Schubert, 1977), ¢esitlilik ve degisiklik arayisinda ilham olma (Vodano-
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vich ve Kass, 1990) gibi olumlu sonuglara yol agabilecegi vurgulanmaktadir. Boyle, Ric-
hards ve Baglioni (1993)' e gore can sikintisina dayanabilen bir cocugun benlik saygisinda

yiikselme olmaktadir.

2.2.Can Sikintisinin Dogasi

Alanyazina bakildiginda, can sikintisinin kaynagi bakimindan aragtirmacilarin farkl go-
riglerde oldugu dikkat ¢ekmektedir. Bir taraf, can sikintisina bireyin kisilik 6zelliginin
etkisi oldugunu soylerken, bir taraf o anki durumun sikilmaya neden oldugunu vurgula-
maktadir. Son zamanlarda ise, can sikintisina bireyin hem kisilik 6zelliginin, hem de o

anki durumun neden oldugu goriisii 6ne ¢ikmaktadir.

Can sikintsini psikolojik bir 6zellik olarak goren goriis, bazi kisilerin kisilik 6zelligi ola-
rak sikilma egilimi i¢inde oldugunusavunmaktadir. Fenichel (1951)’e gore ozellik can
sikintisi bireyin i¢ diinyasindaki psikolojik olarak bir islev bozuklugunun ifadesidir. Psi-
kodinamik yaklasim da sikilmayi, psikolojik uyarilma i¢in giderilmemis bir ihtiyagtan
kaynaklanan rahatsiz edici bir his olarak degerlendirmektedir. Bu yaklagima gore can si-
kintist bireyin igsel ¢atismalarindan kaynaklanan tam olarak agiklanamayan bir olgu
(Dahlen ve digerleri, 2005),ayrica agiga ¢ikmamis bir saldirganlik olarak da goriilmekte-
dir (Rupp ve Vodanovich, 1997). Diger yandan, diirtii eksikliginden ya da bireyi harekete
gecirecek bir aktiviteyi se¢mesini engelleyen bir bilis durumundan kaynaklandig: da vur-
gulanmaktadir (Fenichel, 1951). Ayrica biligsel kuramcilar, can sikintisini uyaricinin ol-
madig1 bir ¢evre ile bireyin bozulmus konsantre olma yetenegi arasindaki etkilesim olarak
degerlendirmektedir (Fisher, 1993). Can sikintis1 bilis i¢in bir risk faktorii olarak goriil-
mekte, sikintiya egilimli kisilerin bilissel olarak onlar1 uyarmayan hayatlar1 oldugunu ve
bu tiir bireylerin biligsel olarak gerilemelerine sebep olacag: diisiiniilmektedir (Conroy,

Golden, Jeffares, O’Neill ve McGee, 2010).

Can sikintisint herhangi bir durumdan kaynaklandigini savunan goriise gore can sikintisi
gecici bir durum olarak vurgulanmaktadir (Danckert ve Merrifield, 2016; Eastwood ve
digerleri, 2012). Durumsal olarak ele alinan sikilma durumunda, aligkanliklarin, disaridan
gelen uyarilmanin diisiik olmasinin, bireyin tatminsizlik halinin, yasamda algilanan mo-

notonlugun, bireyin motivasyonunun diisiik olmasinin, disaridan gelen bir engellenmenin
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yer aldig1 goriilmektedir (Harasymchuk, 2008). Bireyin ilgisini ¢ekecek herhangi bir ak-
tivitenin olmamasinin da durumsal olarak sikilmaya neden oldugu vurgulanmaktadir
(Seib ve Vodanovich, 1998). Uyarilma teorisyenleri bu durumu ¢evreden gelen uyarici-
larin bireylerin uygun olan uyarilma diizeylerine erisememesine baglamaktadir (Csiks-
zentmihalyi, 2000). Ayrica Locke ve Lotham (1990), bireylerin amaglari, degerleri ve
istekleri ¢evre tarafindan karsilanmadiginda can sikintistyla karsilasilabilcegini iddia et-
mektedir. Bu durumlarin, ¢ogu insan da sikilmaya neden olacagi ve dolayisiyla can sikin-
tisin1 anlamak igin sikilma yaratan durumlara odaklanmamiz gerektigi vurgulanmaktadir

( Mercer-Lynn, Bar ve Eastwood, 2014).

Can sikintiyla ilgili olarak yapilan tanimlarin ve agiklamalarin ¢ok ¢esitli oldugu ve fark-
lilik gosterdigi goriilmektedir. Can sikintisinin bu sekilde karsimiza ¢ikmasi ¢ok boyutlu
bir 6zellige sahip olmasindan kaynaklanmaktadir. Ozellikle can sikintisinin dlgiilmesine
yonelik yapilan ¢alismalarda bu ¢ok boyutlu yapisini daha agik bir sekilde gorebilmekte-
yiz. Ayrica Vodanovich (2016), can sikintis1 konusundaki arastirmalarin artmasiyla bir-
likte, can sikintisin1 6lgmek ve degerlendirmek i¢in birgok se¢enegin oldugunu sdyle-
mekte ve can sikintisinin siirekli ve durumsal gibi iki 6zellige sahip olmasinin arastirma-

cilara esneklik sagladigini vurgulamaktadir.

Can sikintisin1 6l¢me konusunda ilk yapilan caligsmalarin siirekli can sikintisint dlgmeye
yonelik olarak gergeklestirildigi goriilmektedir. Bunlardan ilki Farmer ve Sundberg
(1986) tarafindan gelistirilen "Can Sikintis1 Yatkinlik Olgegi" dir. Bu 6lgegin dogru-yan-
lis biciminde hazirlandig: ve tek boyut oldugu goriilmektedir. Sonrasinda, Ahmed (1990)'
in Olcek lizerinde gerceklestirdigi gecerlik giivenirlik ¢alismasinda dlgegin "ilgisizlik" ve
"dikkatsizlik™ olmak iizere ik alt boyuttan olustugu vurgulanmaktadir. Ayrica Gana ve
Akremi (1998)' nin dlgegin Fransiz 6rneklemindeki gegerlik giivenirlik ¢alismasinda da
CSYO iki alt boyuttan olusmakta ve bu alt boyutlar ise "igsel uyarrm" ve dissal uyarim
olarak adlandirilmaktadir. Alt boyutlardan "i¢sel uyarim" kisinin ilgisini ¢ekecek aktivi-
teleri kendisinin gergeklestirememesi olarak agiklanirken, "digsal uyarim" ise dis ¢evre-
deki uyaricilarin bireyin ilgisini ¢ekecek diizeyde olmamasi olarak agiklanmaktadir (Dur-
sun, 2016). Ayrica, digsal uyarim eksikliginde bireylerin motivasyonu yiiksek olmakta,
fakat doyum verici aktivitelere katilmada basarisizlardir. Aksine, igsel uyarim eksiligi
bireyin kendi ihtiyaglarini ve ilgisini kendi kendine giderme konusundaki yetersizligi ola-

rak degerlendirilmektedir (Vodanovich ve Kass, 1990) .

Can sikitisinin dl¢iimiiyle ilgili olarak yapilan ¢alismalar VVodanovich ve Kass (1990)'
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mn CSYO' niin dogru-yanlis dlgek formu yerine, 7' li likert olarak tekrar gegerlik ve giive-
nirlik calismasi yapmasiyla devam etmistir. Bu ¢alisma sonucunda 6lgegin bes alt boyut-
tan olustugu ve bu alt boyutlarin "igsel uyarim, digsal uyarim, duygusal tepki, zaman al-
gist ve kisitlama" olarak adlandirildig goriilmektedir. Diger yandan Vodanovich, Wal-
lace ve Kass (2005), CSYO iizerinde tekrardan gegerlik giivenirlik ¢calismasi yaparak bu
sefer 6lcegin 12 maddelik kisa formunu 6nermislerdir. Kisa form tizerinde gergeklestiri-
len ¢calismalar sonucunda 6l¢egin iki alt boyutlu bir yapr sergiledigi goriilmektedir. Bu alt
boyutlar yine benzer sekilde "i¢sel uyarim ve digsal uyarim olarak adlandirilmistir. Son
olarak Struk, Carriere, Cheyne ve Danckert (2017), CSYO ve CSYO-KF' nin i¢ tutarlili-
ginin diislik oldugunu ve ters maddelerin bulunmasindan dolay1 bdyle bir 6zellik sergile-
diklerini belirterek, CSYO'niin 8 maddelik, tek boyutlu, ters madde icermeyen formunu

gelistirmislerdir.

Durumsal can sikintisini dlgmek icin gerceklestirilen ilk calismaFahlman ve digerleri
(2013)' nin gelistirmis olduklar1 Cok Boyutlu Durumsal Can Sikintis1 Olgegi' dir. Bu 61-
cegin 5'li likert tipinde doldurma gerektigi, 29 madde ve bes alt boyuttan olustugu goriil-
mektedir. Bu alt boyutlar, "iliskinin kesilmesi, yiiksek uyarilma, diisiik uyarilma, dikkat-
sizlik ve zaman algis1" olarak adlandirilmaktadir. Bu ¢alisma disinda durumsal can sikin-

tisin1 0lgmeye yonelik herhangi bir 6lgege rastlanmamustir.

Dolayisiyla can sikintisim1 6lgmek icin gergeklestirilen calismalar, bu kavramin ¢ok bo-
yutlu bir 6zellige sahip oldugunu kanitlamaktadir. Ayrica can sikintisinin siirekli ve du-
rumsal olarak iki farkli yapida oldugu ve igsel uyarim, digsal uyarim, kisitlanma ve zaman
algisinin cogu dlcekte alt boyut olarak ele alindig1 goriilmektedir. Bu ¢alismada ise birey-

lerin siirekli can sikintis1 problemine deginilmistir.

2.3. Can Sikintisinin Bilesenleri

Can sikintinin ortaya ¢ikmasinda veya can sikintisini agiklarken birgok farkli bilesenle
iliskili oldugu goriilmektedir. Bu bilesenler; duyussal, bilissel, psiko-fizyolojik ve davra-
nigsal bilesenlerdir. Can sikintisinin bu bilesenlerle birlikte ele alinmasinin, anlasilmasini

kolaylastiracag diisiiniilmektedir.
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2.3.1.Can Sikintisinin Duygusal Bilesenleri

Can Sikintisi sadece duygusal bir durum mu? Cogu arastirma, can sikintisini, ilgili olma-
nin zitt1 olarak tanimlamaktadir, eger can sikintist sadece bir duyguysa, o zaman, duygu-
lar1 tanimlamak i¢in tiim siireglerin, yiiz ifadesi, otonomik uyarilma, durus ve durumsal
bilgi (Damrad-Frye ve Laird 1989) gibi, can sikintisi igin de gegerli olacagi diistiniilmek-
tedir. Tam tersine, mutluluk, 6fke ya da igrenme gibi diger duygularin aksine can sikintisi
acik eylemler liretmemektedir. Temel duygulardan ¢ok daha karmasik goriinmesine rag-

men yine de olumsuz etkileri oldugu goriilmektedir.

Can sikintisi, liziintii, depresif duygular, bosluk, umutsuzluk, anlamsizlik, uyusukluk
hissi, tuzaga diisme, hiisran, endise, 6fke gibi olumsuz duygularla birlikte goriilebilmek-
tedir (von Gemmingen, Sullivan ve Pomerantz, 2003; Culp 2006; Martin ve digerleri,
2006). Hill ve Perkins (1985), can sikintisinin biligsel-dikkat siirecleriyle birlikte eslik
eden duygusal bir deneyim oldugunu ileri siirmektedir. Oznel olarak tekdiize faaliyetler
yiiksek derecede hayal kiriklig1 ve can sikintisina yol agabilirken, sevilmeyen faaliyetler
diisiik bir hayal kirikligina yol agabilmektedir. Hayal kiriklig1 seviyesine dayanarak, in-
sanlar agresif, endiseli veya diismanca duygular hissedebilmektedirler. Bu duygularla bas
edebilmek, can sikintist ve duygusal sikintidan kurtulabilmek i¢in bireyler alternatif yol-
lar veya uyarici siiregler bulabilmektedirler (Kelly, 2002). Kisacast, can sikintis1 karmagsik
bir olgudur ve hem iiziintii, depresyon, hem de yorgunluk hissi gibi diisiik uyarilma duy-
gularinin yani sira hayal kirikligi, gerginlik, anksiyete ve huzursuzluk gibi yiiksek uya-
rilma duygularini da beraberinde getirmektedir (Harasymchuk ve Fehr 2010).

2.3.2.Can Sikintisimin Psiko-fizyolojik Bilesenleri

Can sikintist ¢esitli fizyolojik degisikliklerle birlikte ortaya ¢ikmaktadir. Ayn1 zaman da
can sikintisinin diisiik uyarilma ve yiiksek uyarilma gibi iki kategoride ele alindig1 gortil-
mektedir. Diigiik uyarilma olarak ele alan arastirmacilar, bireyin dis diinyadan koptugunu,
cevreye karsi ilgilerinin azaldigini sdylemektedir. Yiiksek uyarilma durumu olarak ele
alanlar, bireyin gergin bir sekilde anlamli bir aktivitede yer almayi bekledigini, ancak
bunu bagsaramadigimi vurgulamaktadir (Fenichel, 1951; Goldberg, Eastwood, LaGuardia
ve Danckert, 2011). Baz1 arastirmacilarda, can sikintisinin uyusukluk gibi hem diisiik

uyarilma hem de gerginlik gibi yiliksek uyarilma igerdigini sdylemektedir (Eastwood ve
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digerleri, 2013; Fahlman, Mercer-Lynn, Flora ve Eastwood, 2013). Merrifield ve Danc-
kert (2014), yaptig1 calismada can sikintis1 yasayan kisilerin kalp hizlarinin yiiksek ol-
dugu, liziintii i¢inde olan kisilerin kalp hizlarinin diisiik oldugu goériilmektedir. Bu ¢calisma
sonucunda can sikintis yiiksek uyarilma durumu olarak ifade edilmektedir. Pattyn, Neyt,
Hendrickx ve Soetens (2008), sikici bir isin, bireylerin kalp hiz1 diizeylerinde bir artig
saglayabilecegini bildirmektedir. Farkli bir ¢aligmada, uzun siiren bir hedef saptama go-
revi sirasinda, sikici olarak nitelendirilen bir gérevde bireylerin kalp hizinin zamanla azal-
dig1 goriilmektedir. Dolayisiyla birey uzun siire boyunca sikict durum igindeyse, diisiik
uyarilmislik hal sergilemektedir. Dikkat Eksikligi Hiperaktivite Bozuklugunun, otonom
sinir sistemi oriintiisiine ¢ok benzer oldugu igin can sikintisinin artmis uyarilma (kalp hizi
ve kortizol diizeyi) ve azalmis dikkat veya dikkat diizeyi ile iliskili oldugu ileri siiriilmek-
tedir. Bu baglamda, daha fazla arastirma, DEHB ve sikilmaya olan yakinlik arasindaki
iliskiyi ortaya koyabilecegi diisliniilmektedir.

2.3.3.Can Sikintisinin Biligsel Bilesenleri

Watt ve Vodanovich (1999) can sikintisini tekrarlama ya da rutinden hoglanmama olarak
tanimlamakta ve 6zellikle yeni bir ortam ve uyarim eksikliginde bireylerin can sikintist
yasama ihtimallerinin yliksek oldugunu savunmaktadir. Bu durumun bir tiir anlamsizlik
ile ilgili oldugu, ayn1 zaman da bos zamanlardan, yaraticilik ya da kisisel ilgilerin olma-
masindan kaynaklanabilecegi diistiniilmektedir. Mikulas ve Vodanovich (1993)’ e gore
cevreden gelen benzer uyaranlar1 baz1 bireyler daha az ilging ve daha az uyarici olarak
algilamakta veya yorumlamaktadirlar. Biligsel kuramcilar, bu durumu bireyin yorumlama
/ deger sistemi agisindan, hem olumlu hem de olumsuz olarak agiklamaktadirlar. Deger-
leme, kisisel iyi olus i¢in gergeklerin 6neminin degerlendirilmesini i¢eren bir olayin kisi-
sel anlami olarak tanimlanmaktadir (Mann ve Robinson 2009). iki farkl kisi ayni fiziksel
kosulla karsilastiklart zaman, kisisel yapilar1 ve degerleme sistemleri temelinde ¢ogun-
lukla farkli hissetmektedirler (Hill ve Perkins, 1985). Bdylece, can sikintisina egilimli
kisiler, cevreyi daha az uyarici, daha monoton ve daha az ilging olarak yorumlamaktadir-
lar. Bagka bir deyisle, uyarici birey i¢in higbir sey ifade etmiyorsa ya da siradan ve daha
az belirgin olarak algilaniyorsa, can sikintis1 durumuna yol agmaktadir. D1s diinyanin al-

gilarina ek olarak, can sikintis1 deneyimi, zaman algis1 ve dikkat ile de agiklanabilmekte-
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dir. Sikilmis kisiler zamanin yavashgindan sikayet etmekte, siklikla “zamanin durdu-
gunu” veya ‘“zamanin sonsuzlugundan, ge¢mis, simdi ve gelecek arasinda higbir fark ol-

madigindan” s6z etmektedirler (Vodanovich ve Watt 1999).

Depresyon, sizofreni gibi patolojik rahatsizliklarda da zamanin nasil algilandigiyla ilgili
problemler olmasina ragmen, hi¢bir duygusal durum can sikintisindaki gibi zaman algisi
olusturmamaktadir (Wangh, 1975). Sikilma hissi zaman gectikce bireylerde artan bir far-
kindaliga yol agmaktadir. Bu sebeple bireyler, sikilmayla basa ¢ikmak i¢in, gegmis simdi
ve gelecek ile ilgili zamanlar1 zihinlerinden silmeye ¢alismaktadirlar (Blunt ve Pychyl,
1998). Benzer sekilde Danckert ve Allman (2005) calismalarinda yiiksek can sikintisi
egilimli bireylerin zamanin geg¢isini tahmin etmede yanildiklarini ifade etmektedir. Kisi
bir aktivitenin gergekte oldugundan daha uzun siirdiigiinii hissederse, can sikintisinin art-
t181 sOylenebilmektedir. Bagka bir deyisle zamanin ilgi ¢ekici, eglenceli faaliyetler icinde

nasil gectigi fark edilememektedir.

Wallace, Vodanovich ve Restiro (2003)’ nun biligsel hatalarin olusmasinda can sikintisi-
nin roliinlin olup olmamasina yonelik yaptig1 calismada, kadin ve erkegin can sikintisi
puanlar1 arasinda anlamli bir fark yokken, can sikintis1 egiliminin is yerinde biligsel ha-
talara yol a¢tig1 sonucuna ulagilmistir. Bu bulgu is se¢iminde, ya da ise alirken yararl
olabilmektedir. Diger yandan isleri sikiciliktan kurtarmak da baska bir ¢6ziim yolu ola-
bilmektedir. Yapilan eylemin daha eglenceli ya da bireyin sinirlarini zorlayici hale geti-

rilmesinin yararl olacag diisiiniilmektedir.

2.3.4.Can Sikintisinin Davramissal Bilesenleri

Can sikint1 gogunlukla, yenilik eksikligi, uyarilma eksikligi, baz1 igsel anlam eksikligi
gibi algilanan yetersiz uyarict bir durumdan kaynaklanmaktadir (Csikszentmihalyi,
2000). Bu eksiklikler bireyi iki tiir davranisa yoneltmektedir. Bunlardan ilki bireyde is-
tenmeyen davranislarayol agan o6zelligiyken, digeri ise bireyi harekete geciren, motive

eden ozelligidir.

[k dzelligine baktigimizda can sikintis1 bagimliliklarda, diisiik performansta, diisiik aka-
demik basarida, riskli davranislarda karsimiza ¢ikmaktadir. Ornegin; Marlatt ve Donovan
(2005), madde kullanimi ve diger bagimliliklarda can sikintisi, yalmizlik da dahil olmak

tizere olumsuz duygu durumlarinin neden oldugunu vurgulamaktadir. Blaszczynski,
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McConoghy ve Frankova (1990), arastirmalarinda kumar bagimlilarinda can sikintisinin
yiiksek oldugunu bildirmektedir. Diger taraftan Farmer ve Sundberg (1986), can sikintisi
yasan kisilerin, motivasyon ve ¢aba eksiligi icinde oldugunu, Vodanovich ve Rupp (1999)
ise erteleme davranisinin can sikintis1 egilimi yiiksek olan bireylerde daha fazla goriildii-
gunii vurgulamaktayken, Danckert ve Allman (2005)' da yiiksek can sikintisi yasayan in-
sanlarin, diigiik can sikintisi yasayanlara gore aktivitelerde daha az ¢aba gosterdiklerini
belirtmektedir. Ayrica, Dahlen ve digerleri (2005)' nin, 224 lise 6grencisi tizerinde yap-
mis oldugu calismada, hizli/riskli araba kullanan, 6fkeli sinirli davranislar sergileyen 6g-

rencilerin can sikintisina egilimlerinin yiiksek oldugu goriilmektedir.

Diger taraftan, Frijda (1986), can sikintisini herhangi bir davranisin eksikligine bagli ola-
rak ortaya ¢ikan bir eylemsizlik hali olarak tanimlasa da, bazi kuramcilar can sikintisini
insanlar1 harekete geciren bir uyarici olarak gérmektedir (Harasymchuk ve Fehr, 2010).
Burada vurgulanmak istenen can sikintisinin motivasyonel bir kaynak oldugudur. Hei-
degger (1995) de durumsal sikintidan ziyade varolugsal kayitsizlik hissinin bir pargasi
olarak derin bir can sikintis1 yagamanin, doniistiiriicii olabilecegini, kisiyi gelistirebilece-
gini iddia etmektedir. Can sikintisinin zaman zaman yaraticiligl arttirmak ve degisimi

motive etmek gibi olumlu sonuglara yol actig1 sdylenmektedir (Harris 2000; Mansikka

2009).

2.4. Kisilik ve Can Sikintisi

Can sikintisin1 kavramak amaciyla, can sikintisinin diger psikolojik yapilarin yaninda ki-
silik ile de arasindaki iliskiye deginilmesinin 6nemli oldugu diistiniilmektedir. Cogu aras-
tirmada can sikintisininin, Bes Faktor Kisilik Kurami' nda yer alan kisilik 6zellikleri ile
arasindaki iliskinin incelendigi goriilmektedir. Ornegin; Hill (1975), can sikintis1 ile nev-
rotik ve disadoniik kisilik 6zelligi arasindaki iligskiye baktigi ¢alismada, can sikintisinin
nevrotik kisilik 6zelligi ile pozitif iligskiye sahip oldugunu, disadoniik kisiik 6zelligi ile

arasinda bir iligski olmadigini ortaya koymaktadir.

Nevrotik bireylerin, daha sikintili, depresif ve digerleriyle daha az sosyal olduklari, sikil-
maya egilimli olanlara benzer sekilde, duygularin1 diizenlemede zorluk cekebilecekleri
ifade edilmektedir. Diger yandan Greenson (1953) ise, nevrotik kisilerin kaygilari, dep-

resyonlari, hayal kirikliklari, obsesyonlari, psikozlari hayatini tamamiyla doldurdugu
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i¢in, bu bireylerde can sikintisinin nadiren goriildiigiinii vurgulamaktadir. Disadoniikliik
acisindan Culp (2006), disadoniikliik ve anlamsizlik arasinda anlamli bir iligki olmadigini
gostermektedir. Barnett ve Klitzing (2006) ise disadoniik bireylerin bos zamanlarda ige-
doniik bireylere gore daha az can sikintis1 yasadiklarini belirtmektedir. Bunun tam tersine,
Smith (1981)' e gore icedoniik kisilik 6zelligine sahip bireyler can sikintisina daha fazla
egilimli olsa da, disadoniik kisilerin can sikintisina daha fazla duyarli olmaktadirlar,
¢linkii tekrarlayan, tekdiize bir is ortaminda, disadoniik kisilerin performanslarinda daha
fazla azalma oldugunu belirtmektedir. Ahmed (1990)' in ¢aligmas1 da disadoniik kisilik
Ozelligi ile can sikintisina yatkinlik arasinda pozitif bir iliski oldugunu ortaya koymakta-
dir. Diger taraftan, ice doniik 6grenciler ¢ogunlukla sosyal izolasyonlar1 nedeniyle si-
kilma yasamaktadirlar. Ayrica, hi¢bir ¢alismada, deneyime agiklik ile can sikintisina yat-
kinlik arasinda anlamli bir iligki bulunmamaktadir. Son olarak, sorumluluk ve can sikin-
tis1 arasinda negatif anlamli bir iliski bulunmaktadir (Culp 2006). Bu, bireylerin daha so-
rumlu, ¢aliskan, disiplinli ve tutarli olmalari, yasamlarinda daha yiiksek hedefler koyma
egilimi gosterdikleri ve onlar1 ger¢ek kilmak i¢in motive olduklari diisiincesiyle iliskili

olabilecegi disiiniilmektedir (Komarraju, Karau ve Schmeck, 2009).

Can sikintisina yatkinlik, tiziintii, uyusukluk, hosnutsuzluk, sikinti, 6tke, sucluluk, bosluk
gibi cesitli olumsuz kisilik 6zellikleri ve olumsuz duygusal durumlarla iligkilendirilmek-
tedir (Barnett ve Klitzing 2006; Culp 2006). Barnett ve Klitzing (2006) can sikintis1 egi-
limli bireylerin giinliik yagamlarinda daha yiiksek diizeyde olumsuz durumiginde olduk-
larin1 ifade etmektedir. Kisilik boyutlar1 ile can sikintisi arasindaki iliskiye iligkin arastir-
malar, narsisizmincan sikintisini agiklamanin en 6nemli kisilik 6zelliklerinden biri olabi-
lecegini vurgulamaktadir. Ornegin; Wink ve Donahue (1997) can sikintisinin, bireyin ig-
sel hirslar1 (ideal benlik) ve kisinin mevcut hedefleri (gercek benlik) arasindaki bir uyum-
suzlugun sonucu ortaya ¢iktigini iddia etmektedir. Bu uyumsuzluk da bireyde tatminsiz-
lige yol agmaktadir. Ayrica, can sikintisina egilimli olan bireylerin, ben-merkezli gortis-
lere sahip olma olasiliklarinin daha yiiksek oldugu 6ne siiriilmektedir (Wink ve Donahue

1997).

Diger yandan saldirganlik kisilik 6zelliginin de can sikintist arasinda baglanti oldugu go-
riilmektedir (Dahlen ve digerleri, 2005; Rupp ve Vodanovich, 1997). Arastirmacilar, can
sikintis1 egilimi yiiksek olan kisilerin, saldirganlik 6zelliklerinin de yiiksek oldugunu vur-
gulamaktadir. Ayrica, yiiksek can sikintisina sahip bireylerin agresif araba kullanma dav-

raniglar1 arastirmalar1 desteklemektedir,
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2.5. Can Sikintisinin Sonuclari

Can sikintist hem iste, okulda, evde, bos zamanlarda yani yasamin biiyiik cogunlugunda
bircok olumsuz etkiye neden olmaktadir. Is yerindeki olumsuz etkilerine baktigimizda:
diisiik is performansi (Vodanovich, 2003), is kazalar1 (Fisher, 1993), ise gelmeme veya
gec gelme (Brisset ve Snow, 1993), yapilan iste hatalarin artmasi (O'Hanlon, 1981), ger-
ginlik ve artan heyecan arayis1 (Hamilton, 1983), is doyumunda azalma sonuglar arasinda
goriilmektedir. Ayrica bu sonuglarin bazilar1 agik¢a can sikintisinin semptomlarini ifade
ederken (hatalar, uykusuzluk, ise gelmeme gibi), bazilari ise bireylerin can sikintisindan
kurtulmak i¢in kullandiklar1 bas etme yollarindan kaynaklanmaktadir (heyecan aramadan
kaynakli risk alma gibi) (Mann ve Cadman, 2014). Can sikintisinin bireylerin intihar gi-
risimlerini yordadigi, riskli davranislarindan dolayi 6liime bile yol agtig1 aragtirma sonug-

lar1 arasinda goriilmektedir (Ben-zeev, Young ve Depp, 2012).

Egitim alaninda da can sikintisi azalan akademik basari ile ve okul memnuniyetsizligine
neden olmaktadir (Moraldo, 1986). Mikulas ve Vodanovich (1993)" in ¢aligmasinda sik
sik can sikintisi yagayanlarin notlari, ara sira sikilanlarin notlarindan daha diistik oldugu
goriilmektedir. Sikilmiglik yasayan 6grenciler, okuldan kagma davranigi gostermektedir.
Can sikintisi, okuldan gegici olarak ayrilan 6grenciler i¢in en sik tespit edilen nedenlerden
biri olarak ifade edilmektedir (Farmer ve Sundberg, 1986). Dersleri kagirmayan 6grenci-
lerin ise notlarinin yiiksek oldugu goriilmektedir (Farmer ve Sundberg, 1986; Mikulas ve
Vodanovich, 1993).

Duygusal olarak, kendilerini sikilmig bir halde bulan bireyler hem yorgun ve uyusuk his-
settiklerini hem de huzursuzluk ve sinirlilik hissi yasadiklarin1 belirtmektedirler (Harris,
2000). Sikilan bireylerin hapsolmusluk hissi i¢inde olduklari da dikkat ¢ekmektedir.
Ozellikle, yasamlari iizerinde daha az kontrole sahip kisilerin can sikintis1 duygusunu ya-
sadiklar1 vurgulanmaktadir. Bir digeri sonug ise can sikintisindan dolay1 bireylerin za-
manlarini etkili kullanamamalarindan kaynakli ortaya ¢ikan su¢luluk duygusudur. Dep-
resyon da hemen hemen her zaman sikilan bireylerin karsilastigi sorunlar arasinda goste-
rilmektedir (Martin ve digerleri, 2006). Biligsel olarak, sikilmis bireyler, dikkatin yogun-
lagsmas1 ve korunmasi konusunda zorluk yasamaktadirlar (Eastwood ve digerleri, 2012;
Fisher, 1993). Diger yandan sanki zaman hi¢ gegmiyormus gibi hissetmektedirler. Bunun

sebebi ise, sikilma hissi zaman gectikge artan farkindaliga yol agtigi i¢in, bireyler zamanla
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olan iligkilerini kesmektedriler. Siirekli olarak, yiiksek can sikintis1 egilimli bireyler dii-
siik can sikintist olan bireylere gore zamani yavas gegiyor seklinde algilamaktadirlar
(Blunt ve Pychyl 1998). Davranissal olarak, can sikintis1 egiliminin risk alma faaliyetle-
riyle iliskili oldugunu gosteren ¢calismalar vardir. (Dahlen ve digerleri, 2005). Bu bireyler
can sikintisindan kurtulmak i¢in kendilerine zarar verecek bile olsa risk alarak, tehlikeli

davraniglar sergilemektedirler.

Can sikitisinin birey iizerinde nasil fizyolojik etkileri oldugu konusunda da arastirmaci-
lar ayrilmaktadir. Bazilar1 can sikintisini kisinin yiiksek uyarilmislik hali olarak ele alir-
ken, bazilar diistik uyarilmis hal olarak degerlendirmektedir. Can sikintisi ile ilgili fizyo-
lojik korelasyonlar tizerine yapilan ¢alismalar yapilmistir. Burada sikilmis bireyler, sikin-
try1 sadece diisiik enerjili ya da kayitsiz bir durum olarak degil, ayn1 zamanda huzursuz-

luk, kaygi ve sinirlilik hissi igeren bir kavram olarak tanimlamaktadirlar (Harris, 2000).

Yukarida sayilan can sikintisinin olumsuz etkilerinin yaninda, bireyi yasaminda yeni
amaglar koymasi i¢in motive ettigi, yasam stilini degistirmesi i¢in giidiiledigi, sikint1 du-
rumundan kurtulmak i¢in hayatinda degisiklikler yapmasini sagladig1 da can sikintisinin
lizerinde durulmasi gereken sonuglari arasinda gosterilmektedir (Harris, 2000). Ornegin;
Hunter ve digerleri (2016)' nin ¢alismasinda, can sikintisinin yaraticilik ve merak duygu-

sunun pozitif yordayicist oldugu goériilmektedir.

2.6. Can Sikintis1 ve Temel Thtiyaclar

Ihtiya¢ kuramlarina gore, bireyler i¢in hayatlarinda énemli olan acinin yerine keyif ve
tatmin duygusu yasamaktir. Buna gore de insanlarin mutlu ve saglikli olmalari ihtiyagla-
rin1 doyurabilmelerine bagli olmaktadir. Dolayisiyla, bireyin ihtiyaglar1 hakkinda bilgi
edinilmesi ve bu ihtiyag¢larini nasil doyuracagi konusunda etkili yontemlerin arastirilmast,
insanlarin mutlu hissetmelerine katki saglayacag diistiniilmektedir (Wilson, 1967). Bu
bakimdan, William Glasser' in Se¢im Kuram1' nda yer alan bes temel ihtiyag¢ olan hayatta
kalma, sevgi ve ait olma, gii¢, 6zgiirliikk ve eglence ihtiyaglarinin karsilanip karsilanma-

masinin can sikintisini yordayip yordamadigi bu calismada arastirilmak istenmektedir.
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2.6.1.Secim Kurami

Glasser (2010), Se¢im Kurami’ni i¢ kontrol psikolojisi olarak ifade etmektedir, ¢linkii bu
kuramin bireylere hayatlarinda kendi iradeleriyle se¢im yapma imkani sagladigini diigiin-
mektedir. Ona gore diger yaklasimlar bireyi kisitlamakta, 6zgiirliigiiniin 6niine ge¢cmek-

tedir. Bu nedenle diger kuramlar1 dis kontrol psikolojisi olarak adlandirmaktadir

Bu kurama gore bireyin davraniglarini hayatta kalma, sevgi ve ait olma, giic, 6zgiirliikk ve
eglence ihtiyac¢larinin birinin veya birden fazlasinin giderilme arzusu yonlendirmektedir.
Glasser (2010)’ a gore bu ihtiyaglarin karsilanmamasindan dolayr bireylerde bir takim
ruhsal problemler goriilmektedir. Mutlulugun da ancak bu ihtiyaglarin giderilmesiyle elde
edilecegi diisiiniilmektedir. ihtiyaglari doyumu engellenirse, kisiler ruhsal olarak yikima
ugramakta ve kendilerini tam olarak gerceklestirememektedirler (Williams, Cox, Hed-
berg ve Deci, 2000). Se¢im Kuram1’ na gore, bes temel ihtiyag giderildigi zaman, ihtiya-
cin hissedilmesine neden olan gerginlik, ihtiyacin doyurulmasiyla ortadan kalkmakta ve

bir doyum duygusu yasanmaktadir.

Temel ihtiyaglarimizdan hayatta kalma ihtiyaci bireyin yasamini devam ettirebilmesi igin
gerekli olan fizyolojik ihtiyaclaridir. Bireyin yiyecek, su, hava, giivenlik, barinma,
1sinma, cinsellik gibi fizyolojik ihtiyaglarmi karsilayamamasi, yasamini anlamsiz kil-
makta, istedigi seylere ulagmasini engellemektedir. Bu ihtiyacin karsilanmasi, diger ihti-
yaglar1 gidermede bir arag rolii oldugu i¢in giderilmesinin 6nemli oldugu diistiniilmekte-
dir. Doyurulmadig: takdirde bireyin yasamindan keyif almayacagi beklenmektedir. Bi-
reylerin su andaki ihtiyaglarinin da ilerisinde, gelecekteki ihtiyaclarmin da farkinda ol-
malari, hayatlarin1 gelecekte de siirdiirebilecek sekilde yasamaya yoneltmektedir (Glas-
ser, 2010). Ornegin az riskli davranislarda bulunma (Glasser, 2010), hayat: garantiye al-
mak i¢in para kazanma, beklenmedik olaylar karsisinda kendini hazirlama, sagligina dik-

kat etme (Yalgin, 2007) gibi eylemler hayatta kalma ihtiyacindan kaynaklamaktadir.

Hayatta kalma ihtiyac1 ¢ok O6nceden beri ihtiyaclarimizin temelini olustursa da, sonra-
sinda, bu ihtiyaci en ¢ok karsilanan kisilerin diger insanlarla arasinda gii¢lii baglari olan-
lar oldugu ifade edilmektedir. Glasser (2010)’ e bu durumu sevgi ve ait olma ihtiyacinda
ele alarak vurgulamaktadir. Sevgi ve ait olma bireyin ¢evresiyle saglikli iliskilere sahip

olmasini ifade etmektedir. Yalnizligin bireyin bu iligkilerin kurulamamasindan dolay1 or-
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taya ¢iktig1 goriilmektedir. Yalnizlik duygusuyla birlikte kisinin sosyal iliskilerinden al-
dig1 doyum azalmakta ve tatminsizlik i¢cinde can sikintist durumunun yasanacag diisii-

nilmektedir.

Corey (2008)’ e gore sevgi ve ait olma ihtiyacinin karsilanmasi, bireyin ¢evresindeki
diger insanlara baglidir. Bu nedenle doyurulmasi en zor ihtiyag olarak ifade edilmektedir.
Bireylerde goriilen ruhsal problemlerin en biiyiik kaynagi da baskalariyla kurulamayan

sagliksiz iliskiler olarak goriilmektedir.

Glasser (2010)' e gore insan gii¢ ihtiyacimi karsilama isteginden dolay1 diger tiirlerden
ayrilmaktadir. Gii¢ ihtiyaci disindaki ihtiyaglar, biitiin tiirlerde benzer sekilde doyurul-
maktadir. Diger canlilarda gii¢ ihtiyaci, hayatta kalma ihtiyaciyla esdeger goriilmektedir.
Glasser (2013)' e gore elimizde olan her sey, gii¢ ihtiyacinin karsilanip kargilanmama-
styla belirlenmektedir. Se¢im Kurami'na gore mevki sahibi olma, bagkalar: tarafindan ta-
ninma, onlar tarafindan itibar gérme, 6nemli hissetme, kendini gerceklestirebilme, basa-
rili olma, yeteneklerini ortaya koyma ihtiyaclarinakarsilik gelmektedir (Yalgin, 2007).
Can sikintisinin ortaya ¢ikmasindaki bir etken de kisinin yagamindaki miicadele, zorlu
islerle ugragsma eksikliginden kaynaklanmaktadir. Bu durumda kisinin gii¢ ihtiyacinin
karsilanmamasi can sikintisina neden olmaktadir. Calismalar géstermistir ki kisilerin bilgi
arayisi, basari elde etme ihtiyaci, can sikintis1 yagsamalarini azaltmaktadir. Sikilmiglik ve

basari, karsilikli olarak birbirini negatif yonde etkilemektedir (Pekrun, 2014).

Ozgiirliik ihtiyaci, segimlerde bulunabilme, yaratict olma, kesfetme ve bireyin kendini
rahatca ifade etme yetenegidir; rahat¢a hareket edebilmek icin yeterli alana sahip olmaktir
ve se¢imlerde bulunmayi ve hiir iradeyi amaglarken kisitlanmamig olmay1 hissetmektir
(Frey ve Wilhite, 2005). Ayrica, 6zgiirliikk ihtiyaci, kisinin kendini rahatca ifade edebil-
mesini, bagimsizligini, 6zerkligini ifade etmektedir. Fenichel (1951), can sikintisinin, ya-
pilmak istenilen seyin engellenmesi durumunda ya da yapmak istenilmeyen seyin yapil-
mak zorunda oldugu durumlarda ortaya ¢iktigini 6ne siirmektedir. Hill ve Perkins (1985)
ise bir iste sikilan bireylerin, sikintidan kurtulmak i¢in, gorevi biraktiklarini ve 6zgiir ol-
mak i¢in oray1 terk ettiklerini savunmaktadir. Fisher (1993)’1n is yerinde can sikintisi
yasayan calisanlar lizerinde gergeklestirdigi ¢alismada, birlikte calisacak arkadas yoklu-
gundan, is yerinin getirmis oldugu kisitlamalardan dolayi is¢ilerin sikildiklar1 sonucuna
ulasilmigtir. Ayrica ¢alisanlarin sikilmadan dolayi iglerine odaklanamadiklarini, aktivite-

lerini degistirdiklerini ve baska uyaricilar aradiklar1 sonucu da bulgular arasindadir.
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Glasser’ a (2010) gore ozgiirliik bireye hayatinda yaratici kararlar alabilmesini saglamak-
tadir. Kendimizi ifade etmekte 6zgiir olmadigimiz1 hissedersek yaraticiligimizin engel-
lenmesi ac1 verici olabilmektedir. Ozgiirliik bize, baskalarin1 engellemeden, kendi ihti-
yaclarimizi rahat bir sekilde karsilama firsati sunmaktadir. Bu sayede hem kendimiz igin
hem de baskalar1 icin yaratic1 ve faydali seyler yapabilmek kolaylasmaktadir. Insanlar
hayatlarini nasil devam ettirecekleri konusunda segme 6zgiirliigiine ihtiya¢ duymaktadir-
lar. Diger bir ifadeyle, egimler yapmak da kisitlamalar ve yaptirimlar olmadan yasamak-
tir. Dolayisiyla yasamimizda 6zgiirliigii hissettigimiz zamanlarda olumsuz duygularimiz

azalmaktadir.

Glasser (2010) e gore bir bagka temel ihtiya¢ da eglenme ihtiyacidir. Yaptiklarimizdan
keyif almak, yasamin olumlu taraflarin1 gérmek, hem kendimizi, hem de bagkalarini giil-
diirebilmek, kisinin eglence ihtiyacinin karsilanmasiyla miimkiin olmaktadir (Yalgin,
2007). Eglence ihtiyacinin, hayatta kalma ihtiyaciyla pek bir iligkisi bulunmamakta, fakat
ait olma, gii¢ ve 6zgiirliik ihtiyaglarimizla baglantili olarak pek¢ok sey hakkinda bilgi
sahibi olmamizi saglayan bir ihtiyacimiz oldugu vurgulanmaktadir (Glasser, 2010). Ozel-
likle kisilerin ugraslarini, faaliyetlerini sikici bulmalari, hayatlarini tekdiize algilamalar
eglenme ihtiyacinin karsilanmadigini diisiindiirmektedir. Wangh (1975), can sikintisini
aciklarken, kisinin fantastik bir yasam eksikligi oldugunu vurgulamaktadir. Bergler
(1945) can sikintisin1 bireyin ruhsal dengesini tehdit edici bir duygusal deneyim olarak
gormekte ve gogu insanin sessizce sikilma yasadigini, bunun sonucunda telasli ve bosuna
bir eglence arayisi icinde oldugunu ileri stirmektedir. Fenichel (1951) de ayn1 sekilde si-
kilmanin yogun bir aktivite ihtiyacindan kaynaklandigin1 sdylemektedir. Can sikintisi sa-
dece ilgi ¢ekici bir faaliyetin eksikliginden degil ayn1 zaman da gerginlikten, baskidan
kurtulmak i¢in, 6zgiir olma ihtiyacinin karsilanamamasindan da kaynaklanmaktadir
(Madhavi, 2015).

Csikzentmihalyi (1990)'a gore bireyler hayatlarinda eglence olmadan yasayabilmekte ve
bu durum belli bir siire hos olabilmekte, ancak bireyin kontrolii disinda, disaridan kay-
nakl1 bir kontrolle eglenmek tehlikeli olabilmektedir. Bunun yani sira yasam kalitesi lize-
rinde kontrol sahibi olabilmek i¢in neyin bizi eglendirecegine, zevk verecegine karar ver-

mek 6nemli olmaktadir.

Eglenme, doyurulmasi en basit ihtiyaglardandir. Eglenme ihtiyacini karsilayabilmek igin
cevremizde bir¢ok segenek bulunmaktadir (Glasser, 2010). Eglenmek i¢in i¢inde yer al-

digimiz etkinlikler, bizim can sikintisindan uzaklasmamiza, hayatimizi renklendirmemize
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yardim etmektedir. Cogu yakin iliskide, 6zellikle esler ve arkadaslar arasinda, eglence
goriilmedigi i¢in zamanla siradanlagmakta ve bir siire sonra bu iliskiler bitebilmektedir.

(Corey, 2008).

Secim kuraminin ana noktasi, bireyin ortaya koydugu tiim eylemler, kendi se¢cimlerinden
kaynaklanmaktadir. Bu se¢im ve 6zgiirliik durumu da bireye kendi eylemlerinden ve ya-
samindan sorumlu olmasini ifade etmektedir. Eylemlerimizin kaynaginin i¢ motivasyon-
larimiz olmasi da bu sorumluluk duygusunu desteklemektedir (Glasser, 2013). Insan ha-
yatinda karsilastig1 birgcok duruma seg¢imleriyle tepkide bulunur, bu segimler olumlu ken-
disini gelistirenler oldugu gibi, olumsuz kendisine zarar veren se¢imlerde olabilmektedir.
Dolayisiyla, i¢inde bulundugu olumsuz sikict durumu da birey kendisi segmekte ve bu
durumdan ancak ona zevk ve mutluluk veren se¢imler yaparak ¢ikabilecegi diigiiniilmek-

tedir.

Se¢im Kurami bireyin yasami boyunca gerceklestrdigi her seyin davranig oldugunu sa-
vunmaktadir. Ayni zaman da bu davraniglarimizin bireyin kendi iradesiyle gerceklestigini
ve kaynagini i¢csel motivasyonlarimiz oldugunu savunmaktadir (Corey, 2008). Diger yan-
dan Se¢im Kurami'nda davranis yerine toplam davranig ifadesi kullanilmaktadir. Toplam
davranisla ifade edilen davranisi daha kapsamli yansitan, eylem, diistinme, hissetme ve
fizyolojidir (Glasser, 2010). Bu dort bilesen birbirinden ayrilmaz ve birbirleriyle iliskili-
dir. Kisinin davraniginin tam olarak anlasilmasi i¢in bu dort bilesenin birlikte ele alinmasi
gerektigi vurgulanmaktadir. Ayrica toplam davranislar, ihtiyaglarimizi gidermenin ve sa-

hip olmak istediklerimize ulasmanin en kolay yolu olarak goriilmektedir (Corey, 2008).

Can sikintisina baktigimizda da bu dort bilesenle ele alindig1 goriilmektedir. Sikilma bi-
reyler tarafindan istenmeyen/bireyi memnun etmeyen bir durum olarak ifade edilmekte-
dir. Bu ifade can sikintisinin duygusal bilesenini ortaya koymaktadir, diger yandan can
sikintis1 zamanin yavas gegtigi algis1 ve dikkat problemiyle iliskilendirilmektedir, bu du-
rum bilissel yoniinii temsil etmektedir. Sikilan birey, icinde bulundugu durumdan kurtul-
mak ic¢in harekete gecmektedir. Olumlu veya olumsuz davraniglar sergilemektedir. Bu
yOniiyle can sikintisinin davranis boyutu goriilmektedir. Can sikintistyla birlikte bireyde
bir takim fizyolojik belirtiler ortaya ¢ikmaktadir (Nett, Goetz ve Hall, 2011). Ornegin;
kalp hizinin diismesi gibi. Goriildiigii izere can sikintisini tanimlayabilmek i¢in dort bi-

leseni biitiinciil bir sekilde ele almak gerekmektedir.
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Secim Kurami' nda davranislar gelisigiizel gerceklesmez, belli bir hedef dogrultusunda
eyleme gecilmektedir. Buradaki hedef, elde etmek istedigimizle, sahip oldugumuz sey
arasindaki farki kapatmaya ¢aligmaktir. Bu aradaki bosluktan dolay1 bireyler anormal ey-
lemlerde bulunmaktadirlar. Ornegin mutsuz olmak da bireyin kendi se¢imi olarak goriil-
mektedir, ¢linkili o anda bireyin ortaya koydugu en iyi eylem budur ve kisiyi sahip olmak
istedigi seye yakinlastirmaktadir (Corey, 2008). Bundan dolay1 can sikintisin1 da toplam
davranig olarak diisiindiiglimiiz de bireyin o zaman diliminde segtigi en iyi eylem olmak-
tadir. Glasser (2010), toplam davranislarin insanlarin kendi kontrolleriyle ortaya ¢iktigini
savunmaktadir. Dolayistyla insanin i¢inde bulundugu olumsuz durumlardan ¢ikabilmesi-

nin yolu da yine kendi kontroliinde oldugu goze ¢carpmaktadir.

Bireyin kendini mutlu, saglikli, iyi hissettigi aktivitelerinin, anlarinin pesinden gitmesi ve
yasaminda stirekli bunlara yer vermesinin, olumsuz durumlarla karsilasmamasina, olumlu
duygular hissetmesinezemin hazirlayacag diisiiniilmektedir. Ozellikle, can sikintisi ya-
samasina neden durumlar, faaliyetler yerine, motivasyonunu arttiran, hayatina anlam ka-
tan, yapmaktan zevk duydugu aktiviteleri siirdiirmesionerilmektedir. Se¢im Kurami' na
gore bireyin su an i¢inde bulundugu durumlardan, yasadiklarindan, olmasini istediklerine
kadar uzanan her sey Kalite Diinyasi' nda depolanmaktadir. Ayrica bireyin kalite diinya-
sinda aktiviteleri de yer almakta ve bu aktiviteler bireyin ihtiyaglarinin karsilanmasida,
mutlu olmasinda 6nemli goriilmektedir. Kalite diinyas1 bireyin ihtiyaclari ¢cevresinde se-
killenmektedir. Ayrica birey ihtiyaclarin1 nasil giderecegini de bu kalite diinyas1 saye-
sinde saglamaktadir. Dolayisiyla bireyin kendini iyi hissedip hissetmemesinde, Kalite
diinyasinda yer alan her sey etkili olmaktadir (Glasser, 2010). Kalite diinyasini bu kadar
onemli kilan sey, bireyin hayati1 boyunca burada yer alan imgelerin pesinden kogmasidir.
Bireyin kalite diinyasina aldig1 seyler, gergeklesmesi zor olan veya hi¢ olmayan ve ihti-
yaglarini karsilayamayacak ise, biiyiik olasilikla sonug hiisran, mutsuzluk olmaktadir. Bu
nedenle Corey (2008) bireyler ancak, daha akla ve gercege uygun se¢imler gerceklestir-
digi takdirde eylemlerini kontrol edebilecegini ve ihtiyaglarini karsilayabilecegini savun-

maktadir.
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2.7. Can Sikintis1 ve Yalmizhik

Can sikintisiyla iligkili oldugu diigiiniilen yalnizlik tanimlanmasi zor bir kavram olarak
karsimiza ¢ikmaktadir. Ayrica tiim bireyler yalnizlik duygusuyla karsilagabilmektedir.
Perlman ve Peplau (1984)'e gore yalmizlik bireyin, hayal ettigi sosyal iliskilerinin,
var olan sosyal iligkileri ile uyusmamasini ifade etmektedir. Yalnizlik her ne kadar fizik-
sel olarak tek kalmayi ifade etse de, kalabalik i¢inde de yalnizlik ortaya ¢ikabilmektedir.
Dolayistyla, yalnizligin temelinde kisinin iliskilerden aldigi doyum yer almaktadir (Bu-
lus, 1997).

Yalnizlik bireyi derinden etkilyerek, bireyin sosyallesmesini engellemekte, dis ortamdan
uzaklastirmakta, kisinin hayatinda anlam eksikligi yaratmakta, olumsuz hisler i¢inde ol-
masina neden olmaktadir. Yalnizlik ayn1 zamanda bireyin sosyal ¢evresinde niceliksel ve
niteliksel eksiklikler oldugunu gostermektedir (Demir, 1989). Yalniz olmak ve anlaml
etkinliklere katilmamanin insanlarin genel yasamlarinda mutsuz olmalarina yol a¢tig1 dii-

stiniilmektedir.

Alanyazinda yalmizhigin farkli kapsamlarda ele alindig1 gériilmektedir. Ornegin; Ozoda-
sik (2005) yalnizlig1 bireye, topluma ve ortama gore degismesi bakimindan alt1 kategoriye

ayirmaktadir:

Bunlardan ilki fiziksel yalnizliktir. Bu yalnizlik tiirii kisinin tek bagina kalmasini ifade
etmektedir. Bireyin etrafinda herhangi bir uyaranin olmamasi halidir. Bireyin g¢evresin-
deki uyaranlardan yoksun kalmasi bazi davranis bozukluklarina yol agabilmektedir. In-
sanin fiziksel olarak uzun siire yalniz kalmasi, bazi dikkat sorunlarina, psikolojik olarak

sagliks1z olmasina neden olabilmektedir.

Ikinci yalnizlik tiirii bireyin i¢inde bulundugu topluma karsi uzak durmasi, yabancilas-
mast sonucu ortaya ¢ikmaktadir. Bu kisileri toplumun yapisi, 6zellikleri memnun etme-
mektedir. Dolayisiyla birey, kendi yasam stiline uygun bir hayat siirmeye ¢aligmaktadir-

lar.

Kinanma tiglincii yalnizlik tiiriidiir. Toplum kurallarini reddeden, topluma yabancilagan
kisilere toplumun bireyi dislayarak yalnizliga itmesiyle olusmaktadir. Bu durumu yasa-
mis kisiler dislanmayla birlikte kendilerini asagilanmis, zavallr hissetmekte ve yalniz kal-

maktadirlar.
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Bireylerin baska bir kiiltiir ortaminda, yaptirim yoluyla farkli bir yasama siirecine itilme-
siyle ortaya ¢ikan yalnizlik tiirii asimilasyon olarak adlandirilmaktadir. Bu yalmizlik tiirti
kiiltiirel farkliliklardan dolayr ortaya ¢ikmaktadir. Birey yeni bir kiiltiirle girdigi i¢in
uyum saglaymcaya kadar o topluma yabancilik ¢cekmektedir. Bu sebeple yalnizlik yasa-

maktadir.

Diger yandan birey kendi istegi dogrultusuyla yalniz kalmay1 tercih etmektedir, bu da
kendi tercihi ile gerceklesen yalnizlik olarak ifade edilmektedir. Bu yalnizlik tiirii bireyi
olumsuz olarak etkilememektedir. Dahasi bireyin kendi se¢imiyle gerceklestigi i¢in birey

gelisim gostermektedir.

Altinc1 yalnizlik tiirti ise gergek yalnizliktir, bu tiirde her tiirlii uyaran karsisinda bile kisi
kendini kimsesiz hissetmektedir, bu tiir psikolojik yalnizlik olarak da ifade edilmektedir.
Bu kisiler kendileri hakkinda olumsuz diisiinceler barindirmaktadir. Ayni zamanda gev-

resi tarafindan kabul gérmediklerini, benimsenmediklerini diistinmektedirler.

Bagka bir siiflandirmada da Yahyaoglu (2005) yalnizligi, derin yalnizlik, sosyal durum
yalnmizligi, duygusal yalnizlik, gizli yalnizlik ve siirekli yalnizlik olmak tizere bes acidan

ele almaktadir:

Derin Yalnizlik: Bireyin etrafiyla iletisimini tamamen kopardigi bir yalnizlik tiiriidiir. Bu

yalnizlik tiiriine, depresyon, intihar diisiinceleri, bitkinligin eslik ettigi goriilmektedir.

Sosyal Yalnizlik: Bireyin topluma karsi yabancilagsmasi, toplumdan uzaklagmasiyla go-
riilen bir yalmzlk tiiriidiir. Bu yalnizlikta bireyin sosyal faaliyetlerinden kopmakta ol-
dugu goriilmektedir. Bilmedigi bir yerde bulunan bir kisinin hissettigi yalnizlik sosyal

durum yalnizhigidir.

Duygusal Yalnizlik: Bireyin etrafindakilerle yakin duygusal bir bag kuramamasindan do-
lay1 ortaya ¢ikan bir yalnizlik tiiriidiir. Birey, ¢cevresinden bekledigi yakinligi, sevgiyi ala-

mamaktadir.

Gizli Yalmizhik: Bireye disaridan bakildiginda herhangi bir problemi yokmus gibi goriin-
mektedir. Bu yalnizlik durumunda birey yalnizliktan kaynaklanan {iziintiisiint dis ¢ev-

reye belli etmemektedir.

Triad (Siirekli) Yalnizlik: Bireyin siirekli yalnizlik i¢inde oldugunu ifade etmektedir. Ce-
sitli ruhsal problemlerle birlikte goriilmektedir. Profesyonel olarak yardim almay1 gerek-

tirmektedir.



34

Diger taraftan Weiss (1973)" e gore yalnizlik iki farkli sekilde yasanmaktadir; duygusal
yalnizlik ve sosyal yalnizlik. O, yalnizligin ergenlik ¢aginda birey i¢in anne ve babasinin
baglanma figiirleri olmaktan ¢iktiginda belirmeye basladigini vurgulamaktadir. Duygusal
yalnizlig1, bu yakin baglanma iligkilerinin olmamasinin ya da kaybedilmesinin bir sonucu
olarak degerlendirmektedir. Ayrica, duygusal yalnizligin daha aci1 daha agrili bir ige ge-
kilme bi¢imi olduguna inanmaktadir. Ona gore sosyal yalnizlik, bireyin bir arkadas gru-
bunun olmamasini ifade etmektedir. Sosyal yalnizligin, reddedilen veya kabul edilemez
bir duygu olarak sikilma ile birlikte yasanacagini soylemektedir. Sosyal yalnizligin belir-
gin belirtileri topluma aykir1 hissetmeyle beraber amagsizlik ve can sikintisidir. Sosyal
yalnizlikta, bireyler kendilerini i¢inde bulunduklar1 toplumun bir iiyesi olarak gérme-
mekte ve etrafindaki gruplar bireyler icin sikici hale gelmektedir (Yilmaz, 2012). Can
sikintist glinliik tekdiize islerden kaynaklanmakta, bu durumdaki yalnizlik i¢inde olan bi-
reyler toplu olarak yapilan etkinliklere katilmamakta ve bunlardan keyif duymayarak, et-
kinlikleri anlamsiz bulmaktadirlar (Yilmaz, 2012). Weiss (1973) sosyal yalnizligin bir
mantiksal yapidan ¢ok, bir sendrom olarak goriilmesi ve tanimlanmaktan ¢ok betimlen-
mesi gerektigini 6ne siirmektedir. Bulus (1997), yalnizlikla ilgili olarak c¢esitli agiklama-
larin oldugunu, yalnizligin daha ¢ok sosyal iliskiler ve bunlardan alinan tatmin ¢evresinde

ele alindigini ifade etmektedir.

Alanyazinda yalmizligin genellikle yikici taraflarina deginilmekte, ayrica yalnizligin bi-
reyin sosyal iliskilerinde zayif oldugunun 6nemli bir belirtisi olarak ele alindig1 goriil-
mektedir. Ayrica, yalnizligin hos olmayan bir tecriibe oldugu vurgulanmakta, kisinin
cevresinde ne kadar ¢ok insan varsa o kadar yalnizdir ifadesi reddedilmektedir. Bunun
sonucunda yalnmizlig1 agiklarken bireyin sosyal iligkilerindeki algis1 6nemli hale gelmek-
tedir. Ayrica, bireyin can sikintisiyla bag edememesine neden olan bir problemde yalniz-
lik olarak goriilmektedir Diger bir deyisle, can sikintisindan kurtulmak isteyen birey, yal-
nizlik duygusu igindeyse, bunu basaramamaktadir (Heinrich ve Gullone, 2006). Kisiler
cevrelerinde yalniz kaldiklarini diistindiigii zaman, bagkalariyla olan etkilesimlerini kes-
mekte, kendilerini toplumdan soyutlamakta, boylece sosyal yalnizlik olarak ifade edilen
durum ortaya ¢ikmaktadir. Sosyal yalnizlik, bireyin hep birlikte yapilan herhangi bir faa-
liyete katilmasini engellemekte, tiim etkinlikler git gide anlamsizlasmaktadir. Dolayi-
styla, bireyin etrafinda baskalar1 da olsa bu durum onu mutlu etmemekte sikilmayla kar-
stlagsmaktadir. Sosyal a¢idan yalniz kalan birey; diisiik benlik saygisi, nevrotiklik, kaygi,
depresyon gibi sonuglarla bas etmek zorunda kalmaktadir (Yilmaz 2012).
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Rokach (2004), yalnizligin bireyler arasindaki var olan sevgiye zarar verdigini vurgula-
maktadir. Ayrica, bireylerin motivasyonunu, enerjisini ve yaraticiligini engelleyebilmek-
tedir. Ona gore yalnizlik, herkesin yasadigi ¢ok aci verici bir durumdur ve eger bertaraf
edilmezse hayatlarimizi yonetebilmektedir. Dahasi, bireyler yalnizlikla bas edemedikleri
siirece, acimasiz ve duyarsiz kisiler olmaktadirlar. Bu kisilerin sadece sagliklar1 olumsuz
etkilenmez, ayni zamanda yasam kaliteleri de diismektedir. Ayn1 zaman da Rokach
(2004) yalnizlik duygusunun, bireyin kendini ortaya koymasini engelledigini, bireyin
baska yerlere odaklanmasina neden oldugunu, dikkatini dagittigini séylemektedir. Birey-
ler, sosyal etkilesim igine girdiklerinde bu duygulardan kurtulabilmektedirler (Sisman ve
Turan, 2004). Diger yandan, can sikintisinin da zayif sosyal ve kisisel iliskilere neden
oldugu ifade edilmektedir (Leong ve Schneller, 1999; Tolor, 1989, Watt ve Vodonovich,
1999). Dolayisiyla can sikintis1 ve yalnizlik arasindaki bir iliskiden s6z etmek miimkiin

olmaktadir.

Yasam sartlarinin aktiflesmesi, hareketlenmesi, kosusturmali bir hal almasi insanlarin ya-
pisin1 bozmustur, bu durum beraberinde siipheciligi, toplumdan uzaklasmayi, getirmekte
olup, giderek insanlar tek basina kalmakta, sosyal ¢evrelerini daraltmakta, birbirleriyle
zaman gecirmenin ne kadar 6nemli oldugu unutulmaktadir (Alkan ve Sezgin, 1998). Sos-
yal gevresi sinirlanan birey zamanla i¢ine ¢ekilmekte, yaptigi caligmalardan, etkinlikler-
den doyum alamamakta, faaliyetlerinde herhangi bir anlam bulamamaktadir. Dolayisiyla
yalniz birey sosyal enerjisini yitirdigi i¢in sikilmaktadir. Bireyin sosyallesmesi, can si-
kintisin1 azaltmada 6nemli bir etken olarak goriilmektedir. Weiss (1973), arastirmasinda
yalnizlik ile can sikintis1 arasinda iliski oldugunu vurgulamaktadir. Burger (1995), yaptigi
calismada can sikintis1 yasama ile tek basina yasamayi tercih etme arasinda negatif an-
laml1 bir iligki bulmustur. Yani kisiler yalniz kalmayi tercih ettiklerinde sikilmamaktadir,
fakat kendi istegi disinda yasadig: bir yalnizlik durumunda sikilma durumu ortaya ¢ik-

maktadir.

2.8. Can Sikintis1 ve Yasam Doyumu

Ik kez 1961 yilinda Neugarten tarafindan ortaya atilan yasam doyumu kavrama, bir insa-
nin istekleri ile sahip olduklarinin karsilastirilmasiyla elde edilen durum ya da sonug ola-

rak nitelendirilmektedir (Koker, 1991). Suldo ve Hueber (2006)' ¢ gore de yasam doyumu
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0znel 1y1 olmanin biligsel yonii olup (Pavot ve Diener,1993), bireyin hayatindan biitlin
olarak ya da belirli yagam alanlari (is, aile, okul, vb.) acisindan memnun olup olmadigina
iliskin yaptig1 genel degerlendirmeler olarak ele alinmaktadir. Yasam doyumunun ayni
zaman da, bireyin is, bos zaman ve diger zaman dilimlerindeki yasamina gosterdigi tutum

oldugu goriilmektedir (Koker, 1991).

Yasam doyumu kavrami uzun yillardan beri bir¢ok bilim insanin ilgi alanina girmis ve
bir¢ok kisi tarafindan arastirilmistir. Yasam doyumu, bireyin elindekilerle, elinde olma-
sin1 istediklerinin kiyaslamas1 sonucu ortaya ¢ikan seydir. Ozetle bireyin yasamini 6znel
olarak degerlendirmesidir. Bireyin sahip olduklartyla, olmasini istedikleri arasindaki fark

ne kadar azsa o kadar yasam doyumu yiiksek olmaktadir (Acar-Arasan, 2010).

Yetim (1991)' e gore yasam doyumu ile ilgili yapilan tanimlamalar ii¢ grupta ele alinmak-

tadir.

1. 1lk kategoride vurgulanan durum mutlulugun, iyi olusun bireyin kendi belirledigi kri-
terlere gore degil, toplum tarafindan, disaridan belirlenen kriterlere gore degerlendirilme-

sidir. Ornegin; kutsal olan, erdemli olan sey kistas olarak belirlenebimektedir.

2. Buradaki tanimda hangi etkenlerin kisilerin hayatlarini olumlu olarak degerlendirme-
lerinde etkin olduguna bakilmis ve istenilen hayatin ne olduguna yonelik cevaplayanin
kriterleri, bireylerin kendi yasamlarin1 degerlendirmeleri tanim olarak alinmistir. Diger

bir deyisle yasam doyumunu agiklamada, 6znel kriterler 6n plana ¢ikmaktadir

3.Yasam doyumu, giinliik faaliyetlerde olumlu hissin olumsuz hissin aktif olmasi anla-

mina gelen “giinliik yasamin akis1” olarak ele alinmaktadir.

Neugarten, Havighurst ve Tobin (1961) bireylerin yasam doyumlarinin yiiksek olmasini,
giinliik yasam aktivitelerinden zevk almasina, hayatlariyla ilgili amaclar belirleyip bunlar
gelistirmesine, amaglarini gergeklestirecegine dair inanca sahip olmasina, olumlu bir be-
den imajina sahip oldugunu diisiinmesine, yasama kars1 pozitif bir bakisa sahip olmasina
baglamaktadir. Diger yandan yasam doyumunu tanimlama ve dlgmeye iliskin dlgiitlerin
belirlendigi bir baska ¢calismada, Flanagan (1978) yasam doyumuna ait ¢esitli alanlara yer
vermektedir. Bu alanlar igerisinde, saglik ve kisisel giiven, yakin ¢evre ile iliskiler, ¢o-
cuga ilgi gosterme, esler arasi iliskiler, iyi arkadaglar edinme, bagkalarina yardim etme ve
onlarla ilgi gdsterme, toplumsal degerler, sosyal aktivitelerde yer alma, kendini geligtirme

cabasi, meslek edinme, keyif verici aktivitelere katilma yer almaktadir.
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Can sikintisi, kiginin ¢evresiyle iliskisini kesmesiyle birlikte, giinliik faaliyetlerinden duy-
dugu tatminsizligi igermektedir (Fenichel, 1951; Mikulas ve Vodanovich, 1993). Sikilmis
biri, doyum verici aktivitelerde yer almak istemekte, fakat doyum saglayacak, yapacak
herhangi bir etkinligin olmadigini ya da olsa bile zorunluluktan dolay1 yapildigini ifade
etmektedir (Fahlman ve digerleri, 2013). Sosyal yasamda ¢okga yer alan, kendi 6znel ya-
samina dnem veren ve kendine bos vakitler yaratabilen kisilerin yasam doyumu da yiik-

selmektedir (Dogan ve Moral1, 1999, Tiimkaya, Hamarta, Deniz ve Celik, 2008).

Yasam doyumu kavramindaki doyum ifadesi; beklenti, gereksinim, istek ve hayallerin
yerine getirilmesini ifade etmektedir. (Avsaroglu, Deniz ve Kahraman, 1999). Bireyler
ne kadar ¢ok ilgi ¢ekici faaliyetlerde bulunurlarsa, ne kadar ¢ok olumlu duygular yasar-
larsa, ne kadar az ac1 yasantilari olursa, 6znel iyi oluslart da o kadar ¢ok artmaktadir (Di-
ener, 2000). Ayrica yasam doyumunun, kisinin yasam kalitesini etkiledigi bilinmektedir

(Gerritsen, Goldberg ve Eastwood, 2015).

Yasam doyumunda kisilerin bos zamanlarina ait memnuniyetleri de dnemli goriilmekte-
dir. Bireylerin zamana dair algilari onlarin sikilma durumlarini etkilemektedir. Ozellikle
bos zamanin nitelikli degerlendirilememesinden kaynakli can sikintis1 durumu ortaya ¢ik-
maktadir (Iso-Ahola ve Weissinger, 1987). Bireylerin hayatlarindan doyum almalari,
mutlu olmalar onlarin psikolojik olarak saglikli olduklarmi gdstermektedir. Ornegin; bos
zaman aktivitelerine katilanlarin pozitif duygulara sahip olduklari, depresyon ve sikilma-
nin bu kisilerde azaldig sdylenmektedir (Murphy, 2003), ¢ciinkii bos zaman faaliyetleri,
insanlarin kendi istekleri dogrultusunda 6zgiirce hareket ettigi alanlar1 kapsamaktadir.
Ayn1 zamanda kisinin kendi se¢imini kendisi yaptig1 i¢in 6zgiirliigiiniin bir sonucu olarak
psikolojik olarak saglikli olmaktadir. Bos zaman aktiviteleri bireyin eglence kaynagini
olusturur. Bireyin eglence ihtiyacini gidermesiyle saglikli olmasi arasinda pozitif bir iligki
bulunmaktadir (Mannell, 1999). Bireyin can sikintisini gidermesi agisindan ve saglik agi-
sindan kendisine zarar verici davranislardan uzaklagsmasi i¢in bos zaman zamanlarda ya-
pilan aktivitelerinin 6nemini vurgulanmaktadir. Bir isle ugrasmayarak bos geg¢irilen za-
manin, birey agisindan olumsuz sonuglar dogurdugu ve sikilmayla karsilasan bireyin za-
rar verici davranislar sergiledigi ileri stiriilmektedir. Kisinin bos zamanlarinda neler yap-
t181, bu zamanlarini kimlerle gegirdigi de bireyin saglikli olmasinda 6nemli goriilmekte-
dir. Bireyin yagsaminda karsilastigi olumsuz duygu ve durumlarin iistesinden gelmesinde,
arkadaslariyla kurdugu iliskilerin ve onlarla gegirilen zamanin niteligi vurgulanmaktadir

(Coleman ve Iso-Ahola, 1993).
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Bireylerin isleriyle ilgili diistinceleri de yasam doyumlarin etkileyen faktorler arasinda-
dir. Is yerinde sikilan bireylerde tatminsizlik durumu ortaya ¢cikmakta bu da yasam mem-
nuniyetlerinde azalmaya neden olmaktadir. Is yerinde kisilerin ¢ok az is yiikiiyle calis-
masi1 sonucu, sikilma yasayabilecegi vurgulanmaktadir. Diislik is ylikii ayrica monoton
bir ¢calisma ortami yaratmaktadir. Calisanlar diisiik is yiikiine sahip olduklarinda sikilma,
diisiik motivasyon, ilgisizlik ve isi birakma gibi durumlarla yilizlesmektedir (Durna,
2006). Is doyumu, bireyin yasam doyumunu etkileyen faktorler arasindadir. Isindeki ¢a-
lismalarindan memnun olmayan, isiyle ilgili olumsuz diisiincelere sahip olan kisilerin ya-

sam doyumlarinda azalma olmasi beklenmektedir.

Yasam doyumunun iizerinde, okulu gelecek ve iyi bir is i¢in gerekli, yararli olarak algi-
lamanin etkisi oldugu sdylenmektedir (Rask, Astedt-Kurki ve Laippala, 2002). Yapilan
bir arastirmada, boliime isteyerek gelmeyen 6grencilerin, derslere kars ilgisiz olduklari
ve okulu birakma egilimi i¢inde olduklari ifade edilmektedir (Charlton, Barrow ve
Hornby-Atkinson, 2006).Diger bir ifadeyle, okulda yasanan sikilmiglik durumu okul ter-
kine neden olmaktadir. Okul 6grenciler igin bir anlam ifade etmediginde bu durum ortaya
cikmaktadir. Dolayisiyla 6grenci okul ortaminda olumlu duygulara sahip olmadiginda
yasam doyumu da diigmektedir. Okulla ilgili olumlu diislinceler yasam doyumunu arttir-

maktadir.

Aragtirmalar, bireylerin yasamlarinda ne kadar ¢ok pozitif duygulara sahipse, yasam do-
yumlarinin da o kadar yiikseldigi sdylemektedir. Kisiye pozitif duygular getiren yasanti-
lar arttik¢a, bireyin hayatiyla ilgili degerlendirmeleri de olumlu olmaktadir (Bastian, Kup-
pens, De Roover ve Diener, 2014; Cohn, Fredrickson, Vrown, Mikels ve Conway,
2009).Yasam doyumu yiiksek olan bireylerin kisilik olarak disadoniik, sosyal, yeni ya-
santilara agik, duygusal olarak dengeli bireyler oldugu, daha az deperesif ve kaygiya sahip
olduklari ifade edilmektedir (Bao, Pan, Shi ve Ji, 2013; Mroczek ve Spiro, 2005). Diger
yandan can sikintisinin, depresif diigiinceler ve agsagilik duygusu barmdiran narsisizm ile
iligkili oldugu goriilmektedir (vonGemmingen ve digerleri, 2003). Bu biiyiik bes kisilik
ozelliklerine bakildiginda, bir¢ok ¢alisma, duygusal dengeye sahip olan bireylerin sikilma
yasamama olasiliklarinin daha yiiksek oldugunu gostermistir (Barnett ve Klitzing 2006;

Culp 2006).



39

2.9. Akis Kuramm

Akis Kurami'na gore birey zihnini kontrol edebilmekte ve degistirebilmektedir. Insanin
mutlu olmasinda bu 6zelligi ¢cok onemli bir etken olarak goriilmektedir (Csikszentmi-
halyi, 1990). Birey herhangi bir durumda bilincinin igerigini degistirerek kendini tlizglin
ya da mutlu hissedebilmekte veya etrafina ilgisiz kalabilmektedir. Kisinin i¢inde bulun-
dugu olumsuz durumdan ¢ikmasi kendisine baglidir. Olumsuz durumlar karsisinda dik
durabilme becerisi sadece basar1 ihtiyaciyla degil, ayn1 zamanda hayattan zevk alabilmek

icin de 6nemli goriilmektedir (Csikszentmihalyi,1990).

Akis Kurami' nda dikkat 6nemli bir kavram olarak goriilmektedir. Dikkatin kontrolii ki-
sinin kendi elindedir. Bu kuramda dikkat hayat kalitesinin arttirmada 6nemli bir etken
olarak ifade edilmektedir. Bilincini kontrol edebilen insan istediginde dikkatini toplaya-
bilmekte, dalginligin1 engelleyebilmekte ve yaptigr aktiviteye yogunlasabilmektedir. Bu
ozelliklere sahip olan bir bireyin hayatin giinliikk akisindan zevk aldig1 sdylenmektedir
(Csikszentmihalyi, 1990). Dikkatin dagilmasi ve istenilen seyin gerceklestirelememesi
biligsel bozukluktan kaynaklanmaktadir. Bu durumda aci, korku, endise, sikilma gibi ¢e-
sitli duygular zihinde daginiklik meydana getirmektedir. Bu dagmikligin devam etmesi

benligi zayiflatmaktadir (Csikzentmihalyi, 1990).

Bireyin zihnindeki diizenlilik hali akis kavramini ifade etmektedir. Bu, biligsel daginikli-
gin tam tersini gostermektedir. Akis durumunda bireyde kaygi, yetersizlik, sikilma gibi
herhangi bir olumsuz duygu yer almamaktadir. Bu akis deneyiminde bireyler yalniz kal-
diklarinda bile kendilerini iyi hissedebilmektedirler ve onlar icin her sey yolundadir.
I¢inde bulunduklar aktiviteden, isten veya genel yasamlarindan memnun olduklar1 go-
rilmektedir. Bunun sonucunda birey dikkatini yaptigi is ile ilgili olarak hem i¢ hem de

dis ¢cevreye odaklayabilmektedir (Csikzentmihalyi, 2000).

Akis kavrami, bir faaliyetin disaridan gelen bir giidiilenmeyle degil, igsel bir giidiilen-
meyle gerceklestirilmesini ifade etmektedir. Igsel kontroliinii saglayan bireyin hayatindan
ve eylemlerinden doyum aldig1 s6ylenmektedir. Spor, oyun, sanat, hobiler kisinin 6zgiir
bir sekilde kendini ifade edebildigi, i¢sel olarak bunlar iizerinde kontrol sahibi oldugu

akis deneyimleri olarak 6rnek gosterilmektedir. Bu etkinliklere sahip kisilerin hayatla-
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rinda bir bosluk hissetmedikleri vurgulanmakta ve igin de akis deneyimini yasayan birey-
lerin, mesleki, akademik ve sosyal alanlarinda yiiksek performans gostermeye ¢alistiklar

ifade edilmektedir (Csikzentmihalyi, 1990).

Sikilmais bir birey i¢in zaman ge¢gmek bilmiyorken, akis i¢cinde olan bir kisi i¢in zamanin
hizli gectigi hissi yasanmaktadir. Akis deneyimi i¢inde olan bir birey i¢in, o an i¢inde
bulundugu aktivite digindaki her sey dnemini yitirmektedir. Akis deneyimi sirasinda bi-
reyin hedefleri aciktir ve eylemlerinin sonunda geri bildirim almaktadir (Nakamura ve
Csikzentmihalyi, 2009). Bu durum da bireyi eylemleri iizerinde kontrol sahibi yapmakta

ve birey hedeflerine ulagip ulasmadigini gérebilmektedir.

Can sikintisi, genellikle, etkinliklerin bireyi zorlamamasi, sahip oldugu beceriyi ortaya
koymasina izin vermemesi ve ihtiyaglarini karsilamamasi sonucunda yasanmaktadir (Mi-
kulas ve Vodanovich 1993). Can sikintis1 yasanmamasi i¢in bireyin becerileri ile cevrenin
talep ettikleri arasinda bir uyum olmasi gerektigi diisiiniilmektedir (Dursun, 2016). Diger
yandan, Sundberg (1994), can sikintisin1 akis halinin tam tersi olarak ifade etmektedir.
Diger bir ifadeyle sahip olunan etkinlik bireyin ihtiyaglarin1 gideriyor ve kisiye zevk ve-
riyorsa, birey can sikintisindan uzaklasarak akis halinde olmaktadir. Arastirmalar goster-
mektedir ki diislik ¢caba gerektiren islerde bulunan kisiler yiiksek diizeyde sikilmayla kar-
stlagsmaktadirlar (Culp, 2006). Zorluklar ve beceriler arasindaki dengeyi her zaman yaka-
lamak miimkiin olmamaktadir. Birey bir aktiviteyi siirekli yaptiginda her defasinda bece-
rileri artmakta, bu nedenle keyfin devam etmesi i¢in yeni zorlu hedefler belirlenerek, be-
cerilerinin kullanilmasi gerekmektedir (Hektner ve Csikszentmihalyi, 2000). Burada s6zii

edilen denge degiskenlik gostermektedir.

Akis yasantisi, kisinin is hayatinda, aktivitelerinde goriildiigii gibi, diger yandan sosyal
iliskilerinde de goriilmektedir. Insanin saglikli bir benlige sahip olmasinda sosyal cevre-
sinin 6nemli oldugu diisiiniilmektedir. Yasamimizda baskalarinin varligini, bilmek, biz-
lerin arkamizda olduklarini hissetmek, amaglarimiza rahat bir sekilde ulasmamizi sagla-

maktadir (Csikszentmihalyi, 1990).

Akis yasantisiyla; birey icinde bulundugu etkinlikte, keyif alarak, becerilerini ortaya koy-
makta ve yasamdan kopmamaktadir. Aktivite araciligiyla elden edilen bu olumlu sonug-
lar, bireyin bilissel gelisimini de desteklemektedir (Csikszentmihalyi, 1990). Bu dene-
yimle birlikte bireyin i¢cinde bulundugu durum zevkli hale gelmektedir, sikilma durumu-

nun yasanmasi azalmaktadir.
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Sahrang (2008), akis halinin bireyin sosyal ve bilissel yeteneklerini gelistirebilecegi faa-
liyetlere yonelmesinden dolay1, akis halini kisinin kendini kanitlamasi, ortaya koymasina
yardimect olan bir durum olarak degerlendirmektedir. Diger yandan, birey bu etkinliklerde
kendi hedeflerine dogru giderken, ayni1 zamanda zihnindeki karmasikliktan uzaklagmakta
bu durumda onu mutluluga gotiirmektedir. Sahrang (2008), ayrica, akis halinin bireyin
kendini gergeklestirmesine izin veren bir durum olmasidan dolayi, Psikolojik danigma ve

rehberlik alaniyla da biitiinlestirmektedir.

2.10. Tigili Yurtdis1 Arastirmalar

Yurtdis1 alanyazininda Se¢im Kurami'nda yer alan temel ihtiyaclarin can sikintisi lizerin-
deki etkisini dogrudan inceleyen ¢aligmalarin olmadigi goriilmektedir. Bu nedenle dolayli
olarak aktarilacak temel ihtiyaclar ve can sikintisi ile ilgili caligmalarin alanyazina an-
laml katkilar1 olacagi diisiiniilmektedir. Ayrica arastirmalarda can sikintisinin birden
fazla ihtiyagcla iligkili oldugu goriilmektedir. Bu bakimdan temel ihtiyaglarla ilgili olan
caligmalarda ihtiyaglarla ilgili herhangi bir siralama yapilmamistir. Bu kisimda arastir-
malar aktarilirken, 6ncelikle can sikintist ve temel ihtiyaglarla ilgili olan ¢aligmalara, son-
rasinda yalnizlikla ilgili olan ¢alismalara ve son olarak yasam doyumu ile ilgili olan ¢a-

lismalara yer verilmistir.

Giig ihtiyacinin kargilanmasinda bireylerin, yiiksek performans gostermeleri, ¢aligmala-
rin1 yonetebilmeleri, basarili olmak igin i¢sel bir glidiiye sahip olmalar1 nemli goriilmek-
tedir. Bireyler eylemlerinde bu duygular sahip oldugunda can sikintisiyla karsilagmalari-
nin azalacag diistiniilmektedir. Ayn1 zamanda bireyin eylemleri {izerinde kontrol sahibi
olmast da gii¢ ihtiyacinin kargilansiyla iliskili olmaktadir. Ornegin; Pekrun, Goetz, Dani-
els, Stupnisky ve Perry (2010), 203 iiniversite 68rencisi lizerinde, can sikintisinin basari
ve performans tizerindeki etkisini arastirmiglardir. Bu ¢alismada Kontrol-Deger Teorisi
kapsaminda bireylerin motivasyon, diisiik-yiiksek kontrol, deger, dikkat gibi basar1 ve
performanslarina etki eden degiskenlerin can sikinsiyla iliskisine bakilmistir. Arastirma
sonucunda, can sikintis1 yatkinlig1 yiiksek olan 6grencilerin diisiik performans sergiledigi
ortaya konmustur. Diger yandan can sikintisina yatkinlik ile i¢sel motivasyon arasinda

negatif anlaml bir iligki goriilmektedir. Bu bakimdan bireyin i¢sel motivasyonu azaladi-
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ginda, performans ve basarisi da diismektedir. Ayrica 6grenciler ¢alismalar tizerinde dii-
siik kontrole sahip olduklarinda diisiik basar1 gostermektedir. Arastirma sonuglarindan
biri de can sikintisi ile akademik kontrol arasinda negatif bir iligki olmasidir. Bu bakim-
dan 6grenciler diisiik akademik kontrole sahip olduklarinda, can sikintilar1 da artmaktadir.
Can sikintisiyla pozitif iliski gosteren degiskenlerden birinin de dikkat problemi oldugu
goriilmektedir. Can sikintisinin dgrencilerin bir gorevi siirdiirmek i¢in ulagmasi gereken
bilissel kaynaklarini engelledigi vurgulanmaktadir. Bu bakimdan can sikintisi yiiksek

olan 6grenciler, daha fazla dikkatsizlik sorunuyla karsilagsmaktadir.

Sulea, Beek, Sarbescu, Virga ve Schaufeli (2015), ihtiyag doyumunun can sikintisini yor-
dayip yormamasina yonelik ¢alisma gerceklestirmislerdir, calisma 255 (212 kadin, 43 er-
kek) dgrenci iizerinde yiiriitiilmiistiir. Arastirmada, Oz-Belirleme Kurami'nda yer alan
ozerklik ihtiyaci, yetkinlik ihtiyaci ve iligkisel olma ihtiyaglari bagimsiz degisken olarak
ele alinmistir. Arastirma sonucunda erkeklerin can sikintisi ortalamalar1 anlamli derecede
kadinlardan yiiksek oldugu goriiliirken, 6zerklik ve gii¢ ihtiyaglarinin can sikintisinin an-
laml1 birer yordayicisi oldugu saptanmistir. Diger yandan iliskisel olma ihtiyacinin can

sikintisini anlaml bir sekilde yordamamaktadir.

Ekonomik durumun hayatta kalma ihtiyacinin bir gostergesi oldugu, bu bakimdan diisiik
ekonomik diizeye sahip birinin istedigi kaynaklara ulasamadiginda olumsuz duygular ya-
sacag diisiinlilmektedir. Martz ve digerleri (2018), Amerikan 6rnekleminde can sikintisi
yayginligini sosyodemografik agidan ve okul, okul dis1 zaman, aile ve akran baglamla-
rinda incelemislerdir. Bunun i¢in 21.173, 8. ve 10. sinif 6grencileri {izerinde arastirma
yiriitiilmiistlir. Arastirma sonucunda kadin, sosyoeknomik diizeyi diisiik, kirsal kesimde
yasayan Ogrencilerin daha fazla can sikintis1 problemiyle karsilastigi bulunmustur. Ayni
zamanda sosyo demografik degiskenler kontrol edildiginde, yiiksek can sikintisi ile okul
notlarinda diisme ve okula baglilikta azalma arasinda pozitif iligki bulunmaktadir. Bu
aragtirmada elde edilen diger bir bulgu can sikintisi ile yalnizlik ve sevgi ve ait olma
arasindaki iligkiyi destekler niteliktedir, ¢linkii aile etkinliklerine katilim yiikseldiginde,
aile ile gecirilen vakit arttiginda, can sikintisiyla karsilagma ihtimalini azaltmaktadir. Bu-
nun yaninda, 6grenciler akranlariyla birlikte sosyallestiginde de can sikintis1 ihtimali diis-
mektedir. Ozellikle akranlariyla birlikte olmayip, online sosyal aglarda vakit geciren 63-
rencilerin can sikintisi problemiyle karsilagsma olasiliginin artacag belirtilmektedir. Aras-
tirmada son olarak ders dis1 zamanlarda, topluma hizmet aktivitelerine, spor etkiniklerine

katilan 6grencilerde can sikintis1 yaganma ihtimalinin diislik olacagi vurgulanmaktadir.
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Aragtirmalarda bireylerin eglence ihtiya¢larinin karsilanmamasindan dolay can sikintisi
problemiyle karsilastiklar1 dikkat cekmektedir. Ayrica eglence ihtiyaglarini gidermek igin
riskli davraniglarda bulunduklari, heyecan verici aktivitelere katildiklar1 goriilmektedir.
Bu eylemlerin ayrica kisilere 6zgiirliik hissi yasattig1 da diisiiniilmektedir. Bu nedenle
arastirmalar bu kapsamda ortaya konmaktadir. Ornegin; Dahlen ve digerleri (2005), 224
tiniversite 0grenci lizerinde, riskli ve agresif araba kullanma davranisinda, heyecan ara-
manin, diirtiiselligin ve can sikintisina yatkiligin roliiniin olup olmadigmin incelenmesine
yonelik arastirma gerceklestirmislerdir. Arastirmada can sikintisini dlgmek icin CSYO
kullanilmistir (Farmer ve Sundberg, 1986). Yapilan analizler sonucunda, can sikintisina
yatkinligin riskli araba kullanmay1 yordamada anlamli katkisinin oldugu goriilmiistir.
Dolayisiyla birey ihtiyaglarini gidermek ve can sikintisindan kurtulmak i¢in riskli davra-

niglara yonelmektedir.

Bireylerin gii¢ ihtiyaglarini gidermelerinin bir yolu da, kendi sinirlarini zorlamasina izin
veren, miicadele gerektiren aktivitelerde yer almalaridir. Boylece can sikintisi yasama
durumlari azalmaktadir. Gallagher, Harradine ve Coleman (1997), Ingiltere' de Kuzey
Carolina'daki dokuz okul bdlgesinden ortaokul diizeyinde 871 {istiin yetenekli 6grenci
tizerinden, siniflarda okutulan derslerin, okul ikliminin, ders programlarinin 6grencilerin
ithtiyaglarini karsilayip karsilamadigini ortaya ¢ikarmak amaciyla arastirma gergeklestir-
mislerdir. Arastirma sonucunda, 6grencilerin yarisindan ¢ogunun matematik dersinin
kendilerini olumlu olarak zorladigini, bu dersten keyif aldigini, 6grencilerin yaklasik ya-
rist ise diger derslerin igeriginin ve anlatiminin kendi becerilerinin altinda kaldigini, ders-

lerin tekdiize, sikici gegtigini belirttigi gortilmektedir.

Shaw, Caldwell ve Kleiber (1996) ergenlerin bos zamanlarini1 degerlendirmede kontrol
sahibi olup olmama durumlari ile sikilma durumlari arasindaki iligskiyi incelemislerdir.
Arastirma sonucunda ergenlerinin biiylik bir cogunlugu aktiviteleri iizerinde kontrol sa-
hibi olmadigini ifade etmislerdir. Cevrelerindeki yetiskinlerin beklentilerinden, aile faa-
liyetlerinden, okuldaki zorunluluklardan dolay1 sikilmishik yasadiklari ortaya ¢ikmustir.
Sosyal kontrol mekanizmasi bireylerin sikilma durumlarini etkilemektedir. Dolayisiyla
bireyler gii¢ ihtiyaglarin1 karsilayamadiklarinda yaptiklar islerden, aktivitelerden zevk
alamamaktadirlar. Aktivite secimlerinin bireyler tarafindan gerceklestirilmesi, bireyi o

anda Ozgiirlestirdigi diistiniilmektedir.

Mercer-Lynn, Bar ve Eastwood (2014)" un 84 kadin, 45 erkek toplam 129 tiniversite 6g-

rencisi lizerine yapmis oldugu calismada, sikic1 bir durum altindayken, davranigsal olarak
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engellenmis bireylerin daha fazla can sikintis1 yasadigi ortaya ¢ikmistir. Bu ¢alismada
icin 0grenciler ratgele iki gruba ayrilarak, ilk gruba, ilgi ¢ekici olmayan, segme sanslari
bulunmayan izlemek zorunda olduklari ingilizce 6grenme {izerine bir vidyo izletilmistir.
Ikinci gruba ise ilgi ¢ekici olan, izleme zorunlulugu gerektirmeyen bir film izletilmistir.
Ilk grup zamanin ¢ok yavas gectigini, hatta hic gegmedigi hissi icinde olduklarmi sdy-

lerkwn, ikinci grup zamanin nasil gegtigini anlamadiklarini sdylemistir

Isacescu ve digerleri (2017), 1928 (1400 kadin, 528 erkek) iiniversite dgrencisine, can
sikintis1 yatkinligi, 6z kontrol, depresyon, zihin dagmikligi 6l¢ekleri uygulayarak, bu ya-
pilarin birbirleriyle nasil baglantili oldugunu arstirmiglardir. Arastirma sonucunda, 6z
kontroliin can sikintist yatkinliginin negatif giiclii bir yordayicist oldugu bulunmustur.

Ogrenciler etkinliklerinde kontollerini kaybettiklerinde can sikintis1 yasamaktadirlar.

Ayrica bagka bir caligmada, Biolcati, Mancini ve Trombini (2017), yaslar1 14-19 arasinda
degisen 478 Italyan ergen iizerinde bos zamanlarda can sikintisina yatkinlik ile riskli dav-
raniglar arasindaki iligkileri incelemiglerdir. Arastirma sonucunda, yiiksek can sikintisi
yatkinligina sahip kadin ve erkek 6grencilerin, bos zamanlarda teknolojiyi (televizyon,
bilgisayar, akilli telefon) ¢ok fazla kullandiklari, spor gibi hobi ve aktivitelerde daha az
yer aldiklari, can sikintis1 yagsamayan ergenlere gore daha fazla internet bagimililigi riski

tasidiklar: bulunmustur.

Bu calismalarin yaninda, aragtirmanin diger bagimsiz degiskenleri olan yalnizlik ve ya-
sam doyumunun alanyazinda dogrudan can sikintisini yordayip yordamadigini ortaya ko-
yan c¢aligmalara rastlanilmamaktadir. Buna karsilik, olumsuz psikolojik, sosyal durum-
larda, nevrotiklik gibi bazi kisilik 6zelliklerine sahip bireylerde can sikintist ve yalnizlik
duygusunun birbirlerine eslik ettigi goriilmektedir. Bu bakimdan aralarinda iliski oldugu

diistiniilmektedir.

Vandewiele (1980)'nin Senegal'deki bir ortaokulda toplam 694 6grencinin can sikintila-
rin1 aragtirmak icin gerceklestirdigi calismada, 6grencilerin %20.1'nin okuldan doyum
alamamalarindan dolay1, %11.1'1 yalnizliktan dolay: can sikintis1 yasadiklarin ifade et-
mistir. Ayrica erkeklerin kadinlardan daha fazla sikildig1 aragtirma sonuglar1 arasinda go-

rilmektedir.

Ayrica can sikintistyla ilgili yapilan ¢alismalarin daha ¢ok can sikintisin1 6lgmeye yonelik

Olcek gelistirme ve farkli 6rneklemler iizerinde 6lgegin gecerlik ve giivenirlik ¢alismalari
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kapsaminda yayginlastig1 dikkat ¢cekmekte, bu kapsamda yapilan ¢alismalarda 6l¢iit ba-
gintili gegerlik analizi geregince UCLA Yalmzlik Olgegi'nden alinan puanlarin kullanil-
di81 ve can sikintist ile yalnizlik arasindaki iliskilerin incelendigi goriilmektedir. Ornegin;
Farmer ve Sundberg (1986) "Can Sikintis1 Yatkinlik Olgegi 'ni 233 (93 erkek, 140 kadin)
tiniversite 0grencisi lizerinde gelistirmistir. Gelistirme caligmasinda ayrica, can sikintisi
ile yalnizlik ve yasam doyumu arasindaki iliskiye de bakilmistir. Bu ¢alisma sonucunda
can sikintis1 ve yalnizlik arasinda pozitif anlamli bir iliski saptanmistir. Diger yandan ayni
amac kapsaminda yasam doyumu puanlari ile can sikintis1 puanlari arasindaki iliskiye de
bakilmis olup, sonug olarak can sikintisi ile yasam doyumu arasinda negatif anlaml1 bir
iiski bulunmustur. Arastirma sorularindan biri de can sikintisina yatkinligin cinsiyete gore
farklilasip farklismadiginin incelenmesidir. Bu nedenle Farmer ve Sundberg (1986) ayni
calismada can sikintisina yatkinligin cinsiyete gore farklilasip farklilasmadigini test edil-
digi goriilmektedir. Sonug olarak erkeklerin kadinlara gore daha fazla sikilma egiliminde

oldugu ortaya ¢ikmustir.

Foxall ve Ekberg (1989) 80 kronik olarak hasta (kalp rahatsizligi) ve bu hastalarin esleri
olan 80 saglikli birey iizerinde, yalnizligin baz1 degiskenler acisindan bu iki grup i¢in
farklilasip farklisamadigini arastirmiglardir. Arastirma sonuglarina gore, psikolojik degis-
kenler agisindan, her gruptada yalnizlik duygusu i¢inde olan bireylerin, olmayanlara gore
daha fazla can sikintis1 duygusu yasadigi ortaya konmustur. Ayrica saglikli bireyleri igin,

can sikintisinin yalnizlikla giiclii bir sekilde iliski i¢inde oldugu vurgulanmaktadir.

Yine aymi sekilde Vodanovich, Wallace ve Kass (2005), "Can Sikintis1 Egilimi Olgegi
Kisa Formu" nun gecerlik ve gilivenirlik ¢alismasi i¢in, 425 erkek, 362 kadina internet
yoluyla ulasarak, can sikintisi egiliminin cinsiyete gore farklilasip farklilasmadigini ince-
lemislerdir. Inceleme sonucunda erkeklerin puanlar1 kadinlara gore anlamli derecede yiik-
sek cikmistir. Bir bagka c¢alismada "Can Sikintis1 Egilimi Olgegi" nin tek boyutlu kisa
formunun gecerlik ve giivenirlik ¢aligmasinda, can sikintis1 egiliminin cinsiyete gore
farklilagip farklilasmadigina bakilmis olup sonuglar Farmer ve Sundber (1986) ve Voda-
novich ve Kass (1990)" in sonuglariyla ayni oldugu gibi erkeklerin puanlari1 kadinlardan

anlamli derecede yiiksek ¢ikmistir (Struk ve digerleri, 2017).

Tolor (1989)' un Amerika Birlesik Devleti’ndeki Fairfield Universitesi’nde 6grenim go-
ren 76 (65 kadin, 11 erkek) tiniversite 6grencisi lizerinde yapmis oldugu bir arastirmada

ogrencilerin can sikintis1 egilimleri ile yabancilagsma diizeyleri arasinda pozitif anlaml
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bir iligki bulunurken, giriskenlikleri ile negatif anlamli bir iligski bulunmustur. Bu ¢alis-

mada da erkeklerin kadinlara gore daha fazla sikilma egiliminde oldugu ortaya ¢ikmuistir.

Arasmalar arasinda bireylerin can sikintisiyla bas etmek, bu olumsuz durumdan kurtul-
mak amaciyla kendilerine zarar verici davranislara yoneldigi goriilmektedir. Ornegin;
Blaszcyznski ve digerleri (1990), kumar bagimliliginda, depresyon ve can sikintisina yat-
kinligin roliiniin olup olmadigini aragtirmiglardir. Calisma, 48 patolojik olarak kumar ba-
gimlist kisiler ve kumar bagimlis1 olmayan kontrol grubu olan aile hekimleri tizerinde
yiiriitiilmiistiir. Arastirmada Slgek olarak Beck Depresyon Envanteri ve CSYO kullanil-
mis olup, sonug olarak patolojik kumar bagimlilarin depresyon ve can sikintilar1 aile he-
kimlerinkinden anlamli derecede yiiksek bulunmustur. Aragtirmada ayrica depresyon ve

can sikintisina yatkinlik arasinda ytiksek derecede iligki saptanmistir (r= .66, p<.01).

Leong ve Schneller (1992), can sikintisi egilimi ile bireylerin bilissel yapisi ve kisilik
ozellikleri arasindaki iligkileri saptamak amaciyla gergeklestirdigi calismaya 132 iiniver-
site 0grencisi katilmistir. Arastirmada kisilik 6zelligi olarak, duygusal, sosyal, diirtiisel
kisilikler degisken olarak kullanilmistir. Can sikintisini 6l¢mek i¢in Can Sikintis1 Yatkin-
lik Olgegi' den yararlamlmistir. Arastirma sonuglarina gére, bilissel esnekligi yiiksek olan
bireylerin, can sikintist egilimlerinin diisiik oldugu goriilmektedir. Diger yandan sosyal
kisiligi yliksek, bagkalariyla saglikli iletisim kuran bireylerin, can sikintist egilimlerinin
diisiik oldugu saptanmistir. Ayrica diirtiisellik ile can sikintis1 egilimi arasinda pozitif bir
iliski bulunmaktadir. Son olarak bireylerin hareketli aktiviteler i¢cerisinde bulunmalarinin,

can sikintisiyla karsilagmalarini azaltacagi vurgulanmaktadir.

Arrindell, Heesink ve Feij (1998) 'in Geng yetiskinlerin okul ve is kariyerleri iizerine uzun
soluklu bir arastirma projesi baglaminda ti¢ yas grubundaki 2800 Hollandali, 18, 22 ve
26 yaslarinda, katilimcilar tizerinde yapmis oldugu calismada, yasam doyumu ile sikil-
maya egilim arasinda kadinlarda diisiik negatif bir iligki (r= -.015) bulunurken, erkeklerde
bir iliski goriilmemistir. Ayrica, Harris (2000)" in, can sikintisinin nedenlerini arastirmak
i¢cin 32 kadin ve 135 erkek iiniversite 6grencisi lizerinde yapmis oldugu arastirmada, can
sikintisinin nedeni olarak yalnizligin dordiincii sirada, yasamda miicadele eksikliginin ise

ticiincii sirada oldugu goriilmektedir.

Bireylerin kisilik 6zellikleri de can sikintilari izerinde etkili olmaktadir. Barnett ve Klit-

zing (2006)' in, 999 (567 erkek, 432 kadin) 6grencinin bos zamanlarinda can sikintisiyla,
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kisilik 6zellikleri arasindaki iliskileri incelemek i¢in yaptiklar1 calismada, disadoniik ki-
silik 6zelligi ile can sikintis1 arasinda negatif bir iligki bulunurken, nevrotik kisilik 6zelligi
ile can sikintist arasinda pozitif anlamli bir iligki oldugunu ifade etmektedir. Disa doniik
kisilerin sosyal iliskilerinin giiclii, bagkalariyla eglenmeyi seven, aktif kisiler oldugu dii-
stiniildiigiinde can sikintis1 egilimlerinin az oldugu goriilmektedir, diger yandan nevrotik
kisilik 6zelligine sahip sosyal iliskilerinde gergin, diismanca, 6tkeli olmalar1 onlar1 yal-

nizlagtirmaktadir, bu durum can sikintist egilimlerini ylikseltmektedir.

Alda ve digerleri (2015)' nin Cok Boyutlu Durumsal Can Sikintis1 Olgegi’nin Ispanya
popiilasyonunda gecerlik ve giivenirligini incelemek icin yaslari 18 ile 65 arasinda degi-
sen yetiskinler iizerinde yaptig1 ¢alismada, can sikintisi ve sosyal islevsizlik arasinda
iligki oldugu goriilmektedir (r=.42, p<.01) Sosyal islevsellik, bireyin ayn1 zamanda yasam
kalitesidir kisinin toplumsal bir varlik olarak yasamini saglikl bir sekilde siirdiirebilmesi
icin edindigi ve isledigi yasamsal ve toplumsal aliskanliklar biitlintidiir (Y1ldiz ve diger-
leri, 2017). Toplumsal islevsizlik de bunun tam tersidir, yani birey, toplum i¢inde varli-
g1 siirdirmede zorlanmaktadir, kendine vakit ayiramamaktadir, bagkalariyla iletisimi
zayiftir, isi yoktur. Dolayistyla bu durumlar bireyin yasam doyumunu diisirmektedir.
Sosyal islevsizligin kisinin yalnizligini arttirdig1 diisiintildiigiinde, can sikintisinin da bu-

nunla birlikte artacagi diistintilmektedir.

Chin ve digerleri (2017), Amerika'da ¢cok genis bir 6rneklem tizerinde, bireylerin giinliik
hayattaki can sikintis1 deneyimlerini aragtirmislardir. Bireylere dncelikle Iphone app uy-
gulamasiyla ulasilmis, bu uygulamaya sahip olmayanlara, telefon tizerinden ulasilmigtir.
Arastirma 3867 kisi ile gerceklestirilmistir. Arastirma sonucunda katilimeilarin % 63'i
10 giin i¢inde en az bir kez can sikintis1 yasadigini bildirdigi tespit edilmistir. Arastirma-
nin diger bir bulgusu 17 duygusal durum igerisinde can sikintisinin 7. sirada en ¢ok bil-
dirilen duygu oldugu saptanmistir. Arastirma ayrica can sikintisinin hangi duygularla
daha fazla iliski i¢inde oldugunu da ortaya ¢ikarmistir. Bunun sonucunda, yalnizlik, otke,
lizlintii, endise, korku, ilgisizlik ile iliskili oldugu goriilmiistiir. Aragtirma sonucunda can
sikintisinin, erkekler, gencler, evlenmemisler ve diisiik gelirli kisiler arasinda daha yaygin
oldugu ifade edilmistir. Elde edilen bulgular arasinda, can sikintisinin genellikle, kisilerin
monoton veya ¢ok zor islerle ugrasirken ortaya ¢iktigi, ayrica 6zgiirliigiiniin, bagimsizli-

ginin kisitlandig1 durumlarda daha ¢ok yasandigi saptanmustir.

Stanley, Richard ve Williams (2017)' 1in yaslar1 66-92 arasinda degisen, 9 kadin, 3 erkek

yaslh bireyle gorlisme yontemiyle, yashilarin tek basina gecirilen zamana yonelik bakis
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acilarmi arastirdigi calismada, bireylerin yalmizligin ortaya ¢ikardigi can sikintisindan
kurtulmak igin kendilerini siirekli mesgul tuttuklarmni ifade ettikleri goriilmektedir. Ozel-
likle bireyler geceleri yalniz olmanin kendilerini rahatsiz ettigini dile getirmektedir. Te-
levizyon izlemek, radyo dinlemek gibi aktivitelerin yash bireylerin yalnizligin yaratmis
oldugu can sikintisindan kurtulmak i¢in kullandig1 yontemler arasinda oldugu vurgulan-

maktadir.

Yurtdis1 alanyazininda, can sikintist kavraminin ¢ok eskilerden beri arastirma konusu ol-
dugu goriilmekte ve ¢alismalarin kavrami tanimlama, can sikintisinin hangi faktérlerden
kaynaklandigini ortaya koyma konusunda yapildig1 dikkat ¢ekmektedir. Buna ragmen,
cansikintisinin temel ihtiyaglar, yalnizlik ve yasam doyumu degiskenleriyle iligkisini or-
taya koyan bu konuda dogrudan yapilmis ¢aligmalar bulunmamakta, bu iligkiler, dolayli
olarak bagka caligmalarin sonuclarinda goriilmektedir. Ayrica, can sikintisi ile ilgili ola-
rak yapilmis calismalarin, can sikintisini bir durum olarak ele alan veya can sikintisini
kisilik 6zelligi olarak goren calismalar kapsaminda ayrildig1 goriilmektedir. Diger yan-
dan, can sikintisini 6lgmeye yonelik olarak gerceklestirilmis Olgek gelistirme ¢aligsmalart
yurtdis1 alanyazininda oldukga yer kaplamaktadir. Can sikintisina yonelik arastirmalarin
akademik ve is ortaminda yogunlastigi goriilmektedir. Ayrica liniveriste 6grencileri iize-
rine yapilmig ¢alismalarin yani sira yash bireyler iizerinde de gerceklestirilmis ¢aligmalar
yer almaktadir. Calismalarin yogunlastig1 bir baska nokta, bireylerin kisilik 6zellikleri ile
can sikintis1 arasindaki iligkileri ortaya koyan ¢aligmalardir. Diger yandan, can sikintisi-
nin kaygi ve depresyonla pozitif anlamli bir iliskiye sahip oldugunu ortaya koyan oldukca
fazla caligma mevcuttur. Son olarak arastirmalarda ¢cogunlukla can sikintisinin erkek-

lerde, kadinlara gore daha yiiksek oldugu dikkat cekmektedir.

2.11. Tlgili Yurtici Arastirmalar

Yurti¢i alanyazinda dogrudan, temel ihtiyaglar, yalnizlik ve yasam doyumunun can sikin-
tis1 yordayip yordamadigini dogrudan inceleyen arastirmalara rastlanilmamistir. Can si-
kintis1 ve diger degiskenler arasindaki iligkileri dolayli olarak gosteren caligmalar yer al-
maktadir. Ayrica, Bireylerin can sikintisiyla bas edebilmek i¢in kullandiklar1 yontem-
lerde, tercih ettikleri etkinliklerde temel ihtiyaclar, yalnizlik ve yasam doyumu ile can

sikintis1 arasindaki iliskileri gérebilmekteyiz. Diger yandan, Csikszentmihalyi (2000)' nin
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Akis Kurami'nda yer alan akis hali kavrami can sikintisinin zidd1 olarak diisiiniilebilmek-
tedir. Bireyler akis halindeyken can sikintis1 yasamamaktadirlar. Yurti¢i alanyazinda akis
konusunda yapilmig ¢alismalar bulunmaktadir. Bu ¢alismalarda akis halinin bireylerin
ihtiyaclarini karsiladigini, yasam doyumlarini arttirdigini, yasamlarinda yalniz olmalarina
ragmen akis i¢cindeyken olumsuz duygular hissetmelerini engelledigi goriilmektedir. Bu
bakimdan can sikintisi ve bagimsiz degiskenler arasindaki iligkiler Akig Kurami ¢ergeve-

sinde ele alinmistir.

Arpaci ve Ersoy (2003)' {in yasanilan konutun gencin psikolojik gelisimi tizerindeki etki-
sini incelemek amaciyla yaptig1 arastirmada, genclerin % 11.2’sinin her zaman ve %

41.2’sinin de bazen konutta / odasinda yalnizlik hissedip sikildigini ifade etmistir.

Ozsahin (2003)’ nin, lise dgrencilerinin giinliik yasamdaki akis deneyimlerinin inceledigi
arastirmasinda deneyim ornekleme metodu kullanilmistir. Arastirma lise 68rencilerinin
giinliik yasam deneyimlerinin incelenmesini ve karsilastirilmasini iceren betimsel bir ¢a-
ligmadir. Arastirma grubu 30 6grenciden olusmaktadir. Deneyim 6rnekleme metodunun
uygulamasi geregi her 6grenci 6 giin iginde 36 adet form doldurmustur. Toplam 1080 adet
form lizerinden degerlendirme yapilmistir. Arastirma sonuglarina gore 6grencilerin yap-
tiklar1 ise gore konsantrasyonlari, dikkatlerini toplamada zorluk diizeyleri ve kontrolii
kendilerinde hissetme diizeyleri birbirinden farkli oldugu, 6grencilerin duygu durumlari-
nin yaptiklar ise gore farklilastigi, ayrica arastirma sonuglarina gore, Akis Kuraminin
ongordiigi 4 farkli psikolojik durum arasinda dgrencilerin en fazla “can sikintisi” prob-
lemlemiyle karsilastiklar1 goriilmektedir. Akis hali yasayan 6grencilerin ise en fazla ders
calisirken akis bildirdikleri sonucuna ulasilmistir. Diger bir ifadeyle, ders calisan 6gren-
cilerin akis halinde olmalarindan dolay1 can sikintis1 yasamamaktadirlar. Dolayisiyla 6g-

rencilerin ders ¢alismalari gii¢ ihtiyaglarin1 gidermektedir.

Giindogar ve digerleri (2007)’nin 2005-2006 gretim yilinda, Siileyman Demirel Univer-
sitesi'nin degisik boliimlerinde okumakta olan 224 kiz, 149 erkek olmak iizere toplam 373
tiniversite 6grencisinin katildig1 ¢aligmalarinda iiniversite 6grencilerinin yasam doyum-
larin etkileyen degiskenler incelenmistir. Arastirma nicel yontemle gergeklestirilmistir.
Arastirmanin asil amaci, istemedikleri boliimde, agikta kalmamak i¢in okuyan 6grencile-
rin yasam doyumlarini ele almaktir. Arastirma sonucunda boliime ilgi duymayan 6gren-
cilerin yasam doyum puanlan diisiik, umutsuzluk puanlari yiiksek bulunmustur. Ogren-

cilerin ilgi duymadiklar1 bir boliimde okumalari, dersleri ve meslegi onlar i¢in anlamsiz
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hale getirmektedir. ilgi kaybinin olmasinin da sikilma durumuyla karsilasilmasina neden

oldugu soylenebilmektedir.

Baska bir calismada Sahrang (2008), iiniversite 6grencilerinin genel 6z-yeterlik algisi,
durumluk kaygi, stres kontol degerlendirmesi ve yasam doyumu araci degisken alinarak,
bunlarin akis yasantisiyla iliskisini ortaya koyan bir model test etmistir. Arastirma Gazi
Universitesinde cesitli lisans programlarina devam eden, 198 erkek ve 473 kiz dgrenci
olmak tizere 671 6grenci lizerinde gergeklestirilmistir. Arastirma sonucunda, stres kon-
torliiniin yagsam doyumu tiizerinden akis yasantisini etkiledigi, genel 6z-yeterlik algisinin
hem dogrudan hem de yasam doyumu tizerinden akis yasantisini etkiledigi rapor edilmis-
tir. Dolayistyla, bireyin kisisel yeterligine iliskin gii¢lii inancinin, akis yasantisint olumlu
etkilemektedir. Diger bir deyisle gii¢ ihtiyaci karsilanmis bir kisinin, motivasyonun yiik-
sek olacagi ve yiiksek performans gosterecegi vurgulanmaktadir. Bagka bir sonug da ya-
sam doyumu yliksek 6grencilerindaha yiiksek diizeyde akis yasamalaridir. Bu bakimdan,
bireylerin yasam doyumlar: arttik¢a, akis yasantisini deneyimledigi etkinlikleri siirdiir-

meye devam edecektir.

Gomleksiz, Kan ve Oner (2012) ‘in bilim sanat merkezinde egitim goren 11 orta §gretim
Ogrencisi lizerinde yapmis oldugu ¢alismada, 6grencilerin medya okuryazarligi konusun-
daki goriiglerine bakmislardir. Can sikintis1 temasi, sosyal medyayr kullanma nedenleri
arasinda bulunmustur. Diger yandan, 6grencilerin sikilmayla televizyon izleyerek bas et-
tikleri elde edilen sonuglar arasindadir. Ogrencilerin eglence ihtiyaglarmi gidermek igin

televizyon izlemeyi tercih ettikleri diisiiniilmektedir.

Yaman ve Peker (2012) 14 ortadgretim dgrencisi lizerinde siber zorbalik ve siber magdu-
riyete iliskin algilarmi belirlemek igin nitel bir ¢alisma yapmuslardir. Ogrencilerin siber
zorbalik yapma nedenleri de bu ¢alismada arastirilmistir. Siber zorbaligin nedenleri ara-
sinda can sikintis1 da yer almaktadir. Ogrenciler bilgisayar basindayken yapacak bir sey
bulamadiklarinda sikildiklari i¢in zorbalik yaptiklarini ifade etmistir. Arastirmacilar, ben-
zer sekilde 6grencilerin bos zamanlarini etkili gecirmediklerinde zorbaliga basvurdukla-
rin1, yanlis arkadaslik se¢imleri yaptiklarini ve zararli maddeler kullandiklarini belirtmek-

tedir.

Ertoglu (2013), AMATEM'de alkol tedavisi alan 35 alkol bagimlis1 bireyin tedaviyeolan

katilimlarini etkileyen problemler belirlenmeye c¢alisilmistir. Ayni zamanda arastirmada,
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tedaviye katilim ile tedaviden sikilma arasindaki iliskide incelenen problemler arasinda-
dir. Tedaviden sikilan ve sikilmayanlarin tedaviyekatilimlari arasinda anlamli bir fark
bulunmustur. Dolayistyla sikilma durumlari tedaviye katilim iizerinde etkili bir degisken-
dir. Sikilmayan bireylerin tedaviye istekli katilim gdéstermelerinde merkezde yer alan et-
kinlik ve aktivitelerin varliginin etkili oldugu diisiiniilmektedir. Arastirmada sikilan bi-
reylerin neden sikildiklarina dair sorular yanitlanmaya ¢alisilmistir. Bu duruma tedavinin
sliresinin, yer alan etkinliklerin hastalara hitap etmemesinin, tedavi i¢in bir anda yasadik-
lar1 ¢evreden ayrilmalarinin etkili oldugu diisiiniilmektedir. Bireylerin ait olma ihtiyaglari
can sikintilari tizerinde etkili olmaktadir. Diger yandan tedavi merkezinde, doyurucu ar-

kadagliklarinin olmamasi ihtimalinin de sikilma durumlarini etkileyecegi diisiiniilmekte-

dir.

Aypay ve Sever (2015)’ in aragtirmasinda lise 6grencilerinin yasayabilecegi okul tiikken-
misliginin cinsiyet, not ortalamasi, sinif diizeyi ve 6grencilerin dershaneye gidip gitmeme
degiskenlerine bagli olarak farklilasip farklilasmadigini belirlenmeye ¢alisilmustir. iliski-
sel tarama modelinde bir arastirma olan bu ¢aligmada ¢alisma grubu, dort ildeki ii¢ farkli
lise tiiriinden 14 okula devam eden 728 (409 kadin, 296 erkek) 6grenciden olugmaktadir.
Arastirma sonuglarina gore, okul tiikkenmisligi alt boyutunda 6gretmen tutumuna baglh
uyusukluk ve can sikintisi puan ortalamalar1 erkeklerin lehine daha yiiksek bulunmustur.
Ayrica bu ¢aligmada 6gretmen tutumuna bagli uyusukluk ve can sikintis1 ortalamasinin

diisiik oldugu grubun not ortalamalarinin daha ytiksek oldugu saptanmustir.

Zengin ve digerleri (2015), acil servise intihar girisimi nedeniyle bagvuran hamilelerin
sosyodemografik ve klinik 6zellikleri agisindan ve intihar girisim yontemlerine gore kar-
silastirmak amaciyla arastirma gergeklestirmistir. Arastirma 56 hamile lizerinden ylirii-
tiilmiistiir. Calismaya alinan hastalar intihar girisim yontemlerine gore; Grupl; siddet ice-
ren (yliksek yerden atlama, atesli silah ile kendini vurma) ve Grup 2; siddet icermeyen
(ilag¢ alma) olarak iki gruba ayrilmistir. Bu ¢calisma kesitsel bir ¢calisma olarak planlanmis-
tir. Hastalarin sosyodemografik, klinik ve psikiyatrik 6zellikleri hasta kayit sistemi ve
dosyalar incelenerek tespit edilmis ve gruplar arasindaki farkliliklar arastirilmistir. Aras-
tirma sonunda, siddet icermeyen intihar girisim grubunda can sikintisi sebebiyle intihar

girisiminde bulunma anlamli derecede yiiksek ¢ikmaistir.

Ertiiziin, Uyaroglu, Demirel ve Kocak (2016) Alkol ve Madde Bagimlilig1 Arastirma,
Tedavi ve Egitim Merkezinde (AMATEM) tedavi goren madde bagimlilarinin, bagimli-
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lik siirecinde bos zaman aktivitelerinde yasadiklar1 degisimlere, tedavi siireci ve sonra-
sinda bos zaman aktivitelerinin yararlarina iliskin goriislerini belirlemek amaciyla arag-
tirma yiiritmislerdir. Veriler, 6 sorudan olusan yar1 yapilandirilmis goriisme formu kul-
lanilarak bireysel goriismeler ile toplanmistir. Calisma kapsaminda AMATEM de tedavi
goren 24 katilimci ile goriisme yapilmistir. Veriler arastirmacilar tarafindan veri indir-
geme yontemi ile analiz edilmis ve kodlamalar kullanilmistir. Sonuglara bakildiginda,
hastalarin, madde kullanmayi, serbest zamanlarinda aktivite eksikliginden dolay1 ortaya
cikan can sikintisina bagladiklari ortaya ¢ikmistir. Yine benzer sekilde AMATEM'de al-
kol tedavisi goren 93 erkek tiniversite 6grencisinin alkol igme nedenlerinde arastirildi-
ginda, katilimcilarin %65'i heyecan ve macera arayisindan dolay1 alkol kullandiklarini
ifade etmistir. Heyecan ve macera yasanilan durumlarda bireyler eglence ve 6zgiirliik ih-
tiyaclarini gidermektedirler, dolayisiyla bu ihtiyaglarinin yoksunlugundan dolay1 yasa-

diklar1 sikilma durumundan kurtulmak igin alkol kullanmaktadirlar yorumu yapilabilir.

Eren ve Coskun (2016) 'un 211 anadolu lisesi, 346 fen lisesi toplam 557 (287 kadin, 270
erkek) lise 6grencisi iizerinde yapmis oldugu arastirmada, 6grencilerin matematik der-
sinde sikilma seviyeleri, bilgi meraki ve sikintiyla bas etmede kullandiklari stratejiler ara-
sindaki iligkiler incelenmistir. Arastirma sonuclar1 arasinda 6grencilerin bilgi meraki ile
sikilma seviyeleri arasinda negatif anlamli bir iliski bulunmustur. Dolayisiyla 6grencile-
rin bilgi meraki arttik¢a, dersteki sikilma seviyeleri azalmaktadir. Diger bir ifadeyle, gii¢
ithtiyaci gidermek i¢in ortaya ¢ikan basari isteginin can sikintisini azalttigi soylenebilmek-

tedir.

Kara ve Giical (2016) akademisyenlerin iskolik olma durumlar ile serbest zamanda si-
kilma algis1 arasindaki iliskiye bakmiglardir. Calismaya Ankara ilinde bulunan {iniversi-
telerde gorev yapan 233 kadin ve 183 erkek toplam 416 akademisyen goniillii olarak ka-
tilmistir Bu aragtirmada, serbest zamanda sikilma algisinin sikilma alt boyutunun cinsi-
yete gore farklilasmadigi saptanmistir. Buradaki sikilma alt boyutu, bireyin serbest zaman
faaliyetlerine olumsuz tutumunu yansitmaktadir. Ayn1 zamanda arastirmada sikilma ile
asir1 calisma ve kompulsif ¢alisma arasinda anlamli bir iliski saptanmistir. Bireyler, bos
zamanlarinda sikildiginda, kendilerini ise vermektedirler. Bu sonug¢ her ne kadar olumlu
gibi algilansa da asir1 calismanin da kisi lizerindeki olumsuz etkileri bilinmektedir. Bu-
rada yapilacak olan, kisinin bos zamanlarinda doyum alacagi aktiviteleri belirleyip bun-

lara yonelmesidir.



53

Kara ve Ozdedeoglu (2017)'nun Ankara'da rekreasyonel aktivitelere katilan/katilmayan
bireylerde serbest zamanda sikilma algis1 ile algilanan engeller arasindaki iliskiyi arastir-
miglardir. 152 kadin ve 86 erkek toplam 238 kisi iizerinde yapilan aragstirmada sonucunda.
Bos Zaman Can Sikintis1 Olgegi alt boyutlarindan olan bos zamanlarda partner eksiligi
ile sikilma arasinda pozitif bir iliski saptanmistir. Dolayisiyla birey bos zamanlarinda yal-
niz kaldiginda sikilma yasamaktadir. Ayn1 ¢alismada evlilik durumu degiskeninin sikilma
alt boyutunda anlamli bir fark yarattigi gorilmistiir. Evli olmayan bireylerin, evli olan-
lara gore daha fazla sikildiklar1 ifade edilmektedir. Ozetle bireyin ¢evresinde baskalarinin

olmasi, can sikintis1 yasamasini engellemektedir.

Celebi ve Aliyev (2017)'de 1062 lise 6grencisi lizerinde, serbest zamanlarin1 degerlen-
dirme algilariyla akran zorbaligi yapma ve zorbaliga maruz kalma arasinda anlamli bir
iliskinin olup olmadig1 incelemek amaciyla arastirmayi gergeklestirmislerdir. Elde edilen
sonuclarda bos zamanlarda en ¢ok sikilan 6grencilerin zorbalik yapan 6grenciler oldugu
goriilmektedir. Dolayistyla dgrencilerin bos zamanlarini dolduramamalari, ihtiyaglarini
giderecek aktiviteler bulamamalari, zorbalik davranigini arttirmaktadir. Ayrica 6grencile-
rin bos zamanlarindan doyum alamamalar1 yasam doyumlarin1 da azaltmaktadir. Bu ba-

kimdan yasam doyumunun diisiik olmasi, can sikintis1 durumunu arttirmaktadir.

Yasartiirk, Akyiiz ve Karatas (2017)’1n Bartin Universitesinde 6grenim goren 639 (426
erkek ve 213 kadin) kisi lizerinde, reaktif etkinliklere katilan {iniversite 6grencilerinin
serbest zamanlardaki sikilma algis1 ve yasam doyum diizeylerini ¢esitli degiskenlere gore
incelemek icin gerceklestirmis olduklar1 ¢alismada, 6grencilerin yasam doyumlar: art-
tikca, can sikintilarinin azaldigi sonucuna ulasilmistir. Cinsiyet degiskenine gore, serbest

zamanda sikilma algisinin sikilma alt boyutunda anlamli farklilik tespit edilmemistir.

Kara ve Ayverdi (2018)' nin Ankara ilinde bulunan ve ¢esitli tiniversitelerde beden egi-
timi ve spor alaninda 6grenimini siirdiiren 78 kadin ve 151 erkek toplam 229 §grenci
izerinde serbest zamanda sikilma ile alkol kullanim1 arasindaki iliskiyi arastirdiklari ¢a-
lismada, sikilma ile eglenme amacli alkol kullanma arasinda pozitif anlamli bir iligki ol-
dugu ifade edilmektedir. Ayirca, sikilma ile sosyallesme amagh alkol kullanma arasinda

da pozitif anlaml bir iliski oldugu saptanmustir.

Demirkasimoglu (2017), tiniversite 6grencilerinin dersteki can sikintisina yonelik goriis-
lerini ortaya ¢ikarmak amaciyla bir calisma gergeklestirmistir. Bu amacgla Ankara'da bir

tiniversitenin egitim ve edebiyat fakiiltelerinde 6grenim goren 270 6grenciye yedi agik
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uclu, bir tane ¢oktan se¢meli soru yoneltmistir. Elde edilen igerik analizi sonucunda 68-
rencilerin yarisindan fazlasi bazi dersleri sikici bulmaktadir. Derste can sikintisiyla bag
edebilmek i¢in 0grenciler en ¢ok kullanilan yontem eglence amactyla cep telefonunun

kullanmak oldugu 6grenciler tarafindan ifade edilmektedir.



55

BOLUM I11

YONTEM

Bu béliimde arastirmanin modeli, evreni ve drneklemi, veri toplama yontemi ve araglari,

verilerin analizinde kullanilan istatistiksel teknikler ile ilgili bilgiler yer almaktadir.

3.1. Arastirmanin Modeli

Universite 6grencilerinde can sikintisi ile temel ihtiyaclar, yalmzlik ve yasam doyumu
arasindaki iligkinin incelenecegi bu arastirmada iligkisel (korelasyonel) tarama modeli
kullanilmistir. Bu modelle, iki veya daha fazla degisken arasindaki iliskileri ve degisim-
leri saptamak amacglanmaktadir (Karasar, 2005). Bu ¢alismadaki amag da can sikintisinin
temel ihtiyaclar, yalnizlik ve yasam doyumu ile iligkisini ortaya koymak ve bu degisken-

lerle birlikte degisimini ele almaktir.

3.2. Calisma Grubu

Arastirmanin ¢alisma grubunu Mugla Sitkt Kogman Universitesi'nin 2017-2018 Egitim-
Ogretim yilinda Egitim Fakiiltesi, Fen Fakiiltesi, Edebiyat Fakiiltesi ve Iktisadi ve Idari
Bilimler Fakiiltesi' nde okuyan tiniversite 6grencileri olusturmaktadir. Calismada toplam
613 6grenci katilmigtir. Katilimceilarin cinsiyet, sinif diizeyi ve fakiiltelerine gore dagi-

limlar1 Tablo 1'de gosterilmektedir.
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Tablo 1
Calisma Grubunun Demografik Ozellikleri

f %
. Erkek 220 35.9
Cinsiyet
Kadin 393 64.1
Birinci Simif 113 18.4
Ikinci Simif 129 21
Siif diizeyi Ucgiincii Simif 225 36.7
Dordiincti Smaf 133 21.7
Belirtmeyen 13 2.2
Egitim 267 43.6
Fen 88 144
Fakiilte Edebiyat 135 22
[iBF 120 19.6
Belirtmeyen 3 0.4

Bu katilimcilarin 393 (% 64.1)"i kadin, 220 (% 35.9)' si erkektir. Sinif diizeyi agisindan
katilimcilarin 113 (% 18.4)'M birinci siif, 129 (% 21)'u ikinci sinif, 225 (% 36.7)"i tigiincii
smif, 133 (% 31.1)"li dordiincii sinif diizeyindedir. Siif diizeyini belirtmeyen 6grenci sa-
yis1 13 (% 2.1)'dir. Katilimcilarin yaslari 17 ile 27 arasinda degismektedir (Ort. = 21, SS
= 1.73). Ogrenim goriilen fakiilte bakimindan katilimeilarin 267 (% 43.6)'si Egitim Fa-
kiiltesi'nde, 135 (% 22)'i Edebiyat Fakiiltesi'nde, 88 (% 14.4)'i Fen Fakiiltesi'nde, 120 (%

19.6)'si iktisadi ve Idari Bilimler Fakiiltesi'nde 6grencidir.

3.3. Verilerin Toplanmasi

Verilerin toplanmasi islemi 2017-2018 Egitim-Ogretim yilinin bahar déneminde gercek-
lestirilmistir. Arastirmanin gerceklestirilebilmesi icin Mugla Sitk1 Kogman Universitesi
Etik Kurulu'ndan gerekli izinler alinmis olup, etik kurul izninden sonra veriler belirlenen
fakiiltelerdeki boliimlere gidilerek, ders sorumlusunun izni ¢ergevesinde uygun ders saa-
tinde toplanmustir. Veriler katilimcilardan goniilliiliikk esasina dayali olarak elde edilmis
olup, verilerin toplanmasindan 6nce katilimcilara arastirma hakkinda bilgi verilmis, veri-

lerin toplanmasi yaklasik 15 dakika stirmiistiir.
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3.4. Veri Toplama Araglari

Arastirma kapsaminda veri toplamak i¢in Can Sikintis1 Yatkinlik Olcegi Kisa Formu
(CSYO-KF), Universite Ogrencileri Temel Ihtiyaclar Olgegi (UOTIO), UCLA Yalnizlik
Olgegi Kisa Formu, Yasam Doyumu Olgegi (YDO) ve arastirmaci tarafindan hazirlanan

kisisel bilgi formu kullanilmistir.

3.4.1. Can Sikintis1 Yatkinlik Olcegi Kisa Formu (CSYO-KF)

CSYO-KF’ nun orjinal hali Farmer ve Sundberg (1986) tarafindan 28 madde, tek boyutlu
olarak, dogru-yanlis formatinda gelistirilmistir. Olgegin hassashigini arttirmak icin dlgek
7' 1i likert seklinde degistirilerek 5 alt boyutlu olarak Vodanovich and Kass (1990) tara-
findan revize edilmistir. Bu revizasyon sonucunda 6lgegin giivenirligi .83 olarak ifade
edilmistir. Vodanovich, Wallace and Kass (2005) 6l¢egi 28 madde {izerinden tekrar re-
vize ederek 12 maddelik CSYO-KF’ nu énermislerdir. Olgek iki alt boyuttan olusmakta-
dir. I¢sel uyarim alt boyutunun i¢ giivenirlik katsayis1 .86, digsal uyarim alt boyutunun i¢

giivenirlik katsayis1 .89'dur.

Bu arastirmada 6grencilerin can sikintisini egilimlerini 6l¢gmek amaciyla Pinar ve Dursun
(2013) tarafindan uyarlanmis olan CSYO-KF kullanilmistir. Olgek, I¢sel uyarim alt 61-
cegi 6 madde, digsal uyarim 6lgegi 6 madde olmak iizere toplam 12 madde ve iki alt
dlgekten olusmaktadir. Olgegin gegerlik calismasinda dogrulayici faktdr analizi yapilmis-
tir. Analiz sonucunda Slgegin orjinal haliyle iyi uyum gosterdigi goriilmiistiir [x? (53) =
59.985, p> .05; x%/df=1.132; GFI = 0.94; CFI = 0.94; RMSEA = .030]. Olgek 1 (hi¢
katilmiyorum) ve 7 (tamamen katiliyorum) arasinda degisen 7'li likert cevaplandirmay1
gerektirmektedir. Olgekten alman yiiksek puan can sikintisinin yiiksek oldugunu, diisiik

puan ise can sikintisinin diisiik oldugunu ifade etmektedir.

Olgek iizerinde yapilan 6lciit faktdrlii gecerlik calismasinda UCLA Yalmzlik Olgegi, Bii-
yiik Besli Kisilik Envanteri ve Kisa Semptom Envanteri kullanilmustir. Igsel Uyarim alt
faktoriiyle, yalmizlik (r=.50) ve depresyon (r = .35) arasinda pozitif korelasyon; yasantiya
aciklik (r = -.35) ile arasinda negatif korelasyon bulunmustur. Can sikintis1 yatkinliginin
dissal uyarim boyutuyla depresyon (1= .29) ve obsesif-kompulsiflik (r =. 34), kaygi (r =
.24) arasinda pozitif korelasyon; somatizasyon (r = -.26) arasinda negatif korelasyon bu-

lunmustur (Pmar ve Dursun, 2013). Bu calismada 6lgegin toplam puani kullanilmaistir.
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Olgek i¢in elde edilen giivenirlik katsayis1 .69 bulunmustur.

3.4.2. Universite Ogrencileri Temel Ihtiyaclar Ol¢egi (UOTIO)

Bu calismada {iniversite ogrencilerinin temel ihtiyaglarmi 6lgmek i¢in Tiirkdogan ve
Duru (2012)’nun gelistirmis oldugu Universite Ogrencileri Temel ihtiyaglar Olgegi
(UOTIO)’nin kisa formu kullamlmigtir. UOTIO yedili likert tipi (1= Hig katilmiyorum,
7=tamamen katiliyorum) 6zellige sahip olup, 19 maddeden ve 5 faktdrden olugmaktadir.
Bu faktorler, 6l¢egin 33 maddelik formunda oldugu gibi hayatta kalma, sevgi ve ait olma,
gii¢, Ozgiirliik, eglence ihtiyacidir. Alt 6lgekler tek basina kullanilabilecegi gibi, 68renci-
lerin genel ihtiya¢ doyumlar1 hakkinda bilgi almak i¢in 19 maddelik toplam puan da kul-
lanilabilir. Olgekten alinan puan artmasi, ihtiyag doyumlarmin yiiksek oldugunu goster-

mektedir (Tirkdogan ve Duru, 2017).

Olgegin ilk hali toplam varyansin % 47.99’unu agiklarken (Tiirkdogan ve Duru, 2012) ,
kisa formu % 67.40’1n1 agiklamaktadir. Olgek iizerinde yapilan dogrulayici faktdr analizi
sonuglar1 6l¢egin iyi uyum degerlerine sahip oldugunu gostermektedir [y*/df=3.36; GFI
=.96, AGFI = .94, CFI= .96, RMSEA = .045, SRMR = .034] (Tiirkdogan ve Duru, 2017).

Bu caligmada 6lcegin Cronbach alfa i¢-tutarlik giivenirlik katsayist hesaplanmigtir. Tim
Olcek icin elde edilen giivenirlik katsayisi, .86'dir. Hayatta kalma ihtiyaci alt boyutu igin
elde edilen giivenirlik katsayis1.78, gii¢ ihtiyaci alt boyutunda elde edilen giivenirlik kat-
sayis, .83, eglence ihtiyaci alt boyutunda elde edilen gilivenirlik katsayisi .79, sevgi ve ait
olma alt boyutunda elde edilen giivenirlik katsayis1 .89 iken 6zgiirliik ihtiyaci alt boyu-
tunda elde edilen giivenirlik katsayisi .81'dir. Bu calismada analizlerde, 6l¢ekten alinan

toplam puanla birlikte alt boyutlardan elde edilen puanlar da kullanilmistir.

3.4.3.UCLA Yalmizhk Ol¢egi Kisa Formu

Cok sik goriilen ve ciddi bir problem olan yalnizlig1 6l¢gmek i¢in Russell, Peplau ve Fer-
guson (1978) UCLA (University of California, Los Angeles) Yalnizlik Olcegini gelistir-
miglerdir. Bu 6l¢gek Rusell, Peplau ve Cutrona (1980) tarafindan gézden gecirilmis ve
Olcek yarist olumlu yarisi olumsuz olmak iizere 20 maddelik olarak yeniden diizenlen-

mistir.
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UCLA Yalmzlik Olgegi iilkemizde ilk defa Yaparel (1984) tarafindan kullanilmistir. Ol-
¢egin Olgiit gegerligine Beck Depresyon Envanteri kullanilarak bakilmis ve .50’lik bir
korelasyon oldugu ifade edilmistir. Olgegin gecerliginin sadece Beck Depresyon Envan-
teri kullanilarak belirlenmesi ve yalnizliktan yakinan ve yakinmayanlarin ayirt edileme-

mesinden dolay1 6lgek Demir (1989) tarafindan revize edilmistir.

Bu calismada UCLA Yalmzlik Olgegi'nin Dogan, Cotok ve Goget-Tekin (2011) tarafin-
dan revize edilmis kisa formu kullanilmistir. Olgek, dértlii Likert tipi derecenlendirme
olarak, 1= Bu durumu hi¢ yasamam, 2= Bu durumu nadiren yasarim, 3= Bu durumu bazen
yasarim, 4= Bu durumu hi¢ yasamam, seklinde yanitlanmaktadir. Olgegin gegerlik giive-
nirlik ¢alismas1 553 iiniversite dgrencisi iizerinde gergeklestirilmistir. Olgek iizerinde ya-
pilan agimlayici faktor analizi sonucunda tek boyutlu 8 maddelik toplam varyansin %
36.69’unu agiklayan bir yap: elde edilmistir. Olgek iizerinde yapilan dogrulayici faktdr
analizi sonuglar1 6l¢egin iyi uyum degerlerine sahip oldugunu gostermektedir [y*/df =
3.11; GFI=0.97, NFI=0.92, CFI=0.94, IF1=0.94, AGFI=0.94, RMSEA=0.066] (Dogan,
Cotok ve Goget-Tekin, 2011). Bu ¢alismada 6lgegin Cronbach alfa ig-tutarlilik giivenirlik
katsayis1 hesaplanmistir. Olgek icin elde edilen ic-tutarlik giivenirlik katsayis1, .81'dir.
Olgekten alman yiiksek puan yalmzhgm yiiksek oldugunu ifade etmektedir.

3.4.4.Yasam Doyumu Olgegi (YDO)

Bu calismada katilimcilarin yasam doyumlarint 6lgmek amaciyla Diener ve digerleri
(1985) tarafindan gelistirilen, Yetim (1991) tarafindan gegerlik ve giivenirlik caligsmasi
yapilan YDO kullanilacaktir. YDO ‘kesinlikle katilmiyorum’ (1) ile ‘kesinlikle katiliyo-
rum’ (7) arasinda degisen 7’li likert tipi derecelendirme kullanilarak bireylerin belirtilen
durumun kendilerine ne kadar dogru oldugunu isaretlemesiyle dlgiilen bir 6lgektir. Ol-
cekten almabilecek en diisiik puan 5, en yiiksek puan ise 35'tir. Olgekten alinacak yiiksek
puanlar yasam doyumunun yiiksek oldugunu gdstermektedir. Diener ve digerleri (1985)
orijinal ¢alismasinda 6l¢egin giivenirligini, .87 olarak, iki ay arayla yapilan test tekrar-
test giivenirligini, .82 olarak bulunmustur. Olgek Tiirkceye uyarlanirken giivenirlik kat-

say1si .86 ve test-tekrar test giivenirligini .73 olarak bulunmustur (Yetim, 1991).

Dagli ve Baysal (2016)’1n 6gretmenler tizerinde yapmis oldugu gecerlik giivenirlik calis-
masinda 6l¢egin Cronbach Alpha i¢ tutarlik kat sayis1 0,88 ve test- tekrar test glivenirligi

ise .97 olarak saptanmustir. Yapilan faktor analizi sonuglar;, YDO’niin orijinal 6lcekte
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oldugu gibi benzer yapida oldugu ortaya konmustur. Bu ¢alismada ise 6l¢egin Cronbach
alfa i¢-tutarlik katsayis1 .82 bulunmustur. Olgekten alinan yiiksek puanlar yiiksek yasam

doyumunu gostermektedir.

3.4.5. Kisisel Bilgi Formu

Arastirmaci tarafindan, katilimeilarin demografik bilgilerine erigebilmek i¢in "Kisisel
Bilgi Formu" hazirlanmistir Bu formda arastirmaya katilan kisinin cinsiyeti, yasi, 6gre-
nim gordiigi fakiiltesi, 6grenim gdérdiigli boliimii ve sinifi ile ilgili sorulara yer verilmis-

tir.

3.6.Verilerin Analizi

Arastirmada verilerin analizine gegmeden betimsel istatistikler incelenmistir. Ayrica
arastirmaya katilan degiskenlerin normal dagilip dagilmadigina yonelik yapilan incele-
melerde, degiskenlerin normal dagildig goriilmektedir. Degiskenlerin normallik kontrolii
carpiklik ve basiklik katsayilarina ve aritmetik ortalama ile medyan degerlerine bakilarak
yapilmistir. Tablo 2’de degiskenlerin normal dagimlarini gosteren aritmetik ortalama,
medyan, carpiklik ve basiklik katsay1 degerleri gosterilmektedir. Can sikintisinin cinsi-
yete gore farklilagip farklilasmadigini analiz etmek i¢in bagimsiz 6rneklemler igin t testi
kullanilmistir. Arastirmanin bagimsiz degiskenleri olan temel ihtiyaglar, yalnizlik ve ya-
sam doyumu ile bagimli degiskeni olan can sikintisi arasindaki iligkileri analiz etmek i¢in
Pearson Korelasyon Katsayilarina bakilmistir. Aragtirmanin bir problemi olan temel ihti-
yaglar, yalnizlik ve yasam doyumunun dgrencilerin can sikintisini ne derece yordadigini
test etmek i¢in Coklu Dogrusal Regresyon Analizi enter yontemi kullanilmigtir. Analizler

bilgisayarda SPSS 23 paket programi kullanarak gergeklestirilmistir.
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Tablo 2

Degiskenlerin Aritmetik Ortalama, Medyan, Carpiklik ve Basiklik Katsayisi Degerleri

Degiskenler Mod ﬁ{:;ﬂ?ﬂ; Medyan Carpiklik Basikhk
Can sikintisi 46,00 44,25 45,00 -.008 -.324
Hayatta kalma 22,00 18,25 19,00 -.325 -.361
Sevgi ve ait olma 21,00 16,88 18,00 -1.17 877
Giig 22,00 20,00 20,95 -.668 .386
Ozgiirliik 24,00 21,20 22,00 -.770 .690
Eglence 22,00 20,81 21,00 -.683 529
Yalmizlik 8,00 13,17 12,00 47 -.182
Yasam doyumu 21.00 20,55 21,00 -.188 -.420

Tablo 2 incelendiginde degiskenlerin aritmetik ortalama, mod ve medyan degerleri birbi-
rine yakin degerler almaktadir. Can (2017), bu ii¢ degerin birbirine yakinliginin dagilimin
o derece normal dagilim 6zellikler sergileyecegini sOylemektedir. Ayrica degiskenlerin
carpiklik katsay1 degerlerinin -1.17 ile .747 ve basiklik katsay1 degerlerinin ise -.420 ile
877 araliginda yer aldig1 goriilmektedir. Can (2017), ayn1 zaman da ¢arpiklik ve basiklik
degerlerinin -1.96 ile +1.96 kalmas1 durumunda verilerin normal dagilim 6zellikleri ser-
gileyecegini vurgulamaktadir. Bu degerler neticesinde, arastirmada kullanilan degisken-

ler normal dagilim 6zelligine sahiptir.
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BOLUM IV

BULGULAR

Bu boliimde, can sikintisi ile temel ihtiyaglar, yalnizlik ve yasam doyumu arasinda an-
laml1 bir iliskinin olup olmadigina dair yapilan Pearson Momentler Carpimi korelasyon
analizi sonuglarina, Ayrica, temel ihtiyaglar, yalnizlik ve yasam doyumunun can sikinti-
sin1 anlamli bir sekilde yordayip yordamadigina yonelik yapilan CokluDogrusal Regres-
yon Analizi sonuglarina ve son olarak can sikintist ortalamalarinin cinsiyete gére anlamli
bir sekilde farklilagip farklilagsmadigina yonelik yapilan t-testi analizi sonuglarina yer ve-

rilecektir.

4.1. Can Sikintisi ile Temel Thtiyaclar, Yalmzhk ve Yasam Doyumu Arasinda An-
lamh Bir iliski Olup Olmadigina Dair Bulgular

Can sikintisi ile temel ihtiyaglar, yalnizlik ve yasam doyumu arasinda anlamli bir iligkinin
olup olmadigini saptamak amaciyla Pearson Momentler Carpim1 Korelasyon Analizi ya-

pilmustir elde edilen sonuglar Tablo 3' te gosterilmektedir.
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Tablo 3

Can Stkintist ile Temel Ihtiyaclar, Yalmzlik ve Yasam Doyumu Arasindaki Iliskinin
Pearson Momentler Carpimi Korelasyon Analizi Sonuglar

Degiskenler 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8.
1. Can Sikintis1 1

2. Hayatta Kalma -.14~ 1

3. Sevgi-AitOlma -.29~ .61~ 1

4. Giig -.46~ 137 .25~ 1

5. Ozgiirliik -.34~ .20~ .32~ .39~ 1

6. Eglence -47- A7 .39~ 42+ 57 1

7. Yalnizlik 37 -.05 -47-  -25 -26- -37 1

8. Yasam Doyumu -.45~ 23~ 27 A1~ 42~ 40~ -37- 1
**p<.01

Yapilan analiz sonucuna gore, can sikintisinin, eglence ihtiyaci (r=-.47, p<.01), giic ihti-
yaci (r= -.46, p<.01) ile arasinda yiiksek diizeyde negatif anlamli bir iligski bulunurken,
ozgiirliik (r= -.34, p<.01) ve sevgi ve ait olma ihtiyaci (r=-.29, p<.01) ile orta diizeyde
negatif anlaml bir iliski, hayatta kalma ihtiyaci (r=-.14, p<.01) ile diisiik diizeyde negatif

anlamh bir iliski bulunmaktadir.

Tablo 3' ¢ bakildiginda arastirmada can sikintisi ile iligkisi oldugu diisiiniilen diger degis-
kenler yalnizlik ve yasam doyumudur. Analiz sonucunda can sikintist ile yalmzlik ara-
sinda pozitif yonde anlamli bir iliski bulunmustur (r= .37, p<.01). Diger yandan analiz
sonucunda can sikintisi ile yasgam doyumu arasinda negatif yonde anlaml bir iliski sap-

tanmistir (r= -.45, p<.01).

4.2. Temel Thtiyaclar, Yalmizhk ve Yasam Doyumunun Birlikte Can Sikintisim Yor-

damasina iliskin Coklu Dogrusal Regresyon Analizi Bulgular

Hayatta kalma, sevgi ve ait olma, gii¢, 6zgiirliik ve eglence ihtiyaglari, yalnizlik ve yagam
doyumunun birlikte can sikintisini yordayip yormadigina yonelik yapilan Coklu Dogrusal
Regresyon Analizi sonuglar1 Tablo 4' te gosterilmektedir.
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Tablo 4

Temel Ihtiyaclar, Yalmizlik ve Yasam Doyumunun Can Sikintisini Yordamasina Iliskin
Coklu Dogrusal Regresyon Analizi Sonuglart

Degiskenler B Standart P t p dkilir Kismir
Hata B

Can Sikintis 61.995 2.343 26.462

Hayatta Kalma  -.025 .050 -017 -505 .61 -142  -021

Sevgi ve Ait  -.034 .069 -019 -489 65 -289  -.020

Olma

Giig -.391 .061 -239 -6.369 .00° -457  -251

Ozgiirliik .030 .070 018 435 66  -343  -018

Eglence -.395 .070 -241 -5612 .00° -474 @ -222

Yalnizlik 273 072 147 3780 .00  .373 152

Yasam -.238 .048 -195 -4.962 .00 -445  -198

Doyumu

R=0.605 R?=0.367

F(7-6055=50.009  p=0.00

*p<0

Ogrencilerin can sikintisini yordayacag diisiiniilen hayatta kalma, sevgi ve ait olma, giig,
ozgiurliik ve eglence ihtiyaglari ile yalnizlik ve yasam doyumunun birlikte, can sikintisini
yordayip yordamadigimi ortaya koymak amaciyla yapilan Coklu Dogrusal Regresyon
Analizi sonucunda, temel ihtiyaglar, yalnizlik ve yagsam doyumu, can sikintisi ile anlamli
bir iliski (R= 0.605, R?>= 0.367) sergilemislerdir (F7-605)=50.009, p<.01). S6z konusu yedi
degisken, birlikte, can sikintisindaki degisimin % 36.6' sin1 agiklamaktadir. Regresyon
katsayilarinin anlamlilik testleri g6z 6niine alindiginda, yordayici degiskenlerden sadece
eglence ihtiyaci, gii¢ ihtiyaci, yalnizlik ve yasam doyumu degiskenlerinin can sikintisi
tizerinde anlaml1 yordayici oldugu goriilmektedir. Bu degiskenlerden, can sikintisini an-
laml1 olarak yordamada eglence ihtiyacinin en yiiksek giice sahip oldugu (p = -.24), ar-
dindan gii¢ ihtiyacinin (B = -.24) geldigi goriilmektedir, sonrasinda sirasi ile yasam do-
yumu (B = -.19) ve yalnizlik (B = .15) yer almaktadir. Tablo 4’¢ bakildiginda hayatta
kalma, sevgi ve ait olma ile 6zgiirliik ihtiyaglarinin can sikintisinin anlamli yordayicilar

olmadig1 goriilmektedir.
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4.3. Can Sikintisimin Cinsiyete Gore Farkhilasip Farkhilasmadigina Dair Bulgular

Arastirmanin bu boliimiinde can sikintisinin cinsiyete gore farklilagip farklilagsmadigiin-
celenmistir. Kadin ve erkek 6grencilerin bu degiskenlere iliskin ortalama puanlari ve t-

testi sonuglar1 Tablo 5' te verilmistir.

Tablo 5

Osrencilerin Cinsiyete Gore Can Sikintis1 Ortalamalarina Iliskin t-testi So-

nuclar

Degisken Cinsiyet N X Ss df t p
Kadin 393 43.75 7.66
Can Sikintisi 611 -2.19 .02°

Erkek 220 45.16 7.66

“p<.05

Tablo 5 incelendiginde cinsiyet degiskeni a¢isindan erkek 6grencilerin can sikintisi puani
ortalamalar1 X= 45.16 iken kiz 6grencilerin can sikintis1 puan ortalamalar1 ise X = 43.75
olarak hesaplanmistir. Puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir farklilasmanin olup olma-
digin1 saptamak amaciyla t testi uygulanmistir. Analiz sonucuna gore cinsiyet degiskeni
acisindan can sikintis1 puani ortalamalari arasinda anlamli bir farklilasma bulunmustur
(t=-2.19, p<.05). Bu sonuca gore erkek 6grencilerin can sikintist kadin 6grencilerin can

sikintisindan anlamli derecede yiiksek oldugu goriilmektedir.
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BOLUM V

TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Bu boliimde oncelikle analizler neticesinde elde edilen bulgular, alanyazindaki diger ¢a-
lismalardan da yararlanilarak degerlendirilmis, sonrasinda ¢alismanin sonuglarina yer ve-
rilmis ve sonuglardan yola ¢ikarak aragtirmaci ve uygulayicilara bazi 6nerilerde bulunul-

mustur.

5.1. Tartisma

5.1.1. Can Sikintis1 ile Temel Ihtiyaclar, Yalmzlik ve Yasam Doyumu Arasindaki

Mliskilerin Degerlendirilmesi ve Yorumlanmasi

Arastirma kapsaminda 6grencilerin temel ihtiyaglari, yalnizlik ve yasam doyumlar ile
can sikintilari arasinda bir iliski olup olmadig1 incelenmistir. Oncelikle Glasser (2010)' 1n
Secim Kurami' nda yer alan temel ihtiyaglarin can sikintisi ile iligkisine bakilmistir, sonug
olarak, bes temel ihtiyag ile can sikintis1 arasinda negatif yonde anlamli bir iligki bulun-
mustur. Hayatta kalma ihtiyaci ile can sikintisi arasinda yok denecek kadar diisiik bir iligki
bulunmaktadir. Benzer sekilde, sevgi ve ait olma ihtiyaci ve 6zgiirliik ihtiyaci ile can si-
kintis1 arasinda da diisiik bir iliski bulunmaktadir. Diger yandan, can sikintisi ile en yiik-
sek iliskiye sahip temel ihtiyaglarin eglence ve gii¢ ihtiyaclarinin oldugu goriilmektedir.
Bu ihtiyaglarin can sikintisi ile iliskisi orta diizeydedir. Toplam ihtiyaglarin karsilanma
diizeyi ile can sikintis1 arasinda da orta derecede negatif bir iliski saptanmistir. Bu bulgu-
lara gore tiniveriste 6grencilerinin ihtiyaglari ne kadar cok doyuma ulasirsa, can sikintilari

da o kadar azalmaktadir.



67

Alanyazina bakildiginda, bireylerin mutlulugunda, ihtiyaclarin giderilmesinin énemli ol-
dugu yoniinde genel bir yargi bulunmaktadir (Yetim, 1991). Diger bir ifadeyle, ihtiyacla-
rin karsilanmasi, bireylerin olumlu duygular hissetmesini saglamaktadir. Dolayisiyla, can
sikintisi gibi olumsuz bir durumun engellenmesi, ihtiyaglarin doyurulmasiyla gergekles-

mektedir.

Hayatta kalma ihtiyaci, bes temel ihtiyag icerisinde fizyolojik ihtiyaci ifade etmektedir.
Hayatta kalma ihtiyacinin karsilanmasi ile can sikintist arasinda diisiik de olsa negatif
anlaml bir iligski oldugu goriilmektedir. Hayatta kalma ihtiyacinin karsilanmasinda bire-
yin ekonomik olarak herhangi bir zorluk yasamamasinin énemi dikkat ¢cekmektedir. Do-
layistyla birey ekonomik olarak iyi oldugunda, ¢evresindeki olanaklara ulagma ihtimali
daha da artmaktadir. Maddi olanaklar bireyin hedeflerine ulasmalarini kolaylastiracak bir
kaynak oldugu i¢in, i¢inde bulunulan istenmeyen durumdan uzaklagmasini kolaylastira-
bilmektedir. Ozellikle bireyin istedigi etkinlikte yer alabilmesi eglenceli, kendisine zevk
veren eylemlerde bulunabilmesi, bireyin can sikintis1 yagamasini engellemektedir. Iso-
Ahola ve Wessinger (1987), maddi zorluklar ile sikilma arasinda pozitif yonde anlamli
bir iligski oldugunu ortaya koymaktadir. Ayrica, bos zamanlarin nitelikli eylem ve faali-
yetlerle degerlendirilmesi bireyin can sikintisini ortadan kaldirabilecegini géstermektedir.
Sabbag ve Aksoy (2011)" un ¢aligmasinda ekonomik nedenler ve tesis eksikliginden do-
lay1 6grencilerin bos zaman faaliyetlerine katilamadiklar1 ve gerceklestirmek istedikleri
faaliyetlerin bu sebeplerle engellendigi vurgulanmaktadir. Bir bagka ¢alismada, 6grenci-
lerin gelir diizeyi arttik¢a serbest zaman etkinliklerindenaldiklar1 doyum da artmaktadir.
Dolayisiyla, 6grenciler gelirlerine gore etkinlikler segcmekte ve etkinliklere katilmaktadir-
lar, diisiik gelirli 6grenciler yeteri kadar doyum alamamaktadirlar. Bir baska deyisle, ge-
lirt diistik olanlar bos zamanlarini kendi isteklerine uygun bir sekilde belirleyememekte-

dirler (Ardahan ve Yerlisu-Lapa, 2010).

Glasser (2010), hayatta kalma ihtiyaci karsilanmis bir kisinin, daha az tehlikeye atilaca-
gini1, daha az risk alacagini vurgulamaktadir. Hayatta kalma ihtiyaci, bir nevi bireyin ken-
disini olumsuzluklara kars1 korumasi, giivende hissetmesi olarak agiklanmaktadir. Ona
gore, birey hayatinda ortalama diizeyde risk alabilmektedir. Diger bir deyisle, kisinin risk
alma veya tehlikeye atilma istegi cogu kisiyle benzerlik gosteriyorsa, hayatta kalma ihti-
yac1 ortalama bir sekilde karsilanmaktadir. Diger yandan bir kisi ¢ok fazla risk aliyorsa
hayatta kalma ihtiyaci yeterli diizeyde karsilanmiyor demektir. Zuckerman (1990) ise,

heyecan aramanin, bireyin yasama uyumunu kolaylastiran, hayatta kalma miicadelesi ve
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iireme potansiyelinden kaynakladigini soylemektedir. Alanyazinda can sikintisi ile heye-
can-risk arama arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski bulunmaktadir (Zuckerman,
1990). Bu bakimdan, can sikintisi ile hayatta kalma ihtiyaci arasinda bir iligski oldugu

distiniilmektedir.

Sevgi ve ait olma ihtiyaci ile can sikintisi arasinda da diizeyi diisiik de olsa negatif yonde
bir iligki bulunmaktadir. Bireyler, baskalariyla saglikli, doyurucu iligkiler kurmak ve pay-
lagim igerisinde olmak istemektedir (Glasser, 2010). Ryan ve Deci (2000)' ye gore de
diger insanlarla kurulan iletisimin bireylerin iyi oluslari tizerinde etkisi olmaktadir. Bas-
kalariyla kurulan doyum verici iliskiler, bireylerin mutlu ve saglikli olmasini saglamak-
tadir. Ozellikle, Bireylerin iyi oluslarinda, samimi, giivene dayali sosyal iliskilerin dnemi

vurgulanmaktadir.

Diger yandan, serbest zaman etkinliklerinin bireylerin sevgi ve ait olma ihtiyacini karsi-
ladig1 goriilmektedir. Ornegin; Diinya Serbest Zaman ve Rekreasyon Orgiitii (World Le-
isure and Recreation Association [WLRA], 2001) bos zaman etkinliklerinin sosyal bir
cekiciligi oldugunu vurgulamaktadir. Ozellikle, bu ortamlarda, bireylerin birbirlerinin ih-
tiyaclarini karsiladigini, birbirlerine yardim ettigini, birlikte bir iiriin ortaya koyduklarini
belirtmektedir. WLRA (2001), ayn1 zaman da bos zaman etkinliklerinin bu 6zelligi birey-
lerin motivasyonlarini desteklemekte ve etkinliklere katilimlarini arttirmaktadir. Ayrica,
keyif almay1 amaglayan i¢sel motivasyonla, can sikintisi arasinda giiglii bir iligki oldugu
goriilmektedir. Bireyin i¢csel motivasyonu azaldiginda can sikintis1 artmaktadir. i¢sel mo-
tivasyonun artmasinda iliskide olma ihtiyac1 ve yeterlik ihtiyacinin giderilmesi etkili ol-
maktadir. Dolayisiyla bireyin iliskide olma ihtiyaci, ne kadar ¢ok doyurulursa, can siki-
tintistyla karsilasmasi da o kadar azalmaktadir(Iso-Ahola ve Wessinger, 1987).

Iso-Ahola ve Wessinger (1987)' e gore, ayn1 zamanda sosyal ¢evre bireye bir¢ok uyarict
gondermektedir. Bu nedenle birey ilgi ¢ekici, yeni yasantilarla karsilagsmaktadir. Bu du-
rum bireyleri sikilma durumlarindan uzaklastirmaktadir. Ornegin gergeklestirdikleri bir
calismada, bos zamanlardaki etkinliklerde arkadas eksikligi ile can sikintis1 arasinda po-

zitif yonlii anlamli bir iligki oldugu goriilmektedir.

Sevgi ve ait olma ihtiyacinin giderilmemesinden kaynakli olarak bireylerin olumsuz dav-
ranslar sergiledigi goriilmektedir. Ornegin; Esici (2013)' nin arastirmasinda ait olma ih-
tiyacinin karsilanmamasi ile zorbalik yapma arasinda anlamli pozitif bir iliski oldugu

goriilmektedir. Ait olma demek, bireyin ¢evresindeki kisilerle bir seyler paylagsmasini, 1yi
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iliskiler kurmasinmi gerektirmektedir. Ait olma ihtiyacini gideremeyen birey sosyal a¢idan
dislanmaktadir. Estell, Farmer ve Cairns (2007), zorbalik yapan kisilerin sosyal olarak
dislanmis kisiler oldugunubelirtmektedir. Onlara gore, sosyal olarak disalanan birey ar-
kadas eksikliginden dolay1 pasif bir yasam igerisinde can sikintis1 yasamaktadir. Berguno,
Leroux, McAins ve Shaikh (2004), sosyal baglant: eksikliginden dolay1 ortaya ¢ikan can

sikintisinin 6grencileri zorba davraniglara yonelttigini vurgulamaktadir.

Can sikintistyla iliskisi incelenen bir baska temel ihtiya¢ 6zgiirliik ihtiyacidir. Ozgiirliik
ihtiyaci ile can sikintisi arasinda anlamli negatif bir iligski oldugu goriilmektedir. Birey
yasaminda ne kadar kendini 6zgiir hissederse, can sikintis1 da o kadar azalmaktadir. Se-
¢im Kurami' nda 6zgiirliik ihtiyaci, bireyin bagimsiz bir sekilde segimler yapabilmesi,
hi¢bir tehdit altinda olmadan hareket edebilmesi olarak ifade edilmektedir. Ryan ve Deci
(2000)' nin ortaya atmis oldugu Oz Belirleme Kurami' ndaki 6zerklik ihtiyacinin da ben-
zer sekilde ele alindig1 goriilmektedir. Kisinin kendi davranislarini belirleyebilmesi, bas-
latabilmesi, stirdiirebilmesi ve davraniglarinin sorumlulugunu alabilmesi 6zerklik ve 6z-
giirliik ihtiyaglarini tanimlamaktadir. Deci ve Ryan (2000)" a gore birey istedigi zerklige
ulastiginda olumlu sonuglar, yiliksek performans ve iyi olus durumu artmaktadir. Bireyin
eylemlerinden pozitif doniitler almasinin can sikintisini azaltacagi diisiintilmektedir. Do-
layisiyla, can sikintis1 azaldiginda, bireyin faaliyetlerindeki performansi ve motivasyonu

da artmaktadir.

Deci ve Ryan (2000)'a gore 6zgiir olmayan bireyler, kendi kararlarin1 veremedikleri i¢in,
dissal faktorlerle eylemde bulunmaktadirlar. Bu kisiler sorumluluk almaktan ¢ekindikleri
icin, hayatlar1 daha duragan bir hale gelmekte ve yasamlarina olumsuz bir sekilde bak-
maktadirlar. Can sikintisi, bireyin yaraticiliginin azaldigi, pasifliginin arttig1 bir durum
olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Glasser (2013), insanin 6zglirliiglinii kaybetmesiyle yara-

tict secimlerde bulunma yeteneginin kaybolacagini diisiinmektedir.

Pozitif Psikoloji Kurami'nin savunucularindan Csikszentmihalyi (2000)'e gore bireyin
gerceklestirdigi eylemden keyif almasi, o eylemdeki kontrol duygusuna bagli olmaktadir.
Birey aktivitesi iizerinde kontrol sahibi oldukga, o aktivitedeki akis hali artmakta ve si-
kilma durumu azalmaktadir. Kisisel kontrol, akis kuraminda bilinci etkin diizenlemenin
ve yasantinin kalitesini artirmanin en agik gostergesi olarak ele alinmaktadir. Diger yan-
dan, serbest zamanlar bireyin zorunlu eylemler ve gorevler disinda 6zgiirce faaliyetlerini

gergeklestirdigi, kisisel kontroliiniin bireyin kendisinde oldugu zamanlardir. Binbasioglu
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ve Tuna (2014)" nin iiniversite 6grencilerinin bos zamanlarina yonelik tutumlarini arastir-
dig1 calismada 6grencilerin bos zaman aktivitelerine katilma nedenleri arasinda 6zgiirliik
hissi yarattig1 ifade edilmektedir. Serbest zamanda birey bagimsiz hareket edemiyorsa,
sikilma durumuyla kars1 karstya kalmaktadir. Ozellikle, cocuklarin serbest zamani deger-
lendirmesinde, evde ebeveynleri, okulda 6gretmenleri sdz sahibi oldugunda, ¢ocuklarin
icinde bulunduklari aktiviteden zevk alamadiklari, oyunu yarida biraktiklart belirtilmek-
tedir.

Alanyazinda, bireylerin can sikintis1 yasamalarinda gilinliik hayatta karsilastiklar1 engel-
lemelerin de etkili oldugu goriilmektedir. Ornegin; Fenichel (1951) can sikintisinin, yap-
mak istemedigimiz bir seyi yapmak zorunda oldugumuzda veya yapmak istedigimiz bir
seyi yapamadigimiz da, olustugunu sdylemektedir. Son olarak Hill ve Perkins (1985) do-
layli olarak kisitlanma ile can sikintisi arasinda bir iliski oldugunu vurgulamaktadir Iso-
Ahola ve Weissinger (1987)' e gore bu kisitlanmalar, 6zgiirliik ve rekabet hissi eksikli-

ginden, para ve zaman eksiligine kadar cesitlilik gostermektedir

Alanyazinda Secim Kurami'nda yer alan gii¢ ihtiyaci ile Oz Belirleme Kurami'nda yer
alan yeterlik ihtiyacinin benzer sekilde agiklandigi goriilmektedir. Giig ihtiyaci prestij sa-
hibi olma, baskalar1 tarafindan takdir edilme, basarili olma, 6zellikle rekabet edebilme,
hayal kirikligina ugrayabileceginden korkmama ihtiyaglarin1 kapsamaktadir (Yalgin,
2007). Genel olarak gii¢ ihtiyact bireyin yetkinlesmesini ve kendini 6nemli hissetmesini
vurgulamaktadir. Akis Kurami'nda da Csikszentmihalyi (2000), bireyin akis halinde ola-
bilmesi i¢in gerceklestirilen faaliyetin birey i¢in miicadele gerektiren bir 6zellik tagimasi
gerektigini ifade etmektedir. Bu durumda kisi performansinin sinirlarin1 zorlamaktadir.
Akis Kurami'nda can sikintisi bireyin sahip oldugu potansiyellerin, eylemin gerektirdigi
zorluktan fazla olmasi durumunda yasanmaktadir (Csikszentmihalyi, 2000). Birey kendi
becerisinin altinda bir aktiviteyle ugrastiginda can sikintis1 yagamaktadir. Dolayisiyla bi-
rey se¢imlerini kendi potansiyeline ve giiciine uygun bir sekilde gerceklestirdiginde mo-
tivasyonu artabilmektedir. Akis yasantisi bir sporcu i¢in kendi rekorunu kirmak, bir mii-
zisyen i¢in zor bir sarkiy1 ¢almak olabilmektedir. Burada kastedilen gii¢ kisinin kendisiyle
ilgili algiladigr giicliiklerdir, yani 6znel bir deneyimi ifade etmektedir. Kir (2007), {ini-
versite Ogrencilerinin bos zamanlarini kaliteli gecirme konusunda herhangi bir ¢aba ser-
gilemediklerini, cevredeki imkanlarin getirdigi sartlarla pasif aktivitelerde bulunduklarini
ifade etmektedir. Dolayistyla 6grenciler bos zamanlarinda sikilma ile kars1 karsiya kal-

maktadir.
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Temel ihtiyaglardan eglence ihtiyaci ile can sikintis1 arasindaki iliskiye yonelik yapilan
analiz sonucunda iki degisken arasinda negatif anlaml bir iliski oldugu goriilmektedir.
Diger bir ifadeyle, bireyin aktivitelerinin, eylemlerinin, isinin eglenceli olmasi, can sikin-
t1s1 yasanmasimi engellemektedir. Ornegin; Hills ve Argyle (1998) yetiskinlerin bos za-
man etkinliklerinin olumlu duygulanim {izerindeki etkisini inceledikleri arastirmalarinda,
ogrencilerin mutluluk algilarinin iizerinde eglence ihtiyacinin 6nemli bir etkisinin goriil-
mektedir. Ogrenciler, yasamda kendilerini eglendirebilen aktivitelere yeterince yonele-
memeleri durumunda, yasamlarmi giderek siradanlasan, farkli ve yeni yasantilardan

uzaklasan bir ¢ercevede algilamalamaktadirlar.

Uyaranlarin siirekli olarak arttig1 giiniimiiz teknoloji toplumlarinda yeni nesillerde yasa-
nan en temel sorunlardan biri olan gilidiilenme, egitimin de en temel sorunlarindandir.
Egitimi 6grenciler i¢in daha zevkli ve ilgi ¢ekici hale getirmek i¢in gelistirilen yontem ve
yaklagimlarla 6grencilerin derse giidiilenmesi ve bu derslerden de zevk almasi hedeflen-
mektedir. Bu agidan bakildiginda derse giidiilenen cocugun, dersten zevk aldigi gibi ders
basaris1 ve derse karsi tutumunun da gelisecegi soylenmektedir (Kalay, 2013). Acee, Kim,
Kim, Kim, Chu, Kim Cho, Wicker (2009)"1n 6grencilerin akademik ortamdaki duygulari
ile genel sikilma durumlar arasindaki iligkileri saptamak i¢in yapmis oldugu ¢alismada,
eglence duygusu ile sikilma arasinda negatif yonli anlamli bir iliski saptanmistir. Onlara
gore bu iligki eglencenin, can sikintisinin kutupsal ziddi olarak gosterecek giicte degildir,
fakat aralarinda bir korelasyon oldugu goriilmektedir. Goriildiigii iizere, buradaki bul-

guyla, caligmamizda elde ettigimiz bulgu ortiismektedir.

Akis Kurami' nda eglence kavrami keyif olarak adlandirilmaktadir. Csikszentmihalyi
(1990), keyif ile hazzin ayrimin1 yapmaktadir. Haz dedigimiz durum, bireyin hayatta
kalma i¢gilidiisiiyle doyuma ulastirmas1 gerek ihtiyaglarin1 gidermesini ifade etmektedir.
Ona gore haz duygusu insan1 mutluluk getirebilir, ama bunu tek bagina siirdiirememekte-
dir. Bireyler, hayatlarin1 anlamli yapan seylerin hazdan ziyade, keyiften kaynakli oldu-
gunu ifade etmektedirler. Diger yandan haz kalic1 degildir, fakat keyiften alinan duygu

uzun siire devam edebimektedir.

Temel ihtiyaglardan sonra can sikintist ile iliskisi incelenen diger degisken yalmizliktir.
Analiz sonucunda yalnizlik ile can sikintis1 arasinda pozitif anlamli bir iligski oldugu go-
rilmektedir. Dolayisiyla bireylerin yalnizliklar arttikca, can sikintilarinin da artacagi

sOylenebilmektedir.
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Alanyazinda benzer sekilde, yapilan diger ¢alismalarda yalnizlik ile can sikintisi arasinda
pozitif yonlii anlamli bir iliskinin oldugu goriilmektedir. Russel, Peplau ve Ferguson
(1978)un 133 geng yetiskin katilimer iizerinde yapmis oldugu UCLA Yalmzlik Ol-
cegi’nin gegerlik calismasinda, yalnizliktan alinan puan ile can sikintisindan alinan puan
arasinda pozitif yonde bir iliski oldugu bulunmustur. Farmer ve Sundberg (1986)' iin Can
Sikintis1 Yatkinlik Olgegi'nin gelistirilme asamasindaki 6lgiit baglantili gecerlik ¢alisma-
sinda UCLA Yalnmizlik Ol¢egi'nden alinan puanlar kullanilmistir. Calisma sonucunda can

sikintisi egilimi ile yalnizlik arasinda pozitif anlamli bir iliski oldugu saptanmastir.

Yalnizligin bireyi memnun etmeyen, rahatsiz eden duygularla birlikte var oldugu ve dep-
resyon, kaygi gibi ruhsal bozukluklarla iliskili oldugu goriilmektedir (Yalgin, 2015). Can
sikintisina baktigimiz ayni sekilde depresyon ve kaygi ile iliskili oldugu dikkat cekmek-
tedir. (Farmer ve Sundberg, 1986; Watt ve Davis, 1991). Dolayisiyla can sikintisi ve yal-
nizlik arasinda bir iliski oldugu goze carpmaktadir. Ayrica can sikintisi ve yalnizlik, Ku-
mar bagimlilarinda (Blaszczynski ve digerleri, 1990), yeme bozuklugu olanlarda (Levine,
2012), internet bagimlilarinda (Young ve Rodgers, 1999) birlikte goriilen duygulardir.

Bundan dolay1 can sikintist ve yalnizlik arasinda bir iliskiden bahsetmek miimkiindiir.

Can sikintist ile sosyal ve kisilerarasi iligkilerde bozulmalar arasinda iliski oldugu bilin-
mektedir. Leong ve Scheneller (1993), can sikintis1 ile azalan sosyallesme arasinda bir
iliski oldugunu ifade ederken, Watt ve Vodanovich (1999), ergenlerde can sikintisi ile
zayif arkadaslik iliskileri arasinda iliski oldugunu ifade etmektedir. Baz1 bireylerde de
kisiler aras1 hassasiyetin artmasi can sikintisi ile iliskilendirilmektedir (Sommers ve Vo-
danovich, 2000). Diger yandan Alda ve digerleri (2015)'nin Cok Boyutlu Durumsal Can
Sikintis1 Olgegi'nin Ispanyoldrneklemindeki gegerlik calismasinda can sikintist ile sosyal

islevsizlik arasinda pozitif bir iliski oldugu saptanmustir.

Arastirmada can sikintist ile iligkisi incelenen son degisken yasam doyumudur. Analiz
sonucunda can sikintis1 ile yasam doyumu arasinda negatif anlaml bir iliski oldugu gé-
rilmektedir. Diger bir deyisle, bireylerin yasam doyumlar1 artik¢a, can sikintilar1 azal-

makta, yasam doyumlari azaldik¢a can sikintilarinin artmaktadir.

Alan yazinda yagsam doyumu ile can sikintist arasinda iliskinin oldugunu gdsteren baska
caligmalar da bulunmaktadir. Ornegin; Farmer ve Sundberg (1986)' in Can Sikintis1 Yat-

kinlik Olgegi'nin gelistirilme asamasindaki 6l¢iit baglantili gegerlik calismasinda yasam
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doyumu ile can sikintisi arasinda negatif anlamli bir iliski oldugu ifade edilmektedir. Ar-
rindell ve digerleri (1998)" in de 1700 saglikli gencin yasam doyumlarini arastirdigi ¢a-
ligmada yasam doyumu ile can sikintist arasinda anlamli negatif yonde bir iliski bulun-
mustur. Diger yandan, bireyin is doyumunu da yasam doyumunu etkiledigi bilinmektedir.
O'Hanlon (1981), is doyumu ile can sikintis1 arasinda gii¢lii bir iliski oldugunu vurgula-
maktadir. Bu ¢aligmalar neticesinde can sikintisi ile yasam doyumu arasinda bir iliski

oldugunu s6ylemek miimkiindiir.

Aragtirmalara bakidiginda bireylerin yasam doyumlari arttiginda, can sikintis1 gibi nega-
tif duygularin azaldigi, tam tersine pozitif duygularin arttig1 goriilmektedir. Dogan ve Er-
yilmaz (2012)' nin yapmis oldugu ¢aligmada, yasam doyumu ile pozitif duygu arasinda
pozitif anlaml bir iligki, negatif duygu arasinda, negatif anlamli bir iligki oldugu bulun-

mustur.

Yasam doyumu, bireyin isini, bos zamanlarini, aile hayatini, okulunu, genel olarak tiim
hayatin1 biligsel olarak degerlendirmesidir (Shin ve Johnson, 1978). Birey, yaptig1 deger-
lendirmelerle yasamindan memnun olup olmadigini gorebilmektedir. Diger yandan can
sikintisini birey yasaminin her alaninda yasayabilmektedir. Bu durum alanyazinda, is can
sikintisi, bos zaman can sikintis1 (Iso Ahola ve Weissinger, 1990), evlilik can sikintisi
(Banisi, Khoshnevis ve Safaei, 2017), akademik can sikintis1 (Acee ve digerleri, 2010)
olarak kasimiza ¢ikmaktadir. Dolayisiyla, yasaminin bu alanlarinda olumlu duyguya sa-
hip olmayan, zamanin1 monoton geciren bireylerin yagsamlarindan doyum almas1 beklen-

memektedir.

Akis yasantisi i¢inde olan bireylerin can sikintis1 yasamalarinin diisiik oldugu goériilmek-
tedir, ¢linkii akis hali bireyin olumlu duygular i¢cinde oldugu, gerceklestirdigi eylemden
zevk aldig1, zamanin nasil gegtigini anlayamadigi bir durumdur. Sahrang (2008)'in aras-
tirmas1 sonucunda, yasam doyumu ile akis deneyimi arasinda bir iligki oldugu, yasam
doyumu yiiksek olan 6grencilerin, yiiksek diizeyde akis deneyimi yasadigi ifade edilmek-
tedir. Dolayisiyla yasam doyumu ile can sikintisi arasinda bir iliski oldugu diistiniilmek-

tedir.
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5.1.2.Temel ihtiyaclar, Yalmzhk ve Yasam Doyumunun Birlikte Can Sikintisim
Yordamasina iliskin Gerceklestirilen Coklu Dogrusal Regresyon Analizi Sonuclari-

nin Degerlendirilmesi ve Yorumlanmasi

Bes temel ihtiyag ile birlikte, yalnizlik ve yasam doyumunun can sikintisin1 yordamasina
iliskin Coklu Dogrusal Regresyon Analizine gore, temel ihtiyaclar, yalnizlik ve yasam
doyumunun birlikte iiniversite 6grencilerinde can sikintisina iligkin gézlenen toplam var-
yansin % 36'sin1 acikladig1 goriilmektedir. Ayrica, eglence ihtiyaci, gii¢ ihtiyaci, yalnizlik
ve yasam doyumunun birlikte can sikintisini anlamli bir sekilde yordadig: goriiliirken,
hayatta kalma, sevgi ve ait olma, 6zgiirliik ihtiya¢larinin can sikintisini anlamli bir sekilde
yordamadigr goriilmektedir. Diger bir deyisle, eglence ihtiyaci, gii¢ ihtiyaci, yalnizlik ve

yasam doyumu can sikintisi iizerinde anlamli bir etkiye sahiptir.

Oncelikle analiz sonucunda karsilastigimiz hayatta kalma, sevgi ve ait olma ve dzgiirliik
ithtiyaglarinin can sikintisini anlamli bir sekilde yordamamasina yonelik olarak su agikla-
malar yapilabilmektedir. Glasser (2013)' e gore hayatta kalma giiglii miicadele arzusunu
beraberinde getirmektedir. Bireyler pes etmeyerek, ¢alisarak hayatta kalmaya ¢alismak-
tadirlar. Bireyin fiziksel ihtiyacini ifade eden, hayattaki temel gereksinimlerinin doyurul-
masini vurgulayan bu ihtiyag¢ karsilanmadiginda, kisinin hayatta daha da miicadele i¢inde
olacag diisiiniilmektedir. Bu bakimdan hayatta kalma ihtiyacinin can sikintisin1 beklen-

digi gibi yordamadig diisiiniilmektedir.

Harris (2000)'e gore, sikilmak veya can sikintis1 bireyi huzursuz eden bir durumdur ve bir
eyleme iliskin bireyin deger veya giidiilenme eksikligidir. Maslow'a gore giidiilenmenin
temelinde ihtiyaglar yer almaktadir (Akbaba, 2006). Insanlar1 harekete gegiren seyin ih-
tiyaglarinit doyurmak, ayni zamanda ihtiyag eksikliginden kaynaklanan rahatsizliktan kur-
tulmak oldugu diisiiniilmektedir. Diger yandan bireyi harekete gecgiren ihtiyaclar digsal
veya igsel olabilmektedir. igsel ihtiyaglart doyurmanin, dissal ihtiyaglar1 doyurmaya goére
birey i¢in daha anlamli oldugu ve bireyin motivasyonunu yiiksek tuttugu ifade edilmek-
tedir (Deci ve Ryan, 2000). Ozellikle arastirmamizda temel ihtiyaglardan olan hayatta
kalma ihtiyacinin can sikintisin1 anlamli olarak yordamamasinda hayatta kalmak icin ge-
rekli olan ihtiyaglarin maddi ihtiyaglar kapsadigi ve birey i¢in digsal bir motivasyon kay-
nag1 oldugu diisiiniilmektedir. Ornegin Akbaba (2006)'ya gore de para bireyi belli bir

noktaya kadar motive etmektedir. Daha fazlasi i¢in etkili olmamaktadir. Diger yandan,
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giig, eglence, sevgi ve ait olma ve Ozgiirliik ihtiyaclari birey icin sosyal ve duygusal ihti-
yaglardir. Hayatta kalma ihtiyaci bir yere kadar giderildikten sonra, diger ihtiyag¢larin do-
yurulmasi birey i¢in daha énemli hale gelmektedir, ¢iinkii bu ihtiyaclar kisi i¢in i¢sel bir
motivasyon kaynagi 6zelligi tasimaktadir. Deci ve Ryan (2000)' a gore bireyi igsel olarak
giidiileyen eylemler, ugrastirici, bireyi zorlayan, kisiye eylem iizerinde kontrol hissi ka-
zandiran, bireyin ilgisini ¢ceken, sasirtan, heyecanladiran 6zelliktedir. Se¢im Kurami da
insan davranisinin giidiileyicisi olarak bireyin igsel olarak neyi istedigini vurgulamaktadir
(Glasser, 2013). Csikszentmihalyi (1990)' de insanlain mutlulugu, dis ¢evrelerde arama-
larindan ve sahip olduklariyla yetinmemelerinden dolayi elde edemediklerini savunmak-

tadir.

Sevgi ve ait olma ihtiyaci da can sikintisin1 yordamamaktadir. Can sikintisi, bireyin ha-
yatim1 siradanlastiran, hayatinda hep ayni insanlarin oldugunu diisiindiigii, farkli insan-
larla tanisma, yeni ortamlara girme ihtiyaci duydugu bir durumdur. Sevgi ve ait olma
ihtiyac1 ¢evredeki diger kisilere kars1 hissedilen baglilig1 ifade etmektedir. Birey bu ihti-
yacini karsilayamazsa, yalnizlik yasamaktadir (Glasser, 2010). Weis (1973), bu durumu
bireyin giiven duyacigi yakinliklar kurmasi olarak dile getirmektedir. Burada ortaya ¢1-
kan yalnizlik bireyin duygusal olarak hissettigi yalnizliktir ve bunun bireyin i¢ diinyasina
ac1 verdigi diistiniilmektedir. Can sikintis1 yaganmasina neden olan yalnizlik ise sosyal
bir olgudur. Oktan (2015), sosyal yalnizligi, kisinin arkadaslik kuramamasindan kaynak-
landigini ifade etmektedir. Dolayisiyla birey ¢evresindekilere baglilik, yakinlik hissete-
bilir, fakat sosyal agidan bu bireylerden doyum almayabilir, sosyal yonden, bireyin haya-
tinin siradanlagmasi, tek diize hale gelmesinin can sikintisi yasattii diistintilmektedir.
Sulea ve digerleri (2015) de calismalarinda Deci ve Ryan (2000)' m Oz-Belirleme Kura-
mi'nda yer alan ve Se¢im Kurami'nda sevgi ve ait olma ihtiyaciyla es deger goriilen ilis-
kisel olma ihtiyacinin can sikintisini yordamadigi sonucuna ulagsmislardir. Dolayisiyla,
i¢sel olarak motive edici faaliyetlerde bulunmak i¢in ait olma ihtiyacinin 6nemli olmadig:
goriilmektedir (Deci ve Ryan, 2000). Yani, bireyi harekete gegiren, motivasyonunu artti-

ran ve can sikintis1 yasamasini engelleyen daha 6nemli ihtiyaglar bulunmaktadir.

Yapilan ¢aligsmalar ve alanyazina bakildiginda 6zgiirliikk ihtiyacinin can sikintisininin
onemli bir yordayicist oldugu goriilmekte, fakat arastirmamizdan elde edilen sonug bu
durumu desteklememektedir. Deci ve Ryan (2000), Oz Belirleme Kurami'nda &zerklik

thtiyacini agiklarken, 6zgiir bireyin eylemlerini kendisi sectigini, faaliyetlerine kendisinin
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karar verdigini ve sonug olarak bagimsiz bir hayat yasayarak, i¢inde bulunduklar1 durum-
larin kendi kontroliinde oldugunu vurgulamaktadir. Vansteenkiske, Ryan ve Deci (2000)’
ye gore bireylerin etkinliklerinde 6zgiirliige ulasmalar1 olumlu sonuglar dogurmakta, 6z-
giir olan birey, yiiksek performans gostermekte ve mutlu olmaktadir. Bireylerin akis ha-
lindeyken can sikintis1 yasamadiklari, akis halinin bireylerin 6zgiirlilk ve 6zerklik gibi
ihtiyaclarini karsiladigi bilinmektedir. Ornegin; Slue ve digerleri (2015)" nin c¢alisma-
sinda, ozerklik ihtiyacinin can sikintisini yordadigi sonucu bulunmustur. Diger bir ifa-
deyle bireylerin 6zgiirliik ihtiya¢lar1 karsilandikca, can sikintis1 yasamamaktadirlar. Bu
ifadelerden hareketle, analiz sonucunda 6zgiirliikk ihtiyacinin can sikintisi tizerinde her-
hangi bir role sahip olmamas1 sasirticidir. Dolayistyla, bu durumun, 6grencilerin verdik-
leri cevaplardan, 6l¢eklerde yer alan sorulardan da kaynaklanabilecegi, farkli 6rneklemler

tizerinde de arastirma ihtiyacini ortaya ¢ikardigi diisiiniilmektedir.

Bireylerin can sikintis1 yasamalarina neden olan etkenler diisliniildiigiinde, arastirmamiz
neticesinde hayatlarinda miicadelenin eksik olmasi, eglenememeleri, etkinlikleri paylasa-
cagi insanlarin yoklugu ve yagamlarindan duyduklart memnuniyetin az olmasinin birlikte
etkili oldugu goriilmektedir. Alanyazinda dogrudan can sikintisini bu degiskenlerle agik-
layan calisma olmamasina ragmen, dolayli olarak eglenme ve gii¢ ihtiyaglariyla birlikte
yalnizlik ve yasam doyumunun can sikintisini yordadiklarini gérebiliriz, 6zellikle birey-
lerin can sikintistyla bas etmek amaciyla kullandiklar1 yontemler veya katildiklar1 aktivi-

teler bu durumu desteklemektedir.

Eglence ihtiyacinin kargilanmasinin, can sikintisina iligkin agiklanan toplam varyansa
katkisinin anlamli oldugu ve eglence ihtiyacinin can sikintisina iliskin gézlenen toplam
varyansta % 22.4' lik bir payla en fazla orana sahip oldugu goriilmektedir. Bireylerin ya-
samlarinda eglenceli aktiviteler, etkinlikler i¢cinde bulunmalarinin, yeni farkli seyler de-

nemelerinin, can sikintis1 yasamalarini engelledigi diigiiniilmektedir.

Can sikintist igerisindeki bir birey yasamini, tekdiize, zevksiz, duragan olarak degerlen-
dirmektedir. Bu bakimdan kisi yasamini eglenceli hale getirmeye ihtiya¢ duymaktadir.
Ozellikle, insanlarin yapmaktan zevk aldig, giilebildigi, eglenebildigi aktivitelerde yer
almas1 onlar1 can sikintisindan uzaklastirmaktadir. Ornegin; Cenkseven ve Akbas
(2007)'a gore bos zaman etkinlikleri bireylerin 6znel iyi oluslarina katki yapmaktadir,
clinkii serbest zamana katilim saglayan bireyler eglenme, dinlenme, rahatlama gibi birgcok

haz ve doyum veren duygular iginde olmaktadir.
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Akis Kurami'nda Csikszentmihalyi (2000), eglence ihtiyacini keyif kavramiyla agikla-
maktadir. Ona gore eylemlerinden, aktivitelerinden keyif alan biri akis halindedir ve
i¢cinde bulundugu durumdan sikilmamaktadir. Diger taraftan bireyleri heyecan arama dav-
ranisa iten giiciin de sikilmayi ortaya ¢ikaran eglence ihtiyacinin doyurulmamasi oldugu
diistiniilmektedir. Can sikintisi iginde bireylerin yeniden uyarilmaya ihtiyaglar1 vardir. Bu
bakimdan aktif, eglenceli aktiviteler bu uyarilmay: saglamaktadir. Ozellikle macera ge-
rektiren sporlar bireye akis deneyimi yasatmakta ve mutlu etmektedir. Macera etkinlikle-

rinde eglenceye ulagsmig bireyler daha az sikilma yasamaktadirlar (Ayazlar, 2015).

Gicg ihtiyacinin karsilanmasinin, can sikintisina iligskin agiklanan toplam varyansa katki-
sinin anlamli oldugu ve gii¢ ihtiyacinin can sikintisina iliskin gézlenen toplam varyansta
% 8.1'likbir paya sahip oldugu goriilmektedir. Alanyazinda dogrudan gii¢ ihtiyacinin, can
sikintisini agikladigini gosteren galismalar oldugu gibi dolayli olarak da gii¢ ihtiyacinin
karsilanamamasinin can sikintisina yol agtigini ortaya koyan caligmalar bulunmaktadir.
Ornegin; Sulea ve digerleri (2015)' in ¢calismasinda Oz Belirleme Kurami'nda yer alan ve
Se¢im Kurami' nda gii¢ ihtiyaciyla esdeger goriilen yeterlik ihtiyacinin can sikintisini an-

laml1 bir sekilde yordadigr goriilmektedir.

Giig ihtiyacinin can sikintisini agiklamada eglence ihtiyaciyla birlikte en fazla 6neme sa-
hip oldugu goriilmektedir. Glasser (2013)" da gii¢ ihtiyacint kuraminda ayr1 bir 6nemle
vurgulamaktadir. Ona gore hayatta kalma ihtiyaci ¢ogu tiire 6zgii bir seydir, sevgi ve ait
olma, eglenme, 6zgiir olma istegi de aym sekilde bazi canlilarda goriilebilmektedir. Gii¢
ithtiyac1 ise sadece insana 6zgii olan psikolojik bir ihtiya¢ olarak agiklanmaktadir. Bu ba-
kimdan can sikintis1 gibi psikolojik bir olguyu aciklamakta, gii¢ ihtiyacinin dnemli oldugu
goriilmektedir. Giig ihtiyaci, bireyin davraniglarini yonlendiren, amaglarini, hedeflerini,

motivasyonunu belirleyen bir ihtiyag olarak ifade edilmektedir.

Giig ihtiyaci, bireyin gilinliik yasaminda degerli hissetmesini, bir iste veya aktivitede yet-
kin hissetmesini, bir seyler ortaya koyabilmesini, sinirlarin1 zorlayabilmesini ifade etmek-
tedir. Birey becerilerini, yeteneklerini ortaya koyamadigi zaman sikilmayla karsi karsiya
kalmaktadir. Csikszentmihalyi (1990) bu durumu akis deneyimiyle agiklamaktadir. Ona
gore akis halinde olmak, kisiye meydan okuyan, i¢sel bir motivasyonla, sinirlari zorlayan
bir ¢cabayla bir seye ulasmak demektir. Bireyin akis halindeyken can sikintis1 yagayacagi
beklenmemektedir, ¢linkii akis halinde birey kendini giiclii, degerli, mutlu hissetmekte-
dir. Akis kuramina gore birey, akis yasantilari yoluyla mutlulugu kendisi yaratmaktadir

(Csikszentmihalyi, 1990). Akis halinde olan bireyler duraganliktan uzaklasarak, islerinde
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yiiksek performans gostermektedirler. Ayrica, bu kisiler sosyal kalkinmaya katkida bulu-

narak, toplum i¢in verimli olmaktadirlar

Bireyler gii¢ ihtiyacini kargilamak i¢in, becerilerini daha da gelistirmek istemektedirler.
Bunun i¢in siirekli miicadele, zorluk gerektiren aktivitelerde bulunmaktadirlar. Birey
uzun siire boyunca ayni seyi, ayni diizeyde yapmaktan memnun olmaz, ya sikilmakta ya
da hayal kirikligina ugramaktadir. Bu nedenle birey yaptig1 seyden doyum almak i¢in,
becerilerini gelistirmekte ya da onlar1 kullanmak i¢in yeni firsatlar kesfetmektedir (Csiks-
zentmihalyi, 2000). Birey bunlar1 ger¢eklestiremezse, yani bu ihtiyacini gideremezse, ki-
side motivasyon diisiikliigii, diisik uyarilma, giidiillenememe gibi durumlar gézlenmekte-
dir. Dolayistyla bireyde can sikintist goriilmektedir (Iso-Ahola ve Weissinger, 1990).
Binbasioglu ve Tuna (2014)'nin {iniversite 6grencilerinin bos zamanlarina yonelik tutum-
larin1 arastirdig1 calismada 6grencilerin bos zaman aktivitelerine katilma nedenleri ortaya
konulmustur. Ogrencilerin yarisindan fazlasi zorluk gerektiren farkli aktivitelerle ugras-
manin kendilerinden beklenenden daha fazlasin1 yapmalarina imkan sagladigi i¢in doyum
hissi yarattigin1 ve mutlu olduklarini ifade etmistir. Kalay (2013)'a gore bir amaca giidii-
lenen, bundan zevk alan birey, yaptig1 etkinlige kapilir ve bu etkinligi devam ettirmek
ister. Bir amaca dogru giidiilenemeyen birey ise bu etkinlikten sikilmaktadir, ona zevk
veren baska alanlara yonelmek istemektedir. Giidiilenecegi bir amag¢ bulamadiginda ise
kendine bagka etkinlikler aramaktadir. Kendini etkinlige veremeyen, akis1 yakalayama-
yan, giidiilenemeyen bireyler, yaptiklar1 etkinliklerden ¢abuk sikilan, basladigi isleri ya-

rim birakabilmektedirler.

Vansteenkiste, Lens ve Deci (2006), temel ihtiyaclarin karsilanmasinin, bireyin igsel mo-
tivasyonuyla, i¢sel hedeflerine yonelmesini kolaylastirdigini iyi olus ve geligimini arttir-
digin1 vurgulamaktadir. Diger yandan temel ihtiyaclarin karsilanmamasi ise bireyde ya-
bancilasmaya neden olmakta, bireyi digsal hedefleri takip etmeye zorlamaktadir. Glasser
(2010)'de bireylerin olumlu bir ruh sagligina sahip olmasi igin bes temel ihtiyacin gide-
rilmesi gerektigini vurgulamaktadir. Ona gore birey bu ihtiyaclarini giderdigi zaman mut-

lulugu da artmaktadir.

Yasam doyumunun, can sikintisina iliskin agiklanan toplam varyansa katkisinin anlaml
oldugu ve can sikintisina iligskin gézlenen toplam varyansta diisiik de olsa 6nemli bir paya

sahip oldugu goriilmektedir.
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Bireylerin can sikintisindan kurtulmak igin cesitli aktivitelere katildiklari, bos zamanla-
rin1 arkadaslartyla birlikte degerlendirdikleri, eglenceli faaliyetlerde bulunduklar1 goriil-
mektedir. Ardahan ve Mert (2013), belirli bir faaliyet i¢inde olan bireylerin yasam do-
yumlarinda bir artigin olacagini sdylemektedir. Buna ek olarak Kahneman, Krueger, Sch-
kade, Schwarz ve Stone (2004), bireylerin hayatindaki aktivitelerinin onlarin mutlulukla-
i etkiledigini sdylemektedir. Ozellikle bireyler bu etkinlikler sayesinde sosyallesme

ihtiyaglarin1 giderdikleri i¢in, gilinliik hayatin monotonlugundan uzaklasmaktadirlar.

Bireylerin bos zamanlarindan aldiklar1t doyumun onlarin can sikintilarini etkiledigi diisii-
niilmektedir. Bos zamanlarinda yapacak bir sey bulamayan, giinliik hayatin rutinliginden

cikamayan kisiler dolayisiyla sikilmaktadirlar.

Can sikintisinin depresyon ve kaygi gibi problemlerle iligkili oldugu bilinmektedir. Bu
problemlerin bireyde goriilmesinin bir sebebi de yasam doyumu oldugu diistiniilmektedir.
Diisiik yasam doyumuna sahip bireylerin negatif ruh sagligina, depresif bir ruh haline ve
kaygiya, hareketsiz bir yasama sahip oldugu aragtirmalar tarafindan kanitlanmistir (Bao,
Pan, Shi ve Ji, 2013; Strine, Chapman, Balluz, Moriarty ve Mokdad, 2008). Diger yandan
diisiik yasam doyumuna sahip bireylerde, alkol kullanimi, sigara kullanimi, yeme bozuk-
lar1 gibi problemler goriilmektedir. Bu problemlerin bireylerin can sikintisini tolere etmek

icin bagvurdugu yontemler oldugu da bilinmektedir.

Csikszentmihalyi (1990), bireyin can sikintisindan kurtulmak i¢in aktivitede olmasini
vurgulamaktadir. Aktivite ve 6znel 1y1 olus iliskisini de Akis Kuramai ile agiklamaktadir.
Kisinin kendisine akig hissi veren bir etkinlikte yer almasinin ona doyum saglayacagi
diistiniilmektedir. Dolayisiyla, zamanin aktif bir sekilde geciren bireyin, eger isi i¢in bir
seyler yapiyorsa yliksek performans sergileyecegi, isinden ve bos zamaninindan doyum
alacag1 beklenmektedir. Bireyin sahip oldugu bu doyum hissi onda olumsuz duygularin
olugsmasini engelleyecegi diisiiniilmektedir. O, bu durumu iginde bulunulan aktivite veya
eylemin bireye vermis oldugu keyifle ifade etmektedir. Bu keyif durumu, bireyin aktivi-
teden aldig1 zevk ve eglenceyle, aktivitenin bireye basari, miicadele duygusu vermesiyle,
kisinin kendini aktivitede rahat, 6zgiir hissetmesiyle ortaya ¢ikmaktadir. Csikszentmi-
halyi (1990), spor, sanat, oyun gibi etkinliklerin bireye eglenmek ve kendini ifade etmek
icin olanaklar sundugunu sdylemektedir. Ona gore bireyler akis yasantisina gegerek, ai-
leleri, arkadaslar1 ve ¢ocuklariyla iliskilerini daha eglenceli hale getirebilmektedirler.
Akis yasantistyla kisi mutlulugu kendisi yaratmaktadir. Se¢im Kuramina gore de ayni

sekilde bireyin i¢inde bulundugu durum kendi se¢imleri neticesinde olugmaktadir.
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Yalnizligin, can sikintisina iligkin agiklanan toplam varyansa katkisinin anlamli oldugu
ve can sikintisina iliskin goézlenen toplam varyansta % 1.9' luk bir paya sahip oldugu go-
rilmektedir. Arastirmalara bakildiginda yalnizligin sonuglart arasinda can sikintisini go-
rebilmekteyiz. Ornegin; Galanaki (2008)' arastirmasinda, cocuklarin herhangi bir etkin-

ligi i¢in arkadag bulamamasindan dolayi can sikintisi yasadigini ortaya koymustur.

Russel, Cutrona, Rose ve Yurko (1984), sosyal yalmizligin kisinin ortak ¢ikarlarini ve
faaliyetlerini paylastig1 sosyal iligkiler aginin olmayisindan kaynaklandigini ve bu duru-
mun can sikintis1 ve amagsizlik duygularina yol agtigini ifade etmektedir. Demir (1999)'e
gore bireyin sosyal iligskilerinde yasadig1 yalnizlik, bireyi olumsuz olarak etkilemektedir.
Csikszentmihalyi (1990), bireyin digsal giidiilenme olmadan, tek baginayken ne yaptigin
onemsemektedir. Ona gore sorun bireyin yalnizken dikkat kontroliinli saglayamamasin-
dan kaynaklanmaktadir. Kisi, baskalariyla birlikteyken, insanin bir isin i¢inde yer almasi,
eglenmesi, arkadasliklarindan zevk almasi kolay olmaktadir. Birey tek basinayken zevkli,
kendini gelistirebilecek faaliyetler yapabiliyorsa sorun yoktur, fakat bu faaliyetler tele-
vizyon izlemek veya eglence amacli madde kullanmayi ifade etmemektedir. Csikszent-
mihalyi (1990), tek basinayken nadiren sikilan veya yalnizligint gidermek i¢in herhangi
bir digsal uyarictya ihtiyag duymayan kisiler hayatta saglikli ve basarili kisiler olarak

ifade edilmektedir.

Sosyal ¢evresiyle iliskileri iyi olan, arkadaslariyla vakit geciren birinin yasaminda sira-
danligin az yer aldig diisiiniilmektedir. Cevresindeki insanlar sayesinde birey farkl et-
kinliklere katilma, farkli bireyleri tanima firsati bulmaktadir. Giiglii (2013)'e gore bireyin
bos zamanlarini arkadaslariyla birlikte degerlendirmesi can sikintisini ortadan kaldir-

makta, eglenme icin zemin olusturmakta, sosyal ¢cevresini genisletmektedir.

Csikszentmihalyi (1999), macera iceren etkinliklerin, bireyi hayatin monotonlugundan
uzaklastirdigini, bireyin becerilerini gelistirebilecegi, kendisini zorlayabilecegi bir ortam
yarattigini ifade etmektedir. Diger yandan bireylerin eglenceli bir ortamda olmalarindan
dolay1 sikilma gibi olumsuz duygular yasatmadig i¢cin hayatlarindan doyum almasini da
saglamaktadir. Dolayisiyla bireyleri akis haline ulastirmaktadir. Ardahan ve Mert (2013),
macera igeren sporlarin bireylerin yasam doyumunu arttirdigini sdylemektedir, ¢tinkii bu

sporlar bireylere pozitif zamanlar sunmaktadir.

Bireylerin can sikintisiyla bas etmek i¢in bagvurduklar1 yontemlerden biri de ¢evrimigi

ortamlardir. Ozellikle ¢evrimici oyunlarda gegirilen zamanin kisileri eglendirdigi, sanal
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arkadasliklar olugsmasina zemin hazirladigi, oyunlarda ulagilan hedefler ve gecilen sevi-
yelerin bireylere yeterlik hissi kazandirdig1 goriilmektedir. Wu ve Liu (2007), oyun oy-
namanin eglenceligi bireylerin ¢evrimic¢i ortamlarda oyun oynamasini arttirdigini diisiin-
mektedirler. Merhi (2016), ¢evrimigi oyunlarin bireylerin eglence ihtiyaglarinin gideril-
mesinin yaninda, bireylere basarma duygusunu hissettirdigini ve diger oyuncularla ileti-
sim olanag1 sagladigini ifade etmektedir. Oyuncularin digerleriyle iletisim halinde olma-
lar1 ve basarma hissini almalar1 i¢sel motivasyonlarinin artmasini saglamakta ve oyun
oyun oynamaya devam etmektedirler. Kocak-Alan, Kabaday1 ve Cavdar ( 2017)' 1n bi-
reylerin ¢evrimig¢i Oyun oynama nedenlerini arastirdigi ¢alismada, zaman gegirme, oyun-
larin vermis oldugu heyecan ve aksiyon hissi ve digerleriyle iletisim halinde olmanin et-

kili oldugu gortilmektedir.

Bireylerin bog zamanlarinin ve bos zamanlarindaki etkinliklerinin can sikintisin1 azalt-
mada &nemli rol oynadif1 diisiiniilmektedir. Ornegin; Rodriguez, Latkova ve Sun (2006),
bos zaman etkinliklerinin bireylere, psikolojik ihtiyaglarin1 karsilamasi konusunda ortam
hazirladigini, bireyin yasam doyumunu arttirdigini ve ruhsal sagligini pozitif etkiledigini
vurgulamaktadir. Bos zamanlarin nitelikli degerlendirilmesinin bireylerin mutlulugu tize-
rinde etkisi oldugu diisiinlilmektedir, ¢iinkii serbest zamanin bireye, eglenme, dinlenme,
rahatlama gibi bir¢ok agidan doyum saglamaktadir. Bireylerin serbest zamandaki aktivi-
telerine katilimini ve aktivitenin devam ettirilmesini engelleyen konu serbest zamandaki
can sikintisidir. Kara ve Ozdedeoglu (2017)' na gore bireylerin bu zaman diliminde sikil-
malarina sebep olan sey, etkinliklerin bireyin ihtiyaglarini karsilayamamasi ve diisiik uya-
rilmaya neden olmasidir. Shaw, Caldwell ve Kleiber (1996) da bos zaman can sikintisini
mevcut aktivitelerin zamanla monoton olarak degerlendirilmesi olarak agiklamaktadir.
Mert (2012) ise sikilmayi, bireyin eylemlerinde bir siire sonra hedefe ulasamamasindan
dolay1 ortaya ¢ikan duygu veya ihtiyacini giderdikten sonra, aktivitenin bireyi zorlama-

masindan dolay1 yasanan his olarak aciklamaktadir.

Csikszentmihalyi (2000), akis yasantisinin ortaya ¢ikardigi durumlardan birinin eglence
oldugunu ifade etmektedir. Olumlu ruh sagligina sahip kisilerin, yasamlarini iizerinde
daha fazla kontrol sahibi oldugu ve i¢sel motivasyonlarinin daha yiiksek oldugu diisiiniil-
mektedir. Ayn1 zamanda ona gore yasam doyumu ile akis yasantisi arasinda iki yonlii bir
iliski bulunmaktadir. Bireyin yasam doyumu arttik¢a, akis deneyiminin devami da gel-

mektedir. Akis yasantisi, bireye sinirlarini zorlama imkan1 tanimaktadir. Gergeklestirdigi
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eylem kisiye zevkli hale gelmektedir. Akis deneyimi, grup igerisinde de gergeklesebil-
mektedir. Bireyselden farkli olarak, grup bagliligini ortaya ¢ikaran bir yasantidan s6z et-
mek miimkiindiir. Aile ile oynanan voleybol oyunu, arkadaslarla oynanan futbol, 6zetle

grupla yapilan sporlar 6rnek gosterilmektedir (Munusturlar ve digerleri, 2017).

5.1.3. Can Sikintisinin Cinsiyet Acisindan Degerlendirilmesi ve Yorumlanmasi

Can sikintinin 6grencilerin cinsiyetlerine gore farklilasip farklilagmadigini analiz etmek
icin t testi yapilmistir. Analiz sonucunda erkek 6grencilerin can sikintisi, kadin 6grenci-

lerin can sikintisindan anlamli sekilde yiiksek oldugu goriilmiistiir.

Alanyazinda erkeklerin can sikintisina daha fazla yatkin oldugunu gosteren caligsmalar
(Harris, 2000; Martin, 2007; Tolor, 1989; Vodanovich ve Kass, 1990) olmasina karsin
kadinlarin erkeklerden daha fazla yatkin oldugunu gosteren ¢alismalarda bulunmaktadir
(Seib ve Vodanovich, 1998). Diger yandan Newell, Harries ve Ayer (2012) ¢alismala-
rinda, erkek ve kadin katilimeilarin ortalama can sikintis1 puanlarinda bir fark olmadigini
bildirmektedirler. Dolayisiyla, can sikintisinin hem erkekler de hem de kadinlarda gorii-
lebilecegi sdylenebilmektedir. Ayrica, can sikintisinin erkeklerde daha yogun goriildii-
giinii ortaya koyan ¢alismalarin, kadinlarda daha yogun goriildiigiinii ortaya koyan ¢alis-

malara gore sayica fazla oldugu dikkat cekmektedir.

Arastirma sonuglarindan biri de digsal uyarim alt boyutunda erkeklerin ortalamalarinin,
kadinlarin ortalamalarindan anlamli derecede yiiksek ¢ikmasidir. Ozellikle erkeklerin dis-
sal uyaric1 eksiliginden dolay1r motivasyonlarinin diismesi, harekete gecememeleri, can
sikintis1 yagamalarina neden olmaktadir. Studak ve Workman (2004), cinsiyetin can si-
kintis1 tizerinde farklilagtirict bir etkisinin olup olmadigina yonelik gergeklestirdigi calis-
mada, erkeklerin digsal uyarim ihtiyacindan dolay1 can sikintis1 egilimlerinin daha yiiksek
oldugu goriilmektedir. I¢sel uyarim ihtiyaci alt boyutunda bir farklilasma bulunmamak-
tadir Vodanovich ve Kass (1990)'1n arastirmasinda da digsal uyarim ihtiyaci erkeklerde

daha yiiksek bulunmustur.

Erkeklerde can sikintisinin kadinlara gore daha yiiksek olmasinda, kiiltiirel etmelerin de
etkili oldugu diisiiniilmektedir. Ornegin; bircok kiiltiirde erkeklerin, dzellikle ergen ve
geng yetiskin olanlarin, daha aktif, girisimci, motivasyonu yliksek olmasi1 beklenmekte-

dir. Bu ylizden, erkekler toplum tarafinda kendinden beklenen davranislari sergileme zo-
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runlulugu hissettigi i¢in, herhangi sikici bir durumu erkeklerin tolere etmesi beklenme-
mektedir. Bir bagka deyisle, erkekler sikict durumlar karsisinda kadinlara gére daha az

hassastirlar (Sundber ve digerleri, 1991).

Can sikintisi, bireyin faaliyetlerinde yeterli zorlugu hissetmemesi, becerilerini tam olarak
sergileyememesi durumlarinda goriilmektedir. Csikszentmihalyi (1990), bu durumu ¢ev-
renin talepleriyle kisinin yeteneklerinin yanlis eslesmesi olarak agiklamaktadir. Yani, bi-
rey sahip oldugu yeteneklerini, yaptigi isin lizerinde gormektedir. Vollmer (1984), erkek-
lerin kadinlara gore yeteneklerini gerceke¢i degerlendirmedigini, abartma egiliminde ol-
dugunu vurgulayarak, can sikintisindaki cinsiyet farkliligin erkeklerin bu 6zelliginden
kaynaklanabilecegini savunmaktadir. Bir baska deyisle, erkeklerin yeteneklerini abart-
mast, aktivitelerinin onlar1 yeterli diizeyde zorlamadig1 ve sikici oldugu diislincesine ka-
pilmalarina neden olmaktadir (Sunberg ve digerleri, 1991). Sunberg ve digerleri (1991),
cinsiyet farkliliginda bireylerin atif stillerinin farkli olmasini da vurgulamaktadir. Onlara
gore erkekler icinde bulunduklari durumu "can sikintis1" olarak ifade ederken, kadinlar
"depresyon" olarak ifade edebilmektedir. Dolayisiyla, can sikintisi atifinda daha ¢ok dis

¢evresorumlu tutulurken, depresyonda daha ¢ok bireyin kendisini sorumlu tutmaktadir.

Erkeklerin kadinlara gore daha fazla can sikintisina yatkin olmalari, 6zellik digsal uyarim
ithtiyact eksikliginin kadinlara gére daha yogun olmasi, yagsamlarini farkli kilmak, yenilik
katmak i¢in erkekleri riskli davraniglara yoneltmekte, ayrica, can sikintisindan dolay1 ka-
dinlara gore daha fazla heyecan verici aktiviteler aramalarina neden olmaktadir. Zucker-
man, Eynseck ve Eynseck (1978) de erkeklerin heyecan arama davraniglarinin kadinlar-
dan daha yiiksek oldugunu savunmaktadir. Ornegin; Horvarth ve Zuckerman (1992) he-
yecan aramadan dolay1r bireylerin riskli cinsel davranislarda bulundugunu sdylemekte,
ayrica, ¢calismalarinin birinde, erkeklerin riskli cinsel davraniglarda bulunma oranlarinin
kadinlardan anlamli diizeyde yiiksek oldugunu bildirmektedirler. Bir baska ¢aligmada,
erkek ve kadin katilimcilarin risk alma egilimlerinin karsilastirildigr 150 ¢alisma meta-
analiz yontemiyle incelenmis olup, arastirma sounucunda, 16 tip risk alma davranisinin
14' iinde erkeklerin kadinlara gore daha fazla risk alma davranisi gosterdigi bulunmustur.
Bu riskli davraniglarin, sigara, alkol, madde kullanma, cinsel aktiviteler, hizl1 araba kul-

lanma, kumar oynama gibi davranislar oldugu bildirilmistir.

Watt ve Vodanovich (1999)'in iiniversite 6grencilerinin can sikintisi ile psikolojik geli-
simleri arasindaki iliskiyi aragtirdiklar1 ¢alismada, benzer sekilde erkek 6grencilerin can

sikintis1 diizeylerinin kadinlara gore yiiksek ¢ikmistir, ancak, psikolojik gelisimlerinin ise
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kadinlardan diisiik ¢iktig1 goriilmektedir. Dolayisiyla can sikintisinin bireylerin psikolojik
gelismlerinin dnemli bir yordayicist oldugu gériilmektedir. Ozellikle, can sikintisinin er-
keklerde yiiksek goriilmesinden dolayi, erkekler, yasam stili planlama, saglikli yasam,
egitime katilma, akademik konum, 6zerklik gibi gelisim alanlarinda kadinlara gére daha
dezavantajli konumda olmaktadirlar. Ornegin; Dahlen ve digerleri (2005)' nin galisma-
sinda, erkeklerin can sikintisina daha fazla yatkin olmalarindan dolay1, kadinlara gore
daha gergin ve sinirli davranislar sergilediklerini, fiziksel ve sdzel saldirganlik tiirlerinin

erkeklerde daha ¢ok goriildiigiinii belirtmektedirler.

Gelisim alanlarindan biri olan akademik alanda can sikintisinin erkekler tizerinde daha
fazla olumsuz etkilerinin oldugu goriilmektedir. Bir ¢alismada, iiniversite 6grencilerinin
okulu birakma egilimleri ve nedenleri arastirilmistir, arastirma sonucunda, okulu birakma
egilimi ile okulda sikilma arasinda anlamli bir iliski bulmustur. Ayn1 arastirmada erkek-
lerin okulu birakma egiliminin kadinlara gére daha yiiksek oldugu goriilmektedir (Simsek
ve Sahin, 2012). Dolayisiyla erkeklerin can sikintis1 kadinlardan yiiksek olmasi, erkekle-

rin daha fazla okulu birakma egilimi i¢inde oldugunu gostermektedir.

Diger yandan, Serbest zamanda sikilma algisinin cinsiyete gore farklilasip farklilasmadi-
g1 ortaya koyan bir¢ok aragtirma bulunmaktadir. Vodanovich ve Kass (1990)' in ve
Sundberg ve digerleri (1991)'un arastirmalar1 sikilma algisin1 erkek katilimeilarda daha
yiiksek oldugunu gostermektedir. Ozellikle bireylerin serbest zamanlarinda yapacak her-
hangi bir faaliyet bulamamalari sikilmalarina yol agmakta, ayn1 zamanda can sikintisin-
dan dolay1 bireylerin alkol, sigara ve madde kullanimina yoneldigi goriilmektedir. Ayrica
bu davranislarin erkeklerde daha yogun oldugu vurgulanmaktadir. Ornegin; Kara ve Ay-
verdi (2018), ¢aligmalarinda tiniversite 6grencilerinin sikilma algis1 ve alkolkullanma ne-
denlerinin cinsiyete gore farklilik gosterip gostermedigini arastirmislardir. Yapilan ana-
lizler sonucunda; sikilma alt boyutundacinsiyet degiskeni agisindan anlamli bir fark bu-
lunmus olup, erkek katilimcilarin sikilma puanlari kadin katilimeilara oranla daha yiiksek
oldugu goriilmiistiir. Ayn1 zaman da alkol kullaniminin erkeklerde daha fazla oldugu or-
taya konmustur. Ozellikle 6grencilerin eglenmek ve sosyallesmek i¢in alkol kullandiklari
belirtilmektedir. Diger yandan, Vatan, Ocakoglu ve Irgil (2009)'in ¢aligmasinda da sigara
icme davranisinin cinsiyete gore farklilagip farklilasmadigina bakilmis, sonug olarak er-
keklerin, kadinlardan daha fazla sigara ictigi ortaya konmustur. Ayrica sigara igme dav-

raniginin en dnemli nedeni olarak, % 46,3 ' liikk bir payla can sikintisi oldugu belirtilmistir.
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Dolayistyla, alkol, sigara ve madde kullanimi can sikintisinin bir sonucu olarak diisiiniil-
diigiinde, bu davranislarin erkeklerde daha fazla goriilmesi, erkeklerin kadinlara gére can

sikintisina daha yatkin oldugunu destekler niteliktedir.

Alanyazinda can sikintisi, biligsel agidan dikkat faktoriiyle iliskilendirilmektedir. Sikilan
bir birey dikkatini gergeklestirmekte oldugu eyleme, ise veya aktiviteye odaklayamamak-
tadir. Boyle kisiler durum yonelimli olarak adlandirilmaktadir, ¢linkii ¢evrelerindeki du-
rumsal olaylar onun harekete gegmesini engellemektedir. Blunt ve Pychyl (1998)'in aras-
tirmas1 durum yonelimliligin, erkek lise 6grencilerinin can sikintis1 yasama egilimi ile
iliskili oldugu gostermektedir. Dolayisiyla erkek Ogrencilerin can sikintisindan dolay1
odaklanma sorunuyla karsilastig1 goriilmektedir. Erkekler de dikkat sorunun daha sik go-

riilmesi bu durumu kanitlar niteliktedir (Kayaalp, 2008; Uyan, 2014).

Yapilan ¢aligmalar can sikintis1 ve diirtiiselligin yiiksek diizeyde iliskili oldugunu ortaya
koymaktadir (Watt ve Vodanovich, 1992). Diger yandan diirtiisellik cinsiyet bakimindan
erkeklerin lehine yayginlik gostermektedir (Cross, Copping ve Campbell, 2011). Dolayi-
styla can sikintis1 erkeklerde kadinlardan daha yaygin olmasi diirtiiselligi etkilemektedir.

Diger bir deyisle, can sikintis1 yiiksek erkekler, daha diirtiisel davranmaktadirlar.

5.2. Sonuglar

Bu arastirmada oncelikle aragtirmanin bagimsiz degiskenlerinden olan bes temel ihtiyag
(hayatta kalma, sevgi ve ait olma, gli¢, 6zgiirliik ve eglence), yalnizlik ve yasam doyumu
ile arastirmanin bagimli degiskeni olan can sikintisi arasinda anlaml bir iligkinin olup
olmadigi, sonrasinda bes temel ihtiyag, yalnizlik ve yasam doyumunun birlikte can sikin-
tisin1 yordayip yordamadigi analiz edilmistir. Son olarak {iniversite 6grencilerinin can si-
kintilarinin cinsiyetlerine gore farklilasip farklilasmadigi test edilmistir. Analizler netice-

sinde asagidaki sonuglara ulasilmstir:

1. Can sikintis1 ile hayatta kalma, sevgi ve ait olma, gii¢, 6zgiirliik ve eglence ihtiyaglari

arasinda anlamli negatif yonlii bir iliski,
2. Yalnizlik ile can sikintist arasinda anlamli pozitif yonlii bir iligki,

3. Yasam doyumu ile can sikintisi arasinda anlamli negatif bir iliski bulunmustur.
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4. Bes temel ihtiyag, yalnizlik ve yasam doyumunun birlikte can sikintisini yordamasina
yonelik yapilan Coklu Dogrusal Regresyon Analizinde, can sikintisin1 anlamli olarak en
iyi yordayan degiskenlerin sirastyla eglence ihtiyaci, gii¢ ihtiyaci, yagsam doyumu ve yal-
nizlik oldugu goriilmiistiir. Ayrica, hayatta kalma, sevgi ve ait olma ve 6zglirliik ihtiyag-

lariin can sikintisin1 anlamli bir sekilde yordamadigi sonucuna ulasilmistir.

5. Ogrencilerin can sikintisinin cinsiyet degiskeni agisindan anlamli bir sekilde farklilas-
t181, erkeklerin can sikintisinin kadinlara gére anlamli olarak yiiksek oldugu bulunmustur.
Can sikintisinin alt boyutu olan digsal uyarim alt boyutunda erkeklerin lehine anlamli bir
farklilasma bulunurken, igsel uyarim alt boyutunun cinsiyete gore farklilasmadigi saptan-

mistir.

5.3.Oneriler

Arastirmada elde edilen bu sonuglar dogrultusunda asagida uygulayici ve arastirmacilara

yonelik olarak bazi 6nerilerde bulunulmustur.

5.3.1. Uygulayicilara Yénelik Oneriler

Ogrencilerin can sikintilar iizerinde eglence ve gii¢ ihtiyaglarinin etkisinin énemli bir
bicimde 6ne ¢iktig1 goriilmektedir. Bu bakimdan dgrencilerin yasamlarinda eglence ve
giic ihtiyaclarinin karsilanmasi can sikintilarinin azaltilmasi yoniinde etkisi olacag: diisii-
niilmektedir. Can sikintis1 lizerinde yalnizlik ve yasam doyumunun da etkisi oldugu go-
riliirken, bu degiskenler iizerinde yapilacak olan ¢alismalarin, 68rencilerin can sikintisi-
nin azaltilmasinda ve olumlu ruh sagligina sahip olmalarinda etkili olacag: diisiiniilmek-

tedir.

1. Se¢im Kurami'na gére daniganlarin olumsuz bir ruh sagligina sahip olmalarinda, doyu-
rulmamus ihtiyaglarinin etkisi oldugu diisiiniilmektedir. Bu bakimdan danigsma ortaminda,
bireylerin kasilanmamis ihtiyag¢larinin ortaya ¢ikarilmasi ve bu ihtiyaglarini nasil karsila-
masi gerektigi konusunda danigana yardim edilmesi, bireyin can sikintistyla bas edebil-

mesine yardimcei olacagi diisiiniilmektedir.
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2. Can sikintisinin alan uygulayicilar: tarafindan psikoterapi veya danisma ortamlarinda
dikkat edilmesi gereken bir durum oldugu diisiiniilmektedir. Danisanin oturumlara kati-
limkonusunda, motivasyonunda bir diisiis fark edilmesi terapétik siirecin saglikli bir se-
kilde ilerlmesine katkisaglayacaktir. Taylor (1984), eger uzmanlar oturumlardacan sikin-
tisina yonelik bir miidahalede bulunmazsa, oturumlarin ¢ikmaza ulasacagin1 ve erken

sonlandirmanin gergeklesebilecegini vurgulamaktadir.

3. Oprencilerin bos zamanlardaki aktivitelerinin can sikintisin1 azaltmada etkisi oldugu
goriilmektedir. Bu bakimdan, bireylerin bos zamanlarinin degerlendirilmesi konusunda
egitilmesi, Ozellikle ihtiyaglarma uygun aktivitelerin se¢ilmesinin can sikintisi iizerinde
etkili olacagi diisiniilmektedir. Aktivitelerin, bireylerin eglence ve gii¢ ihtiyaclarini kar-
stlagayacak nitelikte olmasi, can sikintist yasamasini azaltacaktir. Biikiisoglu ve Bayturan
(2005) genclerin bos zamanlarinda kullanabilecegi tesislerin az olmasi onlar1 psikolojik

ve fiziksel olarak kotii etkileyecek yerlere gitmelerine neden oldugunu belirmektedir.

4.Yalmzligin can sikintist {izerindeki etkisi diigiiniildiigiinde, 6grencilerin sosyallesebile-
cegi tesisler, faaliyet alanlar1 olusturmak, baskalariyla birlikte aktivitelerde bulunabile-
cegi, iletisime gecebilecegi alanlar olusturmak 6nemli goriilmektedir. Ayrica Tuzgol-
Dost (2007)'nin ifade ettigi gibi, 6grencilerin yalnizli§ina neden olan etkenler incelene-
rek, iletisim becerilerini ve sosyal becerilerini gelistirebilecek psikoegitim ¢aligmalar1 dii-

zenlenebilir.

5. Ders dis1 etkinliklerinin diizenlenerek, 6grencilerin sosyallesmesinin saglanmasi, akti-
viteler diizenlenmesinin yararli olacag diisiiniilmektedir. Bulus (1997)" a gbre her 6gren-
ciye sosyal yoniinii gelistirebilecegi firsatlar taninmalidir. Csiksentmihalyi (1990), birey-
lerin yalniz kalmay1 6grenmesinin de ruh sagligini olumlu yonde etkileyecegini diisiin-
mektedir. Bu bakimdan 6grencilerin yalniz kaldiklarinda, kendi ihtiyaglarina uygun akti-
vilere yonelmesini saglamak, onlar1 can sikintisindan kurtaracagi ve daha saglikli davra-
niglara yoneltecegi diisiiniilmektedir. Ayrica, Csikszentmihalyi (1990)' e gore bireyler
yalnizlik durumlarinda daginik bir bilince sahip olduklari i¢in, dikkatlerini kontrol et-

mekte zorlanmakta, bu nedenle madde kullanmakta, riskli davraniglara yonelmektedir.

6. Ogrencilerin yasam doyumlarinin arttirilmasinin can sikintisini azaltacag diisiiniildii-
giinde, yasam doyumlarinin arttirilmasi tizerinde yapilacak ¢aligmalar 6nem kazanmak-

tadir. Bu bakimdan 6grencilerin yasamlarinda pozitif etkiye sahip etkinliklerin arttiril-
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masi ve bunlarin siiriidiirebilmesi konusunda imkan taninmasinin etkili olacagi diisiintil-
mektedir. Bireyin anlamli aktivitelere katiliminin saglanmasi Gergeklik Terapisi'nin 6ner-

digi miidahale yontemlerinden biridir.

7. Arastirma sonuglarindan hareketle, bireyin akis hali icinde bulunmasinin can sikintisi
yasamasini azaltacagi diisiiniilmektedir. Ozellikle akis hali i¢in eglenceli ve bireyi zorla-
yan, miicadele gerektiren aktivetinin se¢ilmesi dnemli goriilmektedir. Can sikintisi yasa-
yan bireyler i¢in bu tip aktivitelerin diizenlenmesi ve bu 6zellikteki faaliyetlere yonlendi-

rilmesi Onerilmektedir.

8. Ders ortaminda, 6gretmenin 6grencilerin ihtiyaglarini karsilayacak ders anlatim yonte-
mini segmesinin derste olusabilecek can sikintist durumunu engelleyecegi diisiiniilmek-
tedir. Ornegin; dersin eglenceli bir sekilde islenmesi veya dgrencilerin seviyelerine uy-
gun, kendilerini kanitlamalarina izin verecek bir ders iceriginin hazirlanmasi 6nerilmek-

tedir.

5.3.2. Arastirmacilara Yonelik Oneriler

1. Arastirma sonucuna bakildiginda, temel ihtiyaclardan eglence ve gii¢ ihtiyaciyla bir-
likte yalnizlik ve yasam doyumunun can sikintisini agiklamada % 36’lik bir paya sahip
oldugu goriilmektedir. Bu sonugla can sikintisinin yaklasik iicte birlik bir kism1 agiklan-
maktadir. Geriye kalan yaklasik tigte ikilik kisim i¢in can sikintisin1 yordadig: diisiiniilen
baska degiskenlerin oldugu diisiiniilmektedir. Bu bakimdan bagka ¢alismalara da ihtiyag
duyulmaktadir.

2. Bu arastirma tiniversite 6grencileri lizerinde gergeklestirilmistir. Farkli yas grubundaki

bireyler ve drneklerde de bu calismanin gergeklestirilebilcegi onerilmektedir.

3. Eglence ve gii¢ ihtiyacinin can sikintisini agiklamada dnemli bir etkisinin oldugu go-
rilmektedir. Farkli yas gruplarinda da hangi ihtiyaglarin can sikintisini etkiledigine baki-

larak, gelisimsel olarak ne gibi farklilagmalar oldugu arastirilabilir.

4. Aragtirma, 6grencilerin can sikintisini agiklamasina yonelik 6lgeklerle elde edilen nicel
gozlem bulgularin1 yansitmaktadir. Bu bakimdan nitel goriisme yoluyla, 68rencilerin can
sikintis1 deneyimleri arastirabilir. Ozellikle can sikintisiyla nasil bas ettiklerine ve birey-

lerin can sikintis1 yasamalarinda etkili olan durumlarin neler olduguna bakilabilir.
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5. Bu ¢alismada ele alinan can sikintisi, 6grencilerin yasamlariin her alaninda hissettigi
genel bir can sikintisint vurgulamaktadir. Bu bakimdan 6grencilerin yagamlarmin belli
alanlarinda yasadiklar1 can sikintist durumunun derinlemesine arastirilmasininalan yazina

katki saglayacagi diistiniilmektedir.

6. Okul veya smif ortaminda 6grencilere can sikintis1 yasatan durumlarin arastirilmasinin
ve bu durumlara yonelik alinacak onlemlerin 6grencilerin 6grenmelerinde, performanla-
rinda ve motivasyonlarinda olumlu etkiler yaratacagi, 6zellikle ders aninda 6grencilerin
ihtiyaclarinin aragtirilmasinayonelik yapilacak ¢alismalarin, derste olusan can sikintisini

onlemeagisindan 6gretmenlere yol gosterici olacagi diisiiniilmektedir.
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EKLER

Ek 1. Can Sikintis1 Yatkinlik Olgegi
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Kesinlikle dogru_degil (1) 2 3) 4) (5) (6) (7) Kesinlikle_dogru

2. Bagka birisinin aile filmlerine ya da seyahat resimlerine bakmak zorunda
kalmak bana son derece sikic gelir.

(1) (2) 3) (4) (5) (6)
(7)

3. Kendimi eglendirmek benim i¢in kolaydir.

(1) (2) 3) 4) (5) (6)
(7)

4. Yapmak zorunda oldugum bircok sey rutin ve tekdiizedir.

(1) (2 3) (4) (5) (6)
(7)

5. Yaptigim islerin ¢cogundan biiyiik zevk alirim.

(1) (2 3) (4) (5) (6)
(7)

10. Heyecan verici ve hatta tehlikeli bir sey yapmadigimda kendimi yar1 6l
ve donuk hissederim.

(1) (2 3) (4) (5) (6)
(7)

11. Televizyonda ve sinemada siirekli ayn1 seyler gosterilip duruyor; sikici
olmaya basladi.

1) () 3) (4) (5) (6)
(7)
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Ek 2. Universite Ogrencileri Temel Thtiyaclar Olcegi

Asagida baz1 durumlar agisindan kendinizi nasil algiladigimiza yonelik cesitli ifade-
ler bulunmaktadir. Sizden beklenen, ifadeler karsisinda sizi en dogru bi¢imde yansitti-
gim diisiindiigiinliz rakami isaretlemenizdir. Liitfen hicbir ifadeyi yanitsiz birakmayiniz.
Rakamlarin ifade ettigi anlam sOyledir;

1) (2) (3) (4) (5) (6) (7)
Hi¢ Katilmiyo- Cogunlukla Ka- Pek Katil- Karar- Kismen Cogunlukla Tamamen
rum tilmiyorum miyorum  S1Zim Katiliyo- Katiliyorum  Katiliyorum
rum

1. Yasadigim c¢evrede (liniversite, yurt, ev, vb.) kendimi 11213/4l5|6!7

emniyette ve giivende hissediyorum.
4. Yasadigim c¢evredeki (liniversite, yurt, ev, vb.) bes- 1121314l516|7
lenme kosullarimi temiz ve saglikli buluyorum.
S. Kendime stirekli olarak amaglar koyar ve amaglarimi | 1 | 2 (34|56 |7
basarana kadar 1srarla caligirim.
8. Egitim gordiigiim alanda, yetenekli ve basarili biri 1121314l516|7
olarak taninirim.
9. Diledigim zamanlarda, giinliik yasamin sikicili- 1121314l5l6|7
gindan uzaklasip doyasiya eglenebilirim.
10.  Yagamimda eglenceli sosyal aktivitelere (konser, ti- [ 1|23 /4|5|6]7
yatro, gosteri, vb.) yeterince zaman ayirabilirim.
13.  Yasamimda, duygu ve distincelerimi igtenlikle pay- | 1 |23 (4|56 |7
lagabilecegim gercek dostlara sahibim.
16.  Hayatimi kendi yaptigim tercihlere gore ve igimden | 1 |23 (4|5 |6 |7
geldigince yasarim.
17.  Yasamda istlendigim sorumluluklarin, 6zgiirceha- | 11213 (4|5 |67
reket etmemi engelleyecek boyuta ulasmasina izin vermem.
18.  Kendimi istedigim anda, istedigim isle ugrasmakta 1121314l5|6!7
Ozgiir hissediyorum.




Ek 3. UCLA Yalmizhk Ol¢egi Kisa Formu
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Hic uygun |Uygun Uy- | Tamamen
Degil Degil gun |uygun
Arkadasim yok. 1 5 3 4
Kendimi dislanmis hissediyorum. 1 2 3 4
Bu kadar i¢e kapanik olmaktan do-
lay1 mutsuzum. 1 2 3 4
Cevremde insanlar var ancak be- 1 5 3 4

nimle birlikte degiller.
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Ek 4. YASAM DOYUMU OLCEGI

Asagida sizeuygun olan veya olmayan 5 adet madde bulunmaktadir. Her bir maddenin
sizin i¢in uygun olup olmadigini 1 ile 7 arasindaki puanlar1 kullanarak belirtiniz.

Kesinlikle katilmiyorum (1) 2 3 (@) (5) (6) (7) Kesinlikle katihyorum

1 | Hayatim bir¢ok yonden idealimdekine yakin 112[3|4|5]|6]|7

2 | Hayat sartlarim miikemmel 112|3]4]5|6|7

3 | Hayatimdan memnunum 112[3|4|5]|6]|7

4 | Hayattan simdiye kadar istedigim onemli seylerieldeettim | 1 |2 |3 |4 5|6 |7

5 | Eger hayata yeniden baglasaydim hemen hemen hicbirseyi |1 |2 |3 |4 (5|6 |7
degistirmezdim




Ek5. Kisisel Bilgi Formu
1. Cinsiyetiniz :( ) Erkek ( ) Kadin
2. Smfimz: ..o
3.Yasmmiz: ...
4. Fakiilteniz: ( ) Egitim F.
()FenF.

( ) Edebiyat F.
() Iktisadi ve idari Bilimler F.
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Ek 6. Arastirma izni

T.C.

MUGLA  MUGLA SITKI KOCMAN UNIVERSITESI REKTORLUGU
Ogrenci igleri Daire Bagkanhg

Yon|

[
=’¢

Ctran u-““.
Say:: 28677689-302.08.00.00-625/2820 20/02/2018

Konu: Izin Igleri

{

EGiTiM BiLIMLERI ENSTITUSU MUDURLUGUNE

ligi: Egitim Bilimleri Enstitiisii Miidiirligiiniin 05.02.2018 tarihli ve 59763365-302.08.00.00-121/4] sayili yazis

Enstitiiniiz Egitim Bilimleri Anabilim Dali1 Rehberlik ve Psikolojik Danigmanlik Bilim Dali
yitksek lisans programi 6grencisi Alper KARABABA'nin “Universite Ogrencilerinde Can Sikintisinin
Yordayicisi Olarak Temel fhtiyaglar, Yalnizlik ve Yagam Doyumu” baghkli tez galigmasi kapsamindaki
6lgeginin uygulanabilirliginin uygun goriildiigiine dair Universitemiz Egitim Fakiiltesi Dekanligi'nin yazis
ekte gonderilmektedir.

Bilgilerinize arz ederim.

, e-imzahdir

Nagehan SAHIN
Genel Sckreter
Ek :
1 Yan

Bu belge 5070 say1h ik Imza K gore cl imza ile !} D Kodu 920201-715379 http=//bks mu.edu.tr

Mugla Sitks Kogman Universitesi Ogirenci Isleri Daire Baskanhifii 48000 KatekliMUGLA
Tel: 0(252)2111251 Faks: 0(252)2111264 E-posta: ogr-is@mu.cdu.tr http//www.oidb.mu.edu tr/
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Ek 7. Etik Kurul izni

_ MUGLA SITKI KOGMAN UNIVERSITESI
INSAN ARASTIRMALARI ETIK KURUL KARARI

Protokol No : 180034 KararNo : 14

Aragtrma Yiiriitiicisii Arastrma Goreviisi ALPER KARABABA

Kurumu / Birimi MUGLA SITKIKOGMAN UNVERSITESI/ REHBERLIK VE
PSIKOLOJIK DANISMANLIK

Aragtrmanin Baghgi Universite Ogrencilerinde Can Sikintisinin Yordayicisi Olarak Temel
Ihtiyaglar, Yalnzik ve Yagam Doyumu

Bagvuru Formunun Etik Kurula 07.02.2018

Geldigi Tarih

Pagvum Formunun Etik Kurulda fik Inceleme Tarihi : 12.02.2018

Incelendigi Tarih 1. Dizeltme Tarihi : 12.02.2018

Karar Tarihi 19.02.2018

KARAR : UYGUNDUR
AGKLAMA : Aragtrmanin uygulanabilirigi konusunda bilimsel aragtrmalar etigi agisindan bir sakinca yoktur.

Prof. Dr. Banu BAYAR
Bagkan

QAL

Prof. Dr. Al AKAR Prof. Dr. Ozcan SAYGIN
Uye Uye

d e! z g T‘O\L\'\'\“d‘ Y—.A \\MM\(‘"!‘

Prof. Dr. Harun UGUNCU
Uye Uye

TO o\g\N'\ s K@-‘\ ‘\N\-".-A.»S“’ €

Prof. Dr. Nevide DELLAL Prof. Dr. Nurcan CENGlz
Uye Uye
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