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ONSOZ

Oncelikle, bu ¢alismanin her asamasinda bana destek olan, hosgoriiyle yaklasan,
bilgisini ve tecriibelerini benimle paylasan, degerli goriis ve Onerileriyle katkida
bulunan degerli hocam ve tez danigmanim Prof. Dr. A. Esra Aslan'a sonsuz
tesekkiirlerimi sunarim. Bu ¢alismanin basindan sonuna kadar tezimi izleyen, sadece
degerli goriisleriyle ve Onerileriyle degil, insancil ve hosgoriilii yaklagimlart ile beni
yiireklendiren degerli hocalarim Prof. Dr. Adnan Kulaksizoglu ve Dog. Dr. Halil
Eksi'ye ictenlikle tesekkiir ederim. Ayrica degerli katkilar1 igin Dog. Dr. Esra Ismen
Gazioglu ve Yrd. Dog. Dr. Miige Akbag'a ¢ok tesekkiir ederim.

Bu siiregte her zaman sevgisini ve destegini hissettigim degerli arkadasim ve hocam
Seval Eminoglu Kiigiiktepe'ye; zamanini ve fikirlerini benimle igtenlikle paylagan
arkadagimlarim Ceyda Yilmazgetin Eke'ye; Asli Carkoglu'na, Devrim Erginsoy
Osmanoglu'na, Ahmet Tosun'a, Ozlem Cagm Tosun'a ve bu arastirmanin

gerceklesmesinde 6nemi goz ardi edilemez 6grencilere tesekkiirii borg bilirim.

Hayatimin her alaninda her zaman bana destek olan, 6zverileri ile yagamimi daima
kolaylastiran, bu giinlere gelmemde en biiyiik payr olan ve sevgilerini daima
hissettigim annem Giilnur Ozdemir ve babam Cesarettin Ozdemir'e, sevgisini ve
destegini higbir zaman benden esirgemeyen biricik kardesim Asli Kaplan'a tesekkiir
ve siikranlarimi sunuyorum. Son olarak iyi ve zor giinlerimde hep yanimda olan,
sevgisi, sonsuz sabr1 ve destegiyle bana her konuda yardimci olan, beni biiyilik bir

0zenle ve sabirla dinleyen canim esim Gokhan Malkog'a ¢ok tesekkiir ederim.
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OZET

Bu arastirmada, 6znel iyi olus miidahale programinin iiniversite 6grencilerinin 6znel
iyl olus diizeyleri ve stresle basa ¢ikma tarzlari tizerindeki etkisi incelenmistir.
Arastirma, Marmara Universitesi Psikolojik Danisma ve Rehberlik Anabilim Dalinda
O0grenim goren 24 Ogrenci ile gerceklestirilmistir. Arastirmada veri toplama araci
olarak "Oznel lyi Olus Olgegi", "Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi, "Bes Faktor
Kisilik Envanteri (NEO-FFI)" kullanilmustir.

Deney grubundaki ogrencilere 6znel iyi olus miidahale programi uygulanmadan
once, Marmara Universitesi Psikolojik Danisma ve Rehberlik Boliimii'nde dgrenim
goren 251 dgrenciye Oznel Iyi Olus Olgegi, Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi ve
Bes Faktor Kisilik Envanteri (NEO-FFI) uygulanmistir. Uygulama sonucu, Bes
Faktor Kisilik Envanterinin "No6rotisizm (Duygusal Dengesizlik)" alt boyutundan en
yiiksek puani alan 24 6grenci belirlenmistir. Bu 6grencilerden en yiiksek puani alan
ilk iki 6grenciden baslayarak deney ve kontrol grubunun her birinde 12 kisi oluncaya
kadar eslestirme yapilmistir. Eslestirilen denekler, yansiz atama (random) yolu ile
biri deney, digeri kontrol grubuna atanmistir. Deney grubundaki Ogrencilere
arastirmaci tarafindan gelistirilen ve ortalama 90 dakika siiren 11 oturumluk "Oznel
Iyi Olus Miidahale Prograni" uygulanmistir. Bu program, yukaridan asagi kuramin
ve biligsel-davranig¢t kurami temel alan, bireylerin 6znel iyi olus diizeylerini
arttirmaya yonelik gelistirilmis bir miidahale programidir. Kontrol grubuna ise
arastirma siiresince higbir islem yapilmamistir. "Oznel Iyi Olus Miidahale Programi"
uygulamasi sonrasinda, deney ve kontrol grubundaki 6grencilerin 6znel iyi olus ve
stresle basa ¢cikma 0n test ve son test puanlar1 arasinda anlamli bir fark olup olmadig:

"Mann Whitney U" ve "Wilcoxon Isaretli Siralar Testi" ile analiz edilmistir.

Yapilan analizler sonucunda, deney grubundaki 6grencilerin 6znel iyi olus On test ve
son test puanlar1 arasinda anlamli bir fark oldugu; stresle basa ¢ikma Slgeginin alt
boyutlarindan aldiklar1 6n test ve son test puanlari arasinda ise anlamli bir fark
olmadig1 gorilmistiir. Bununla birlikte, deney ve kontrol grubunun 6znel iyi olus

son test puanlar1 arasinda deney grubu lehine anlamli bir fark oldugu; stresle basa

il



ctkma 6lceginin sadece "sosyal destek" alt boyutunda deney grubu lehine anlamli bir
fark oldugu tespit edilmistir. Arastirma bulgulari, 6znel iyi olusla ilgili literatiir ve
daha Once yapilan arastirma bulgular1 temel alinarak yorumlanmistir. Bu bulgular

dogrultusunda gelecege yonelik olarak aragtirmacilara 6nerilerde bulunulmustur.

Anahtar Sézciikler: Oznel Iyi Olus, Universite Ogrencileri, Pozitif Psikoloji,

Miidahale Programi
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ABSTRACT

In this study, the effectiveness of subjective well-being intervention program on
subjective well-being levels and coping styles of undergraduate students was
investigated. The study was carried out with 24 undergraduate students selected from
the department of Psychological Counseling and Guidance at Marmara University.
"Subjective Well-Being Scale", "Coping Styles Scale" and "Big-Five Personality
Inventory-Short Form (NEO-FFI) were materials used to collect data.

Before applying the subjective well-being intervention program, Subjective Well-
Being Scale, Coping Styles Scale and Big-Five Personality Inventory-Short Form
(NEO-FFI) were applied to 251 undergraduate students in the department of
Psychological Counseling and Guidance at Marmara University. After that, 24
students who got the highest scores in neuroticism were determined. Starting from
the first two students who got the highest scores in neuroticism, students were
matched until 12 students existed in each of the experimental and control groups.
Matched subjects were randomly assigned to experimental and control groups. The
experimental group was received the Subjective Well-Being Intervention Program
consisting of 11 sessions with which each session took around 90 minutes in average.
This intervention program that aims to increase subjective well-being was developed
on the basis of top-down and cognitive-behavioral theory. No treatment was applied

to control group during the study.

To see the effect of subjective well-being intervention program on subjective well-
being levels and coping styles of students both in experimental and control group,
data were analyzed with Mann Whitney U test and Wilcoxon Signed Rank Test using
SPSS 17. Results revealed that, a significant difference was found between pre-test
and post-test subjective well-being scores of students in experimental group in favor
of post-test scores. No significance was found between any sub-dimensions of
coping style based on pre- and post-test scores. On the other hand, when only post
test scores compared between experimental and control group, a significant

difference existed on subjective well-being scores in favor of experimental group

v



whereas when post test scores of sub-dimensions of coping styles scale were

compared only "social support seeking" dimension was found significant.

The results were interpreted on the basis of related with subjective well-being
literature as well as previous research findings. From this perspectives, some

suggestions were made for basic research and applied settings in the future.

Key Words: Subjective well-being, undergraduate students, positive psychology,

intervention programme.
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BOLUM I
GIRIS

"Mutlulugun nasil elde edilip, nasil elde tutulup, nasil tekrar
kazanilacaga, tiim zamanlarda ¢ogu kisinin gizliden gizliye tek diirtiisii ve
aslen her seyi goze alisinin tek sebebidir."

William James

1.1. PROBLEM

Psikoloji bilimi, genel hatlariyla davranigsal, biligsel ve duyugsal siiregleri
aciklamaya ve bu siireclerin altinda yatan temel mekanizmalar1 anlamaya caligir. Bu
dogrultuda psikoloji, oncelikle bireyin davranigini tanimlamak ve anlamak icin
davranigi ortaya ¢ikaran nedenlerin ne oldugunu aragtirir. Arastirma sonucu elde
ettigi bilgilerden hareketle bireylerin davraniglar1 hakkinda kestirimde bulunarak

davranis iizerinde kontrol saglamaya calisir.

Bu hedefler dogrultusunda yapilan arastirmalardan elde edilen bilgilerden yola
cikarak bireylerde diisiince, tutum ve davranis degisikligi olusturmak iizere cesitli
yaklagimlar gelistirilmistir. Psikolojik danigsma, bu yaklasimlar1 kullanarak bireyin
ruh sagligin1 korumayi, gelistirmeyi bir baska deyisle, bireyin saglikli bir psikolojik

yap1 i¢inde olmasini saglamay1 hedefler.

Psikolojik danigsma, ruh sagligi, psikoloji ve gelisim ilkelerinin; biligsel, duyussal,
davranigsal ve etkilesimsel miidahale stratejileri araciligiyla, bireyin iyi olusu, kisisel
ve mesleki gelisimi ile patolojik konular1 ele alacak sekilde uygulanmasi olarak
tanimlanmaktadir (Hackney ve Cormier, 2008). Bu tanimdan da anlasilabilecegi gibi
"psikolojik danigma'"nin amaci, bireyin olumlu bir psikolojik yap1 i¢inde olmasini
saglamak, bu dogrultuda destekleyici programlar gelistirmek ve bireyin ¢evresiyle

uyumlu, saglikli ve mutlu bir yasam silirmelerini saglamaktir.

Bu aragtirmada da psikolojik danismanin temel amaci dogrultusunda pozitif

psikolojinin temel kavramlarindan biri olan mutluluk ele alinmistir. Yagami



anlamlandirmaya calisan insanoglunun yillar boyu merak ettigi konulardan biri
mutluluktur. Mutlu olmak diinyada bircok kisinin ulasmak istedigi 6nemli
amaglarindan biridir (Sin ve Lyubomirsky, 2009). Nitekim, yapilan arastirmalar
bir¢ok insanin mutlu olmak istedigini gostermektedir (Diener, 2000; Diener, Suh,

Smith ve Shao, 1995).

Ilkcaglardan bu yana insanlar ve ozellikle diisiiniirler mutlulugun ne oldugunu
tanimlamaya ve anlamaya caligsmiglardir. Bununla birlikte mutlu olmay1 énemli kilan
unsurlarin neler oldugu iizerinde odaklanmigladir (Hilpert, 2008; Peterson, 2006).
Mutluluga iligkin yapilan ¢aligmalarin Antik Yunan'da basladig1 ve giiniimiize kadar
devam ettigi goriilmektedir (Wilson, 1967; Akt. Diener, 1984). Ancak kavram, uzun

yillar psikolojiden ¢ok dinin ve felsefenin konusu olmustur.

Psikoloji ise, ¢ok uzun yillardir travma, depresyon gibi bireyin yasadigi psikolojik
sorunlar, bu sorunlarin tedavisi ve yarattigi olumsuz duygular iizerinde
yogunlagsmistir (Carruthers ve Hood, 2004; Diener, 1984; Seligman, 2005; Seligman,
Rashid ve Parks, 2006; Strack, Argyle ve Schwarz, 1991). Nitekim "Psychological
Abstracts" veri tabaninda yapilan tarama sonucu, 70.856 makalenin depresyonla
ilgili oldugu; sadece 851 tanesinin mutlulukla ilgili oldugu goriilmiistir (Myers,
2000). Bununla birlikte, Myers ve Diener (1995), psikoloji ile ilgili yapilan
arastirmalar icerisinde olumlu kavramlarla ilgili makalelerin olumsuz kavramlar: ele
alan makalelere oranmin 1/17 oldugunu belirtmektedirler. Bu sonug, olumlu

kavramlari ele alan arastirmalarin ne kadar az oldugunun bir gostergesidir.

Fredrickson (2003)'e gore psikolojinin uzun yillar olumsuz duygular {izerinde
durmasinin olas1 birka¢ nedeni vardir. Bu nedenlerden biri, olumlu duygularin
olumsuz duygulara gore birbirinden ayirt edilmesinin ve bu nedenle olumsuz
duygulara gére c¢alisilmasinin zor olmasidir. Ornegin; Fredrickson (2003), nese,
eglence, seving gibi olumlu duygular1 birbirinden ayirt etmenin gii¢ oldugunu; ancak
ofke, korku ve {iziintii gibi olumsuz duygularin rahatlikla birbirinden ayirt edilebilen
duygular oldugunu vurgulamaktadir. Bir diger neden ise, olumsuz duygularin
evrimsel bakis acisina gore, ¢evreden gelen tehlikelere karsi bireylerin kendilerini
koruyarak hayatta kalmalarini saglamada bir baska deyisle, yasamlarini devam

ettirebilmelerinde 6nemli rol oynamasidir (Fredrickson, 2003). Olumsuz duygular



cevreden gelen tehlikelerin ve problemlerin ya da acil bir durumun varligina isaret
ettiginden bireyleri harekete gecirmekte ve dolayisiyla bireylerin davraniglarini
belirlemektedir. Bir bagka deyisle, olumsuz duygular bireylerin karsilastig1 tehlikeli
durumlarla basa ¢ikmasinda itici gii¢ olarak rol oynamaktadir. Ornegin; olumsuz
duygular, ge¢miste atalarimizi alarm durumuna gecirerek, yasamlarini tehdit edici
zor durumlarla miicadele etmelerini ve bu miicadele sonunda yasamlarini

stirdlirebilmelerini saglamistir (Fredrickson, 2003).

Ikinci Diinya Savasi'ndan énce psikolojinin ruh hastaliklarim tedavi etmek, bireylerin
daha iiretken ve doyum alabilecekleri bir yasam stirmelerini saglamak ve bireylerin
yetenekli oldugu alanlar1 kesfetmelerini ve gelistirmelerini saglamak olmak iizere ii¢
temel amaci vardi. Ancak ikinci Diinya Savasi'ndan sonra yasanan ekonomik
zorluklar ve savasin bireyler iizerindeki psikolojik etkilerinden dolayr psikolojinin
calisma alan1 ruh hastaliklarin1 tedavi etmeye yonelmistir. 1946 yilinda Gaziler
Dernegi kurulunca, binlerce psikolog ruh hastaliklarini tedavi ederek psikolojinin
klinik anlamda calisma olanag1 saglayacaklarini kesfetmislerdir. Bununla birlikte,
1947 yilinda Amerika'nin Maryland sehrinde resmi olarak Ulusal Ruh Saglig:
Enstitiisii'niin ~ kurulmasiyla birlikte akademisyenler, yaptiklar1 arastirmalarin
psikolojik rahatsizliklar ve patolojiye odaklanmasi halinde Ulusal Ruh Sagligi
Enstitlisti'nden maddi destek alabileceklerini gormiisler ve caligmalarini bu alana
yoneltmislerdir. Bu arastirmalar, bir¢ok psikolojik hastaligin nedenini anlamaya ve

¢Oziim bulmaya olanak saglamigtir (Seligman, 2005).

Diinyadaki gelismelere paralel olarak Tirkiye'de de ekonomik kriz ve deprem gibi
travmatik olaylar toplum ruh saghgmi onemli dlgiide etkilemistir. Ozellikle 1999
depremi sonrasinda ortaya ¢ikan sosyal, psikolojik ve ekonomik zorluklar ve yasanan
kayiplar sonucunda olusan travmalar bireylerin ruhsal durumunu olumsuz yonde
etkilemistir. Deprem sonrasi yapilan epidemiyolojik calismalar en sik rastlanan
ruhsal sorunlarin "Travma Sonrasi Stres Bozuklugu" ve "Major Depresyon”
oldugunu ortaya koymaktadir. Calismalar sonucu elde edilen veriler Travma Sonrasi
Stres Bozuklugu oranlariin % 8 ile % 63; Major Depresyon oranlarinin ise % 11 ile
% 42 arasinda degistigini gostermektedir (Aker, 2006). Bu noktada 6nemli olan

bireyin psikolojik anlamda giliclenmesini saglamak ve bireyi iyilestirmeye



caligmaktir. Buradan hareketle ruh sagligi alaninda calisan uzmanlar bireylerin
yasadiklar1 travmayla basa c¢ikmalarin1 saglamak amaciyla bireysel veya grup

calismalar gerceklestirmislerdir.

Hem Diinya'da hem de Ulkemiz genelinde travma sonrasi yapilan iyilestirme
calismalar1 géz oniine alindiginda, psikolojinin bireylerin daha iiretken, nitelikli ve
doyum alabilecekleri bir yasam siirmelerini ve yetenekli oldugu alanlar1 tanimalarin
ve gelistirmelerini saglamak olan diger iki amacinin, ruh hastaliklarini tedavi etme
amaciin gerisinde kaldigir goriilmektedir. Bu noktadan hareketle psikoloji, ithmal
edilen bu iki alana ydnelerek alandaki acig1 kapatma yoluna gitmis ve psikolojinin
calisma alaninin sadece olumsuzluklar ve psikolojik rahatsizliklar degil, ayni
zamanda bireyin giiclii yanlarini ve sahip olduklar1 olumlu 6zelliklerini gelistirmek

oldugunu gostermistir.

Son yillarda yapilan c¢alismalar incelendiginde psikolojinin olumsuzu tedavi
etmekten ¢ok bireyin olumlu ve giiclii yanlarim1 ortaya ¢ikarmaya odaklandigi
goriilmektedir (Lyubomirsky, Dickerhoof, Boehm ve Sheldon, 2007; Lyubomirsky,
Sheldon ve Schkade, 2005; Sheldon ve Lyubomirsky, 2007). Bir baska deyisle,
psikoloji, "bozuk" olan1 "tamir etme" yaklasiminda uzaklasarak insan dogasinin
gliclii yanlarim1 ortaya ¢ikarmaya ve gelistirmeye yonelmistir (Seligman, 2005).
Psikolojinin uzun yillar "olumsuz" durumlarla ilgilenmesine tepki olarak ortaya

c¢ikan bu yaklasim pozitif psikoloji olarak adlandiriimaktadir.

Pozitif psikoloji, bireylerin, gruplarin ve kurumlarin var olan potansiyellerini, giiglii
ve olumlu yonlerini en etkin ve verimli bir sekilde ortaya koymasini saglayan ve
olumlu yonde gelisimlerini destekleyen durumlarin ve unsurlarin neler oldugunu
inceleyen bir psikoloji disiplinidir (Gable ve Haidt, 2005). Bu sekilde tanimlanan
pozitif psikoloji, William James (1902)'in "saglikli zihin" hakkindaki yazilari;
Allport (1958)'un olumlu kisilik 6zelliklerine olan ilgisi, Maslow (1968)'un "saglikli
insan" lara iligkin yaptig1 ¢calismalar ve Cowen (2000)'nin ¢ocuk ve ergenlerle yaptig1
"dayaniklilik" ¢aligmalarina kadar giden uzun bir ge¢mise sahiptir (Akt. Gable ve
Haidt, 2005). Giiniimiizde ise, pozitif psikolojinin umut, bagislayicilik, iyimserlik,
minnettarlik, 6znel iyi olus, psikolojik dayaniklilik gibi konulara iligkin ¢aligmalar

yaptig1 goriilmektedir.



Hizla gelisen bir alan olan pozitif psikolojinin amaci, bireyin gii¢lii yanlarini ve
olumlu o6zelliklerini kesfetmesini ve gelistirmesini saglamak, yetenekli oldugu
alanlara iliskin farkindalik kazandirmak, sahip olduklar1 olumlu o&zelliklerini
gelistirecegi ve kullanacagi bir ortam yaratmak ve varolan potansiyelini kendini
gelistirmeye yonelik en iyi sekilde kullanmasini saglamaktir (Adox ve Wellner,
2000; Akt. Yavuz, 2006; Fava ve Ruini, 2003; McCullough, Huebner ve Laughlin,
2000; Seligman, 2002; Seligman, 2005; Seligman, Steen, Park ve Peterson, 2005).
Bir bagka deyisle pozitif psikolojinin amaci, olumsuz olandan ziyade, olumlu olana
odaklanarak bireylerin ruh sagligi yerinde mutlu ve nitelikli bir hayat siirmelerini

saglamaktir.

Pozitif psikolojinin 6neminin hizla artmasi, psikologlar1 ve diger bircok uzmani bu
alanda arastirma yapmaya yoneltmistir. Yapilan aragtirmalarin pozitif psikolojinin ii¢
temel alani olan olumlu duygular (mutluluk, yasam doyumu, seving) olumlu bireysel
Ozellikler (dayaniklilik, basa c¢ikma ve bagislayicilik, iyimserlik vb.) ve olumlu
kurumlar (aile, okul, toplum) c¢ercevesinde gergeklestigi goriilmektedir (Peterson ve
Seligman, 2004; Seligman, 2002; Seligman ve Csikzentmihalyi, 2000). Bu
arastirmalarda yasam doyumu, 6znel iyi olus, iyilik hali kavramlari; akis, mutluluk,
nese, gliven, motivasyon, umut gibi olumlu duygular; iyimserlik, bagislayicilik,
psikolojik dayaniklilik, baga ¢ikma becerileri, sevgi, iletisim becerisi gibi olumlu
kisilik ozellikleri iizerinde durulmustur. Ancak sorumluluk, is ahlaki, hosgorii,
nezaket, minnettarlik gibi bireylerin topluma faydali iyi bir vatandas olmalari igin
sahip olmasi1 gereken oOzelliklerle ilgili ¢alismalarin yetersiz kaldigir goriilmiistiir
(Gable ve Haidt, 2005; Myers ve Diener, 1996; Seligman, 1998; Seligman, 2005;
Seligman ve Csikzentmihalyi, 2000).

Ryff (2003), pozitif psikolojinin nihai amacinin "bireyin kendini en iist diizeyde
gerceklestirmesini" saglamak oldugu inancindan hareketle, bu alandaki ¢alismalarin
bireyin yasadigi olumsuz olaylar karsisinda dayanikli olmasini saglayan faktorler,
bireyin diger bireylerle saglikli ve olumlu iliskiler gelistirmesinde etkili olan
faktorler ve olumlu duygularin bireyin yagamindaki rolii iizerinde yogunlasmasi

gerektigini belirtmektedir. Ryff (2003), pozitif psikoloji ¢alismalarinin bu konular



lizerine odaklanmasinin alanin gelecekte gelisimini devam ettirebilmesi ve

yayginlagmasi i¢in 6nem tasidigini ifade etmektedir.

Pozitif psikoloji, psikolojinin uzun yillar psikolojik rahatsizliklarin tedavisi ile
ugragsmasindan yola ¢ikarak, calisma alanini bireyin gii¢lii yanlarinin ve sahip oldugu
olumlu ozelliklerin gelistirilmesine kaydirmistir. Ancak, pozitif psikolojinin bireyin
olumlu ve giiglii yonlerine odaklanmasi, bireyin yasadigi olumsuz duygular ve
giicsiizliiklerini goz ardi ettigi anlamina gelmemektedir. Aksine, pozitif psikolojinin
amaci bireyin yasadigi bu olumsuz duygularin ya da karsilastig1 zorluklar1 dikkate

alarak bunlarla basa ¢ikmasini saglamak ve iyi olugunu arttirmaktur.

Daha once de belirtildigi gibi biitlin insanlarin gerceklestirmek istedigi en onemli
amaglarindan biri mutlu olmaktir. Diinyada bir¢ok insan mutlu oldugunu
belirtmesine ragmen (E. Diener ve C. Diener, 1996), Amerika'da yasayan insanlarin
% 20'sinden daha fazlas1 mutsuz oldugunu belirtmektedir (Keyes, 2002). Bu bulgu,
bazi insanlarin mutlu, bazilarinin ise mutsuz oldugunu ortaya koymaktadir. Diger
yandan 2009 yilinda Tiirkiye Istatistik Kurumu tarafindan yayinlanan bir arastirmada
(http://www.tuik.gov.tr/PreHaberBultenleri.do?id=6191)  Tiirkiye'deki  bireylerin
2003 ve 2009 yillar1 arasinda mutluluk seviyelerindeki degisim goriilmektedir. Bu
degisim yillara gore mutluluk yiizdelerinin gosterildigi Sekil 3'de sunulmustur.
Sekilde ¢iftler halinde ii¢ ayr1 fonksiyon goriilmektedir. Siyah renkte diiz ¢izgi ve
sembollerle gosterilenler ham veri tlizerinden olup, renkli ve diiz ¢izgi ile temsil
edilenler ise ham verilerin dogrusal fonksiyonlaridir. Bu fonksiyonlara bakildiginda,
mutlulugun yillara gore azalma egiliminde oldugu; mutsuzlugun ise artma egiliminde
oldugu goriilmektedir. Ozetle, yurt iginde ve yurt disinda mutlulukla ilgili yapilan
calisma sonuglarindan yola ¢ikarak toplumdaki bireylerin azimsanamayacak bir
kisminin mutsuz oldugu ve hatta yillara gére mutsuzluk egilimin artma yoOniinde

oldugu soylenebilir.
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Sekil 1. Tirkiye'de yillara gore genel mutluluk seviyesi

Tiirkiye Istatistik Kurumu tarafindan yapilan gesitli arastirma sonuglarmin
mutsuzlugun artma egiliminde olmasin1 destekleyici bir nitelik tasidigi
goriilmektedir. Ornegin; Tiirkiye'de 1990 ve 2008 yillarinda islenen sug sayisinin
niifusa oraninin belirtildigi Sekil 4 incelendiginde, belirtilen yillar icerisinde
(http://www.tuik.gov.tr/girenhukumluapp/girenhukumlu.zul) su¢ isleme oraninin
yaklagik 2,5 kat artti§i; niifusun ise bu siire i¢inde 0,79 oraninda arttig1

goriilmektedir.

1990-2008 Yillarmda islenen Suc
Sayismm Niifusa Oram
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Bir diger oOrnek olarak evlenme ve bosanma arastirmalari gosterilebilir
(http://www .tuik.gov.tr/VeriBilgi.do?tb id=41&ust id=11). Arastirma  sonuglari
Sekil 5'de oOzetlenmistir. Bu arastirma sonuglarina bakildiginda bosanma hizinin
giderek arttig1 goriilmektedir. Ornegin, 2007 yilinda bosanma hiz1 1,34 iken; 2009
yilinda ise bu hiz 1,54 olarak hesaplanmistir (bkz. Sekil 5-a). Evlenme agisindan
sonuglar degerlendirildiginde ise, evlenme hizinin azalma egilimi gosterdigi
goriilmektedir. Ornegin, 2007 yilinda evlenme hiz1 9,09 iken; bu sayr 2009 yilinda
8,23'e gerilemistir (bkz. Sekil 5-b). Bu arada onemle belirtilmelidir ki, evlenme
hizindaki ve bosanma hizindaki bu degisiklikler dogrudan mutsuzlugun bir belirtisi
olarak yorumlanamaz. Ancak, bu veriler genel olarak toplumun mutsuzluk

seviyesinin artma egilimini agiklamaya katkida bulunmaktadir.

BOSANMAHIZI EVLENME HIZI
1.54 07 9.03
140
1.34 I 823
2007-YILI 2008-YILI 2009-YILI 2007-YILI 2008-YILI 2009-YILI

a b
Bosanma hizi (BH): Belli bir yil i¢inde her bin Evlenme hizi (EH): Belli bir yil i¢inde her bin
niifus bagima diisen bosanma sayis1 niifus bagia diisen evlenme sayisi
BH=(B/N) x 1000 EH=(E/N) x1000
B:Bosanma sayis1 E:Evlenme sayisi
N: Y1l ortasi nufus N: Y1l ortast nufus

Sekil 3. Bosanma hizi (a) ve evlenme hizi (b)

Pozitif Psikoloji alaninda c¢alisan arastirmacilar toplumda meydana gelen bu
degisimlere yanit arama egilimi i¢inde olmuslar ve bu noktadan hareketle "Neden
bazi insanlar digerlerinden daha mutludurlar?" ve "Mutsuz bir insanin acaba mutlu
olmas1 saglanabilir mi?" sorulari {lizerinde diistinmeye baslamislardir (Lyubomirsky
ve Dickerhoof, 2010). Genel hatlariyla mutlulugun temel bilesenlerinin ne oldugunu

anlamaya ¢alisan bu arastirmacilardan Diener ve Seligman (2002), 222 iiniversite



ogrencisiyle gergeklestirdikleri arastirmada, mutlu kisileri mutsuz kisilerden ayiran
en Onemli noktanin, yasadiklar1 olumsuz olaylarin kisa siirede iistesinden gelip,
normal yasamlarima geri donmeleri oldugunu belirtmektedirler. Bununla birlikte
arastirma sonuglari, mutlu kisilerin sosyal, disa doniik, uyumlu, sosyal iliskilerinde
basarili, kisilerarasi iligkilerinden doyum alan ve olumsuz duygulardan ¢ok olumlu

duygular yasayan kisiler oldugunu gostermektedir.

Mutlu bir kisiye atfedilen bu o6zellikler dikkate alindiginda akla "Bireyin iyi olusu
nasil arttirilabilir?" sorusu gelmistir. Bu sorudan hareketle, 6znel iyi olusu etkileyen
faktorlerin neler oldugunu belirlemeye yonelik arastirmalar yapilmistir. Bu
aragtirmalar, minnettarlik (Emmons ve McCullough, 2003; Watkins, Grimm ve
Kolts, 2004; Froh, Sefick ve Emmons, 2008), iyimserlik (King, 2001; Scheier ve
Carver, 1993; Segerstrom, 2001; Seligman, 2002), olumlu sosyal iligkiler (Schwartz
ve Sendor, 1999; Gable, Reis, Ascher ve Impert, 2004; Baumeister ve Leary, 1995),
stresle basa ¢ikma (Billings ve Moos, 1984; Pennebaker, 1997; Carver, Scheier ve
Weintraub, 1984); bagislama (McCullough, 2001; McCullough, Worthington ve
Rachal, 1997; Harris ve Thoresen, 2006) ve olumlu diisiinme (Goodhart, 1985; Fava
ve dig., 2005; Seligman, 2002) gibi faktorlerin 6znel iyi olus ile iligkili oldugunu
gostermistir. Oznel iyi olusu etkileyen bu faktorlerin agiga c¢ikarilmasiyla birlikte
arastirmacilar, bireyin 1iyi olusunu artirmaya yonelik miidahale programlar
gelistirmis ve programlarin etkililigini test etmislerdir (Fava ve Ruini, 2005;
Fordyce, 1983; Hilpert, 2008; Lyubomirsky, Dickerhoof, Boehm ve Sheldon, 2007;
Seligman, Rashid ve Parks, 2006; Seligman, Steen, Park ve Peterson, 2005; Tkach ve
Lyubomirsky, 2006). Gelistirilen bu programlar incelendiginde, en O6nemli ortak
noktanin biligsel-davranis¢t yaklagim oldugu goriilmektedir. Uygulamalar sonucunda
elde edilen bulgular, bu programlarin 6znel iyi olusu arttirdigini, bireylerin
davranislarinda olumlu yonde degismeler sagladigini ve bireylerin giiclii yanlarinm
ortaya ¢ikarmada etkili oldugunu gostermistir (Seligman, Steen, Park ve Peterson,
2005). Nitekim Lyubomirsky, Sheldon ve Schkade (2005) mutlulugun amaca yonelik
hazirlanmis biligsel-davranisgr tekniklerle zenginlestirilmis etkinlikler yoluyla
arttirilabilecegini ifade etmektedirler. Buradan hareketle, pozitif psikoloji miidahale

programlarinin genel amacinin bireylerin iyi oluslarini arttirmak, mutlu ve anlamh



bir yasam slirmelerini saglamak oldugu gorilmektedir (Duckworth, Steen ve

Seligman, 2005; Sin ve Lyubomirsky, 2009).

Sin ve Lyubomirsky (2009), pozitif psikoloji miidahale programlarinin bireylerin iyi
oluglarin1 arttrmada ne kadar etkili oldugunu ayrmtili olarak incelemeyi
amaglamiglar ve bu amag¢ dogrultusunda bir meta analiz ¢aligmasi
gerceklestirmislerdir.  Arastirmacilar  Oncelikle depresyon, miidahale, olumlu
duygulanim, 6znel iyi olus, pozitif psikoloji, pozitif psikoterapi anahtar kelimelerini
kullanarak veri tabanlarinda aragtirma yapmuglar ve 6znel iyi olusu arttirmaya
yonelik 1977 ve 2008 yillar1 arasinda bireysel ve grup calismalarini igeren 51
arastirmay1 esas almislardir. Arastirma sonucunda pozitif psikoloji miidahale
programlarinin 6znel iyi olusu arttirmada ve depresif belirtileri azaltmada etkili

oldugu goriilmiistiir.

Bunun yaninda arastirmadan bir¢ok sonug elde edilmistir. Bunlardan biri, miidahale
programlarinda  bulunan olumlu diisiinmeyi arttirmaya, sosyal iliskileri
giiclendirmeye ve basa ¢ikma becerileri kazandirmaya yonelik etkinliklerin 6znel iyi
olusu arttirdigr goriilmiistiir (Fordyce,1983; Lyubomirsky, Dickerhoof, Boehm ve
Sheldon, 2007; Ruini, Belaise, Brombin, Caffo ve Fava, 2006). Bu sonug, hangi
faktorlerin 6znel iyi olusu artirmada etkili oldugunu gostermesi agisindan Gnem
tagimaktadir. Bir digeri ise, grupla (Seligman, Rashid ve Parks, 2006) ya da bireysel
(Ruini ve Fava, 2009) olarak uygulanan pozitif psikoloji miidahale yontemlerinin iyi
olusu arttirmada ve depresyonu azaltmada etkili oldugu bulunmustur. Bu bulgu,
pozitif psikoloji miidahale yontemlerinin hem bireysel, hem de grup calismasinda

kullanilmasinin yararli olacagini gostermektedir.

Bunlarin yaninda pozitif psikoloji miidahale programinin siiresinin, programin
etkililigini artirmada 6nemli rol oynadig1 goriilmistiir. Lyubomirsky ve arkadaslari
(2007), hem kisa siireli, hem de uzun siireli miidahale programlariyla 6znel iyi
olusun arttirilabilecegini (Lyubomirsky, Dickerhoof, Boehm ve Sheldon, 2007;
Lyubomirsky, Sheldon ve Schkade, 2005; Sheldon ve Lyubomirsky, 2006; Tkach ve
Lyubomirsky, 2006) saptamislardir. Ancak meta-analiz arastirma sonuglart uzun
siireli (oturum sayis1 daha fazla olan) miidahalelerin etkisinin daha uzun siireli

oldugunu ve bireylerin miidahale siirecinde 6grendikleri etkinlikleri ve elde ettikleri
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kazanimlar1 aligkanliga doniistiirmelerine firsat verdigi i¢in bireylerin daha ¢ok yarar
ve kazanim sagladiklarin1 gostermektedir (Ruini ve Fava ve 2009; Seligman, Rashid

ve Parks, 2006).

Biitiin bu belirtilenler dogrultusunda pozitif psikolojinin olumlu duygular, olumlu
yasantilar, bireyin giiclii yanlar1 ve olumlu 6zellikleri gibi kavramlarin dogasini ve
getirilerini analiz ederek psikoloji alanina kazang sagladigini sdylemek miimkiindiir
(Fredrickson ve Losada, 2005; Joseph ve Linley, 2005; Seligman, 2002; Seligman,
Steen, Park ve Peterson, 2005).

Pozitif psikoloji ile ilgili ¢aligmalar incelendiginde iizerinde durulan kavramlardan
birinin "6znel iyi olus"oldugu goriilmektedir. Oznel iyi olus, bireyin yasadig1 olumlu
ve olumsuz duygulara ve yasamdan aldig1 doyuma iliskin olarak yaptig1 6znel bir
degerlendirmedir (Diener, 1984). Bireyin olumlu duygularinin olumsuz duygulara
gore daha fazla olmasi ve yasam doyumunun yliksek olmasi 6znel iyi olusunun
yuksek olduguna isaret etmektedir. Bu degerlendirme 6zneldir ve diger kisilerin

bireyin yasami hakkindaki degerlendirmelerini igermez.

Google arama motorunda "subjective well being" kavramu ile ilgili olarak tarama
yapildiginda 252.000 (google scholars: 50.400) sonuca ulagilmistir. ISI (Web of
Knowledge) veri tabaninda "subjective well-being" kelimesi ile arama yapildiginda
SSCI kapsaminda 1956-2010 yillar1 arasinda 6520 arastirmanin; "happiness"
kelimesi ile arama yapildiginda ise 5349 arastirmanin yer aldigi goriilmektedir.
Tiirkiye'de 6znel iyi olusla ilgili yapilan arastirmalari belirlemek iizere google arama
motorunda yapilan tarama sonucu i¢inde "Oznel iyi olus" kelimesi gecen 364
baglantiya (google akademik: 18) ulasilmistir. Bununla birlikte YOK tez tarama
merkezinde yapilan arama sonucu 6znel iyi olusla ilgili 12 adet tezin oldugu

goriilmektedir.

Oznel iyi olusla ilgili yurtdisinda betimsel ve deneysel nitelikte bircok ¢alisma
gergeklestirilmistir (Fava ve dig., 2005; Lyubomirsky, Dickerhoof, Boehm ve
Sheldon, 2007; Seligman, Steen, Park ve Peterson, 2005). Bu ¢alismalarin, 6znel iyi

olusu etkileyen faktorler, kiiltiirlere gore o6znel iyi olus diizeylerinde goriilen
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farkliliklar ve bireyin iyi olusunu arttirmaya yonelik programlarin etkililigi {izerinde

odaklandig1 goriilmektedir.

Tiirkiye'de ise Oznel iyi olusla ilgili ¢ok az sayida arastirma oldugu (Cenkseven,
2004; Ilhan, 2006; Ozen, 2005; Tuzgdl Dost, 2004; Yavuz, 2006) ve bu
aragtirmalarin daha ¢ok ergenlerin ve iiniversite Ogrencilerinin 6znel iyi olus
diizeylerini ve 6znel iyi oluslarini etkileyen faktorleri inceleyen betimsel arastirmalar
oldugu goriilmektedir. Ancak, 6znel iyi olusu artirmaya yonelik herhangi bir
program gelistirilmemis ve deneysel olarak test edilmemistir. Bu nedenle, bu
aragtirmada bireyin 6znel iyi olusunu arttirmaya yonelik bir programin gelistirilerek
test edilmesi hedeflenmistir. Bu hedef kapsaminda, yukaridan asagi kurami ve
biligsel-davranis¢t kuram temelinde gelistirilen 6znel iyi olus miidahale programinin
tiniversite 0grencilerinin 6znel iyi olus diizeyleri ve stresle basa ¢ikma tarzlarina

etkisinin sinanmasi arastirmanin temel amacini olusturmaktadir.

1.2. AMAC

Bu aragtirmanin temel amaci, "Oznel Iyi Olus Miidahale Programinm" iiniversite
Ogrencilerinin 6znel iyi olus diizeyleri ve stresle basa ¢ikma tarzlari iizerindeki

etkisini incelemektir.

1.3. DENENCELER

Aragtirmanin temel amacima dayali olarak olusturulan denenceler asagida

belirtilmistir:

1.3.1. Oznel iyi olus miidahale programina katilan deney grubu &grencilerinin &n
test puanlar1 ile programa katilmayan kontrol grubu &grencilerinin 6n test

puanlari arasinda anlamli bir fark yoktur.

1.3.1.1. Deney ve kontrol grubunun 6znel iyi olus 6n test puanlari arasinda

anlamli bir fark yoktur.
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1.3.2.

1.3.3.

1.3.4.

1.3.1.2.

Deney ve kontrol grubunun stresle basa ¢ikma (iyimser yaklasim,
kendine giivenli yaklagim, ¢aresiz yaklasim, boyun egici yaklagim,
sosyal destege basvurma) 6n test puanlar1 arasinda anlaml bir fark

yoktur.

Oznel iyi olus miidahale programina katilan deney grubu 6grencilerinin 6n

test puanlar ile son test puanlar1 arasinda son test lehine anlamli bir fark

vardir.

1.3.2.1.

1.3.2.2.

Deney grubunun 6znel iyi olug 6n test ve son test puanlari arasinda

son test lehine anlamli bir fark vardir.

Deney grubunun stresle basa ¢ikma (iyimser yaklasim, kendine
giivenli yaklasim, ¢aresiz yaklasim, boyun egici yaklasim, sosyal
destege basvurma) On test ve son test puanlari arasinda son test

lehine anlamli bir fark vardir.

Oznel iyi olus miidahale programina katilmayan kontrol grubu égrencilerinin

On test puanlari ile son test puanlari arasinda anlamli bir fark yoktur.

1.3.3.1.

1.3.3.2.

Kontrol grubunun 6znel iyi olus 6n test ve son test puanlari

arasinda anlamli bir fark yoktur.

Kontrol grubunun stresle basa ¢ikma (iyimser yaklasim, kendine
giivenli yaklasim, g¢aresiz yaklasim, boyun egici yaklasim, sosyal
destege bagvurma) On test ve son test puanlari arasinda anlamli bir

fark yoktur.

Oznel iyi olus miidahale programma katilan deney grubu dgrencilerinin son

test puanlari ile programa katilmayan kontrol grubu 6grencilerinin son test

puanlar1 arasinda deney grubu lehine anlamli bir fark vardir.

1.3.4.1.

Deney ve kontrol grubunun 6znel iyi olus son test puanlar arasinda

deney grubu lehine anlamli bir fark vardir.
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1.3.4.2.  Deney ve kontrol grubunun stresle basa ¢ikma (iyimser yaklagim,
kendine giivenli yaklasim, ¢aresiz yaklasim, boyun egici yaklagim,
sosyal destege basvurma) son test puanlar1 arasinda deney grubu

lehine anlamli bir fark vardir.

1.4. ONEM

Ergenlik donemiyle birlikte, bireyin biyolojisinde ve psikolojisinde hizli degisimler
meydana gelmektedir. Meydana gelen bu degisimler bireyin duygularimi ve
davranislarini etkilemektedir. Ornegin, bazi1 ergenler karsilastiklar1 olumsuz olaylar
karsisinda kolaylikla umutsuzluga kapilmakta ve bunun sonucu olarak da riskli
davranislara yonelmektedir. Lewinson ve dig., (1993) tarafindan yapilan arastirmada
genclerin yaklasik olarak  %20'si lise doneminde depresyon yasadiklarini
belirtmislerdir (Akt. Seligman, Ernst, Gillham, Reivich ve Linkins, 2009). Yine
yetiskinler tlizerinde Kilig, cocuk ve ergenler iizerinde ise Erol ve arkadaslari
tarafindan yapilan epidemiyolojik c¢alismalarin sonuglari, Tiirkiye'de ruhsal
bozukluklarin yayginliginin eriskinlerde % 17,2; 2-3 yas gurubu ¢ocuklarda % 10,9
ve 4-18 yas gurubu ¢ocuk ve ergenlerde % 11,3 oldugunu gostermektedir (Tiirkiye
Ruh Saglig1 Politikasi, 2006; s.41). Bu belirtilen rakamlar ergenlerin ve yetigkinlerin

psikolojik destege ihtiyaci olduklarinin bir gostergesidir.

Biitiin insanlarin ve iilkelerin arzusu daha saglikli, daha mutlu ve daha iyi bir
diinyada yasamak ve gelecek nesillerin daha iyi sartlarda biiylimesini saglamaktir.
Mutlu olmak hem psikolojik hem fiziksel olarak uzun siireli yarar saglamaktadir
(Lilienfeld, Lynn, Namy ve Woolf, 2009). Bireyin mutlu olmay1 6§renmesinin, bir
baska deyisle, hangi faktorlerin kendini daha iyi hissetmesine yardimci oldugunu
farkina varmasinin, yagami boyunca nitelikli bir hayat siirdiirebilmesinde 6nemli rol
oynacag1 diistiniilmektedir. Bu diisiinceden hareketle, pozitif psikoloji arastirmalari
son yillarda bireylerin daha mutlu ve nitelikli bir yasam siirmesini saglayan
faktorlerin neler oldugu iizerinde odaklanmis ve bu faktorler dogrultusunda
midahale programlar1 gelistirmeye yonelmistir (Fordyce, 1983; Papousek ve
Schulter, 2008; Seligman, Steen, Park ve Peterson, 2005; Simonds, 2004).

Gelistirilen programlarin mutluluk, iyimserlik ve olumlu duygular (nese, umut),
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motivasyon gibi kavramlar lizerinde durdugu géze carpmaktadir (Fordyce, 1983;
Papousek ve Schulter, 2008; Seligman, Steen, Park ve Peterson, 2005; Simonds,
2004; Sin ve Lyubomirsky, 2009).

Ulkemizde ise 6znel iyi olusu arttirmaya yonelik 6zgiin bir miidahale programinin
olmadig1 gergeginden hareket edilerek arastirmada bireylerin 6znel iyi oluslarini
arttirmaya yonelik bir miidahale programimin gelistirilmesi amacglanmistir. Bu
programin hazirlanmasi oncesinde, akis kuramina dayali stresle basa ¢ikma (Aydin,
2005), duygulann fark ve ifade etmeye yoOnelik psiko-egitim (Kuzucu, 2006)
yalnizligin grupla psikolojik danisma yoluyla azaltilmasi (Duy, 2009) ve yilmazlik
egitimi grup danisma (Gtiirgan, 2006) programlari hem icerik hem de bicimsel olarak
incelenmistir ve sonrasinda 0zglin bir O6znel iyi olus miidahale programi
gelistirilmigtir. Ayn1 zamanda bu program genel hatlariyla temel 6nleme niteligini de
tagimaktadir. Romano ve Hage (2000)'e goére Onleme, problemin olusunu,
yayginligini problem davranisin etkisini azaltma ve duygusal ve fiziksel iyi olusu
arttiracak davraniglart ve tutumlart giligclendirme amacli diizenlenen miidahaleleri
icermektedir. Bu miidahaleler arasinda genglerin yasam becerilerini arttirmak,
yetiskinlere stresle basa ¢ikma, iyilik halini arttirma yollarint 6gretmek gelmektedir.
Bu tiir miidahaleler, bireyin psikolojik dayanikliligin1 ve esnekligini arttirmada, ruh

saglhigint korumada, saglikli ve kaliteli bir yasam siirmelerinde 6nemli bir rol

oynamaktadir (Akt. Korkut, 2004).

Bunun yaninda psikolojinin amacinin, insan davranmiglarint ve zihinsel siirecleri
aciklamak, elde ettigi bilgileri insanin yasam kalitesini artirmak, ya da bir bagka
deyisle daha uyumlu yasamasii saglamak oldugu disiiniildiigiinde, arastirmaci
tarafindan gelistirilen 6znel iyi olus miidahale programimnin psikolojinin temel

amacina hizmet ettigi goriilmektedir.

Oznel iyi olus miidahale programinin ruh sagligini koruma yaninda egitim acisindan
da 6nemli dogurgular1 olabilecegi diistiniilmektedir. Moller (1996)'e goére bir ulusun
gelecekteki refah1 6grencilerin iyi oluslarma baglidir (Akt. Tuzgol Dost, 2007).
Ozellikle 6grencilerin iyi oluslar1 okula devam etmeleri, akademik basarilar;, mezun
olduktan sonra is yasamindaki basarilar1 acisindan biliylilk 6nem tagimaktadir.

Dolayisiyla 6znel iyi olusu etkileyen faktorlerin neler oldugunu incelemek hem
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bireylerin ruh saghgim korumaya yonelik kaliteli ve nitelikli bir program
gelistirmeye, hem de Oznel iyi olusun egitimdeki yerini ve Onemini daha iyi

kavramaya yardimc1 olacaktir.

Bu caligsma, iilkemizde 6znel iyi olusu arttirmaya yonelik ilk deneysel ¢aligma olmasi
ve arastirmacilarin ve psikolojik danigmanlarin 6znel iyi olus kavramina dikkatlerini
cekmesi agisindan dnem tasimaktadir. Oznel iyi olus kavram iizerinde ¢alisiimasi ve
normal bireylere yonelik bir miidahale programi gelistirilmesi psikolojik danigsma ve
rehberligin onleyici ve gelistirici yoniine hizmet etmektedir. Bu da toplumun ruh
sagliginin korunmasi agisindan 6nemlidir. Ayrica bu ¢alismanin psikolojik danigma
ve rehberlik alaninda calisan uzmanlara ve diger arastirmacilara sonraki ¢aligmalar

icin yol gosterici olacag diistiniilmektedir.

1.5. SAYILTILAR

1. Arastirmaya katilan 6grencilerin uygulanan 6lgme araglarini igtenlikle ve objektif

olarak yanitladiklar1 varsayilmistir.

2. Arastirma kapsamina alinan Ogrencilere 6znel iyi olus oturumlar1 disinda
herhangi bir uygulama yapilmadig1 varsayilmistir.

1.6. SINIRLILIKLAR

Bu arastirma,

1. Marmara Universitesi Psikolojik Damgma ve Rehberlik bdliimiinde okuyan

ogrenciler ile sinirlidir.

2. Arastirmada Ogrencilerin 6znel iyi olus diizeyleri "Oznel Iyi Olus Olgegi"nin

olctligi niteliklerle sinirhdir.

3. Arastirmaci tarafindan gelistirilen 6znel iyi olus miidahale programa ile sinirlidir.
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1.7. TANIMLAR

Aragtirmada kullanilan tanimlar asagida belirtilmistir:

1.7.1. Oznel Iyi Olus

Oznel iyi olus (Subjective well-being), bireyin sahip oldugu olumlu ve olumsuz
duygulara ve yasamdan aldigi doyuma iligskin olarak yaptigi 6znel ve bilissel bir

degerlendirmedir (Diener, 1984).

1.7.2. Oznel Iyi Olus Miidahale Program

Oznel iyi olus miidahale program (Subjective well-being intervention program),
yukaridan asagi kurami ve biligsel-davranis¢t kurami temel alan, bireylerin 6znel iyi
olus diizeylerini arttirmaya yonelik gelistirilmis bir miidahale programidir. Bu
program hazirlanirken, bilissel-davranig¢t (imajinasyon, ev 6devi, problem ¢dzme,
gevseme..vb) ve psikodrama (grubun heykeli, rol degistirme, 1sinma oyunu..vb)

tekniklerinden yararlanilmistir.

1.7.3. Stresle Basa Cikma Tarz1

Bireyin belli stres durumlarinda genellikle kullandigi ya da benzer durumlarda
zaman i¢inde tekrarladig: biligsel ya da davranigsal basa ¢ikma yontemleridir (Sahin

ve Durak, 1995).

1.7.4. Kisilik

Kisilik (personality), biitiin bedensel 6zelliklerin, i¢giidiilerin, diirtiilerin, egilimlerin,
kazanilmis deneyimlerin, bir insanin ¢evresine uyum saglamak amaciyla yaptigi
davraniglarin ve bireysel farkliliga dayanan duygularin, diisiincelerin, becerilerin,

yeteneklerin, aligkanliklarin olusturdugu islevsel bir biitiindiir." (Kdknel, 2005).
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BOLUM II
ILGILI LITERATUR

Bu béliimde pozitif psikoloji, 6znel iyi olus, 6znel iyi olusu aciklayan kuramlar ve
Oznel 1iyi olusu etkileyen faktorlerden stresle basa ¢ikma ve kisilik hakkinda bilgi

verilmigtir.

"Bireylerin ne kadar mutlu oldugunu belirleyen onlara ne oldugu
degildir, aksine ne oldugunu nasil yorumladiklaridir”

(Epictetus, M.O. 55-135)

2.1. POZITIiF PSIKOLOJI

Psikoloji, uzun yillar 6zellikle de Ikinci Diinya Savasi'ndan sonra psikolojik
rahatsizliklar ve bu rahatsizliklarin tedavisi ile ugrasan bir bilim haline gelmistir.
Savas sonrasi yasanan kayiplar ve ekonomik zorluklar bireylerin psikolojisini
olumsuz yonde etkilemis ve bu nedenle psikologlar, genis oOl¢iide psikolojik
sorunlarin iyilestirilmesi iizerinde ¢alismislardir (Faller, 2001; Gable ve Haidt, 2005;
Seligman, 2005; Seligman ve Czikzentmihalyi, 2000). Bununla birlikte Ulusal Ruh
Saglig1 Enstitiisii tarafindan saglanan burs, psikologlar1 psikolojik rahatsizliklar ve
tedavileri iizerinde daha fazla arastirma yapmaya yoOneltmistir. Yapilan bu
aragtirmalar, bir¢ok psikolojik rahatsizligin nedenini anlamaya ve ¢6ziim bulmaya

olanak saglamistir (Seligman, 2005).

Psikolojinin, psikolojik rahatsizliklarin tedavisi ile ugrasmasi ve buna yonelik
calismalar yapmasi, bireylerin daha nitelikli ve iyi bir yasam siirmelerini saglamak
ve bireyin gili¢lii yanlarimi ortaya ¢ikarmak ve gelistirmek olan diger iki amacini
golgede birakmistir (Seligman, 2005). Bu noktadan hareketle psikoloji, ihmal edilen
bu amaglarin1 gerceklestirmeye yonelik bir degisim hareketi baslatmistir.
Psikolojinin "olumsuz"la ilgilenmesine tepki olarak ortaya ¢ikan ve bireyin giiglii
yanlarin1 fark etmelerini ve gelistirmelerini ve aym1 zamanda nitelikli bir yasam
stiremelerini saglama amaci giiden bu yaklasim "pozitif psikoloji" olarak

adlandirmaktadir.
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Pozitif psikoloji, bireylerin, gruplarin ve kurumlarin olumlu yonde gelisimlerine
katkida bulunan unsurlarin ne olduguna yonelik ¢alismalar1 kapsar. Ornegin; "Ne tiir
bir aile modeli ¢ocuklarin gelisiminde en iyi ortami saglar?" "Ne tiir is ortamlari
calisanlarin yaptiklari isten doyum almasini saglar?" "Nasil bir politika vatandaglarin
icinde bulundugu topluma ait hissetmesini saglar? gibi sorular pozitif psikolojinin

caligma alani i¢inde yer alir. (Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000).

Pozitif psikolojinin amaci, bireylerin gii¢lii yanlarini ve sahip olumlu 6zelliklerini
gelistirerek, potansiyellerini en verimli sekilde ortaya koymalarint saglamaktir. Bu
acidan bakildiginda pozitif psikolojinin hiimanistik psikologlarin onciilerinden
Maslow ve Rogers'in goriislerinden esinlendigi goriilmektedir. Maslow ve Rogers
bireyin potansiyelini en 1iyi sekilde kullanarak kendini en {st diizeyde
gerceklestirmesine vurgu yapmaktadirlar. Bu kuramcilarin  gortisleri, i¢inde
bulunduklart kiiltlir lizerinde giiclii bir sekilde etkili olmustur. Ancak bu etki,
arastirmacilar tarafindan One siiriilen fikirlerin empirik arastirmalara konu olacak
kadar ilgi cekici olmadigr diisiiniildiigii i¢in psikolojinin yoniinii "olumsuz"dan

"olumlu"ya degistirmekte basarili olamamustir. (Faller, 2001).

Seligman (2005)'n onciiliiglinde baslayan pozitif psikoloji hareketi ile psikolojinin
odak noktasi, bireyin gii¢lii yanlarinin ve olumlu 6zelliklerinin gelistirilmesine ve iyi
olusunun arttirilmasina kaymustir. Tabi, bu noktada 6nemle belirtmek gerekir ki,
pozitif psikolojinin "olumlu"ya odaklanmasi, bireyin yasadigi birtakim olumsuz
duygular1 ya da olaylar1 géz ardi ettigi anlamina gelmemektedir. Aksine, pozitif
psikoloji, bireyin giiclii yonlerini gelistirerek, hayatin sorunlarina, stresine, olumsuz
durumlara kars1 bireyin dayanikliligin1 attirmay1 ve bdylece de bireyin ruh sagligin
korumay1 amaglar. Nitekim Seligman (1998), bireyin giiclii yanlarinin ve olumlu
ozelliklerinin (cesaret, iyimserlik, kisilerarasi iligkiler, is ahlaki, umut, diiriistliik ve
sebat) psikolojik sorunlar yasamamasini engelleyici 6nemli bir rol oynadiginm

belirtmektedir (Akt. Faller, 2001).

Pozitif psikoloji alanindaki ¢alismalar genel anlamda, mutluluk, iyi olus,
memnuniyet, yasam doyumu, akis, iyimserlik, umut ve giiven gibi bireyin &znel
yasantilariyla ilgili kavramlar {iizerine odaklanmaktadir. Bununla birlikte, bu

calismalarin bireysel diizeyde, sevme kapasitesi, cesaret, kisilerarasi iligkiler, estetik
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duyarlilik, sebat, bagislama, 6zglnliik, ileri goriisliiliik, yetenek ve bilgelik gibi
olumlu bireysel 6zelliklerle ilgili oldugu; grup diizeyinde ise, toplumsal degerler ve
bireyleri daha iyi bir vatandas olmaya gotiiren sorumluluk, hosgorii, is ahlaki, 1liml
olma, 6zgecilik 6zellikleri ile ilgili oldugu goriilmektedir (Seligman, 2005; Seligman
ve Csikszentmihalyi, 2000). Biitiin bu calismalarin bireylerin ruh saghigi yerinde
mutlu ve nitelikli bir hayat slirmelerini saglama amaci noktasinda birlestigi

goriilmektedir.

Mutluluk, ¢aglar boyunca insanligin ilgi odagir olmus konulardan biridir. Biitiin
insanlarin ulagmak istedigi en 6nemli amaglarindan biri mutlu olmaktir. Mutluluk,
iilkelerin ana yasalarinda bireylere verilen temel haklar ¢ercevesinde teminat altina
alinmaktadir. Ornegin; A.B.D. bagimsizlik bildirgesinde bu temel haklarin insanlarin

mutlulugunu hedefledigi goriilmektedir (Lyubomirsky ve Dickerhoof, 2010).

Seligman (2002), mutlulugun olumlu duygu, yasama bagli olma ve yagamin anlami
olmak tizere iic boyuttan olustugunu ileri siirmektedir. Bu boyutlardan ilki olan
olumlu duygu, gecmis, gelecek ve simdiye (i¢inde bulunulan an) iliskin olumlu
duygulara sahip olmay1 ve bu olumlu duygularin yogunlugunu ve siiresini artirmak
icin gerekli becerileri 6grenmeyi icermektedir. Gegmise ait olumlu duygular, yasam
doyumu, huzur, gurur, memnuniyet gibi duygularn igermekte iken; gelecege ait
olumlu duygular umut, giiven, iyimserlik gibi duygular1 i¢ermektedir (Seligman,
Rashid ve Parks, 2006). Simdiye (i¢inde bulunulan an) iliskin olumlu duygular ise
bireyin o anda yasadigi ve zevk aldigi (akis) duygulardir.

Mutlulugun ikinci boyutu olan yagsama bagli olma ya da yasamin i¢inde olma, bireyin
is yasaminda, sosyal iligkilerinde ya da serbest zamanlarinda zevk aldig1 etkinlikleri
yapmasi ve o anda yaptig1 bu etkinliklerden keyif almasini igermektedir. Bu siirecte
birey, tiim dikkatini yaptig1 etkinlige yoneltmistir. Birey, yaptig1 etkinlikten ne kadar
zevk alirsa, o kadar mutlu olmaktadir. Seligman (2002), bireyin yasamdan daha ¢ok
zevk almasini ve i¢inde bulundugu ani keyifli bir sekilde yasamasinin en 6nemli
yolunun, bireyin sahip oldugu gii¢lii yanlarmi ve yeteneklerini farketmelerini
saglamak ve bireylere bu yeteneklerini kullanacaklari firsatlar tanimak oldugunu
vurgulamaktadir. Ugiincii boyut olan anlamli bir yasam siirme ise, bireyin

yeteneklerini ve giiclii yanlarini topluma hizmet etmede, bir baska deyisle toplum
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icin ve kendi i¢in yararli bir iste kullanmasidir. Bireyin bu dogrultuda yaptigi
etkinlikler yasamdan daha ¢ok doyum almasini (Peterson, Park ve Seligman, 2005)
ve sonugta kendini daha mutlu hissetmesini saglayacaktir (Lyubomirsky, King ve
Diener, 2005). Seligman (1988) yasam anlamindan ve amacindan yoksun olmanin
birgok psikolojik sorunun Onemli kaynagindan biri olabilecegini belirtmektedir.
Bireyin, yasaminin anlamini bulmasi, yasama tutunmasini ve bdylece yalnmzlik

duygusundan kurtulmasini saglayacaktir (Akt. Faller, 2001).

Pozitif psikolojinin Onciilerinden olan Seligman (1998), bireylerin ge¢gmise nazaran
daha iyi ekonomik imkanlara sahip olmasi, daha iyi egitim almasi ve daha iyi fiziki
kosullara sahip olmasina ragmen; genel olarak ruh sagliginda kétiiye dogru bir gidis
oldugunu belirtmektedir. Ornegin, A.B.D'de yapilan arastirma sonuglari, 40 yil
oncesine gore, bireylerin iki kat daha zengin olmalarina ragmen 10 kat daha fazla
depresyon yasadiklarini gdstermektedir. Bunun yaninda bosanma oraninda iki kat
art1s oldugu, suc¢ oraniin dort katina ¢iktigini ve intihar etme riskinin de {i¢ kat attig1
saptanmigtir. Biitlin bu sonuglar, toplumu olusturan bireylerin giin gectikce

mutsuzluga dogru siiriiklendiginin bir gostergesidir (Akt. Faller, 2001).

Tiirkiye'de agisindan bakildiginda ise durum pek farkli degildir. Tiirkiye Istatistik
Kurumunun (TUIK) yaptig1 arastirma, giin gectikce bireylerin mutluluk diizeylerinde
azalma oldugunu ortaya koymaktadir. 2003 yilinda bireylerin %359.6's1 mutlu
oldugunu ve % 7.3'4 mutsuz ifade ederken; 2009 yilinda bu oran sirastyla %54.3 ve
% 14.6'dir. Bu sonug, 2003-2009 yillar1 arasinda genel mutluluk diizeyinde % 5.3'lik
bir diisis ve mutsuzluk diizeyinde % 7.3'lik bir artis oldugunu goéstermektedir.
Bununla birlikte 1990 ve 2008 yillar1 arasinda gecen siirede sug isleme oraninin 2,5
kat arttig1 ve silirede bosanma hizinin da 2007 ve 2009 yillar1 arasinda 1.2 katina

ciktig1 goriilmiistiir.

Amerika'da ve Tiirkiye'de yapilan arastirmalar sonucu elde edilen veriler dikkate
alindiginda bireylerin iyi olusunun arrttirllmasina duyulan ihtiya¢ agikca
goriilmektedir.  Dolayisiyla bu  aragtirmada  pozitif psikolojinin  dnemli
kavramlarindan biri olan 6znel iyi olus ele alinmig ve bireylerin 6znel iyi olusunu

arttirmaya yonelik bir calisma gergeklestirilmistir.
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2.2. OZNEL iYi OLUS

Pozitif psikolojinin iizerinde c¢alistigi en 6nemli ve temel kavramlarindan biri, "6znel
iyi olus"tur. Oznel iyi olus uzun yillardir arastirmacilarin ilgisini ¢eken bir konu
olmasina ragmen sistematik olarak calisilmasi ve Olglilmesi son yillara
dayanmaktadir (Diener, Suh ve Oishi, 1997). Bircok arastirmact 6znel iyi olus
kavramini tanimlamaya ¢alismistir. Bu konuda ilk doktora caligmasini yapan Wilson
(1967), mutlu bireylerin, geng, saglikli, iyi egitimli, geliri iyi olan, disadoniik,
iyimser, Ozgliveni yiiksek, kaygidan uzak, evli, dindar, yasam amaci olan ve

entellektiiel oldugunu belirtmektedir (Akt. Diener, Suh, Lucas ve Smith, 1999).

Bradburn (1969) ise 6znel iyi olusu, bireyin yasantilari sonucu meydana gelen
olumlu ya da olumsuz duygularina iliskin yaptig1 degerlendirme olarak
tanimlamaktadir (Akt. Diener, 1984). Bradburn (1969)'e goére bireyin yasadigi
olumlu duygularinin olumsuz duygulardan fazla olmasi 6znel iyi olusunun yiiksek
olduguna isaret etmektedir. Bradburn (1969), bireyin yasadig1r olumlu ve olumsuz
duygularin birbiriyle negatif yonde iliskili ancak birbirinden bagimsiz yapilar
oldugunu ortaya koymustur (Akt. Diener, Smith ve Fujita, 1995; Akt. Schimmack,
2008). Bu bulgu, 6znel iyi olusun tek bilesenden olusmadigini gdstermektedir
(Diener, Suh, Lucas ve Smith, 1999). Olumlu ve olumsuz duygular yaninda Andrew
ve Withey (1976) bireyin kendini iyi hissetmesinde yasamdan aldigi doyumun da
etkili oldugunu belirtmislerdir. Dolayisiyla yasam doyumunun &znel iyi olusu
belirleyen bilesenlerden biri oldugu goriilmektedir (Akt. Diener, Scollon ve Lucas,

2003).

Oznel iyi olus kavramma iliskin bircok tanim olmakla beraber en gecerli tanimin
Diener (1984)'a ait oldugu goriilmektedir. Diener (1984), 6znel iyi olusun olumlu
duygular ve olumsuz duygular ve yasam doyumunu kapsayan semsiye niteliginde bir
kavram oldugunu belirtmektedir. Diener (1984)'a gore 6znel iyi olus, "bireyin sahip
oldugu olumlu ve olumsuz duygulara ve yasamdan aldigi doyuma iligkin olarak
yaptig1 6znel bir degerlendirmedir". Bu degerlendirme, bireyin cesitli olaylara
verdigi tepkileri, igcinde bulundugu duygu durumunu, yasamdan aldig1 doyuma iligkin
diisiincelerini, is, arkadaslik, okul, evlilik gibi c¢esitli yasam alanlarina iliskin aldigi

doyumlari icermektedir (Diener, Oishi ve Lucas, 2003; Diener, Suh ve Oishi, 1997).
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Oznel iyi olus kavrammin {ic onemli ozelligi vardir. Bunlardan birincisi, 6znel
olmasidir. Bu kavramin 6znel olarak nitelenmesinin sebebi, bireyin yasamina iligskin
kendi degerlendirmesi iizerinde yogunlagmasidir (Diener, 2000). ikincisi, dznel iyi
olus sadece olumsuz faktdrlerin yoklugu anlamina gelmemekte ayni1 zamanda pozitif
duygularin varligina isaret etmektedir. Nitekim Jahoda (1958), psikolojik
rahatsizliklarin yoklugunun "6znel iyi olus" i¢in yeterli olmadigini vurgulamistir
(Akt. Diener, Scollon ve Lucas, 2003). "Oznel iyi olus" kavrami ayn1 zamanda
olumlu duygulanim, yagsam doyumu ve mutluluk (Diener, 1984), kendini kabul,
yasam amaci ve 0zerklik (Ryan ve Deci, 2001; Ryff, 1989) gibi pozitif kaynaklarin
varligin1 icermektedir. Ugiinciisii ise, 6znel iyi olus bireyin yasamini tiim ydnleriyle
genel degerlendirmesine dayalidir. Diener (1984) 6znel iyi olusun, bireyin kendi
degerlendirmesine dayali oldugu i¢in, her birey i¢in farkli bir anlam tagidigini ifade
etmektedir. Burada, genelde bireyin yagsamina iliskin belli bir yargiya varmasina

vurgu yapilmaktadir (Diener, 1984).

Diener (1984), 6znel iyi olusun olumlu duygulanim (positive affect), olumsuz
duygulanim (negative affect) ve yasam doyumu (life satisfaction) olmak iizere ii¢
bilesenden olustugunu ifade etmektedir. Diener, Suh, Lucas ve Smith (1999) bu
bilesenlere "yasam alanlarindan alinan doyum (domain satisfaction) bilesenini de
ekleyerek kavramin yapisini genisletmislerdir. Bu bilesenlerden olumlu ve olumsuz
duygulanim 6znel iyi olusun duygusal boyutunu; yasam doyumu ve yasam alanlarina
(is, okul, evlilik, arkadaslik) iliskin alinan doyum 6znel iyi olugun biligsel boyutunu
olusturmaktadir (Diener, 1984; Diener, Suh, Lucas ve Smith, 1999; Schimmack,
2008). Bu boyutlar asagidaki sekil tizerinde gosterilmistir:
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Diger kigilerin
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hakkmdaki
gorigleri

Sekil 4. Oznel Iyi Olusun Bilesenleri (Diener, Suh, Lucas ve Smith, 1999).

Sekil 4'te gorildiigii gibi, 6znel iyi olusun duygusal boyutunu olusturan
bilesenlerinden olumlu duygulanim seving, nese, memnuniyet, mutluluk gibi hos
duygular icerirken; olumsuz duygulanim 6fke, nefret ve sugluluk, stres gibi hos
olmayan duygular1 icermektedir. Oznel iyi olusun biligsel boyutunu olusturan yasam
doyumu ise, bireyin simdiki ve ge¢mis yasamini biitiiniiyle aldigi doyum agisindan
degerlendirmesidir. Bu degerlendirme, bireyin ¢esitli yasam alanlarindan (is,aile,

saglik, arkadaslik..vb) aldig1 doyumlar1 da kapsamaktadir.

Bireyin yasaminda olumsuz duygulardan ¢ok olumlu duygular yasamasi 6znel iyi
olusunun artmasinda etkilidir. Olumlu duygularla ilgili arastirmalar yapan
Fredrickson (2003)'in olumlu duygular1 olusturma ve genisletme (broaden and build
theory of positive emotions) teorisine gore olumlu duygular, bireyin diisiincelerini
bicimlendirerek olaylara farkli agilardan bakmasini ve yasaminda karsilagsmasi
muhtemel zor durumlar karsisinda dayanikli olmasi i¢in kendi kaynaklarini
olusturmasin1 saglar. Bir baska deyisle bireyin diisiince yapisin1 genisletir.
Fredrickson (2001)'a gore, diisiince yapisi genisleyen birey, bu kaynaklardan destek
alarak problemlerini etkili bicimde ¢ozmeyi ve hayata daha iyimser bakmay1
Ogrenebilir. Nitekim Fredrickson, Mancuso, Branigan ve Tugade (2000) yaptiklar
deneysel caligmada olumlu duygular yasayan bireylerin olaylar1 daha genis bir

acidan degerlendirdiklerini ve olaymn biitiiniinii gordiiklerini bulmuslardir. Isen ve
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arkadaglar1 (1987) ise, bireylerin olumlu duygular yasamasimin daha esnek, yaratici
ve kapsamli diigiinmelerini sagladigimi ve yeni bilgiler 6grenmeye daha agik
olduklarini belirtmektedirler (Akt. Fredrickson, 2003). Bunun yaninda Fredrickson
ve Joiner (2002)'m, olumlu duygular ve genis diisiinmenin karsilikli olarak
birbirlerini etkileyip etkilemedigini test etmek lizere gerceklestirdikleri arastirma
sonucunda, olumlu duygular yasayan bireylerin yasadiklar1 olumsuz olaylardan
olumlu sonuglar ¢ikarmaya egilimli olduklar1 ve olaylar1 daha genis agidan

degerlendirdikleri ve olaylara daha iyimser yaklastiklar1 ortaya ¢ikmustir.

Olumlu duygularin bireyin diisiince yapisin1 genisletmesinin yaninda, bireyin
yasaminda daha kapsamli ve derin etkileri vardir. Yapilan arastirma sonuglari, yasam
doyumu, seving, nese, mutluluk gibi olumlu duygularin bireyin iyi hissetmesini
saglamanin Otesinde, sosyal, entelektiiel ve fiziksel ac¢idan sayisiz yarari oldugunu
gostermektedir (Fredrickson, 2001; Lyubomirsky, King ve Diener, 2005). Ornegin;
genglerin ya da yetiskinlerin okul bahgesinde ya da spor salonunda basketbol
oynadiginmi diisiiniin. Bu bireyler, basketbol oynarken zevk almaktadirlar ve anin
tadin1 ¢ikarmaktadirlar. Bireylerin basketbol oynarken aldiklari zevk ve sahip
olduklar1 motivasyon ayni zamanda fiziksel, entelektiiel, sosyal ve psikolojik
kaynaklar olusturmalarini saglar. Basketbol oynarken yapilan fiziksel aktivite
bireylerin beden sagligi i¢in yararhidir ve olumlu gelismeler saglar; oyun oynarken
basvurulan stratejiler bireyin problem ¢dzme becerilerine yardimei olur; bireylerin
kurduklar1 dostluk ve samimiyet sosyal baglar1 giiclendirir ve bu olusan baglar

bireylere gelecekte sosyal destek saglar.

Bunun yaninda yapilan arastirmalar, olumlu duygularin, olumsuz duygularin bireyin
fizyolojisinde yarattig1 yikici ya da zararh etkileri ortadan kaldirdigini ve bireyin
dayanikliligimi giiglendirdigini ortaya koymustur (Fredrickson, 2000; Fredrickson ve
Branigan, 2005; Fredrickson ve Levenson, 1998). Fredrickson ve arkadaslar1 (2003)
olumlu duygularin yarattig1 etkileri ortaya ¢ikarmak iizere {iniversite 6grencileriyle
gerceklestirdikleri aragtirmada, bireylerin daha ¢ok olumlu duygu yasamalarini
saglamak i¢in onlardan her gilin yasadiklart bu olumlu duygularin onlara ne

kazandirdigin1 ve onlar i¢in ne anlami oldugunu yazmalarini istemislerdir. Bir ay
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siiren ¢alisma sonunda g¢alismaya katilan Ogrencilerin katilmayan 6grencilere gore

psikolojik dayanikliliklarinin daha ¢ok arttig1 goriilmiistiir.

Olumlu duygularin bir baska yarar1 da, bireyin olaylarla basa ¢ikmasini
giiclendirmesidir. Olumlu duygular bireyin diislince sistemini genisleterek bireyin
olaylara farkli agidan bakmasini saglar. Bu bakis agis1 bireyi olumlu diisiinmeye sevk
eder ve dolayisiyla olumsuz duygularin siiregelen etkilerini ortadan kaldirir.
Fredrickson ve Joiner (2002), bireyin giin i¢inde yasadigi olumlu duygular bireyin
yasadig1 stresli olaylarin bireyde yaratti§i olumsuz etkinin listesinden gelmesinde
yardimct oldugunu bulmuglardir. Biitiin bu anlatilanlardan hareketle, olumlu
duygularin bireylerin olaylar1 farkli agilardan degerlendirmelerini, daha iyimser ve
psikolojik acidan daha dayaniklt olmalarin1 sagladigi ve sosyal iligkilerini

giiclendirdigi soylenebilir.

Seligman (2000) olumlu duygulari, gegmise yonelik (memnuniyet, doyum ve gurur),
gelecege yonelik (iyimserlik, umut ve giliven) ve simdiye yonelik (nese, seving)
olmak tizere {lige ayirmaktadir. Bireyin bu duygulari yasamasi 6znel iyi olusunu
artirmaktadir. Olumlu duygularla ilgili yapilan arastirmalarda, "olumlu duygularin
yasanma sikliginin mi, yoksa yogun olarak yasanmasinin mi" 6znel iyi olusu daha
cok etkiledigi incelenmistir. Arastirma sonuglari, olumlu duygularin yasanma
sikliginin 6znel iyi olusu arttirmada daha etkili oldugunu gostermektedir. Bir baska
deyisle, olumlu duygularin olumsuz duygulara gore daha sik yasanmasinin 6znel iyi
olusu arttirdigr goriilmistiir (Diener ve Larsen, 1993; Diener, Sandvik ve Pavot,
1991; Diener, Suh, Lucas ve Smith, 1999; Diener, Suh ve Oishi, 1997; McCullough,
Huebner ve Laughlin, 2000).

Yasam doyumu 0Oznel iyi olusun biligsel yoniinii temsil etmektedir (Tuzgdl Dost,
2007). Yasam doyumunu agiklamadan once doyum kavramini tanimlamakta fayda
vardir. Doyum, beklentilerin, gereksinimlerin, istek ve dileklerin karsilanmasidir
(Ozer ve Karabulut, 2003). Oznel iyi olusun bilissel boyutunu olusturan yasam
doyumu ise, bireyin simdiki ve ge¢mis yasamini biitiiniiyle aldig1 doyum agisindan
degerlendirmesidir (McCullough, Huebner ve Laughlin, 2000). Bir baska deyisle,
bireyin kendi yasaminin niteligine iligkin genel bir degerlendirme yapmasidir

(Tuzgol Dost, 2007). Bununla birlikte bu boyut bireyin, yasaminin farkli alanlarina
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(Aile, evlilik, 1s, arkadashk, vb.) iliskin aldigi doyumun biligsel olarak
degerlendirmesini i¢germektedir. Bu degerlendirmelerin olumlu olmasi, bireyin
yasamdan aldig1 genel doyumun yiiksek olduguna isaret etmektedir (Diener, 1984;
Diener, Suh ve Oishi, 1997; Myers ve Diener, 1995; McCullough, Huebner ve
Laughlin, 2000).

Birey yasamina iligkin degerlendirme yaparken, beklentileriyle ve istekleriyle sahip
olduklarin1 ya da elinde olanlar1 karsilastirir. Bu karsilastirma sonucu yasamina
iliskin genel bir yargiya ulasir. Bireyin beklentilerinin gercek durumla
kiyaslanmasiyla ortaya ¢ikan bu sonu¢ yasam doyumunu gosterir (Ozer ve
Karabulut, 2003). Ozetle, yasam doyumu bireyin yasami hakkinda deger bigmesidir
(Cegen, 2008; Pavot ve Diener, 1993).

Yasam doyumu ile ilgili yapilan ¢aligmalar cinsiyet ve gelir durumu gibi demografik
degiskenlerin yasam doyumunu ve mutlulugu agiklamada etkisinin oldugunu ancak
bu etkinin ¢ok biiyiilk olmadigin1 gostermektedir. Tuzgdl Dost (2007) tarafindan
yaslar1 17 ile 44 arasinda degisen 403 {iniversite 6grencisi (255 kiz, 148 erkek) ile
yapilan arastirma sonucu, yasam doyumunun cinsiyet, algilanan akademik basart,
algilanan ekonomik durum, gelecekten beklenti, dini inang ve yalnizlik degiskenine
gore farklilastigini gostermektedir. Ancak bununla birlikte kisilik 6zelliklerinin ve
bireyin i¢inde bulundugu kiiltiiriin yasam doyumunu agiklamada daha fazla etkiye

sahip oldugu goriilmiistiir (Myers ve Diener, 1995).

2.3. OZNEL IYi OLUSU ACIKLAYAN KURAMLAR

Literatiir incelendiginde 6znel iyi olusu agiklamaya c¢alisan farkli kuramlarin oldugu
goriilmektedir. Bu baglik altinda erek kurami, etkinlik kurami, yukaridan asagi ve
asagidan yukar1 kuramlari, uyum kurami, ¢ok yonlii uyusmazlik kurami, mutlulugu

anlamlandirma yaklagimi ve psikolojik iyi olus kuramina yer verilmistir.

2.3.1. Erek Kuram

Oznel iyi olus kavramini aciklayan birgok kuram bulunmaktadir. Bu kuramlardan

biri erek kuramidir (Diener, 1984)."Erek" kelimesinin anlami, Tirk Dil Kurumu
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Sozligi'nde "gergeklestirmek i¢in tasarlanan ve erismek istenilen amag, maksat
hedef,gaye" (http://tdk.org.tr/TR/Genel/SozBul.aspx?FOE10F8892433CFFAAF6AAS
49816B2EF4376734BED947CDE&Kelime=erek) olarak tanimlanmistir.  Erek
kurami (telic theory), mutlulugun bir amaca ulasildiginda gerceklestigini
vurgulamaktadir. Bu kuramin temeli ilk kez 1960 yilinda Wilson tarafindan ortaya
atilmistir (Akt. Diener, 1984). Wilson (1960)'a gore mutluluk, ihtiyaglarin doyuma
ulagsmast halinde ortaya c¢ikmaktadir. Doyurulmamis ihtiyaglarin ise mutsuzluga

neden oldugunu belirtmektedir (Akt. Diener, 1984).

Cogu filozof, mutlulugun bireylerin arzu ve isteklerinin doyuma ulagmasiyla mi1 elde
edildigini yoksa bu istekleri bastirmayla mi1 elde edildigini sorgulamistir. Hedonistik
(Hazc1) filozoflar isteklerin doyuma ulagmasiyla bireylerin mutlu oldugunu
savunurken; sofu filozoflar isteklerin bastirilmasiyla bireylerin mutluluga ulasacaginm

belirtmektedirler (Diener, 2009).

Erek kuramina gore, bireyin mutlu olmasi ve kendini iyi hissetmesi yasamina iliskin
gerceklestirmek istedigi amaclar1 ile iligkilidir. Birey, belirledigi amaglarina
ulastiginda ve bu amaglarina yonelik planlarin1 ger¢eklestirdiginde mutlu olmaktadir
(Diener, Suh, Lucas ve Smith, 1999). Ancak, bireyin amaglarina ulagsmasi sonucu
elde ettigi mutlulugun uzun stireli mi yoksa, kisa siireli mi oldugu arastirmacilar igin
bir tartisma konusu olmustur. Bazi arastirmacilar, bireyin belirledigi amaglarin
gercekei ve net olmamasindan dolayi, bu amaclarina ulagsmasinin kisa siireli doyum
saglayacagini savunurken; bazi arastirmacilar ise, bireyin ihtiya¢lart dogrultusunda
gercekei  amacglar  belirledigi  igin  uzun streli mutluluk yasadiklarim
vurgulamaktadirlar (Diener, 1984). Bireyin amaclarini belirlemesinde ihtiyaglari
Oonemli rol oynamaktadir. Maslow (1957), bireylerin belirli diizeydeki ihtiyag¢larini

karsiladiklar1 zaman mutlu olacaklarin1 vurgulamaktadir (Akt. Diener, 2009).

Her bireyin yagamda ulasmak istedigi baz1 amagclari1 vardir. Diener (1984) ve Diener,
Suh, Lucas ve Smith (1999), bireyin amaclarmma ulagmasi sonucu yasadigi
mutlulugun, ulagmak istedigi amaclarinin niteligine, tiiriine (Cantor ve Sanderson,
1999), amaglarina ulagsmak i¢in gosterdigi ¢abaya, amaglarina ulasma derecesine ve
amacin birey i¢in uygunluguna baglh oldugunu belirtmektedirler. Birey, amaglarina

ulasmada ilerleme sagladik¢a daha olumlu davranmakta, amaglarina ulasmada
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basarisizlik yasadik¢a olumsuz davranislar sergilemektedirler (Diener, Suh, Lucas ve
Smith, 1999). Palys ve Little (1983), kendilerine daha eglenceli, o an i¢in daha
onemli ve daha kolay ulasabilecek amaclar belirleyen bireylerin daha mutlu
olduklarini, bu mutlulugun uzun siireli oldugunu ve buna bagl olarak yasamdan daha
cok doyum aldiklarini ifade etmektedirler. Dolayisiyla bireyin ger¢ekgei ve ulasilabilir

amaclar belirlemesinin mutlu olmasinda 6nemli rolii oldugu goriilmektedir.

Bireyin sahip oldugu kaynaklar, ulasilabilir ve gercek¢i amaclar belirlemesinde etkili
olan Onemli bir faktordiir. Gergeklestirmek istedigi amaglarin1 sahip oldugu
kaynaklar1 g6z Oniinde bulundurarak belirleyen bireylerin daha mutlu olduklar
gozlenmistir (Cantor ve Sanderson, 1999). Bireyin belirledigi bu amaglar sahip
oldugu kaynaklarla birlikte i¢inde yasadigi kiiltiir tarafindan da etkilenmektedir.
Bireyci toplumlarda (Kuzey Amerika ve Bati Avrupa) yasayan kisiler i¢in kendi
amaglaria ulasmasi 6nem tagimaktadir. Bu toplumlarda bireyin kendisi ¢evresinden
daha 6nemli oldugundan, kendisi i¢in belirledigi amaclarina ulagmasi onun mutlu
olmasini saglayacaktir. Toplulukeu kiiltiirlerde ise, birey amacini, toplumdaki diger
bireylerle kaynagsmak ve amaclarmi toplumun istekleri ve yarara olacak bigimde

olusturmaktadir (Diener, Suh, Lucas ve Smith, 1999).

Bununla birlikte Cantor ve Sanderson (1999), bireyin yasamda ulagsmak istedigi belli
bir amacinin olmasmin giinliik yasamda karsilastigi olaylarla basa ¢ikmasinda
yardimct olacagini belirtmektedirler. Birey, belirledigi amacina ulastiginda mutlu
olacagma inandig1 icin bu siiregte karsisina ¢ikan engelleri ve zorluklara gogis
gerebilmektedir. Dolayisiyla bireyin amacinin olmasi zorluklar karsisinda bireyin
daha dayanikli olmasii saglamaktadir. Nitekim Sheldon, Kasser ve Share (2002),
amag¢ edinmenin bireyin psikolojik gelisimini saglamadaki 6nemli adimlardan birisi

oldugunu belirtmektedirler.

Diener (1984) 6znel iyi olusla ilgili birgok arastirmanin, amag ve ihtiyaclarla ilgili
olan erek kurami temel almarak gergeklestirildigini belirtmektedir. Ornegin;
Sheldon, Kasser ve Share (2002), amag¢ belirmenin bireyin kisisel gelisimine etkisi
olup olmadigini belirlemek {izere deneysel bir arastirma yapmiglardir. Arastirma 33"
erkek ve 57'si kadin olmak tizere psikoloji boliimiinde okuyan toplam 90 {iniversite

ogrencisi ile gergeklestirilmistir. Ogrencilerden 42'si (14 erkek, 28 kadm) yansiz
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olarak deney grubuna, geri kalan 48'1 (19 erkek ve 29 kadin) kontrol grubuna

atanmustir.

Kisisel amaglar yirmi yildan daha fazla bir siiredir kisisel gelisim ve iyi olusu
arttirmada Onemli bir faktdr olarak tanimlanmaktadir (Palys ve Little, 1983).
Amaglar, kisilik oOzellikleri ve mizagtan farkli olarak degistirilebilir ve
sekillendirilebilir niteliktedir. Ayn1 zamanda olumlu yonde degisimi gerceklestirmek
icin ilk adimdir (Sheldon, Kasser ve Share, 2002). Bu goriislerden hareketle Sheldon,
Kasser ve Share (2002), amag egitimi programi olusturmuslardir. Olusturulan bu
program deney grubundaki O&grencilere uygulanmistir. Bu programin amaci,
katilimcilarin ulagsmak istedikleri amacglarini benimsemelerini saglamak ve bu
amaglara ulagsmaya calisirken yasantilarimi diizenleme becerisi kazanmalarina
yardimci olmaktir. Bu amag¢ dogrultusunda oncelikle katilimcilardan alt:1 kisisel amag
belirlemeleri ve bu amaglarin1 Oncelik sirasina koyarak verilen form iizerine
yazmalar1 istenmistir. Buna ek olarak 6grencilerden yine ayni forma, o anki duygu
durumlarim1  ve 1yl oluslarimi belirtmeleri istenmistir. Ardindan bireylerin
motivasyonunu ve siirece etkin bir sekilde katilmalarini arttirmak i¢in amaglarinda
ilerleme kaydetmelerini saglayacak yoOntemler hakkinda bilgi verilmistir. Bu
yontemlerden ilki "amacini sahiplen” yontemidir. Bu yontem, bireyin amaciyla ilgili
herhangi bir zorluk yasadigi zaman, amacinin kendisine ne ifade ettigini diisiinmesini
igerir. Ikinci yontem olan "amacindan keyif al” ise, bireyin amacina ulasmasi igin
i¢sel motivasyonunu arttirmanim yollarini iizerinde diisiinmeyle ilgilidir. Ugiincii
yontem olan "biiyiik resmi hatirla”, bireyin belirledigi amacinin genel olarak ve uzun
vadede neye hizmet ettigini farkinda olmasmi saglamaktir. Son ydntem olan
"amaclarini dengede tut" ise, sadece amacina ulasmaya odaklanma ile tiikenmisligi
onlemek i¢in belirlenen amacin disindaki diger faaliyetlerin dengeli bir bigimde
yapilmasii ongérmektedir. Yontemler hakkinda bilgi verildikten sonra katilimcilar
kiigiik gruplara ayrilmistir ve bu grruplardan, her bir yontemi kendi amaglarina nasil
uygulayabilecekleri ilizerinde tartismalari istenmistir. Bu tartismadan sonra her bir
grup kendi goriislerini diger grup {lyeleriyle paylasmiglardir. Sonrasinda grup
tiyelerinden amagclarinin kendilerine ne anlam ifade ettigini ve her bir amaci neden
sectiklerini anlatmalar1 istenmistir. Grup c¢alismasindan bir hafta sonra her bir

katilimc1 ile 30 dakika siiren bireysel goriisme yapilmistir. Altt hafta sonunda
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calismaya katilan 6grencilerden ilk hafta belirttikleri amaglarinda ne kadar ilerleme
kaydettiklerini, o anki duygu durumlarini ve iyi oluslarin1 verilen form tzerinde

belirtmeleri istenmistir.

Arastirmanin sonunda, amag¢ egitimi programina katilan bireylerin siire¢ igerisinde
amaclarinda ilerleme kaydettikleri ve iyi oluslarinin arttigr gorilmistiir. Bununla
birlikte, grup oturumlarinda yapilan etkinliklere daha aktif olarak katilan bireylerin,
grup siirecine hem duygusal, hem de islevsel olarak daha ¢abuk uyum sagladiklar1 ve

bu siire¢ i¢inde amaglarina ulasma yolunda ilerleme kaydettikleri gozlenmistir.

2.3.2. Etkinlik Kuramlan

Erek kurami, mutlulugun bireyin belirledigi amaclarina ulagmasi sonunda
gerceklestigini 6ne siirerken; etkinlik kuramlar (activity theories) mutlulugu, bireyin
amaglarina ulagsma siirecinde yaptig1 etkinliklerden aldig1 haz olarak agiklamaktadir.
Bir bagka deyisle, etkinlik kuramlari, mutlulugun sonuca ulagsmaktan ¢ok, siirecte
yapilan etkinliklerden alman haz oldugunu ileri siirmektedir. ilk ¢aglarda etkinlik
kuramlarinin o6nciilerinden olan Aristoteles, mutlulugun zevk alarak yapilan bir

etkinlik yoluyla ortaya ¢iktigini ifade etmektedir.

Etkinlik kuramlar1 i¢inde en ¢ok dikkati ¢eken kuramlardan biri akis kuramidir
(Csikszentmihalyi, 1990) Akis (flow), bireyin dahil oldugu etkinlikle biitiinlesmesini
saglayan ve yaptig1 etkinlikten haz aldigi yogun bir duygu durumudur (Moneta,
2004). Akis, bireyin kendi benligini tamamen unutarak yaptigi ise odaklanmasini
icerir (Csikszentmihalyi, 1990). Csikszentmihalyi (1990), mutlulugun bireyin bir
etkinligi gerceklestirirken hissettigi akis duygusuyla miimkiin oldugunu ileri
siirmektedir. Birey, yaptig1 etkinligin o kadar ¢ok i¢indedir ki, o anda onun i¢in hig

birsey yaptig1 etkinlikten daha 6nemli degildir.

Akis kuramina gore, bireyin yaptigl etkinlik sahip oldugu becerilerle ortiisiiyorsa,
birey bu etkinligi yapmaktan keyif almaktadir (Csikszentmihalyi, 1990). Bir bagka
deyisle, yapilan etkinligin bireyin yetenegi ile ilgili olmasi durumunda birey bu
etkinligi yaparken daha gok zevk almaktadir. Ornegin; bireyin miizikle ilgili yetenegi

varsa, miizikle ilgili yapilan bir etkinlik bu bireye sporla ilgili bir etkinlige gére daha
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cok keyif verecektir. Miizik yetenegine sahip olan birey, miizikle ilgili herhangi bir
etkinlikte basarili olacagi diisiincesiyle, bu etkinlikten daha ¢ok zevk alacaktir.
Bunun yaninda yapilan etkinligin kolay olmasi bireyin etkinlikten ¢abuk sikilmasina;
cok zor olmasi ise, bireyin basaramayacagi diisiincesinden hareketle, kaygi
yasamasina neden olmaktadir (Diener, 1984). Dolayisiyla etkinligin zorluk derecesi
bireyin sahip oldugu becerilerle ortiisiiyorsa, birey yaptig1 etkinlikten zevk almakta

ve akis yasamaktadir.

Akis, bireyin sahip oldugu potansiyelini karsilagtiklar1 giicliiklerle basa c¢ikmada
kullandig1t zaman da ortaya c¢ikmaktadir (Csikszentmihalyi, 1990). Bireyler,
miicadele gerektiren etkinlikleri yaparken, glinlilk yasamdaki etkinliklere gore daha
yogun bir akis yasamaktadirlar (Moneta, 2004). Akis i¢cindeyken, bireyler yaptigi
etkinliklere Oylesine odaklanmaktadirlar ki, bu etkinlikler yasadiklar1 olumsuz
duygularin etkilerini ortadan kaldirmaktadirlar. Olumsuz duygularin istenmeyen
etkileri ortadan kalkinca birey kendini tamamen yaptig1 isin akigina birakmakta ve

mutlu hissetmektedir.

Akis deneyiminin bireyin davranislari tizerinde 6nemli bir etkisi vardir. Massimi ve
arkadaslar1 (1987), akis deneyimi yasamayan ve yaptigi ise ilgi gostermeyen
bireylerin ruh sagligi problemlerine daha yatkin oldugunu ortaya koymuslardir (Akt.
Moneta, 2004). Csikzentmihalyi (1996) sanatta, is diinyasinda ve bilimde yaratici
olan bireylerin ¢alisirken akis yasadiklarini saptamistir. Bu bireyler 6zellikle iiriin
ortaya koyma siirecinde kendilerini yaptiklar1 ige tamamen odaklamakta ve bunun
sonucu akis yasamaktadirlar. Bu o6zellik, bireyin iiretken olmasimi ve keyifli bir

sekilde siirece katilmasini saglar.

Csikzentmihalyi ve arkadaslar1 (1993), bireylerin erken ¢ocukluk doneminde yaptigi
etkinliklere iliskin yasadiklar1 akigin ilerleyen zamanlarda yeteneklerine iligkin
ugrasilarinda yasayacaklar1 akisi yordadigini bulmuslardir. Bu sonug, bireyin
cocukluk déneminde beceriyleriyle ortiisen etkinlikleri yaparken zevk almasi ve akis

yasamasi, ilerleyen doneminde akis yasamasinin muhtemel oldugunu gostermektedir.

Ozetle, bireyin yasadign akisin yogunlugu ve sikligi genel iyi olusunu ve isteki

performansi 6nemli dl¢lide etkilemektedir (Akt. Moneta, 2004).
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2.3.3. Asagidan Yukari ve Yukaridan Asagi Kuramlar

Oznel iyi olusu agiklayan kuramlardan biri de asagidan yukar1 ve yukaridan asagi
kuramlaridir. Bu kuramlardan ilki olan asagidan yukar1 kurami (bottom-up theory),
Wilson (1967)"1n "bireyin temel ve evrensel ihtiyaglar: vardir ve bireyin sahip oldugu
vasam kosullart bu ihtiyaglart karsilamaya yeterse, birey mutlu olur" goriisiine
dayanmaktadir (Akt. Diener, Suh, Lucas ve Smith, 1999). Bu kurama gore, bireyin
yasaminda zevk aldig1 etkinlikler toplami ne kadar fazla ise, birey o 6l¢iide mutlu
olacaktir. Bagka bir deyisle bireyin mutlulugu, keyif aldigi bircok olay yasamis
olmasina baghdir. Asagidan yukari kuramina gore, yasam kosullar1 (giindelik
sikintilar ya da coskular) ve demografik 6zellikler (sosyo-ekonomik durum, cinsiyet,
gelir, yas, egitim durumu..vb) bireylerin mutlulugunu etkileyen 6nemli faktorlerdir.
(Feist, Bodner, Jacobs, Miles ve Tan, 1995). Ornegin, bireylerin giindelik yasamda

cogunlukla sikint1 yagamasi mutsuz olmasina neden olabilecektir.

Bu kurama gore 6znel iyi olus, bireyin yasaminda énemli doyum alanlan (aile, is,
arkadaslik, okul vb) ile ilgili yasantilarinin toplamidir. Bireyin mutlulugu, bu doyum
alanlarina iliskin zevk aldig1 bircok olay yasamis olmasina baglidir. Bu nedenle bu
kurama gore, mutlu bireyler olumlu olaylar yasadiklar1 ve yasamlarindan doyum
aldiklar1 i¢in ayricalikli ve sansh bireyler oldugu diisiiniilmektedir (Lyubomirsky ve
Dickerhoof, 2010). Ancak literatiir incelendiginde, bu kuramin ¢ok fazla destek
bulmadig1 goriilmektedir (Myers ve Diener, 1995). Yapilan bir¢ok arastirma, yasam
kosullariin ve demografik ozelliklerin bir baska deyisle, digsal (¢cevresel) faktorlerin
bireylerin mutlulugunu agiklamadaki etkisinin ¢ok az oldugunu gd&stermistir
(Andrews and Withey, 1976; Akt. Lyubomirsky ve Dickerhoof, 2010; Diener ve Suh,
1997). Ornegin; Campbell, Converse ve Rodgers (1976) demografik faktorlerin 6znel
iyi olusun toplam varyansimin %?20'sini agikladigin1 bulmuslardir (Akt. Diener,
1999). Bir baska arastirmada ise gelir, evlilik, din, yas vb. faktorlerin 6znel iyi
olusun %15'ini agikladig1 tespit edilmistir. Bu arastirma sonuglart dogrudan
gbzlenebilen durumlarin 6znel iyi olusu agiklama yiizdesinin diisiik oldugunun bir

kanit1 niteligindedir (Diener, Suh, Lucas ve Smith, 1999).

Yukaridan asag1 kurami ise, mutlulugun, genetik faktorlerin, bu faktorlerin etkisiyle

birlikte yasantilar sonucu sekillenen kisilik 6zelliklerinin ve bireyin biligsel
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stireclerinin bir tirlinii oldugunu vurgulamaktadir (Diener, 1984). Genetik faktorlerin
mutluluk tizerindeki etkisini gosteren bir arastirma, Lykken ve Tellegen (1996)
tarafindan gergeklestirilmistir. Lykken ve Tellegen (1996) ayr1 ortamlarda yetistirilen
tek yumurta ikizlerinin birlikte ya da ayr yetistirilen ¢ift yumurta ikizlerine gore
Oznel iyi olus diizeyleri agisindan daha benzer olduklarini bir bagka deyisle daha
mutlu olduklarini tespit etmislerdir ve genetik faktorlerin 6znel iyi olusun toplam
varyansinin %40-%50'sini agikladigint bulmuslardir. Bu sonug, genlerin mutluluk
tizerinde ¢ok onemli giiglii bir etkisi olduguna isaret etmektedir. Bu arastirmacilarin
onemle dikkat ¢ektigi bir diger nokta, tek yumurta ikizi olan bireylerin bugiin ya da
10 y1l sonraki mutluluk diizeylerini yordamada genlerin, demografik degiskenlere

gore daha belirleyici oldugudur.

Yukaridan asagi kurami, bireyin mutlulugunu etkileyen bir diger onemli faktoriin
kisilik 6zellikleri oldugunu belirtmektedir. Bu kurama gore, 6znel iyi olus, bireyin
karsilastig1 olaylar1 ya da i¢inde bulundugu durumu olumlu ya da olumsuz olarak
algilama ve yorumlama egiliminde oldugu bir kisilik o6zelligi olarak
tanimlanmaktadir (Brief, Butcher, George ve Link, 1993; Feist, Bodner, Jacobs,
Miles ve Tan, 1995). Bir baska deyisle, kisilik 6zelliklerinin bireyin yasadigi olaylari
algilama ve yorumlama bi¢imini etkileyen Onemli bir faktér olduguna
inanilmaktadir. Birey, yasadigi olaylar1 olumlu ya da olumsuz olarak degerlendirme
egilimi ic¢indedir. Bu degerlendirme, bireyin olaylar karsisinda nasil bir tepki
verecegini belirlemede 6nemli bir rol oynamaktadir. Bir baska deyisle, bireyin
karsilastigr herhangi bir olay karsisinda olumlu ya da olumsuz davranislar
sergilemesi olayr nasil yorumladigina baglidir. Aslinda olaylar iyi ya da koti
degildir; bireyler olaylar1 iyi ya da koétii olarak yorumlama egilimindedirler (Brief,
Butcher, George ve Link, 1993; Feist, Bodner, Jacobs, Miles ve Tan, 1995). Bu
goriis Kant'in felsefi yaklagimiyla da ortiismektedir. Kant, insan zihninin disaridan
gelen duyumlar1 aktif olarak yorumlayan ve diizenleyen bir mekanizma oldugunu
ifade eder. insan zihni "bos bir levha (tabula rasa)" degildir. Zihin, sadece cevreden
gelen duyular alan basit bir yapiya sahip degildir; bireyin inang ve tutumlar ile
tutarli olan duyular segen ve ayiran bir yapiya sahiptir (Feist, Bodner, Jacobs, Miles
ve Tan, 1995). Dolayisiyla bireyin tutumlari, inanglari, biligsel siirecleri mutlu

olmasinda 6nemlidir. Karsilastig1 olaylara farkli acilardan bakabilen ve bu olaylar
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olumlu olarak degerlendiren bireylerin kendilerini daha mutlu hissetmesi

kaginilmazdir.

Kisilik o6zelliklerinin  6znel 1iyi olusu etkiledigi yapilan arastirmalarla da
desteklenmistir. Zaman icinde ve c¢esitli durumlara gore degiskenlik gdstermeyen
bazi kisilik o6zelliklerinin 6znel iyi olusun olumlu duygulanim ve olumsuz
duygulanim boyutlariyla iligkili oldugu goriilmektedir (Lyubomirsky ve Dickerhoof,
2010). Ornegin; birgok arastirma digaddniik bireylerin olumlu duygularinm, nevrotik
bireylerin ise olumsuz duygularmin yiliksek oldugunu gdstermektedir (Costa ve
McCrae,1980; Emmons ve Diener, 1985). Bireyin disadoniik ya da nevrotik olmasi
gelecek 10 yil iginde ne kadar mutlu olabilecegi hakkinda ipucu vermektedir (Costa,
McCrae ve Zonderman, 1987; Akt. Lyubomirsky ve Dickherhoof, 2010). Dolayisiyla

kisilik 6zelliklerinin iyi olusu yordamada 6nemli bir etkisinin oldugu bir gercektir.

Brief, Butcher, George ve Link (1993), bu iki kuramin anlamli bir sekilde
biitiinlestirilebilecegini ileri stirmiislerdir. Onlara gore, bireyin kisilik 6zellikleri ile
birlikte icinde bulundugu kosullar1 yorumlama bigimi 06znel 1iyi olusunu
etkilemektedir. Bir bagka deyisle, Brief ve digerlerine (1993)'ne gore, bireyin yasam
kosullarin1 nasil yorumladigi kendini iyi hissetmesinde 6nemli rol oynamaktadir.
Kisilik 6zellikleri de bireyin bu olaylar1 yorumlama bi¢imini etkileyen 6nemli bir

faktordiir.

2.3.4. Mutlulugu Anlamlandirma Yaklasimi

Mutlulugu agiklamaya yonelik yaklagimlardan bir digeri de, Lyubomirsky (2001)
tarafindan ortaya konan '"mutlulugu anlamlandirma" (construal approach)
yaklagimidir. Mutlulugu anlamlandirma yaklagimi yukaridan asagi ve asagidan
yukart kuramlarini biitiinlestiren, ancak 6zellikle yukaridan asagi yaklagimini temel

alarak olusturulmus bir modeldir.

Bu kurama gore objektif yasam kosullarinin (egitim seviyesi, yas, cinsiyet, gelir
diizeyi) Oznel iyi olus iizerindeki etkisi, bu kosullarin nasil algiladigina,
yorumlandigina veya bagka durumlarla nasil karsilastirdigina baglhidir (Lyubomirsky,

2001). Bir bagka deyisle, 6dnemli olan bireylerin sahip oldugu kosullar1 nasil
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algiladig1 ve yorumladigidir. Ornegin; bireyin icinde bulundugu kosullari olumlu
olarak algilamasi ve bu kosullarin tatmin edici olduguna iliskin bir yargiya varmasi,
mutlu olmasm saglayacaktir. Ornegin, bankaci bir birey, calistigi isyerinden
memnun oldugunu, iyi bir gelire sahip oldugunu ve calisma arkadaslariyla olumlu
iligkiler kurdugunu diistiniiyorsa, birey mutlu olacaktir. Ancak gelirini bir baska
arkadaginin geliri ile kiyaslamasi sonucu kendi gelirinin diisiik oldugunu goriirse
mutsuz olacaktir. Buradan, bireyin i¢inde bulundugu durumu ya da kosullar
yorumlama bi¢iminin iyi olusunda 6nemli rol oynadigi sonucu ortaya ¢ikmaktadir

(Lyubomirsky ve Dickerhoof, 2010).

Yapilan arastirmalar genclerin yaklasik % 20'sinin depresyon yasadiklarin
(Lewinson ve arkadaslari, 1993) ve depresyonun yasanma sikliginin 50 yil 6ncesine
gore 10 kat arttigim gostermektedir (Wickramarate ve ark, 1989; Akt. Seligman,
Ernst, Gillham, Reivich ve Linkins, 2009). Teknolojinin gelismesiyle birlikte
glinlimiiz yasam kosullarinin 50 yil Oncesine gore daha iyi olmasina ragmen
depresyonun artis gostermesi sasirticidir (Easterbrook, 2003; Akt. Seligman, Ernst,
Gillham, Reivich ve Linkins, 2009). Bu durum 6znel iyi olusun ¢evre faktorlerine
bagli oldugunu diisiinenler i¢in bir ¢eliskidir. Yasam kosullarindaki gelismeler 6znel
iyi olusu arttirmada etkili degildir O6nemli olan bireyin bu kosullar1 nasil

yorumladigidir.

Mutlulugu anlamlandirma modeline gore, bireyler yasam kosullarin1 olumlu agidan
degerlendirdikleri bir bagka deyisle iyimser yaklastiklart zaman daha mutlu
olmaktadirlar ve bu durum ideal kosullar ne olursa olsun dogrudur. Ornegin; birey
gercekten basvurdugu pozisyon igin yetenekli olsun ya da olmasin eger olumlu
acidan yaklasiyorsa mutlu olacaktir. Aslinda bircok arastirma, bireylerin iginde
bulunduklar1 durumu nasil degerlendirdiklerinin 6znel iyi oluslarmi etkiledigini
gostermektedir (Diener, Suh, Lucas ve Smith, 1999; Lyubomirsky, 2001). Ornegin,
bireylerin yasamlarinin gesitli alanlarindan (gelir, saglik, arkadaslik, aile iligkileri,
egitim) ne kadar doyum aldiklar ile kendilerini genelde ne kadar iyi hissettikleri
arasinda pozitif bir iliski vardir (Argyle, 1987; Campbell, 1981; Akt. Diener, Suh,

Lucas ve Smith, 1999; Diener, 1984). Bu durum, bireyin yasam kosullarin1 olumlu
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olarak degerlendirmesine baglhidir. Dolayisiyla iyimser bakis acisina sahip olan

bireyler kendilerini daha mutlu hissetmektedirler.

Ozetle, bireylerin yasam kosullarmi ya da iginde bulundugu durumlari nasil
degerlendirdikleri ve onlari nasil yorumladiklari mutlu olmalarinda 6nemli rol
oynamaktadir. Mutlu ve mutlu olmayan bireyler karsilastiklar1 olaylara farkl sekilde
tepki vermektedirler ve verdikleri bu tepkilere gore mutluluklar1 artmaktadir ya da

azalmaktadir (Lyubomirsky, 2001).

2.3.5. Cok Yonlii Uyusmazhk Kuram

Oznel iyi olusu acgiklayan bir baska kuram ise ¢ok yonlii uyusmazlik kurami
(multiple discrepancy theory)dir (Diener, Suh, Lucas ve Smith, 1999). Bu kurama
gore, bireyin mutlulugu i¢inde bulundugu kosullar ve kendisine 6lg¢iit aldig1 kisiler ile
belirledigi standartlar arasinda yaptigi karsilastirmalara baglidir. Bireyin iginde
bulundugu kosullarin belirledigi standartlarin {izerine ¢ikmasi durumunda birey
mutlu olmaktadir. Bu kuramin 6nciisli olan Michalos (1985), bireyin kendini diger
bireylerle, ihtiyaglar, amaclar, ge¢cmis yasantilar, diger bireylerin kosullar1 ve
yasamdan aldiklar1 doyum gibi ¢ok sayida standart agisindan karsilastirdiklarini
belirtmektedir. Bireyler yasamdan ne kadar doyum aldiklarini i¢inde bulunduklari
durum ve bu standartlar1 karsilastirarak karar verirler. Bu karsilastirma sonucu, birey
kendi yasam kosullarinin belirledigi standartlarin altinda olduguna iliskin bir yargiya
varirsa mutsuz olmaktadir. Bireylerin yasamdan aldiklar1 doyum, gergek kosullar ve
bu standartlar arasindaki farklilia dayanmaktadir (Akt. Diener, Suh, Lucas ve
Smith, 1999).

Cok yonlii uyusmazlik kuramlarinin en 6nemlilerinden bir tanesi sosyal karsilagtirma
kurami (social comparison theory)dir. Sosyal karsilastirma kuramina goére mutluluk,
bireyin sahip oldugu kosullar ile belirledigi standartlar arasindaki karsilagtirmaya
dayanmaktadir (Diener, 1984). Bu kurama gore bireyin, kendini diger bireylerle
kiyasladiginda i¢inde bulundugu kosullarin diger bireylerden daha kotii oldugu
sonucuna varmasi, mutsuz olmasina neden olmaktadir. Wood (1996) sosyal

kargilagtirmay1 "bireyin iliski icinde oldugu bireylerin sahip oldugu kosullar
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hakkinda diistinme siireci" olarak tanimlanmistir (Akt. Diener, Suh, Lucas ve Smith,
1999). Sosyal karsilastirma kuraminda birey ¢evresinde bulunan diger kisileri 6l¢iit
olarak almaktadir. Birey sahip olduklarin1 bireylerin sahip olduklariyla digerlerini

karsilagtirma egilimine girer (Diener, 1984).

Bireyin 6l¢iit olarak aldig1 bu kisiler, kendisinden daha iyi veya daha kotii konumda
olabilmektedir. Sosyal karsilagtirma siirecinde birey, yakin ¢evresindeki bireylerin
durumu hakkinda bilgi edinir ve kendi sahip olduklar1 ile diger kisilerin sahip
olduklarii benzerlikleri ve farkliliklart agisindan karsilagtirir. Bu kiyaslama sonucu
bireyin, digerlerinden daha iyi konumda oldugu sonucuna varmasi yasamdan daha

¢cok doyum almasini saglar (Diener,1984).

Brown ve Dutton (1995), bireyin kendini iyi hissedecegine inandigi durumlarda
kendini bagkalariyla kiyaslama egilimine girdigini belirtmektedirler. Aksine, kendini
kotii hissedecegine inandigi durumlarda, birey kiyaslama yapmaktan kaginir.
Lyubomirsky ve Ross (1997) mutlu bireylerin kendinden daha koti kosullarda
olanlarn diisiinerek kiyaslama yapmaya egilimli olduklarini, mutsuz bireylerin ise
kendinden daha iyi kosullarda olanlar1 diigiinerek kiyaslama yapma egiliminde

olduklarini belirtmislerdir.

McFarland ve Miller (1994), bireyin kendilerini baskalariyla karsilastirmasinda
kisilik 6zelliklerinin etkili bir faktdr oldugunu bulmuslardir. Iyimser ve depresif
olmayan bireyler karsilastirma yaparken kendilerinden daha kotii durumda olan
bireyleri diisiinerek kiyaslama yaparlar. Bu nedenle, bu bireyler karsilagtirma
yaparken daha olumlu ve pozitif davranmaya egilimlidirler. Karamsar olan bireyler
ise, kendilerinden daha iyi durumda olanlar1 diisiinerek kiyaslama yaparlar. Bu

nedenle ¢ogunlukla mutsuz olurlar (Diener, Suh, Lucas ve Smith, 1999).

2.3.6. Uyum Kuram

Oznel iyi olusu agiklayan kuramlarin iizerinde durdugu temel kavramlardan biri de
bireyin yeni durumlara nasil uyum sagladigidir. Evrimsel bakis acisina gore, birey
yasamda var olmak, c¢esitli olaylarla karsilastiginda miicadele edebilmek ve ayakta

kalabilmek kisacasi, yasamini siirdiirebilmek i¢in ¢evre kosullarina uyum saglamak
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durumundadir. Uyum kurami (adaptation theory), bireyin yeni bir olayla ilk
karsilastiginda gosterdigi gii¢lii tepkinin, zaman iginde bu olaya uyum saglamasiyla
birlikte azaldigin1 vurgulamaktadir (Diener, Suh, Lucas ve Smith, 1999). Bireyler,
karsilagtiklar1 yeni olaylara gii¢lii bir sekilde tepki gosterirler ancak, bu tepkiler

zaman igerisinde ilk andaki giiciinii ve siddetini kaybeder.

Bireyin yeni bir duruma alismasi ve uyum saglamasi belli bir zaman diliminde
gerceklesmektedir. Ornegin; Suh, Diener ve Fujita (1996) bireylerin karsilastiklar:
bir¢ok olaya {i¢ aydan kisa bir siire i¢inde uyum sagladiklarini belirtmislerdir. Ancak
bu siire bireyin yasadigr olayin ya da karsilagtigi olayin niteligine bagli olarak
degismektedir. Dolayisiyla bazi olaylara uyum saglamak her zaman kisa siirede
gerceklesmeyebilir. Nitekim Stroebe, Stroebe, Abakoumkin ve Schut (1996)
yaptiklar1 aragtirmada, dul kadinlarin dul kalmalarmin ardindan iki yil ge¢cmesine
ragmen, depresyon diizeylerinin yiiksek oldugunu ve yalmizlik duygusundan

kurtulamadiklarin1 saptamiglardir.

Birey, olayla ilk karsilastig1 zaman, olayin iyi ya da kotii olmasina bagli olarak mutlu
ya da mutsuz olacaktir. Ancak zaman i¢inde birey bu olaya uyum sagladikca yasadigi
duygu yogunlugu azalacaktir (Diener, 1984). Bunun en 6nemli nedenlerinden bir
tanesi bireyin bu olayla basa ¢ikabilmeyi basarmasidir. Ornegin, bir kisinin
bacaklarim1 kaybetmesi gilinliikk yasamini ve uzun vadedeki amacglarini etkilemesi
bakimindan gergekten yikici olabilir. Ancak bu durumda birey, bu kayipla basa
¢ikmay1 6grendigi ve amagclarint bu dogrultuda belirledigi dlgiide uyum saglamisg
olacaktir (Diener, Suh, Lucas ve Smith, 1999). Buna paralel olarak Lucas (2007),
bireylerin yasadiklar1 6nemli yagam olaylarinin (6liim, deprem vb) ardindan ¢esitli
basa ¢ikma stratejileri kullanarak olaylara ka¢inilmaz bir sekilde uyum sagladiklarini

ve yasamlarini devam ettirdiklerini belirtmektedir.

Aragtirmacilar, uyum siirecinin ii¢ 6nemli isleve hizmet ettigine inanmaktadirlar
(Frederick ve Loewenstein, 1999; Akt. Lucas, 2007). Bunlardan ilki, uyum siireci
bireyi, bireyin karsilastifi iyi ya da koti olaylara iliskin yasadigi duygusal
yogunlugun uzun siireli olmasii engelleyerek bireyin ruh saghigini korumaya
yardimei olur. Ikincisi, uyum siireci degismeyen uyaricinin bir siire sonra dikkatten

diismesine izin verdigi i¢in bu siirecin ¢evrede meydana gelen degisim icin ekstra
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dikkat gerektirdigine isaret eder. Son olarak ise, bireyin olaylar karsisinda verdigi
duygusal tepkilerin siddetinin zaman ic¢inde azalmasini saglayarak, bireylerin
basariya ulasma ihtimali olmayan amaglardan vazge¢mesine yardmci olur. Buradan
hareketle uyum siirecinin bireyin yasamini saglikli bir sekilde siirdiirebilmesinde

onemli oldugu sdylenebilir (Lucas, 2007).

Bir¢ok durumda, uyum siirecinin dogrudan goézlenmesi miimkiin olmadigi igin
bireyin uyum sagladig1 olayli olarak anlasilabilir. Ornegin; evlilik, yas, cinsiyet,
egitim durumu, saglik, gelir gibi faktorlerin 6znel iyi olus iizerinde ¢ok az etkisi
vardir (Diener, 1984). Uyum kurami bu bulguyu, bireylerin zamanla bu duruma
uyum saglamasi ve dolayisiyla ve bu etkinin uzun siireli olmamasi ile agiklamaktadir

(Lucas, 2007).

2.3.7. Ryff'in Psikolojik Iyi Olus Kurami

Psikolojik problemlerle ilgili yapilan aragtirmalarin sayisi gdz Oniine alindiginda
psikolojik iyi olus hakkindaki bilgilerin psikolojik rahatsizliklar hakkindaki bilgilerin
gerisinde kaldigr goriilmiistiir (Ryff, 1995). Uzun yillar kaygi, depresyon ya da
herhangi bir psikolojik rahatsizlik yasamayan bireylerin ruhsal olarak saglikli oldugu
diisiiniilmistiir. Ryff (1995)'a gore uzun yillar hakim olan bu diisiince iyi olus, iyilik

hali, mutluluk gibi kavramlarin ihmal edilmesine sebep olmustur.

Ryff (1995)'e gore ruh sagligi, bir baska deyisle psikolojik iyi olus, sadece psikolojik
problemlerin yoklugu anlamina gelmemekte; ayni zamanda olumlu o6zelliklerin
varligini da igermektedir. Bu goriisten hareketle Ryff (1995), psikolojik olarak iyi
olmanin ne anlama geldigini arastirmaya baslamistir. Bu amagla gelisim psikolojisi,
klinik psikolojideki bir¢ok kurami incelemis ancak bu kuramlarin her birinden aldig1

farkli 6geleri biitiinlestirerek psikolojik iyi olus kuramini olusturmustur.

Ryff (1995), psikolojik iyi olus kuraminin (psyhological well-being theory) temeli,
Erikson (1959)'1n psikososyal gelisim kurami, Bihler (1935)'in temel yasam
egilimleri, Neugarten (1973)1in yashlik ve yetigkinlik donemindeki kisilik
degisimleri, Maslow (1968)'un kendini gerceklestirme, Rogers (1961)in tam
kapasiteyle fonksiyonda bulunan birey, Jung (1933)'un bireysellesme ve Allport
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(1961)'un olgunluk, Jahoda (1958)'nin ruh saghigi ve Birren'in kisiligin yonetsel
siirecleri kavramlarma dayanmaktadir (Ryff, 1989; Ryff, 1995; Ryff ve Keyes,
1995). Biitiin bu kavramlar bireyin psikolojik iyi olusunda rol oynayan Onemli
noktalar1 icermektedir (Akt. Ryff, 1989; Ryff, 1995) ki bu ortak noktalar psikolojik
iyi olus kavraminin boyutlarini olusturmaktadir. Psikolojik iyi olusun temel boyutlari

ve dayandig1 kuramsal temeller Sekil 2'de gosterilmistir.

Tam
kapasiteyle
fonksiyonda
bulunan kisi
(Rogers)

Kisiligin
yonetici
stregleri
(Neugarte

Ruh saghg

(Jahoda)
Temel yagam
ihtiyaglan

(Biihler)
'kGe|i§'m'
(Erickson)

Olgunluk
(Allport)

Yasghlikta Ruf
saghg
(Birren)

Bireysellik Kend'm.'l
gerceklestirme
(Jung) (Maslow)

Sekil 5. Psikolojik Iyi Olusun Temel Boyutlari ve Dayandigi Kuramsal Temeller
(Ryft, 1995)

Sekil 5'de, psikolojik iyi olusun alt boyutlar1 ve bu boyutlarin hangi kuramsal
temellere dayanarak olusturuldugu goriilmektedir. Psikolojik iyi olusun alt boyutlari
kendini kabul, olumlu iligkiler kurma, ¢cevre hakimiyeti, yasam amaci, kisisel gelisim
ve otonomi (6zerklik) dir (Ryff, 1995). Bu boyutlarin her biri asagida ayrintili bir

sekilde tanimlanmustir.

Kendini Kabul (Self-acceptance): Kendini kabul, bireyin kendini ve gec¢mis
yasamini olumlu yonden degerlendirmesi olarak tanimlanmaktadir (Ryff ve Keyes,
1995). Gelisim kuramlari, bireyin kendini ve geg¢mis yasamini oldugu gibi

kabullenmesinin ve kendine karsi olumlu bir tutum i¢inde olmasinin ruh sagliginin
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Olciitii oldugunu belirtmektedirler (Ryff, 1989). Kendini kabul, sadece bireyin
kendine karst olumlu tutum i¢inde olmasimi1 degil, ayn1 zamanda bireyin olumlu ve
olumsuz ozellikleriyle kendini kabul etmesini icermektedir (Ryff, 1995). Yapilan
aragtirmalar, bireyin kendini kabul etmesinde algiladig1 sosyal destegin onemli bir
rolii oldugunu ortaya koymaktadir. Baser (2006) tarafindan iiniversite 6grencileriyle
gerceklestirilen arastirmada, Ogrencilerin aileden algiladiklar1 sosyal destek ile
kendini kabul arasinda anlamli bir iliski oldugu bulunmustur. Benzer sekilde Akin ve
Ceyhan (2005) tarafindan lise Ogrencileriyle gerceklestirilen arastirmada da,
ailelerinden, arkadaglarindan ve Ogretmenlerinden algiladiklar1 sosyal destek
diizeyleri yiiksek olan lise 6grencilerinin kendini kabul diizeylerinin, diisiik olanlara

Ogrencilere gore daha yiiksek oldugu saptanmistir.

Olumlu iliskiler (Positive relations with others): Olumlu iliskiler kurma, bireyin
diger bireylerle nitelikli ve saglikli sosyal iliskiler kurmasi olarak tanimlanmaktadir
(Ryff ve Keyes, 1995). Bir¢cok kuram, saglikli sosyal iligkiler kurmanin temelinde
giivenin ve ictenligin temel oldugunu belirtmektedir. Erikson (1958), psikososyal
gelisim kuraminda diger insanlarla yakin iliskiler kurmadaki basarinin ruh sagliginin
bir gostergesi oldugunu belirtmistir (Akt. Ryff, 1989). Olumlu iligki kurabilme ayni
zamanda kendini gerceklestirmis bireyin en Onemli 6zelliklerinden bir tanesidir.
Diger insanlarla tatmin edici, giivenli ve icten iligkiler kurabilen, diger insanlarin
refahin1 gozeten, diger insanlarla yakin arkadasliklar kurabilen, iliskilerinde empatik
ve sefkatli olabilen ve kisilerarasi iligkilerinde karsisindaki bireylerin ihtiyaglarina
cevap verebilen bireylerin olumlu iliskiler kurabilen bireyler oldugu goriilmektedir

(Ryff, 1995).

Otonomi (Autonomy): Otonomi ya da oOzerklik, bireyin kendi davranislarini
belirlemede ve kararlarini vermede bagimsiz olmasidir (Ryff ve Keyes, 1995).
Potansiyelini en sekilde ortaya koyan birey kendini, belirlemis oldugu standartlar ve
sahip oldugu imkénlar g¢ergevesinde degerlendirir. Ozerk birey, cevresindeki
kisilerden bagimsiz olarak karar verebilme yetenegine sahiptir (Ryff, 1989). Ryff
(1995)'a gore, kararlarinda bagimsiz olabilen, diislince ve eylemlerini kendisi
belirleyen, sosyal baskilara direnebilen, davraniglarim1 diizenleyebilen, bagskalari

tarafindan kontrol edilmek istemeyen ve dolayistyla kendini baskalarinin olduklari
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degerlerine gore degil, kendi sahip oldugu degerlere gore degerlendirebilen bireyler
ozerktir. Beck (1983)'e gore, otonomik kisiler bagkalarina daha az bagimli olduklari
icin depresyona girme egilimleri daha disiiktiir (Akt. Serinkan ve Barutgu, 2006).
Nitekim Cetin (2008)'in 65 yas ve istiindeki yaglilarla gerceklestirdigi arastirmada
otonomi alt dlgegindeki kisisel basari, 6zgiirliikk, yalnizliktan hoglanma faktorleri ile

depresyon arasinda anlamli bir iliski bulunmamustir.

Cevre Hakimiyeti (Environmental mastery): Cevre hakimiyeti, bireyin kendi
yasamini ve g¢evresini yonetebilme becerisine sahip olmasi anlamima gelmektedir
(Ryff ve Keyes, 1995). Gelisim kuramlari, yagamin1 ydnetebilen ve diizenleyen
bireylerin i¢inde bulundugu ortamlara uyum saglamada bagarili olduklarini
belirtmektedir (Ryff, 1989). Bu bireyler ayni zamanda karmasik durumlari
yonetebilme becerisine de sahiptirler. Cevresini etkin bir sekilde yonetebilme
becerisine sahip, etkilesim i¢inde bulundugu ortamlar1 kontrol edebilen, ¢evresindeki
olanaklardan uygun bir sekilde yararlanmay1 bilen, kisisel ihtiyaclarina ve
degerlerine uygun ortamlar secebilen bireylerin c¢evre héakimiyetinin oldugu

belirtilmektedir (Ryff, 1995).

Yasam Amaci (Purpose in Life): Ruh saglig: olgiitlerinden bir tanesi de bireyin
yasamda ulagmak istedigi bir amacinin olmasi ve yasamin anlamli oldugunu
diisiinmesidir. Bireyin bir amacinin olmasi, ilerleyecegi yonii belirleyen bir kilavuz
niteligindedir (Ryff, 1989). Bireyin yasamda ulagmak istedigi bir amacinin olmasi,
bu amacinin onu yagama bagladigina inanmasi hedeflerini ger¢eklestirme yolunda
bireye yarar saglamaktadir (Ryff, 1995). ilhan (2009), iiniversite &grencileriyle
yaptig1 arastirmada, yagsam amaclarinin psikolojik ihtiyaclarin doyumu ve 6znel 1yi
olugla anlaml diizeyde iliskili oldugunu ve i¢sel amaglara daha ¢ok sahip olmanin
bireylerin temel psikolojik ihtiyaglarinin doyumuna ve 06znel iyi oluslarina katki

sagladigin1 bulmustur.

Kisisel Gelisim (Personal growth): Kisisel gelisim, bireyin kisisel olarak siirekli
bir degisim ve gelisim i¢inde olduguna inanmasi anlamina gelmektedir (Ryff ve
Keyes, 1995). Bir bagka deyisle, bireyin potansiyelini olumlu yonde gelisme ve
degisme yolunda kullanmasidir. Bireyin kendi potansiyelini farkina varmasi ve bu

potansiyelini kendini gerceklestirme yoniinde kullanmasi kisisel gelisim acisindan
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merkezi bir éneme sahiptir (Ryff, 1989). Maslow (1968), kendini gerceklestiren
bireylerin yaratici, dogal, kendilerini ve digerlerini oldugu gibi kabul eden,
Ozgilivenli, gercek yasamdaki problemlere odakli, olumlu sosyal iliskileri ve
arkadasliklar1 olan bireyler oldugunu vurgular (Akt. Lilienfield, Lynn, Namy ve
Woolf, 2009). Kisisel gelisim, bireyin gelismeye devam etme istegi i¢inde olmasini,
potansiyelini kisisel gelisimini devam ettirebilme yoniinde ortaya koyabilmesini,
yeni yasantilara agik olmasini, potansiyelinin farkina varmasini, zaman igerisinde
davranislarinda degisimler meydana geldigini gérmesini, kendini daha iyi ifade

edebilmesini icermektedir (Ryff, 1995).

Ozetle, psikolojik iyi olusun, bireyin kendini ve ge¢mis yasamini olumlu olarak
degerlendirmesini, birey olarak gelisimini devam ettirmesini, yasamda bir amaci
olmasini ve yasamin anlamli olduguna inanmasini, diger kisilerle olumlu iligkilere
sahip olmasini, kendi yasamini ve ¢evresini etkili bir sekilde yoOnetebilmesi ve

kararlarin1 bagimsiz olarak verebilmesini i¢erdigi goriilmektedir (Ryff, 1995).

Ryft (1989), psikolojik iyi olusun alt boyutlarinin yasa ve cinsiyete gore farklilasip
farklilagmadigini belirlemek {izere bir aragtirma gergeklestirmigtir. Ryff (1989) bu
aragtirma sonucunda, 6zerkligin ve ¢cevre hakimiyetinin yasla birlikte arttigini; kisisel
gelisim ve yasam amacinin yasla birlikte azaldigini bulmustur. Bununla birlikte,
kendini kabul ve diger kisilerle olumlu iliskilerde yasa bagl bir farklilik olmadiginm
ancak cinsiyete gore, olumlu iligskilerde anlamli bir fark oldugunu saptamistir. Bu
fark kadinlar lehinedir. Kadinlarin, diger kisilerle olumlu iliskiler ve kisisel gelisim
alt olgeklerinden aldiklar1 puan ortalamasinin erkeklere gore daha yiiksek oldugu

goriilmiistiir.

Benzer sekilde Ryff ve Keyes (1995)'in yaptig1 arastirmada yasam amact ve kisisel
gelisimin yasla birlikte azaldigi, ¢evre hakimiyetinin yagla birlikte arttigi, kendini
kabul ve ozerkligin yasa bagl olarak farklilik gdstermedigi bulunmustur. Onceki
arastirmadan farkli olarak bu arastirmada, diger kisilerle olumlu iligkilerin yagla
birlikte arttigi bulunmustur. Yine bu arastirmada, kadinlarin puan ortalamasinin
erkeklerden daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Buradan kadinlarin olumlu sosyal
iliskiler kurma konusunda daha basarili olduklarii séylemek miimkiindiir (Ryff,

1995).
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Yukarida son iki paragrafta belirtilen her iki aragtirmada da kisisel gelisim ve yasam
amaciin yasla beraber azalmasi dikkat ¢ekici bir noktadir. Giinlimiizde yasamin
anlammi artiracak etkinliklerin ve olanaklarin yaghlar i¢in smurli  oldugu
goriilmektedir (Ryff, 1995). Kendilerine sinirli olanaklar sunulan bireyler,
gelisimlerini devam ettirebilmede gii¢liik yasayabilmektedirler. Yaslilarin sagliginin
tyilestirilmesi veya normal seviyede tutulabilmesi i¢in onlara uygun yasam
alanlarinin ve kosullarinin hem fiziksel hem de sosyal olarak diizenlenmesi 6nemlidir
(Young, 1996; Akt. Akandere, 2007). Akandere (2007) tarafindan yapilan arastirma
sonucunda, yaglilara haftada ii¢c giin olmak iizere diizenli olarak iki ay boyunca
uygulanan egzersizlerin yasam doyumunu arttirdigi bulunmustur. Bunun yaninda
yaslilarda 6zellikle serbest zaman etkinlikleri ile yasam doyumu arasinda pozitif bir
ilski oldugu tesbit edilmistir (Sener (2007). Bu tiir faaliyetlere katilimin, yaslilarda
giindelik sikintilar  veya kiiglik  degisikliklerle bas edebilme becerileri
kazandirilmasinda etkili oldugu diisiiniilmektedir. Boylece yasli bireylerin bas etme
becerileri kazanmasiyla beraber goreceli olarak daha kaliteli bir yasam siirmeleri

saglanabilir.

Kiiltiirel agidan degerlendirildiginde ise, kendini kabul ve 6zerkligin 6zellikle Bati
toplumlarinda dikkate carpan bir 6zellik oldugu; diger kisilerle olumlu iligkiler i¢inde
olmanin daha ¢ok Dogu toplumlarinda goriilen bir 6zellik oldugu goriilmektedir.
Koreliler ve Amerikalilarla yapilan aragtirmada Amerikalilarin Korelilere gore
kendilerine karsi daha olumlu bir tutum i¢inde olduklari bulunmustur (Ryft, 1995).
Bununla birlikte Korelilerin digerleriyle olumlu iligkiler alt 6lgeginden en yiiksek
puani aldiklar1 ancak kendini kabul ve kisisel gelisim 6l¢eklerinden en diisiik puani
aldiklar1 goriilmiigtiir. Amerikalilar ise, kisisel gelisim ve oOzerklikten en yiiksek

puani almislardir. Bu sonuglar bireyin sahip oldugu kiiltiirel alt yapiyla agiklanabilir.

Kiiltiir, bireylerin ve gruplarin davranislarini bigimlendiren temel aragtir. E. Diener,
M. Diener ve C. Diener (1995)'a gore, bireylerin yasamdan aldiklar1 doyum Kkiiltiirel
ozelliklere gore farklilik gostermektedir. Bireyci kiiltiirlerde bireyler, kisisel
Ozgiirliklerine diiskiindiirler ve kisisel amaglar grup amaglarindan 6nce gelmektedir.
Topluluke¢u kiiltiirlerde ise, grubun amaglar1 bireyin amacinin iistiindedir ve grubun

ilgisi dogrultusunda belirlenir (Biswas-Diener, Diener ve Tamir, 2004; Kagitcibas,
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1999). Dolayisiyla, bireyci kiiltiirlerde bireyin kisisel amaglarini gergeklestirmesi
oncelikli iken; topluluk¢u Kkiiltiirlerde, bireyin toplumun c¢ikarlar1 ve amaglar

dogrultusunda davranmasi 6nceliklidir.

Goriilecegi lizere, 6znel iyi olusu agiklamaya c¢alisan birgok kuram bulunmaktadir.
Detayli olarak incelendiginde, bu kuramlarin birbirine benzer ve birbirinden
farklilasan yonlerinin oldugu gériilmektedir. Ornegin; erek kurami mutlulugun
bireyin belirledigi amaclarina ulasmasi1 sonunda gergeklestigini 6ne siirerken;
etkinlik kuramlari mutlulugu, bireyin amagclarina ulasma siirecinde yaptig1
etkinliklerden aldig1 haz olarak agiklamaktadir. Bagka bir deyisle, erek kuramina
gore bireyin 6znel iyi olusunun artmasi istedigi amaclarina ulagsmasina bagh iken;
etkinlik kuramlarma gore, bireyin bu amaclarina ulasma yolunda yaptig
etkinliklerden haz almasi1 6znel iyi olusunun artmasini saglayacaktir. Buradan da
anlagilabilecegi gibi, erek kuramina gére mutlulugun odak noktasi ulagilmak istenen
sonu¢ iken; etkinlik kuramina goére mutlulugun odak noktasi sonuca ulagsma

stirecinde yapilan etkinliklerdir.

Bir diger kuram olan asagidan yukar1 kuramimna gore, bireyin 6znel iyi olusunun
yiiksek olmasi, bireyin yagaminin ¢esitli alanlar1 (aile, arkadaslik, is.. vb) ile ilgili
bircok mutlu olay yasamis olmasina bagl iken; yukaridan asagi kuramina gore,
bireyin 6znel iyi olusunun artmasi i¢inde bulundugu kosullar1 yorumlama bi¢imine
dayal1 (olumlu ya da olumsuz) bir kisilik 6zelligi olarak ifade edilmektedir. Bir diger
ifade ile agsagidan yukar1 kuraminda bireyin yagam kosullari, sahip oldugu olanaklar
mutlulugu etkilemekte iken; yukaridan asagi kuraminda bireyin bu kosullar1 ve
olanaklar1 nasil degerlendirdigi ve yorumladigt mutlulugunu etkilemektedir.
Lyubomirsky (2001), yukaridan asagi yaklasgimmi temelinde bu iki kurami
biitiinlestiren bir model olugturmustur. Bu yaklasima gore yasam kosullarinin ve
demografik o6zelliklerin (egitim seviyesi, yas, cinsiyet, gelir diizeyi) 6znel iyi olus
tizerindeki etkisi, bu kosullarin nasil algiladigina, yorumlandigina veya baska
durumlarla nasil karsilastirdigina baghdir (Lyubomirsky, 2001). Dolayisiyla,
bireylerin karsilastigi olaylar1 veya durumlart olumlu olarak algilamasi ve
degerlendirmesi 0znel i1yi olusunun artmasina; olumsuz olarak algilamasi ve

degerlendirmesi ise 6znel iyi olusunun azalmasina neden olmaktadir.
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Cok yonlii uyusmazlik kuramina gore, bireyin mutlulugu i¢cinde bulundugu kosullar
ve belirledigi standartlar arasinda yaptig1 karsilastirmalara baglidir. Bu karsilastirma
sonucu, bireyin kendi yasam kosullarinin belirledigi standartlarin iistiinde olduguna
iliskin bir yargiya varmasi 0znel iyi olusunun artmasini saglayacaktir. Diger bir
deyisle, bireyin i¢inde bulundugu kosullarla belirledigi standartlar1 kargilagtirmasinda
kosullar1 nasil algiladig1 ve degerlendirdigi ¢cok onemlidir. Bu noktada ¢ok yonlii
uyusmazlik kurami ile yukaridan asagi kuraminin benzerlik gosterdigi goriilmektedir.
Uyum kurami ise 6znel iyi olusu, yasamda siirekli degisen olay ve durumlara uyum
saglama giicline baglamaktadir. Bu kurama gore, bireylerin zamanla olaylara ve
kosullara bakis1 degistigi icin uyum siireci gerceklesmektedir. Bu acgidan

degerlendirildiginde uyum kuraminin yukaridan asagi ve c¢ok yonlii uyusmazlik

kuramiyla benzerlik tagidig1 sdylenebilir.

2.4. OZNEL IYI OLUSU ETKIiLEYEN FAKTORLER

Bireyin 6znel iyi olusunu, daha genis anlamda mutlulugunu etkileyen faktorlerin
neler oldugunu saptamaya yonelik arastirmalarin son yillarda biiyiikk bir artis
gosterdigi goriilmektedir (Diener, Suh ve Oishi, 1997). Oznel iyi olusu etkileyen
bir¢ok faktdr olmasina karsin, bu arastirma kapsaminda 6znel iyi olus kavraminin

kisilik ve stres ile iliskisi ele alinmustir.

2.4.1. Kisilik

Kisilik, bireyin tutarli duygu, diisiince ve davranig Orilintiilerini agiklayan
ozelliklerine atifta bulunan genis kapsamli bir kavramdir (Pervin, Cervone ve John,
2005). Kisilik, "bireyin i¢ ve dis ¢evresiyle kurdugu, bireyi diger bireylerden ayirt
eden, tutarli ve yapilagmis bir iligki bicimi" (Ciiceloglu, 1998); "bireyin kendisinden
kaynaklanan tutarlt davranis kaliplar1 ve kisilik igci siirecler" (Burger, 2006); "bireyin
bireyin biitiin ilgilerinin, tutumlarinin yeteneklerinin, konugsma tarzinin, dis
gorliniisiinlin ve ¢evreye uyum bi¢iminin bireyde olusturdugu ahenkli 6zellikler
biitiini" (Otrar, 1997) ve "biitiin bedensel 0Ozelliklerin, icgiidiilerin, diirtiilerin,
egilimlerin, kazanilmis deneyimlerin, bir insanin ¢evresine uyum saglamak amactyla

yaptig1 davraniglarin ve bireysel farklilia dayanan duygularin, diisiincelerin,
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becerilerin, yeteneklerin, aliskanliklarin olusturdugu islevsel bir biitiin" (Koknel,
2005) olarak tanimlanmaktadir. Ozetle kisilik, bireyleri birbirinden ayirt eden

bedensel, diisiinsel ve ruhsal 6zelliklerdir.

Kisiligin iki 6nemli 6zelligi vardir. Bunlardan ilki, kisiligin tutarlt olmasidir (Burger,
2006). Bu tutarli davranis kaliplar1 her durumda ve her zaman gdzlenebilmektedir.
Ornegin; disadoniik bir kisinin her zaman disadéniik davranislar sergilemesi
beklenir. ikincisi, kisiligin bireyin duygularim ve davranislarim etkileyen biitiin
duygusal, giidiisel ve bilissel siiregleri kapsamasidir (Burger, 2006). Bu stirecgler her

bireyde farkli sekilde islemektedir.

Oznel iyi olusu etkileyen en dnemli faktdrlerden biri de kisiliktir (Diener, 2003;
Lucas ve Diener, 2001). Kisiligi agiklayan birgok kuram vardir. Bu kuramlardan biri
Bes Faktor Kisilik Modelidir (Somer, Korkmaz ve Tatar, 2002). Bu modele gore
kisilik, norotisizm (duygusal dengesizlik), disadoniikliikk, yasantiya acik olma
(aciklik), gecimlilik ve sorumluluk olmak iizere bes boyuttan olusmaktadir (Aslan ve

Akkaya, 2006; Giilgdz, 2002).

Norotisizm (Duygusal dengesizlik), endiseli, gergin, giivensiz, i¢ine kapanik, sinirli
ve kaygili gibi Ozelliklerle tanimlanmaktadir (Somer, Korkmaz, Tatar, 2002).
Norotisizm puanlar1 yiiksek olan bireyler, olumsuz duygular yasamaya egilimli,
tepkilerini kontrol etmekte giigliilk yasayan, basa ¢ikma becerleri zayif (DeNeve ve
Cooper, 1998), duygusal kararsizlik yasayan, utangag, karamsar ve benlik saygisi
diisiik olan bireylerdir. Disadoniikliik ise, hayat dolu, neseli, canli, konuskan,
girisken, sosyallik gibi 6zelliklerle tanimlanmaktadir (Somer, Korkmaz ve Tatar,
2002). Disadoniik bireyler, sosyal, enerjik, neseli (Bono, Boles, Judge ve Lauver,
2002), olumlu duygular yasamaya egilimli, sosyal iliskileri giiclii (Costa ve
McCrae,1995), kendine giivenen, diger kisilerle birlikte olmay1 ve ¢aligmay1 seven
bireylerdir (Aslan ve Akkaya, 2008). Yasantiya a¢ik olma boyutu, acik goriislii olma,
yeniliklere acik olma ve zengin hayal giiciine sahip olmay1 igermektedir (Aslan ve
Akkaya, 2008). Yasantiya agik olan bireylerin 6zellikleri arasinda maceraci, orijinal,
yaratici, merakli (Bono, Boles, Judge ve Lauver, 2002), bagimsiz, yaratici, 6zgiir,
hayal giicii kuvvetli, ilgileri genis, degisikligi seven, agik fikirli olma yer almaktadir

(Somer, Korkmaz ve Tatar, 2002).
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Bir diger boyut olan gecimlilik, gliven, diiriistliik, merhametlilik ve alcak gontilliiliik
ile karakterize edilmektedir (Somer, Korkmaz ve Tatar, 2002). Ge¢imlilik 6zelligine
sahip olan bireyler, hosgoriilii, giivenilir, kabul edici, diger kisilerin degerlerine ve
inanglarina saygili (Aslan ve Akkaya, 2008), acik sozlii, fedakar, algak goniillii
kisilerdir (Bono, Boles, Judge ve Lauver, 2002). Sorumluluk ise, itaatkarlik,
diizenlilik, 06z disiplin, basar1 yonelimli olma gibi 6zellikleri i¢inde barindiran bir
kisilik boyutunu ifade etmektedir (Costa ve McCrae, 1995). Sorumluluk sahibi olan
bireyler, disiplinli, dikkatli, bagar1 odakli, amag¢ yonelimli, glivenilir, ¢calisma azmi
olan, diizenli, (Aslan ve Akkaya, 2008), titizlik, 6z-disiplinli ve tedbirli bireylerdir
(Somer, Korkmaz ve Tatar, 2002).

Kisilikle ilgili yapilan calismalar incelendiginde, bes faktor kisilik ozellikleri ile
Oznel iyi olus arasindaki iligkiyi inceleyen bir¢ok arastirma yapildigr gorilmustiir
(DeNeve ve Cooper, 1998; Gutierrez, Jimenez ve Hernandez, 2005; Hayes ve Joseph
2003; Steel, Schmidt ve Shultz, 2008). Costa ve McCrae (1992) tarafindan yapilan
arastirmada, disadoniiklik ile olumlu duygulanim; ndrotisizm ile olumsuz
duygulanim arasinda anlamli bir anlamli bir iliski oldugu bulunmustur (Akt. Giilgoz,
2002). DeNeve ve Cooper (1998), 6znel iyi olus ile kisilik 6zellikleri arasinda nasil
bir iliski oldugunu ayrintili olarak incelemek iizere bir meta analiz caligmasi
gerceklestirmislerdir. Arastirma sonucunda ndrotisizmin yasam doyumu, mutluluk ve
olumlu duygulanimin en giiglii yordayicis1 oldugu saptanmistir. Bagka bir ifade ile
norotisizm ile yasam doyumu, mutluluk ve olumlu duygulanim arasinda ters yonde
giiclii bir iligkinin oldugu goériilmiistiir. Bununla birlikte, gecimlilik ve disadoniikliik
boyutlarinin olumlu duygulanimin, sorumluluk boyutunun ise yasam doyumunun
giiclii yordayicilart oldugu tespit edilmistir. Steel, Schmidt ve Schultz (2008), bu
calismaya benzer olarak, disadoniikliik ile olumlu duygulanim; nérotisizm ile
olumsuz duygulanim arasinda giiclii iliski oldugunu saptamiglardir. Ancak bu
calismada farkli olarak, disadoniikliik boyutunun olumlu duygulanimin toplam
varyansinin %19'unu agikladigi; ndrotisizmin ise olumsuz duygulanimin toplam

varyansinin %29'unu ag¢ikladigi bulunmustur.

Kisilik 6zelliklerinin 6znel iyi olus iizerinde dogrudan ve giiglii bir etkisi oldugunu

vurgulayan kuramlardan biri de yukaridan asagi kuramidir (DeNeve ve Cooper,
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1998). Bu kurama gore, bireylerin olaylar1 olumlu ya da olumsuz degerlendirme
egilimleri gegmis deneyimlerinden, aliskanliklarindan ve kigilik ozelliklerinden
kaynaklanmaktadir (Brief, Butcher, George ve Link, 1993). Bireyler sahip olduklar1
kisilik 6zelliklerine gore karsilastiklar1 olaylara olumlu ya da olumsuz olarak tepkide
bulunurlar (Diener, 1984). Ornegin; Lyubomirsky (2007), iyimser kisilerin olaylart
olumlu agidan degerlendirdiklerini ve bu nedenle karsilastiklar1 sorunlarla etkin bir
sekilde basa cikabildiklerini vurgulamaktadir. Buna benzer olarak Seligman ve
Pawelski (2003) de iyimser bireylerin daha mutlu olduklarmi ve yasamin

zorluklariyla daha kolay basa ¢ikabildiklerini belirtmislerdir.

Iyimserlik, en genel anlamda gelecege yonelik olumlu beklentiler icinde olma olarak
tammlanmaktadir (Simonds, 2004). Iyimser bireyler, gelecekte iyi seylerin olacagina
yonelik bir beklenti i¢indedirler (Plotnik, 2009). Boyle bir beklenti icinde olmalari,
diinyay1 daha olumlu olarak algilamalarima ve c¢evresindeki firsatlari kendi

mutluluklari i¢in kullanmalarina olanak saglar (Lyubomirsky, King ve Diener, 2005).

Chang (1998), 149'u erkek, 251'1 kadin 400 psikoloji 0Ogrencisiyle yaptigi
aragtirmada, iyimserligin yasam doyumu ile pozitif yonde iliskili oldugunu
depresyonla ise ters yonde iliskili oldugunu saptamistir. Arastirmadan elde edilen bir
diger sonug ise, iyimserligin, stres ve psikolojik iyi olus arasindaki iliskiyi kismen
yordadig1 saptanmustir. Bir bagka deyisle, iyimserlik stresin etkisini azaltmakta ve

bireyin iyi olugunu arttirmaktadir.

2.4.2. Stres

Stres, bireysel ve ¢evresel etkenlerin tehdit edici olarak algilanmasiyla ortaya ¢ikan
ve bireyin fizyolojik ve psikolojik yapisini etkileyen hos olmayan bir gerginlik
durumudur. Vingerhoets (2004) stresi, bireyin g¢evresindeki talep ve beklentilerin
kendi kapasitesini agmasindan dolayr karsilastigi zorluk olarak ifade etmektedir.
Stres, bireyin karsilastigi problemleri kendi olanaklar1 ve yetileri cercevesinde
coziimleyemedigi bir baska deyisle, bireyin yasamda karsilastigi olaylarla basa
cikma becerilerinin yetersiz kaldigi durumlarda ortaya cikmaktadir (Lazarus ve

Folkman, 1984).
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Deckers (2005), herhangi bir stres durumunda bireyde uyku bozukluklari, bas agrisi,
grip, kusma, terleme gibi fizyolojik belirtiler; diizensiz yemek yeme, asir1 alkol
kullanma, ani ve sert tepkiler gibi davranigsal belirtiler ve olumsuz duygular, kaygi,
depresyon, umutsuzluk gibi psikolojik belirtilerin ortaya ciktigini belirtmektedir.
Herhangi bir stres durumunda ortaya ¢ikan olumsuz duygular, kaygi ve depresyon
gibi psikolojik belirtilerin  6znel 1yi olusu diisiik olan bireylerde gozlendigi
goriilmiistiir (Park, 2004; Akt. Deckers, 2005). Bu durum, stresin bireyin 6znel iyi

olusunu olumsuz yonde etkilediginin bir gostergesidir.

Stresi etkileyen degiskenlerden biri yasam olaylaridir (Deckers, 2005). Yapilan
arastirmalar olumsuz yasam olaylarinin stres yarattigini ve yasam kalitesini
diisiirdiigiinii; olumlu yasam olaylarinin ise, bireyin olumlu duygularini arttirdigini,
yasam kalitesini yiikselttigini gostermektedir (Cohen ve Hoberman, 1983; Akt.
Deckers, 2005; Heady and Wearing, 1989; Zautra ve Reich, 1983; Akt. McCullough,
Huebner ve Laughlin, 2000).

Yasam olaylarinin yanisira bireyin yasadigi stresi arttiran bir diger degisken de
giindelik sikintilardir (Rowlinson and Fenler, 1988; Akt. Vingerhoets, 2004).
Gilindelik sikintilar (daily hassles), bireylerin giinlik yasaminda karsilastiklar1 ve
bireyleri strese sokan ya da sinirlendiren durumlar olarak tanimlanmaktadir
(Yildirim, 2004). Ailede yasanan gecimsizlikler, sinav kaygisi ve giin i¢inde bireyin
arkadaslariyla yasadigi problemler giindelik sikintilara 6rnek olarak gdsterilebilir.
Yapilan ¢aligmalar giindelik sikintilarin stres kaynaklarindan biri oldugunu ve 6znel
1yl olusu olumsuz yonde etkiledigini gostermektedir (Chamberlain ve Zika, 1990;
Vingerhoets, 2004). Colton (1985) yaptig1 arastirma sonunda, biylik yasam
olaylarinin (6liim, deprem, sel..vb) giindelik sikintilara gore daha c¢ok stres
yaratabilecek bir faktdr olarak diisiiniilmesine ragmen, giindelik sikintilarin biiyiik
yasam olaylarina gore daha c¢ok stres yaratan bir faktor oldugunu bulmustur (Akt.

McCullough, Huebner ve Laughlin, 2000).

Bireyin yasaminda stres yaratan durumlarla karsilasmasi kaginilmaz bir durumdur.
Bu nedenle, bireyin stresin meydana getirecegi olumsuz sonuglart dnleyebilmesi,
saglikli iligkiler kurabilmesi ve hayatin1 diizenli bir sekilde devam ettirebilmesi i¢in

yasaminda karsilasabilecegi stresli olaylarla basa c¢ikmasi gerekmektedir. Nitekim
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yapilan aragtirmalar, stresle basa c¢ikma becerisi kazanmanin 6znel iyi olusu
arttirmada Onemli bir faktor oldugunu belirtmektedir (Billings ve Moos, 1981;
Coyne, Aldwin ve Lazarus, 1981; Akt. Sahin ve Durak, 1995; E. Diener ve C.
Diener, 1996; Lazarus ve Folkman, 1984).

2.4.3.1. Stresle Basa Cikma

Basa ¢ikma en genel anlamda, bireylerin stresli bir durumla karsilastiklarinda bu
olaymm yarattigt incinmeyi hafifletmek icin bagvurduklari yol olarak
tanimlanmaktadir (Lyubomirsky, 2007). Bir baska deyisle, bireylerin stres yaratan
durumu degistirmek ya da bu durumdan kurtulmak i¢in bagvurdugu yontemlerdir.
Stresli bir durum ya da olay karsisinda her bireyin farkli tepkiler gosterdigi
goriilmektedir. Baz1 bireyler, stresli bir durum ya da yasadiklari olumsuz bir olay
karsisinda depresyona girebilir, uyku problemi yasayabilir, bas ve mide agrisi
cekebilir, fazla alkol tiiketebilir, ani ve sert tepkiler (6fke, bagirma..vb) verebilirken
(Deckers, 2005); bazilar ise fiziksel ve psikolojik sagliklarin1 korumak amagli iginde
bulunduklar1 durumla basa c¢ikmaya yonelik davranislar sergileyebilmektedirler

(Schlosser, 1990).

Baz1 bireyler ise stresli bir olay yasadiklarinda, bu olay hi¢ yasanmamis gibi
duygularin1 bastirma yoluna giderler. Bastirma mekanizmasii kullanan bireyler,
kendilerini rahatsiz eden durumlardan ve tehdit edici bilgilerden kaginmayi tercih
ettikleri i¢in stresli bir durumda ¢ok sikinti yagamadiklarini ifade etmektedirler. Bu
kisiler, psikolojik olarak saglikli gibi goriinseler de aslinda fizyolojik acidan saglikli
degildirler. Bu kisilerin kalp atislart hizli oldugu ve kan basincinin yiiksek oldugu
goriilmektedir. Bu nedenle bu tiir kisilerde psikosomatik belirtiler ¢ok fazla

goriilmektedir (Myers, Newman ve Enomoto, 2004).

Lazarus ve Folkman (1984)a gore basa c¢ikma, dis cevreden kaynakli stresle
miicadele etmede kullanilan psikolojik bir mekanizmadir. Lazarus ve Folkman
(1984), bireylerin stresli bir duruma tepki vermeden once o durumu
degerlendirdiklerini belirtmektedir. Lazarus ve Folkman (1984)'a gore birincil

degerlendirme, ikincil degerlendirme ve yeniden degerlendirme olmak iizere ii¢ tiir
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degerlendirme vardir. Birincil degerlendirme, bireyin karsilastigi durum ya da olayin
tehdit edici ya da zararli olup olmadigina karar verme siirecidir. Eger birey durumu
zararll olarak algilarsa ya da kendisi i¢in tehdit olusturduguna karar verirse ikincil
degerlendirme siireci devreye girer (Lazarus ve Folkman, 1984).  ikincil
degerlendirme siirecinde birey, tehdit edici durumun etkisini azaltmak icin
kullanilabilecek biitiin olas1 kaynaklar1 inceler ve eldeki seceneklerin uygunlugunu
ve basartya ulasma sansini degerlendirir (Lazarus ve Folkman, 1984). Yeniden
degerlendirme siirecinde ise, birey cevresiyle iletisim haline gectik¢e sahip oldugu
kaynaklara yeni bilgiler ve deneyimler ekler ve durumu tekrar degerlendirir (Aitken
ve Crawford, 2007) Sonug¢ olarak basa ¢ikma davranisi yeniden degerlendirmeye

bagl olarak degisebilir.

Literatiir incelendiginde stresle basa ¢ikmanin iki farkli boyutta incelendigi
goriilmektedir. Bunlardan birincisi, durumsal basa ¢ikma, ikincisi egilimsel (kisilik
Ozelligine dayali) basa ¢ikmadir (Lazarus ve Folkman, 1984). Durumsal basa ¢ikma,
bireyin karsilastigr duruma gore tepki vermesidir. Birey her bir durumu yeniden ele
alir; duruma 6zgii bilissel bir degerlendirme yapar ve bunun sonucunda verecegi
tepkiyi belirler (Lazarus ve Folkman,1984; Myers, Newman ve Enomoto, 2004).
Bazi bireyler, olaylarin dogasina (kontrol edilebilirlik, tahmin edilebilirlik), olaylarin
degerlendirilmesine (birincil ve ikincil degerlendirme) ve kendi kaynaklarina

dayanarak olaylarla basa ¢ikabilirler.

Egilimsel (Kisilik 0Ozelligine dayali) basa c¢ikma, cesitli durumlar karsisinda
bireylerin kullandig1 tutarli basa ¢ikma davramislaridir (Fillion, Kovacs, Gagnon ve
Endler, 2002; O'Connor ve Shimizu, 2002). Egilimsel basa ¢ikma bir kisilik 6zelligi
olarak degerlendirilmekte ve bireyin zaman i¢inde ve ¢esitli durumlar karsisinda
degismeyen tepkiler vermesi olarak nitelendirilmektedir. Kisisel 6zellige dayali basa
cikma stratejisi birey tarafindan siirekli kullanilan basa ¢ikma yollari, bir diger ifade
ile bireyi stres yaratan uyarici karsisinda belirli bir sekilde tepki vermeye yonelten
degismez bir kisilik 6zelligi olarak tanimlanmaktadir. (Aitken ve Crawford, 2007,

Lazarus ve Folkman, 1984; Myers, Newman ve Enomoto, 2004).

Her iki basa c¢ikma siirecinde kisilerin belli basa ¢ikma tarzlarini tercih ettikleri

goriilmektedir. Lazarus ve Folkman (1984) iki genel basa ¢ikma tarzindan
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bahsetmektedir. Bunlar problem (sorun) odakli basa ¢ikma ve duygu odakli basa
¢ikma tarzlaridir. Problem odakli basa ¢ikma stratejisi bireyin karsilastigi durumlari
veya mevcut kaynaklar1 degistirilebilir oldugunu gordiigli zaman bir baska deyisle,
bireyin karsilastigi stresli durumu kontrol etmesinin miimkiin oldugunu anladigi
durumlarda basvurdugu bir yoldur (Lazarus ve Folkman, 1984; Lyubomirsky, 2007).
Problem odakli basa c¢ikma, mevcut kaynaklar ve durumun getirdigi talepler
arasindaki iliskiyi diizenlemeye yoOnelmistir. Probleme odakli basa ¢ikma tarzim
kullanan birey, dncelikle problemin kaynag: hakkinda bilgi toplar; problemi ¢6zmek
icin alternatif ¢0ziim yollar1 ortaya koyar; bu ¢0ziim yollarinin avantaj ve
dezavantajlar1 degerlendirilir ve ardindan en uygun ¢6ziim belirleyip uygular

(Lyubomirsky,2007; Myers, Newton ve Enotomo, 2004).

Duygu odakli basa ¢ikma ise, bireyin ¢oziimii olmayan bir sorunla karsilastig1 veya
olay1 kontrol etmesinin miimkiin olmadigi durumlarda kullanilan bir yOntemdir
(Lazarus ve Folkman, 1984). Ornegin; ¢ok yakinda hastanede yatan bir akrabasinin
Olecegini 6grenen bir kisi, ne yaparsa yapsin durumu degistiremeyecegini bilir. Bu
durumda birey duygulara yonelik basa ¢ikma yontemlerini kullanacaktir. Biligsel ve
davranigsal olmak iizere duygulara yonelik iki tiir basa ¢ikma yontemi vardir.
Davranigsal basa ¢ikma yontemi olarak birey, ailesiyle daha ¢ok zaman gecirebilir;
arkadaslarindan destek almak i¢in onlarla birlikte zaman gecirebilir, yiiriiyiis
yapabilir (Lazarus ve Folkman, 1984; Lyubomirsky, 2007). Bilissel basa ¢ikma
yontemi olarak ise, olaym olumlu taraflarin1 gérmeye calisir, yasadigi stres miktarini
azaltmak i¢in varolan durumu yeniden degerlendirebilir ya da olanlar1 kabullenip
onlarla yasamayi1 Ogrenebilir. Kisacasi, bireyler olayla ilgili yapici adimlar
atabileceklerini diisiindiiklerinde probleme yonelik; duruma bir sekilde katlanmalari
gerektigini  diisiindiiklerinde duygulara yonelik basa ¢ikma yoOntemlerini

kullanmaktadirlar (Lyubomirsky, 2007).

1970'li yillardan basa ¢ikma ile ilgili bircok arastirmanin yapildigr goriilmiistiir
(Myers, Newman ve Enomoto, 2004). Bu arastirmalardan biri Eksi (2004), tarafindan
gergeklestirilmistir. Bu aragtirmada basa ¢ikma tepkileri, basa ¢ikma tiirleri ve kisilik
ozellikleri arasindaki iliskiyi incelenmistir. Katilimcilar Marmara Universitesi Egitim

Fakiiltesinin ¢esitli boliimlerinde okuyan ve yas ortalamast 22.13 olan 261
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ogrenciden olusmaktadir. Katilimcilarin %50,6's1 erkek; %49,4'0 kadindir. Arastirma
sonuglari, katilimcilar tarafindan en ¢ok kullanilan basa ¢ikma yontemlerinin kisisel
ozellige dayali diizeyde kendine giivenli yaklasim ve sosyal destege basvurma ve
durumsal diizeyde sosyal deste§e basvurma ve iyimser yaklasim oldugunu
gostermektedir.  Frazier (2002) ise, parkinson hastalariyla yaptigi aragtirma
sonucunda, hastalik ilerledik¢e stresin arttifin1i ve yasam kalitesinin distigiint
bulmustur. Genel anlamda hastalikla iliskili stresle basa c¢ikmada kullanilan
stratejilerde bir degisim olmadig1 goriilmiistiir. Bu durum bireylerin kisisel 6zellige
dayal1 stresle basa ¢ikmayr kullandiklarini; basa ¢ikma davranisinin  kolay

degismeyen bir yapida oldugunu gostermektedir.

Bireyler kisilik ozelliklerine gore farkli basa ¢ikma stratejileri kullanmaktadirlar.
Yapilan arastirmalarin ¢ogu nevrotik kisilik o6zelligine sahip bireylerin saglikli
olmayan basa ¢ikma becerilerini kullandigini belirtmektedirler (Gomez, Bounds,
Holmberg, Fullarton ve Gomez, 1999). Ornegin; ¢evresine uyum saglamada giicliik
yasayan bir grup ergenle yapilan calismada nevrotik kisilik 6zelligine sahip bu
genglerin basa ¢ikma stratejisi olarak mevcut durumdan kaginmayi tercih ettikleri
goriilmiistiir. Baz1 arastirmalar ise, iyimser olan bireylerin ¢evresine uyumu saglayan
basa cikma stratejilerini kullandiklarin1 gdstermektedir (Scheier, Weintraub ve
Carver, 1986). Hamile bayanlarla yapilan bir ¢alismada iyimser kisilik 6zelligine
sahip bireyleri daha az duygusal stres yasadigi ve kaginmaci yaklasima

bagvurmadiklar1 saptanmistir (Yali ve Lobel, 2002).

2.4.3.1.1. Sosyal Destek ve Basa Cikma

Bireyin stresle basa ¢ikmada kullandigi yontemlerden biri de sosyal destege
bagvurmadir (Cohen ve Wills, 1985). Sosyal destek, bireyin stresli yasam olaylariyla
nasil basa ¢ikabilecegini, stresli olaylarin nasil iistesinden gelecegini ve gelecekte
karsilasacagi olaylarla basa ¢ikmada sosyal destegi nasil kullanacagini etkileyen

onemli bir faktordiir. (Myers, Newman ve Enotomo, 2004).

Sosyal destek, sosyal biitiinlesme ve sosyal iletisim agi kavramlarini igine alan

semsiye niteliginde bir kavramdir. Ancak, bu ii¢ kavramin birbirinden ayirt edilmesi
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cok onemlidir. Sosyal iletisim ag1, sosyal destek ve sosyal biitiinlesme i¢in temel
olusturan bir faktordiir. Cilinkii sosyal iletisim ag1, bireyin ¢evresinde bulunan ve ona
destek saglayan ya da destek saglayacak olasi kisileri kapsamaktadir. Sosyal
biitiinlesme, sosyal iliskilerin aginin yogunlugu, biiyiikliigii ve i¢inde bulundugu
gruba ait hissetme gibi sosyal iliskilerin yapist ve miktar ile ilgilidir. Sosyal destek

ise, iligkilerin niteligi ve islevi ile ilgilidir (Schwarzer, Knoll ve Rieckmann, 2004).

Sosyal destek genel anlamda, diger kisiler tarafindan saglanan ve bireyin karsilagtigi
olaylarla basa ¢ikmasma yardimci kaynaklar seklinde tanimlanmaktadir. Aragsal,
duygusal, bilgilendirici ve maddi olmak tlizere dort sosyal destek tiirii vardir.
Algilanan sosyal destek ve bununla birlikte anlamli bir sosyal ¢evrede bulunmak
bireyin iyi olusunu arttiran bir faktordiir (Rook, 1990). Sosyal destek almak bireyin
yasamima anlam katar. Bununla birlikte, bireylerin diger kisilerle olan baglarini
giiclendirir ve gruba ait hissetmelerini saglar. Olumlu sosyal bir ortamin iginde
bulunmanin ve o ortamla biitiinlesmenin birey ic¢in yardim almaktan daha gii¢lii bir

etkisi vardir (Schwarzer, Knoll ve Rieckmann, 2004).

Algilanan sosyal destek ve gercek sosyal destek birbirinden farklidir. Algilanan
sosyal destek, bireyin ihtiya¢ duyacagi herhangi bir zamanda ¢evresindeki kisilerden
alacagini umdugu yardimdir. Gergek sosyal destek ise belli bir zaman diliminde
bireye saglanan yardimdir. Gelecekte destek alacagini ummak, iyimserlikle i¢ ige
geemis duragan bir kisilik 6zelligi olarak goriinmekte iken (Sarason ve dig., 1983)

geemiste saglanan yardim gergek kosullara dayalidir.

Bireylerin stresle basa ¢ikmada en aktif kullandiklar1 yontemlerden biri sosyal
destektir. Bu yontem, bireylerin ihtiya¢ duyduklar1 zamanda digerlerinden yardim
istemeyi tercih etmeleriyle ilgilidir. Birey stresli bir durumla karsilastiginda, bu
durumla baga ¢ikmak igin sosyal destege ihtiya¢ duyabilir. Bu noktada ihtiyaglarini
istii kapali olarak ifade eder ya da agikca arkadaslarini arayarak destek ister. Bunu
takiben destek saglayan kisiler destek arayan kisiye yardimei olurlar. Monroe ve
Steiner (1986) algilanan ve yararlanilan sosyal destegin sosyal iligkiler aginin
biiytlikliigii ve sosyal destegin yapisindan ziyade daha ¢ok kisilik 6zellikleriyle iliskili
oldugunu belirtmektedirler. Bu noktada verilen destekten c¢ok, kisinin ¢evresinden

hissettigi destek on plana ¢ikmaktadir. Bireyin ihtiyag duydugu anda sosyal destek
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alacagini bilmesi kendini 1yi hissetmesini saglamakta ve kisinin psikolojik

semptomlarinin azalmasini saglamaktadir.

Aragtirmalar, daha ¢ok arkadasi olan ve diger insanlarla olumlu iliskiler i¢inde olan
bireylerin daha mutlu olduklarmi gostermektedir (Diener ve Seligman, 2002).
Sosyal destek, gruplarla, diger insanlarla ve toplumla kurulan sosyal iliskileri kapsar.
Sosyal destek, bireye duygusal rahatlik, karar verme kolayligi, problem ¢ézme ve

stresli durumlarla miicadele etmesini saglar (Stroebe, 2000; Wills ve Fegan, 2001).
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BOLUM 111
YONTEM

Bu boéliimde arastirmanin deseni, denekler, veri toplama araglari, uygulama (islem
yolu), verilerin analizi ve 6znel iyi olus miidahale programinin genel niteliklerine yer

verilmigtir.

3.1. ARASTIRMA DESENI

Bu arastirma, 6znel iyi olus miidahale programinin tiniversite 6grencilerinin 6znel iyi
olus diizeyleri ve stresle basa ¢ikma tarzlarina etkisinin incelendigi deneysel bir
caligmadir. Bu arastirmada, egitim ve psikoloji alaninda siklikla tercih edilen 6n test-
son test kontrol gruplu deneysel desen kullanilmistir. Bu desende, yansiz atama ile
olusturulmus iki grup bulunur. Bunlardan biri deney, digeri kontrol grubudur. Her iki
grupta da deney Oncesi ve deney sonrasi Ol¢limler yapilir (Biiylikoztiirk, 2001;
Karasar, 2008). Bu arastirmanin amaci Universite 6grencilerinin 6znel iyi olus
diizeylerini arttirmak iizere hazirlanan "Oznel Iyi Olus Miidahale Programi™nin
etkisini 6lgmek oldugu i¢in arastirmanin bagimsiz degiskeni On test ve son test
arasinda sadece deney grubuna uygulanan "Oznel Iyi Olus Miidahale Programi"dur.
Arastirmanin  bagimli degiskenleri ise iiniversite Ogrencilerinin 6znel iyi olus
diizeyleri ve stresle basa c¢ikma tarzlaridir. Arastirmanin deseni Tablo 1'de

gosterilmistir.

Tablo 1. Arastirma Deseni

Gruplar On-test Islem Son-test
Oznel iyi olus
Deney R Olgiim 1.1 miidahale programi Olgiim 1.2
(11 oturum)
Kontrol R Olgiim 2.1 Uygulama Ol¢iim 2.2
yapilmamistir

Bu desende deney ve kontrol gruplart olusturulurken eslestirilmis grup yonteminden

(match-pair design) yararlanilmistir. Arastirmada deney ve kontrol grubundaki
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ogrenciler 6znel iyi olusu etkileyen faktorlerden biri oldugu tespit edilen kisilik
Ozellikleri agisindan eslestirilmistir. Bunun ig¢in Oncelikle orneklemdeki tiim
ogrencilere Costa ve McCrae (1992) tarafindan gelistirilen ve Gililgéz (2002)
tarafindan Tiirkge'ye uyarlanan Bes Faktor Kisilik Envanteri (NEO-FFI)
uygulanmistir. Uygulama sonucu ndrotisizm (duygusal dengesizlik) alt boyutundan
en yuksek puan alan iki kisi belirlenmis ve eslestirilmistir. Eslestirilen bu kisilerden
biri random olarak deney grubuna, digeri ise kontrol grubuna atanmistir. Ayni islem
en yiiksek puan alan ikinci grup 6grenciler i¢in yapilmistir ve bu islem deney ve
kontrol gruplariin her birinde 12 kisi oluncaya kadar devam etmistir (Mook, 2001;

Myers ve Hansen, 2006).

3.2. DENEKLER

Bu arastirma Marmara Universitesi Atatiirk Egitim Fakiiltesi Psikolojik Danigma ve
Rehberlik Anabilim Dalinda okuyan 6grencileri kapsamaktadir. Deneysel ¢alismaya
baslamadan Once Psikolojik Danisma ve Rehberlik Anabilim Dalinda okuyan
goniillii 251 (167 kiz, 84 erkek) 6grenciye Bes Faktor Kisilik Envanteri (NEO-FFI)
uygulanmistir. Uygulama sonucu norotisizm (duygusal dengesizlik) alt dlgeginden
alman puanlar yiiksekten diisiige dogru siralanmis ve en yiiksek puana sahip olan 24
O0grenci belirlenmistir. Bu 06grencilerden en yiiksek puan alan iki 6grenci
eslestirilerek yansiz atama (random) yolu ile biri deney, digeri kontrol grubuna
atanmigtir. Ayni islem en yiiksek puan alan ikinci grup dgrenciler i¢in yapilmistir ve
bu islem deney ve kontrol gruplarinin her birinde 12 kisi oluncaya kadar devam
etmistir. Bu arastirma, deney grubunda 12 ve kontrol grubunda 12 6grenci olmak
lizere toplam 24 (18 kiz, 6 erkek) 6grenci ile gergeklestirilmistir. Arastirmaya katilan
Ogrencilerin yaglar1 17 ile 23 arasinda degismekte olup, yas ortalamasi 18.75'dir.

Tablo 2'de gruplara gore bireylerin demografik 6zellikleri yer almaktadir.
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Tablo 2. Gruplara gore bireylerin demografik dagilimlari

. N Deney Kontrol
DEMOGRAFIK BILGI
N % N %
.. Kiz 8 66.7 10 83.3
CINSIYET
Erkek 4 33.3 2 16.7
17 1 8.3 - -
18 4 333 6 50.0
YAS 19 5 41.7 5 41.7
20 2 16.7 - -
23 - - 1 8.3
1 8 66.7 8 66.7
SINIF
2 4 333 4 333
650TL ve alt1 9 75.0 1 8.3
GELIR 1000;339“ 2 16.7 8 66.7
DUZEYI
2000-2099 TL 1 23 3 5.0
arasi
Koy 2 16.7 1 8.3
Kasaba - - 1 8.3
YASAM YERI Iice 7 58.3 5 41.7
il 2 16.7 2 16.7
Biiytiksehir 1 8.3 3 25.0
Okur Yazar 4 333 2 16.7
Degil
égil\%]IEM flkokul 7 58.3 8 66.7
DUZEYI Orte?okuI 1 33 - -
Lise - - 1 8.3
Universite - - 1 8.3
Okur Yazar
Degil I 8.3 i )
ggﬁ?M flkokul 7 58.3 6 50.0
DUZEYi Or@okul 1 8.3 2 16.7
Lise 2 16.7 3 25.0
Universite 1 8.3 1 8.3
1 - - . -
KARDES 2 2 16.7 4 333
SAYISI 3 4 333 4 33.3
4 ve Ustlu 6 50.0 4 333
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Uyelerin birbirleriyle etkili iletisim kurabilmesi (Voltan-Acar, 2001), grup
siirecinden istenilen verimliligin alinabilmesi, katilimcilarin programdan fayda

saglayabilmesi i¢in her bir gruptaki iiye sayist en fazla 12 olarak belirlenmistir

(Corey, 2000; Yalom, 2002).

3.3. VERILERIN TOPLANMASI

3.3.1. Veri Toplama Araclan

Bu arastirmada, arastirmaci tarafindan gelistirilen Kisisel Bilgi Formu, Oznel Iyi
Olus Olgegi, Stresle Basa Cikma Tarzlarni Olgegi, Bes Faktor Kisilik Envanteri
(NEO-FFI) kullanilmustir.

3.3.1.1. Kisisel Bilgi Formu

Kisisel bilgi formu, arastirmaya katilan 6grencilerin demografik 6zellikleri hakkinda

bilgi edinmeye yonelik toplam 10 sorudan olugmaktadir.

3.3.1.2. Oznel Iyi Olus Ol¢egi (0.1.0.0)

Tuzgdl Dost (2005) tarafindan gelistirilen Oznel Iyi Olus Olgegi (OI00), 46
maddeden olusmaktadir. Olgegin amaci, bireylerin yasamlar1 hakkindaki bilissel
degerlendirmeleri ile yasadiklari olumlu ve olumsuz duygularin sikligint ve

yogunlugunu belirleyerek 6znel iyi olus diizeylerini saptamaktir.

Oznel iyi olus dlgegi, yasam alanlarina iliskin kisisel yargilar ile olumlu ve olumsuz
duygu ifadelerinden olusmaktadir. Cevaplama sistemi her ifade i¢in "(5) Tamamen
Uygun", "(4) Cogunlukla Uygun", "(3) Kismen Uygun", "(2) Biraz Uygun", (1) "Hi¢
Uygun Degil" olarak besli likert 6lgegi seklindedir. Her bir maddenin puanlart "5" ile
"]" arasinda degismektedir. Olcek maddelerinin 26's1 olumlu, 20'si olumsuz ifade
seklindedir. Olumsuz ifadeler; ,2, 4, 6, 10, 13, 15, 17, 19, 21, 24, 26, 28, 30, 32, 35,
37, 38, 40, 43, 45. maddelerdir. Olumsuz ifadelerin puanlamasi tersine cevrilerek

yapilmaktadir. Olumlu ifadeler 1, 3, 5, 7, 8, 9, 11, 12, 14, 16, 18, 20, 22, 23, 25, 27,
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26, 29, 31, 33, 34, 36, 39, 41, 42, 44. maddelerdir. Olcekten alinabilecek en diisiik
puan 46, en yiiksek puan 230'dur. Yiiksek puan 6znel iyi olus diizeyinin yiiksek

olduguna isaret etmektedir.

Oznel Iyi Olus Olgegi'nin gecerligi birkac yolla saptanmustir. 11k olarak faktor analizi
calismast yapilmustir. ikinci olarak 6lgegin madde toplam puan korelasyonlar:
incelenmistir. Ugiincii olarak dlgegin ayirt ediciligini tespit etmek amaciyla alt ve iist

% 27'lik puan gruplari t-testi ile karsilagtirilmastir.

Faktor analizi ¢alismasinda, Oznel Iyi Olus Olgegine iliskin KMO katsayis1 .861
bulunmus, Barlett testi anlamli ¢ikmustir. Faktorlerin her bir degisken tlizerindeki
ortak varyansmimn .51 ile .75 arasinda degistigi goriilmiistiir. Oznel Iyi Olus
Olgegi'nin 6z degeri 1'den biiyiik, 12 faktor verdigi belirlenmistir. Birinci faktor tek
basina toplam varyansin % 24.52'sini agiklamaktadir. Ag¢iklanan toplam varyans ise
% 63.83'dlir. Maddelerin faktor yiiklerinin birinci faktérde .30 ile .66 arasinda
degistigi belirlenmistir. Varimax eksen dondiirme teknigi sonrasinda birinci faktoriin
altt maddeden (4, 17, 32, 35, 37, 40), ikinci faktoriin bes maddeden (3, 11, 19, 21,
23), lgilncii faktoriin dort maddeden (22, 27, 30, 38), dordiincii faktoriin dort
maddeden (7, 34, 42, 46), besinci faktorlin altt maddeden (5, 8, 12, 14, 16, 31),
altinci faktoriin dort maddeden (2, 9, 15, 28), yedinci faktoriin dort maddeden (6, 29,
36, 45), sekizinci faktoriin ii¢ maddeden (1, 20, 41), dokuzuncu faktoriin g
maddeden (18, 39, 43), onuncu faktoriin iki maddeden (24, 26), on birinci faktoriin
tic maddeden (25, 33, 44) ve on ikinci faktoriin iki maddeden (10, 13) olustugu
belirlenmistir. Maddelerin igerikleri incelenmis ve sirasityla faktorlere, "yasamini
kendi ge¢cmisi ve baskalarinin hayati ile kiyaslama", "olumlu ve olumsuz duygular",
"amaglar", "kendine giiven", "iyimserlik", "ilgi duyulan etkinlikler", "arkadaslik

iligkileri", "gelecege bakis", "aile iliskileri", "baskalarinin yagamima imrenme",

"yasamin zorluklariyla bas etme" ve "karamsarlik" isimleri verilmistir.

Olgek maddeleri, dlgegin giivenirligini etkileme dereceleri bakimindan incelenmistir.
Olgekten ¢ikarildiginda 6lgegin  giivenirligini anlamli olarak yiikselten madde
olmadigr goriilmiistiir. Ayrica Olgegin diizeltilmis madde toplam korelasyonlari

incelenmis, korelasyonlarinin .32 ile .63 arasinda degistigi gozlenmistir.
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Diger yandan testin ayiriciligini tespit etmek i¢in 46 maddelik 6lgegin 209 kisiye
uygulanmasi ile elde edilen puanlarin alt ve iist % 27'lik puan gruplar1 ortalamalari t-
testi ile karsilastirilmistir. Ust ve alt % 27'lik puan gruplarinda 56'sar puan
bulunmaktadir. Ust grup puanlarin ortalamasi 207,46; alt grup puanlarm ortalamasi
144,32'dir. Sonug olarak, gruplar arasinda .01 hata diizeyinde 6nemli fark bulundugu

gozlenmistir.

Oznel Iyi Olus Olgegi'nin giivenirligi iki yolla saptanmstir. ilk olarak faktdr analizi
sonucu gegerli olarak alman 46 maddenin ayni uygulamadaki verileri kullanilmak
suretiyle 6l¢egin Cronbach Alfa giivenirligi hesaplanmistir. Toplam 209 kisilik gruba
yapilan uygulama sonuglarmma gore Oznel Iyi Olus Olgegi'nin Cronbach Alfa

giivenirlik katsayisi .93 olarak bulunmustur.

Ikinci olarak test-tekrar test yontemi uygulanmustir. Olgegin kararlilik katsayisini
bulmak amaciyla arastirma ornekleminde yer alan 39 kisilik bir gruba arag iki hafta
ara ile iki kez uygulanmis ve Pearson momentler carpim korelasyon katsayisi .86
olarak bulunmustur. Oznel Iyi Olus Olgegi'nin giivenirlik katsayilar1 6lgegin,
tiniversite Ogrencilerinin 6znel iyi olus diizeylerini 6lgmek amaciyla giivenle

kullanilabilecegini gostermektedir.

3.3.1.3. Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi

Sahin ve Durak (1995) tarafindan {niversite Ogrencileri {izerinde uyarlama
calismalar1 gerceklestirilen "Stresle Basa Cikma Tarzlari Olgegi", basa ¢ikma
tarzlarim1 "kendine giivenli yaklasim", "iyimser yaklasim", "caresiz yaklagim",
"boyun egici yaklasim" ve "sosyal destege" bagsvurma olmak iizere bes alt boyutta

degerlendirmektedir.

Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi (SBTO), Lazarus ve Folkman (1984)1n "Basa
Cikma Yollar1 Envanteri (Ways of Coping Inventory)nden hareketle iiniversite
ogrencileri i¢in hazirlanmis, daha kisa ve stres durumlarinda gegerligi olan 30
maddelik 4'lii likert tipi bir dlgektir. Olcek maddelerinin 28'i olumlu, 2'si olumsuz
ifade seklindedir. Olumlu ifadeler; 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 10,11,12, 13,14, 15,16, 17,18,
19, 20, 21, 22, 23, 24, 25, 26, 27, 28, 29, 30. maddelerdir. Olumsuz ifadeler; 1 ve 9.
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maddelerdir. Olumsuz ifadelerin puanlamasi tersine ¢evrilerek yapilmaktadir.
Olgekteki 8,10,14,16,20,23.26. maddeler kendine giivenli yaklasim; 2,4,6,12,18.
maddeler iyimser yaklasim; 3,7,11,19,22,25,27.28. maddeler c¢aresiz/kendini
suclayict yaklasim, 5,13,15,17,21,24. maddeler boyun egici yaklagim ve 1,9,29,30.
maddeler sosyal destege basvurma alt boyutlarmi olusturmaktadir. Olgekten
alinabilecek toplam bir puan bulunmamaktadir. Her bir alt ol¢egin kapsadigi

maddeler ¢ercevesinde puanlama yapilmaktadir.

Olgegin ii¢c farkli 6rneklem kullanilarak gergeklestirilen faktdr analizi sonuglari,
stresle basa c¢ikma tarzlarimin probleme yonelik/aktif ve duygulara yonelik/pasif
tarzlar seklinde ikiye ayrildigini; kendi i¢inde de, kendine giivenli, iyimser, caresiz,
boyun egici tarzlar ve sosyal destege bagvurma davranisi seklinde bes boyuta

ayristirilabilecegini gostermistir.

SBTO'niin giivenirligini sinamaya yonelik olarak iic ayr1 calismadan elde edilen
Cronbach Alfa giivenirlik katsayilarinin lyimserlik alt dlgegi igin, .49 ve .68
arasinda; Kendine Giivenli Yaklagim alt dlgegi icin .62 ve .80 arasinda; Caresiz
Yaklasim alt 6l¢cegi icin .64 ve .73 arasinda; Boyun Egici Yaklagim alt dlgegi i¢in,
47 ve .72 arasinda ve Sosyal Destege bagvurma alt Olcegi icin ise, .47 ve .45

arasinda degistigi gézlenmistir.

Gegerlik ¢aligmasina iliskin olarak, 6l¢egin psikolojik sorunlar, kisilik boyutlar1 ve
durumsal degiskenlerle iliskisi incelenmistir. Buna gore, Kendine Giivenli Yaklagim
alt dlgegi, depresyon (r= -0.26, p< .001), anksiyete (r= -0.12, p< .001) ve dlismanlik
ile (r=-0.14 p<.001) anlaml ve negatif korelasyonlar géstermistir. Caresiz yaklagim
alt olcegi ise, s0z konusu belirtilerle r= 0.23 ve 0.53 arasinda degisen anlaml1 pozitif
iliskiler gostermistir. Yasam Doyumu, Genel Iyimserlik ve Gelecekten Umut
Puanlar birer kisilik boyutu olarak ele alindiginda; bu puanlar arttikca Iyimser ve
Kendine Giivenli yaklasimi kullanma sikliginin arttigi, Caresiz ve Boyun Egici
davranislar1 kullanma sikligmin azaldig goriilmiistiir. Diger taraftan, "Stresle iliskili
Faktérler Olgegi'ndeki" durumsal degiskenler olarak ele almabilecek alt dlgeklerle,
bu 6lgegin alt dlgekleri arasindaki iliskiler incelenmis, Iyimser ve Kendine Giivenli
Yaklagimin artmasina paralel olarak, kisiler arasi iligki, saglik ve meslek se¢imine

iliskin sorunlarin azaldigr (r= -0.10 ve r= -0.26 aras1), Caresiz ve Boyun Egici
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yaklagimlarin artisi ile ise, tim durumsal sorunlarin anlamli bir sekilde arttigi (r=0.11
ve 1=0.59) bulunmustur. Ayrica sosyal destege basvurma arttik¢a, aileden uzakliga
iliskin sorunlar disindaki tiim durumsal sorunlarin azaldig1 gozlenmistir (r=-0.13 ve

r=-0.18).

3.3.1.4. NEO-Bes Faktor Kisilik Envanteri (NEO-FFI)

Costa ve McCrae (1992) tarafindan gelistirilen ve Gililgéz (2002) tarafindan
Tiirkgeye uyarlanan yapilan NEO-Bes Faktor Kisilik Envanteri (NEO-FFI) 60
maddeden olusmaktadir. Bes faktor kisilik 6zelligini olusturan boyutlarin her biri 12
maddeyi icermektedir. Olgek, ozellik kisilik kurami temel almarak bireylerin bes
kisilik 6zelligine (disadoniikliik, norotisizm (duygusal dengesizlik), sorumluluk,
gecimlilik ve yasantiya agik olma (aciklik) sahip olma derecelerini 6lgmeye yonelik
gelistirilmistir. Olgek, 5'li likert tipi bir 6lcek olup, dlgekteki cevaplama sistemi her
bir ifade i¢in "(5) Tamamen Dogru", "(4) Cogunlukla Dogru", "(3) Ne Dogru Ne
Yanlig", "(2) Cogunlukla Yanlis", (1) "Tamamen Yanlis" seklindedir. Her bir
maddenin puanlar1 "5" ile "1" arasinda degismektedir. Her bir kisilik 6zelliginden
alman yiiksek puan, bireyin o kisilik 6zelligine sahip olma egiliminin yliksek
oldugunu ifade eder. Eksi (2004)'in yapmis oldugu calismada Bes Faktor Kisilik
Envanteri alt Olgeklerinin i¢ tutarlilik katsayilarini .55 to .83 arasinda oldugu

goriilmektedir.

3.3.1.5. Oznel Iyi Olus Miidahale Program

Oznel iyi olus miidahale programi, yukaridan asag1 ve bilissel-davranis¢1 kurami
temel alan ve bireylerin 6znel iyi olus diizeylerini arttirmaya yonelik hazirlanmig bir
miidahale programidir. Bu program hazirlanirken, biligsel-davranis¢1 (imajinasyon,
ev Odevi, problem ¢6zme, gevseme..vb) ve psikodrama (grubun heykeli, rol

degistirme, 1sinma oyunu..vb) tekniklerinden yararlanilmistir.

Programin temel amaci, 6znel iyi olug diizeyleri diisiik olan iiniversite 68rencilerinin
Oznel 1yi olus diizeylerini arttirmak ve karsilastiklar1 stresli yasam olaylar1 ile basa

cikmalarmi saglayarak nitelikli bir yasam siirmelerini saglamaktir. Bu amagcla

65



hazirlanan miidahale programi 12 kisilik deney grubuna haftada bir kez olmak iizere
toplam 11 hafta uygulanmigtir. Oturumlar grup lyeleri ve arastirmaci tarafindan
birlikte belirlenen saatlerde ve 90 ile 120 dakika arasi degisen siirelerde

gergeklestirilmistir.

Oznel iyi olus miidahale programi, 6znel iyi olusu etkileyen degiskenler ¢ercevesinde
olusturulmustur. Bu degiskenler kendini tanima, olumsuz otomatik diisiinceler,
olumlu diisiinceler, stresle basa ¢ikma, saglikli sosyal iliskiler gelistirme ve problem
cozmedir. Bilindigi gibi pozitif psikolojinin temel amaci, insan dogasinin giiglii
yanlarin1 ortaya ¢ikarmak ve bireylerin var olan potansiyellerini en etkili sekilde
kullanarak mutlu bir yasam siirmelerini saglamaktir (Gable ve Haidt, 2005). Bu
anlamda bireyin kendini tanimasi ve gili¢lii oldugu yanlarinin farkina varmasi
icindeki giicii kesfetmesine olanak saglayacaktir. Bunun yaninda bireyin sahip
oldugu olumlu ya da olumsuz diisiinceler karsilastig1 herhangi bir durum ya da olay
karsisinda gosterdigi tepkilerde belirleyici rol oynamaktadir. Caprara, Steca,
Gerbino, Paciello ve Vecchio (2006), yaptiklari aragtirmada iyimser diisiinmenin
0znel iyi olusla pozitif yonde iliskili oldugunu; olaylara olumlu yonden bakabilen bir
baska deyisle olaylar1 olumlu acidan degerlendirebilen ve iyimser diislinen bireylerin
yasamlarinda daha mutlu olduklarini belirtmektedirler. Bu arastirmaya paralel olarak
Fredrickson ve Joiner (2002) de esnek diisiinmenin bireylerin olaylar: farkli agilardan
gormelerini sagladigini ve dolayistyla olumlu duygularini arttirdigini saptamislardar.
Aspinwall ve Taylor (1992) ise, iyimser olan kisilerin karamsar kisilere gore
kendilerini daha mutlu hissettiklerini bulmuslardir (Akt. Ayyash-Abdo ve
Alamuddin, 2004).

Csikzentmihalyi (1990), mutlulugun ¢evresel faktorlere bagli olmadigini, bireyin bu
faktorleri nasil yorumladig: ile ilgili oldugunu belirtmektedir Bir bagka ifade ile
gercek olaylardan ziyade bireyin olaylar1 yorumlayis bi¢iminin iyimserligi
beraberinde meydana getirdigini vurgulamaktadir. Bununla birlikte Marsh ve Hau
(2003), iyi hissetmenin ve olumlu diisiinmesinin dogru kararlar almaya, hem
akademik hem 06zel yasaminda dogru secimler yapmaya ve yasamiyla ilgili planlar

yapmasina yardimci oldugunu belirtmektedirler.

66



Iyimser ve olumlu diisiinen bireylerin mutlu olmalarinin ve kendilerini iyi
hissetmelerinin 6nemli bir nedeni, basa ¢ikma yontemlerini etkili bir sekilde
kullanmalaridir (Lyubomirsky, 2007). Ben Shahar (2006), mutlu bireylerin ¢ok kisa
bir siirede olumsuz duygularin iistesinden gelmelerini, ¢evreye uyum saglamalarini
kolaylastiran basa ¢ikma stratejilerini kullanmalarina baglamaktadir (Akt. Hilpert,
2008). Nitekim yapilan aragtirmalar hayata olumlu bakabilen kisilerin sorunlarla basa
cikmada oldukca basarili olduklarini ortaya koymaktadir (Scheier, Weintraub ve
Carver, 1986; Nes ve Segerstrom, 2006). Segerstrom (2001) yaptigi ¢calismada buna
benzer olarak olumlu diisiinen bireylerin zorluklar karsisinda diger bireylere gore
daha dayanikli olduklarini ve miicadeleden vazgecemediklerini saptamistir. Buradan
hareketle, herhangi stresli bir olay ya da durumun yarattigi olumsuz duygulardan
kurtulmak i¢in var olan yontemleri etkili bir sekilde kullanabilen ya da yeni ve etkili
basa ¢ikma yontemleri gelistiren bireylerin daha mutlu olduklar1 ve yasamdan zevk

aldiklarin1 s6ylemek miimkiindiir.

Olumlu diisiinmenin yaninda, bireylerin sorunlarin iistesinden gelmelerinde ya da
karsilastig1 stresli olaylarla basa ¢ikabilmelerinde etkili olan bir diger faktor de,
bireylerin saglikli problem ¢6zme becerilerine sahip olmalaridir. Billings ve Moos
(1984), problemin ¢oziimiine yonelik basa ¢ikma stratejilerini kullanan bireylerin
stresli donem boyunca ve sonrasinda digerlerine gore kendilerini daha iyi

hissettiklerini ve olaylar karsisinda daha dayanikli olduklarini belirtmislerdir.

Oznel iyi olus miidahale programimin genel amaci, bireylerin iyi oluslarini arttirarak
daha nitelikli bir yasam siirmelerini saglamaktir. Oznel iyi olus miidahale programi
(bkz. Ek-3) toplam 11 oturum olarak planlanmistir. Her oturuma baslamadan 6nce
grup tiyelerine bir 6nceki haftaya iliskin paylagmak istedikleri bir konu olup olmadig1
sorulmustur. Ardindan o giinkii oturumda yapilacaklara iligkin genel bir bilgi
verilmistir. Oznel iyi olus miidahale programmin uygulama siireci oturumlar halinde

Ozetlenerek asagida sunulmustur.

Birinci oturumun amaci, grup iiyelerinin birbirlerini tanimalarini ve gruba katilma
amaclarint ifade etmelerini saglamak, 6znel iyi olus kavrami hakkinda bilgi
vermektir. Bu amag¢ dogrultusunda grup lideri, oncelikle grup iiyelerini 6znel iyi olus

miidahale programinin amaci ve igerigi hakkinda bilgilendirmistir. Amag ve igerik
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hakkinda bilgi verdikten sonra grup siirecinde uyulmasi gereken birtakim grup
kurallar1 oldugundan bahsetmistir. Ardindan grup tiyelerinin birbirlerini tanimasi igin
tanisma oyununa gec¢ilmistir. Tanigma oyununda Oncelikle grup iiyeleri ikiserli
gruplar halinde esleserek kisa bir gorlisme yapmislardir ve goriisme sonunda her bir
tiye eslestigi diger iiyeyi gruba tanitmistir. Grup iiyeleri birbirleriyle tanigtiktan sonra
grup lideri, her bir iiyenin gruba katilma amaglarin1 belirtmelerini istemistir. Amacini
belirten grup tiyelerine yasamda genel olarak kendilerini nasil hissettikleri sorulmus
ve bunu verilen Ol¢ek iizerinde belirtmeleri istenmistir. Son olarak her bir iiyenin

0znel iyi olus kavramina iliskin diisiinceleri alinamis ve oturum sonlandirilmistir.

Ikinci oturumun amaci, grup iiyelerinin sahip olduklar1 olumlu ve olumsuz
Ozelliklerini kesfetmelerini saglamak, kendilerini olumlu ve olumsuz yoénleriyle
kabul etmelerinin Onemini vurgulamak ve diger kisiler tarafindan nasil
algilandiklarin1 gormelerine yardimci olmaktir. Bu amag dogrultusunda grup lideri
oncelikle kendini tanimanin dneminden bahsetmistir. Kendini tanimanin 6éneminden
bahsettikten sonra "Benim Haritam" etkinligine ge¢ilmistir. Grup lideri, grup
tiyelerine etkinlik formlarin1 dagittiktan sonra etkinlik formunda yer alan duygusal,
zihinsel, fiziksel ve sosyal alanlara dair sahip olduklar1 &zellikleri yazmalarini
istemistir. Etkinlik i¢in ayrilan siirenin sonunda grup iiyeleri yazdiklariyla ilgili
paylasmda bulunmuslardir. Etkinlik tamamlandiktan sonra grup lideri, bireyin
kendini tanimasinda diger kisilerin kendisi hakkindaki goriislerinin de etkili
oldugunu belirtmistir.  Ardindan "Otekine gore Ben" etkinligi yapilmistir. Bu
etkinlik i¢in grup lideri, grup iiyelerine 6nceden hazirlanmis olan etkinlik formlarinm
dagitmistir ve iiyelerden kutucuklarda yer alan sorulara dair diisiincelerini
yazmalarmi istemistir. Etkinlik tamamlandiktan sonra grup lideri, liyelerin oturuma

iliskin degerlendirmelerini alarak oturumu sonlandirmistir.

Ucgiincii oturumun amaci, grup iiyelerini olumsuz otomatik diisiinceler hakkinda
bilgilendirmek, kendi olumsuz diislincelerinin farkina varmalarmi saglamak, bu
diistincelerinin duygu ve davranislarini nasil etkiledigini gorebilmelerine yardimci
olmak ve olumsuz diisiincelerini olumlu diisiincelerle degistirme konusunda adim
atmalarini1 saglamaktir. Bu amag¢ dogrultusunda grup lideri, oncelikle her bireyin

kendisi ile ilgili olumlu veya olumsuz inanclara sahip olabileceginden bahsetmistir.
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Bu agiklamay1 yaptiktan sonra grup iiyelerine kendileri ve diger kisilerle ilgili sahip
olduklar1 olumlu ve olumsuz inanglarin1 grupla paylagmalarini istemistir. Grup
iyelerinin paylasimlarindan sonra grup lideri, herhangi bir durum ya da olaya iliskin
bireyin sahip oldugu inanglarinin o durumu ya da olay1 algilayisini etkiledigini ve bu
etkinin duruma 0zgli otomatik diislincelere yansidigini anlatmistir. Ardindan bu
olumsuz diisiincelerin duygu ve davranislar1 nasil etkiledigine iliskin "Senaryo mu
Gergek mi?" adli etkinlik uygulamasi yapilmistir. Bu etkinligin amaci, grup
tiyelerinin olumsuz diigiincelerini fark etmesini saglamaktir. Bu amagla grup lideri,
etkinlik formunu grup iyelerine dagitmis ve verilen 6rnek durumlar karsisinda
akillarina gelen ilk diisiinceyi ve buna eslik eden duygu ve davranisi yazmalarini
istemistir. Etkinlik tamamlandiktan sonra grup lideri, grup {iyelerine son zamanlarda
kendilerini {izen bir olay1 ve bu olaya iliskin olumsuz diisiincelerini sdylemelerini
istemistir. Bu olay sahnede canlandirilmistir ve iiyeler bu canlandirma sirasinda neler
yasadiklarini grupla paylagmuslardir. Etkinlikten sonra grup lideri, ev 6devi olarak
grup iiyelerine bir form dagitmistir ve bu forma canlarin1 sikan olaylar1 ve buna
iliskin diisiince ve duygularini bir hafta siiresince kaydetmelerini istemistir. En son
olarak da, grup iyelerinin oturuma iliskin degerlendirmelerini alarak oturumu

sonlandirmustir.

Doérdiincii  oturumun amaci, grup {yelerinin olumsuz diisiincelerini olumlu
diistincelerle degistirebilmesini saglamak, olumlu diislincelerinin duygu ve
davraniglarini nasil etkiledigi konusunda farkindalik kazandirmak ve hayata iyimser
bakmanin O6nemini vurgulamaktir. Bu amag¢ dogrultusunda grup lideri, grup
tiyelerinin olumsuz diisiincelerini fark etmelerini saglamak ve fark ettikleri bu
olumsuz diisiincelerinin yerine alternatif olumlu diisiince iiretmelerine yonelik
uygulanacak adimlarin neler oldugundan bahsetmistir. Bu agiklamanin ardindan
Diisiince Analizi etkinligine gecilmistir. Grup lideri etkinlik formunu grup tiyelerine
dagitmis ve verilen 6rnekteki olumsuz diisiinceye dair olumlu alternatif diislinceler
tiretmelerini istemistir. Bu etkinlikle alternatif diisiince {iretme yolunda adim atilmis
olmaktadir. Etkinligin ardindan grup lideri, bireylerin olaylara bakis agilarinin
iyimser ya da kotlimser olmasinin olaylar1 degerlendirme ve yorumlamalarinda ¢ok
onemli bir rolii oldugunu belirtmistir. Bu agiklamayi takiben bireylerin iyimser veya

kotiimser bakis acilarini farkina varabilmelerine dair "Resmin Sdyledikleri" adh
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etkinlik uygulamasina gecilmistir. Grup lideri resimlerin bulundugu kagitlar1 grup
iiyelerine dagitarak o resimlere dair Oykii yazmalarini istemistir. Oykiiler
tamamlandiktan sonra grup {iyeleri yazdiklar1 Oykiileri grupla paylasmislardir.
Paylagimlardan sonra grup lideri, bireylerin yasamlarinda baslarina gelen biitiin
olumsuz seyleri kontrol etmelerinin miimkiin olamayabilecegini, ancak bu tiir
olaylardan sonra yagamlarina nasil devam edeceklerinin kendi ellerinde olabilecegini
aciklamistir ve ardindan "Can'in Se¢imi" etkinligi uygulanmistir. Grup lideri Can'in
hikayesini grup iiyelerine okumus ve iiyelerden Can'a mektup yazmalarini istemistir.
Etkinlikten sonra grup iiyelerinin oturuma iliskin degerlendirmelerini alarak oturumu

sonlandirmustir.

Besinci oturumun amaci, grup iiyelerinin iletisim hatalarini fark etmelerini saglamak,
iletisimde dinlemenin ve sOzsliz iletisimin Onemini kavrayabilmelerine yardimci
olmak ve kendilerini etkili bir sekilde ifade etme becerisi kazandirmaktir. Grup
lideri, oturum basinda saglikli sosyal iligkiler kurabilmede iletisim becerilerinin
onemli rolii oldugunu vurgulamis ve iletisimde bireylerin bazi hatalar yaptigina
dikkat ¢ekmistir. Ardindan grup iiyelerine iletisimde ne gibi hatalar yapildigina ve
bunlarin kisinin kendisinde ve karsi tarafta ne gibi duygulara yol agtigina dair
farkindalik kazandirmak amaciyla "lletisim Kazalar" etkinligi uygulanmistir. Bu
etkinlikte grup lideri, liyelerden verilen Ornekteki iletisim hatalarin1 bulmalarini
istemistir. Ardindan bu hatalarin giderilmesi i¢in neler yapilacagi {iizerinde
durulmustur. Iletisim kazalar1 etkinliginden sonra sozlii iletisim kadar sozsiiz
iletisimin de 6nemli oldugunu vurgular ve bu konuyla ilgili "Anlat Bakalim" adl
etkinlik uygulanmistir. "Anlat Bakalim" etkinliginden sonra ise sozciikleri
kullanmadan grup fyelerinin dinleme becerisini gelistirmeye yonelik "BA" dili
etkinligi uygulanmigtir. Bu etkinliklerden sonra grup lideri, grup iiyelerinin
kendilerini dogru bicimde ifade etme becerisi kazanmalarina yonelik "Zorlayan
Teklifler" etkinligini yaptirmistir. Ardindan grup iiyelerinin goriisleri alinarak

oturum sonlandirilmistir.

Altinc1 oturumun amaci, grup lyelerine kiyaslama yapmanin iliskilerini olumsuz
yonde etkileyecegini fark ettirmek, her bireyin farkli alanlarda olumlu 6zelliklere ve

yeteneklere sahip oldugunu farkina varmalarini saglamak ve kendilerini giiclii ve
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zayif yonleriyle kabullenmelerinin 6nemini vurgulamaktir. Bu dogrultuda grup lideri
her bireyin farkli alanlarda yetenekli oldugunu belirterek, bireylerin kendilerinin
basaril1 ve gliclii olduklar1 alanlarini gorebilmelerine yardimci olmak iizere "Kendine
Sahip Cik" etkinligi yaptirmistir. Bu etkinlikten sonra, bireylerin cevresindeki
kisilerin sahip oldugu olumlu &zellikleri ya da basarilarini takdir etmenin sosyal
iliskiyi giiclendiren bir 6zellik olduguna dikkat ¢ekmistir. Bu agiklamay1 takiben
"Gonliimdeki Kahraman" etkinligi yapilmistir Etkinlik sonunda grup {iyelerinin
etkinlige iliskin paylasimlar1 alinir ve ardindan "Sana Minnettarim" etkinligine
gecilmigtir. Bu  etkinlikle bireylerin minnettar olduklar1 kisilere daha Once
sOyleyemedikleri duygularini ifade edebilmeleri saglanimistir. Son olarak grup

tiyelerinin siirece iliskin paylagimlari alinarak oturum sonlandirilmistir.

Yedinci oturumun amaci, stresin belirtileri ve stres kaynaklari hakkinda
bilgilendirmek, stresin bireyin duygu, diisiince ve davramis tizerindeki etkileri
konusunda farkindalik kazandirmak ve grup {yelerinin bedensel olarak
gevsemelerini saglamaktir. Grup lideri, grup tiyelerine dncelikle stresin kendileri igin
ne ifade ettigini sorar ve ardindan yasamlarinda neleri stres olarak tanimladiklarini
aciklamalarini istemis ve grup iiyelerinin agiklamalarindan sonra stresin tanimini
yapmistir. Aciklamadan sonra grup iiyelerinden gozlerini kapamalarin1 ve yakin
gecmiste yasadiklar: stresli bir olay1 diisiinmelerini ve bu olaya iligskin hissettiklerini
paylasmalar1 istenmistir. Paylasimlardan sonra, grup lideri stresle basa ¢ikma
yollarindan biri olan gevseme teknikleri hakkinda bilgi vermistir. Ardindan gevseme
egzersizleri yapilmistir. Egzersizlerden sonra grup lideri grup iiyelerinin siirece

iliskin degerlendirmelerini alarak oturumu sonlandirmistir.

Sekizinci oturumun amaci, grup iyelerini stresle basa ¢ikma becerileri hakkinda
bilgilendirmek ve stresle etkin basa ¢ikma becerileri kazanmalarin1 saglamaktir.
Grup lideri oncelikle grup iiyelerine stresle basa ¢ikma becerileri hakkinda bilgi
vermistir. Kisilerin stresli olaylarla karsilastiklarinda farkli basa ¢ikma becerileri
kullandiklarindan bahsetmistir. Ardindan grup iyelerinin sikinti yasadiklari
durumlarla nasil basa ¢iktiklarini ve bunun ise yarayip yaramadigini paylagmalarini
istemistir. Paylagimlardan sonra grup iyelerinin etkili basa ¢ikma yollarini

O0grenmelerini saglamak amaciyla "Kendi Filmini Cek"etkinligi uygulanmistir. Bu
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etkinlikten sonra grup tiiyelerinin yasamlarinda karsilagtiklar1 stres yaratan olaylarin
iistesinden gelmelerine neden olan engelleri gorebilmelerini saglamak ve olasi ¢6ziim
yollarinin neler olabilecegi hakkinda farkindalik kazandirmak amaciyla "Mucize
Soru" etkinligi uygulanmistir. Bu etkinlikten sonra grup lideri, bireylerin sorunlarin
tistesinden gelme giicliniin kendilerinde oldugunu belirtmistir ve buna iliskin
"[cimdeki Gii¢" etkinlik uygulamasin1 yapmustir. Son olarak, grup iiyelerinin
gevsemelerini saglamak amaciyla "Mutlulugun Resmi" etkinligi uygulanmistir ve

grup lyelerinin siirece iliskin goriisleri alinarak oturum sonlandirilmistir.

Dokuzuncu oturumun amaci, grup iyelerinin giinlik yasamdaki problemlerinin
farkina varmalarim1 saglamak, problemlerin c¢o6ziilmesini etkileyen faktorleri
gormelerini saglamak ve yasadiklari her olayin kontroliinii saglamasinin miimkiin
olmayacag1 konusunda bilinglendirmektir. Bu dogrultuda grup lideri, her bireyin
giinlik yasamda bazi sorunlarla karsilasabileceginden bahsetmistir ve bu sorunlari
saglikli yoldan c¢6zebilmenin ilk adiminin bu sorunlarin farkina varmak ve
tanimlamak oldugunu vurgulamistir. Bu agiklamanin ardindan "Gtindelik Sikintilar”
etkinligi uygulanmistir. Etkinlikten sonra grup iiyelerinin problemin ¢6ziimiinii
etkileyen faktorleri farkina varmalarini saglamak amaciyla "Filmlerden Kesitler"
etkinligine ge¢ilmistir. Ardindan yasamlarinin her alaninda kontroliin kendi ellerinde
olmadiklarmni farkina varmalarim1 ve kabullenmelerini saglamak amaciyla "Yasam
Istasyonlar" etkinligi uygulanmistir ve ardindan grup iiyelerinin siirece iligkin

goriigleri alinarak oturum sonlandirtlmistir.

Onuncu oturumun amaci, grup Uyelerinin problem ¢dzme becerisi kazanmalarini
saglamaktir. Bu dogrultuda grup lideri, grup liyelerine problem ¢dzmek i¢in gerekli
adimlarin neler oldugunu aciklamistir. "Problem ¢6zme siireci”" agikladiktan sonra,
grup tlyelerinin problem ¢6zme asamalarini pekistirmelerine yonelik "problem
¢ozme oyunu" etkinligi uygulanmistir. Bu etkinlikte grup {iiyelerinin yasadigi bir
problem ele alinmis ve sahnede canlandirilmistir. Etkinlik sonunda grup iiyelerinin
drama etkinliine iliskin paylasimlar1 alinmistir ve ardindan grup lideri, grup

tiyelerinin siirece iliskin goriislerini alarak oturumu sonlandirmistir.

Onbirinci oturumun amaci, grup oturumlarinin genel degerlendirmesini yapmak ve

grup siireci sonunda grup lyelerinin kendilerinde meydana gelen degisimi ifade
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edebilmelerini saglamaktir. Grup lideri, grup iiyelerinden 11 oturum siiren grup
yasantis1 sonunda kendilerini grup siirecinden elde ettigi kazanimlar ve kendilerinde
gozlemledikleri degisimler cergevesinde "Oznel Iyi Olus Degerlendirme Skalasinda"
belirtmelerini istemistir. Grup iiyeleri grup yasantisi sonunda kendilerini ne kadar iyi
hissettiklerini belirttikten sonra, gelecekte iyi bir yagam siirmeleri i¢in neler yapmay1
planladiklarina iligkin goriislerini kendilerine dagitilan form tizerinde belirtmislerdir.
Son olarak, grup liyelerinin gruptan iyi duygularla ayrilmasini saglamak ve grubu
sonlandirmaya yonelik "Kuyu" etkinligi uygulanmistir. Grup iiyelerinin tiim siirece

iligskin sozel ve yazili geribildirimleri alinmistir ve oturum sonlandirilmistir.

3.4. UYGULAMA

Deneysel ¢alismaya baglamadan 6nce arastirmaci tarafindan hazirlanan 6znel iyi olus
miidahale programin amacina ne kadar uygun oldugunu, bir baska deyisle amacina
ne derece hizmet ettigini belirlemek amaciyla program, psikolojik danigsma ve
rehberlik, klinik psikoloji ve program gelistirme alanlarinda uzman olan 12 kisinin
goriisiine sunulmustur. Uzmanlardan, miidahale programinin her bir oturumunu
inceleyerek oturumlarda yer alan etkinliklerin ve programin genel olarak amacina ne
kadar uygun oldugunu belirtmeleri istenmistir. Bu amag¢ dogrultusunda uzmanlar
grup caligmasini incelemisler ve goriiglerini arastirmaci tarafindan Likert tipi 6lgek
seklinde hazirlanan "Oznel lyi Olus Miidahale Programi Degerlendirme Formu"
tizerinde belirtmiglerdir. Her bir uzman degerlendirme formunu doldurduktan sonra
uzman gorisleri arasindaki tutarlilik Spearman-Brown hakemler arasi giivenirlik
katsayisi ile hesaplanmistir (Rosnow ve Rosenthal, 2008) ve sonug¢ 0.87 olarak

bulunmustur. Bu sonu¢ uzman goriisleri arasinda tutarlilik oldugunu géstermektedir.

Programin uzman kisiler tarafindan degerlendirilmesinden sonra pilot uygulamaya
gecilmistir. Pilot uygulamanin amaci, Oznel lyi Olus Miidahale Programmin giiglii
ve zayif yonlerini belirlemek ve programi gerceklestiren arastirmacinin deneyimini
arttirmaktir. Pilot uygulama, Marmara Universitesi Rehberlik ve Psikolojik
Danigmanlik Boliimii ikinci sinif 6grencilerinden 2008-2009 egitim dgretim yilinda
Psikolojik Danigsma ve Rehberlik Boliimiinde okuyan 12'si deney, 12'si kontrol

grubunda olmak iizere goniillii toplam 24 6grenci ile gergeklestirilmistir.
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Pilot uygulamanin sonunda esas uygulamaya ge¢ilmeden 6nce bazi degerlendirmeler
yapilmistir. Uygulamaya katilan Ogrencilerin 6znel iyi olug miidahale programi
uygulamasi 6ncesinde ve sonrasinda 6znel iyi olus diizeylerinde bir degismenin olup
olmadigini belirlemek iizere yapilan Wilcoxon Isaretli Siralar Testi yapilmistir. Bu
test sonucunda uygulamaya katilan 6grencilerin 6znel iyi olus diizeylerinin arttigi
goriilmiistlir. Bu sonug, 6znel iyi olus miidahale programinin 6znel iyi olus diizeyini
arttirmada etkili olduguna isaret etmektedir. Bununla birlikte, 6znel iyi olus
miidahale programinin yap1 gegerligini analiz etmek iizere 6znel iyi olusu arttirmaya
yonelik olarak diizenlenen grupla danigma etkinliklerinin ve hedeflerin 6znel iyi
olusla iliskisini gosteren bir Belirtke Tablosu (bkz.Ek-5) hazirlanmis ve tablonun
degerlendirmesi yapilmistir. Bu degerlendirme sonucunda bazi etkinliklerin
islemedigi  gorilmiis ve bu etkinliklerin  degistirilerek yeni etkinlikler
olusturulmasina karar verilmistir. Bu dogrultuda "Sorusturma" etkinligi yerine
"Diisiince Analizi", "Beni Anliyor musun" etkinligi yerine "Zorlayan Teklifler", "O
Bir..." etkinligi yerine "GoOnliimdeki Kahraman", "Kendine Giilebilmek" etkinligi
yerine "Sana Minnettarrm" "Kontrol Kimde?" etkinligi yerine "Yasam Istasyonlar1"
ve "Hoscakal Demek" etkinligi yerine "Kuyu" etkinligi konularak gerekli

diizenlemeler yapilmis ve programa son hali verilmistir.

Pilot uygulamanmin ardindan esas uygulamaya gegilmistir. Marmara Universitesi
Psikolojik Danisma ve Rehberlik Anabilim Dalinda okuyan goniillii 251(167 kiz, 84
erkek) ogrenciye Bes Faktor Kisilik Envanteri (NEO-FFI) uygulanmistir. Uygulama
sonucu ndrotisizm (duygusal dengesizlik) alt 6l¢eginden alinan puanlar yiiksekten
diisiige dogru siralanmis ve en yiiksek puana sahip olan 24 dgrenci belirlenmistir. Bu
Ogrencilerden en yliksek puan alan iki 6grenci eslestirilerek yansiz atama (random)
yolu ile biri deney, digeri kontrol grubuna atanmistir. Ayni islem en yiiksek puani
alan ikinci grup 6grenci i¢in yapilmistir ve bu islem deney ve kontrol gruplarinin her
birinde 12 kisi oluncaya kadar devam etmistir. Bu arastirma, deney grubunda 12 ve

kontrol grubunda 12 6grenci olmak iizere toplam 24 6grenci ile gerceklestirilmistir.

Gruplara alacak 6grenciler belirlendikten sonra deney grubundaki 6grencilerin her
biriyle 6n goriisme yapilmistir. Uygulanacak grup programinin igerigi, siiresi,

oturumlarin zamani, yeri ve sayist hakkinda bilgi verilmistir. Ogrencilere bu
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goriismeler sirasinda bu caligmanin bilimsel bir arastirma oldugu, bdyle bir
calismaya katilmada onemli engelleri olup olmadigi sorulmustur. Bununla birlikte,
grup oturumlarina katilimin ¢ok 6nemli oldugu vurgulanmis ve Ogrencilere grup

oturumlarina katilacaklarina dair dngériigsme formu imzalatilmistir.

Goriismeler yapildiktan sonra deney ve kontrol grubundaki 6grencilere 6znel iyi olus
Olcegi ve stresle basa c¢ikma Olgegi uygulanmistir. Ardindan deney grubundaki
Ogrencilere her hafta bir oturum olmak {izere toplam 11 oturumdan olusan 6znel iyi
olus miidahale programi uygulanmigstir. Oturumlar 90-120 dakika arasi siirelerde
tamamlanmistir. Literatiir incelendiginde, 6grenme modeline dayali gruplarin haftada
bir kez 75-90 dakika toplanmasi ve toplamda 5 ile 15 hafta arasinda degisen zaman
diliminde siirmesi 6ngdriilmekte (Corey, 2000; Voltan-Acar, 2001) oldugundan bu
aragtirma, her biri 90-120 dakika siiren ve her hafta bir oturum olmak {izere toplam
11 oturum olarak gerceklestirilmistir. Kontrol grubuna ise bu siiregte herhangi bir
miidahale yapilmamistir. Program sonrasi deney ve kontrol gruplarindaki 6grencilere
son test olarak Oznel iyi olus Olgegi ve stresle basa c¢ikma tarzlart Olcegi
uygulanmistir. Olgekler uygulandiktan sonra, 6znel iyi olus miidahale programinin
etkiligi test edilmistir. Elde edilen sonuglar, 6znel iyi olus miidahale programinin

Ogrencilerin 6znel 1yi olug diizeylerini arttirmada etkili oldugunu gostermistir.

3.5. VERILERIN COZUMU VE YORUMLANMASI

Bu arastirmada kiiciik gruplardan elde edilen verilerin analizi s6z konusu oldugundan
ve veriler normal dagilim gostermediginden bu sonuglar {izerinde parametrik
istatistiksel yontem yerine parametrik olmayan istatistiksel yontem kullanilmuastir.
Deney ve kontrol gruplarinin 6n test ve son test puanlari arasinda anlamli bir fark
olup olmadigi iki iliskisiz 6rneklemden elde edilen puanlarin birbirinden anlamli bir
sekilde farklilik gosterip gostermedigini test etmek icin kullanilan Mann Whitney U
testi ile analiz edilmistir (Biiyiikoztiirk, 2003). Deney grubunun on-test ve son-test
puanlari ile kontrol grubunun 6n test ve son test puanlari arasinda anlamli bir fark
etmek igin kullanilan Wilcoxon Isaretli Siralar testi ile analiz edilmistir

(Biiyiikoztiirk, 2003). Arastirmada anlamlilik diizeyi .05 olarak alinmistir.
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BOLUM IV
BULGULAR VE YORUM

Bu béliimde arastirmanin denencelerini test etmek icin yapilan istatistik analizler
sonucu elde edilen bulgulara yer verilmistir. Arastirma siirecinde "6znel iyi olus
miidahale programi" uygulanan deney grubunun ve uygulanmayan kontrol grubunun
Oznel iyi olus ve stresle basa ¢ikma On test ve son test puanlart arasinda anlamli bir
fark olup olmadig1 non-parametrik Mann Whitney U testi ile analiz edilmistir. Deney
grubunun 6znel iyi olus miidahale programi uygulamasi oncesinde ve sonrasinda
Oznel iyi olus ve stresle baga ¢ikma On test ve son test puanlari ile kontrol grubunun
Oznel iyi olus ve stresle basa ¢ikma On test ve son test puanlart arasinda anlamli bir
fark olup olmadig1 ise Wilcoxon Isaretli Siralar testi ile analiz edilmistir. Istatistiksel

analizler sonucu elde edilen bulgular tablolar halinde sunulmustur.

Denence 1. Oznel iyi olus miidahale programina katilan deney grubu dgrencilerinin
On test puanlari ile programa katilmayan kontrol grubu 6grencilerinin 6n test puanlari

arasinda anlaml bir fark yoktur.

Denence 1.1. Deney ve kontrol grubunun 6znel iyi olus 6n test puanlari arasinda

anlaml bir fark yoktur.

Bu denenceyi test etmek amaciyla deney ve kontrol gruplarina 6n test olarak 6znel
1yi olug 6lgegi uygulanmistir. Deney ve kontrol gruplarina yapilan bu 6l¢timle ilgili

tanimlayict degerler Tablo 3'de gosterilmistir.

Tablo 3. Deney ve Kontrol Gruplarinin Oznel Iyi Olus On Test Puanlarinin
Tanimlayici Degerleri

Grup Puan N X SS
Deney On test 12 155.00 25.87
Kontrol On test 12 154.00 19.09

Tablo 3'de goriildiigii lizere, deney grubundaki dgrencilerin 6znel iyi olus 6lgeginden

aldiklar1 6n test puan ortalamasi 155 iken; kontrol grubunun 6n test puan ortalamasi
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154'tiir. Deney ve kontrol gruplarinin 6n test puan ortalamalarinin hemen hemen ayni
oldugu goriilmektedir. Deney ve kontrol grubundaki 6grencilerin 6znel iyi olus 6n
test puanlar1 arasinda anlaml bir fark olup olmadigini test etmek amaciyla Mann
Whitney U testi kullanilmistir. Tablo 4'de Mann Whitney U testi sonuglari

verilmigtir.

Tablo 4. Deney ve Kontrol Gruplarinin Oznel Iyi Olus On Test Puanlarinin
Karsilastirilmasina Iliskin Mann Whitney U Testi Sonuglari

Puan Grup N Sira Sira U z p
Ortalamas1  Toplamu
Oznel iyi olus 6n  Deney 12 13.29 159.40 62.50 -.550 .583
test puanlari
arasindaki fark Kontrol 12 11.71 140.50
Toplam 24

Oznel iyi olus miidahale programi uygulamasindan 6nce deney ve kontrol
gruplarinda bulunan 6grencilere 6znel iyi olus Olgegi uygulanmistir. Tablo 4'te
goriildiigli gibi, deney ve kontrol grubunun 6znel iyi olus 6n test puanlar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir (U=62.50,; z=-.550; p>.05). Bu
sonug, deney ve kontrol grubundaki 6grencilerin 6znel iyi olus diizeyleri agisindan

esit kosullarda uygulamaya basladiklarini gostermektedir.

Denence 1.2. Deney ve kontrol grubunun stresle basa c¢ikma (kendine giivenli
yaklagim, caresiz yaklasim, boyun egici yaklasim, iyimser yaklasim, sosyal destege

basvurma) On test puanlar1 arasinda anlamli bir fark yoktur.

Bu denenceyi test etmek amaciyla deney ve kontrol gruplarina 6n test olarak stresle
basa ¢ikma tarzlar1 dlgegi uygulanmistir. Deney ve kontrol gruplarina yapilan bu

Olctimle ilgili tanimlayici degerler Tablo 5'de gOsterilmistir.
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Tablo 5. Deney ve Kontrol Gruplarmin Stresle Basa Cikma Yaklasimlar: On test
Puanlarinin Tanimlayic1 Degerleri

Stresle Basa Cikma
Grup Puan N X SS
Yaklasimlari

. Deney On test 12 8.75 2.96
Iyimser Yaklasim .

Kontrol On test 12 7.66 2.84
Kendine Giivenli Deney On test 12 12.83 4.28
Yaklagim Kontrol ~ Ontest 12 14.08  3.58
Deney On test 12 15.00 2.29
Kontrol ~ On test 12 14.83 4.78

Deney On test 12 6.66 2.02

Caresiz Yaklagim

Boyun Egici Yaklasim .

yunte ’ Kontrol On test 12 6.33 3.37
Sosyal Destege Deney On test 12 7.33 2.96
Bagvurma Kontrol On test 12 5.92 1.73

Tablo 5 incelendiginde, deney ve kontrol grubundaki 6grencilerin stresle basa ¢ikma
tarzlart Olgeginin her bir alt boyutundan (iyimser yaklasim, kendine giivenli
yaklagim, caresiz yaklagim, boyun egici yaklasim ve sosyal destege bagvurma)
aldiklar1 6n test puan ortalamalarinin birbirine yakin oldugu goriilmektedir. Deney ve
kontrol grubundaki &grencilerin stresle basa c¢ikma tarzlari 6lgeginin her bir alt
boyutundan aldiklar1 6n test puanlar1 arasinda anlamli bir fark olup olmadigini test
etmek amaciyla Mann Whitney U testi kullanilmistir. Tablo 6'da Mann Whitney U

testi sonuglart verilmistir.
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Tablo 6. Deney ve Kontrol Gruplarmin Stresle Basa Cikma Yaklasimlar: On Test
Puanlarinin Karsilastirilmasina iliskin Mann Whitney U Testi Sonuglari

Sira Sira
Puan Grup N Ortalamas1 Toplami u z P

tvi D 12 13.88 166.50
lyimser eney 5550 -966 334

§  yaklasm Kontrol 12 11.13  133.50

=

cs .

g Kendine po v 12 1088 130.50

= Giivenli | 52.50 -1.134 257

3 é yaklasim Kontro 12 14.13 169.50

o

g iz D 12 1246  149.50

S g Caresiz - Deney 7150  -029 977

£ 2 yaklasim  Kontrol 12 12.54 150.50

~ =

TS B peney 12 1317 158.00

o egici 64.00 -.469 .639

Z  yaklagm Kontrol 12 1183 142,00

[P]

& Sosyal 12 1458  175.00

& destege Keneyl 5 toms 1sgp 4700 -ldes 142
basvurma ontro . 5.

Tablo 6'da goriildiigii iizere, deney ve kontrol grubundaki 6grencilerin stresle basa
cikma tarzlar Olgeginin iyimser yaklagim (U=55.50; z=-.966; p>.05), kendine
giivenli yaklagim (U=52.50, z=-1.134, p>.05), caresiz yaklasim (U=71.50,; z=-.029;,
p>.05), boyun egici yaklasim (U=64.00; z=-.469; p>.05) ve sosyal destege
basvurma (U=47.00; z=-1.468,; p>.05) alt boyutlarindan aldiklar1 6n test puanlari

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamastir.

Denence 2. Oznel iyi olus miidahale programina katilan deney grubu dgrencilerinin

On test puanlari ile son test puanlar arasinda son test lehine anlamli bir fark vardir.

Denence 2.1. Deney grubunun 6znel iyi olus 6n test ve son test puanlari arasinda son

test lehine anlamli bir fark vardir.

Bu denenceyi test etmek amaciyla oncelikle deney grubundaki dgrencilere on test
olarak Oznel iyi olus Olgcegi uygulanmistir. Ardindan ayni gruba "6znel iyi olus

miidahale program1" uygulanmistir. Program sonrasinda son test olarak 6znel iyi olus
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Olcegi uygulanmistir. Deney grubuna yapilan bu ol¢iimle ilgili tanimlayic1 degerler
Tablo 7'de verilmistir.

Tablo 7. Deney Grubunun Oznel Iyi Olus On test ve Son test Puanlarinin
Tanimlayic1 Degerleri

Grup Puan N X SS
On test 12 155.00 25.87
Deney
Son test 12 186.41 11.51

Tablo 7'de goriildiigii gibi, deney grubundaki 6grencilerin "6znel iyi olus miidahale
programi" oncesinde 6znel iyi olus 6lgeginden aldiklar1 6n test puan ortalamasi 155
iken; bu deger "0znel iyi olus miidahale programi" sonras1 186,41'e yiikselmistir. Bu
duruma gore, puan ortalamalar1 dikkate alindiginda deney grubundaki &grencilerin
oznel iyi olus diizeylerinde artis oldugu gozlenmektedir. Oznel iyi olus miidahale
programi sonrasinda goriilen s6z konusu bu degisimin anlamh bir fark gdsterip
gostermedigine iliskin Wilcoxon Isaretli Siralar testi sonucu Tablo 8'de

gosterilmistir.

Tablo 8. Deney Grubunun Oznel Iyi Olus On test ve Son Test Puanlarinin
Karsilastirilmasina Iliskin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi Sonuglart

Puan Siralar N Sira Sira z p
Ortalamast ~ Toplami
Oznel iyi olus son  Negatif Sira 0 .00 .00 3.059 .002
test Iiual}l- Oznel  pozitifSira 12 6.50 78.00
1y1 olus on test Esit 0
puani
Toplam 12

Tablo 8'de gorildiigii gibi, deney grubunun 6n test ve son test O0znel iyi olus
puanlarinin karsilastirilmasi sonucu, 6znel iyi olus puanlar1 agisindan son test lehine
istatistiksel olarak anlamli bir fark (z=-3.059, p<.01) bulunmustur. Fark puanlarinin
sira toplamlar1 dikkate alindiginda gozlenen bu farkin pozitif siralar yani son test
puanlart lehine oldugu goriilmektedir. Bu sonug, 6znel iyi olus miidahale
programinin deney grubundaki 6grencilerin 6znel iyi olus diizeylerini arttirmada

etkili oldugunu gostermektedir.
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Denence 2.2. Deney grubunun stresle basa ¢ikma 6n test ve son test (kendine giivenli
yaklagim, caresiz yaklasim, boyun egici yaklasim, iyimser yaklasim, sosyal destege

basvurma) puanlari arasinda son test lehine anlamli bir fark vardir.

Bu denenceyi test etmek amaciyla deney grubundaki 6grencilere 6n test ve son test
olarak Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi uygulanmistir. Deney grubuna yapilan bu
dlgiimlerle ilgili Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgeginin iyimser yaklasim, kendine
giivenli yaklasim, caresiz yaklagim, boyun egici yaklasim ve sosyal destege

bagvurma alt boyutlarinin tanimlayict degerleri Tablo 9'da gdsterilmistir.

Tablo 9. Deney Grubunun Stresle Basa Cikma Yaklasimlarinin On test ve Son test
Puanlarinin Tanimlayic1 Degerleri

Stresle Basa Cikma
Yaklasimlari Grup Puan N X S8
. On test 12 8.75 2.96
Iyimser Yaklasim Deney
Son test 12 9.92 2.64
) . ) On test 12 12.83 4.28
Kendine Giivenli Yaklasim Deney
Son test 12 14.66 3.87
. On test 12 15.00 2.29
Caresiz Yaklasim Deney
Son test 12 11.66 4.44
o On test 12 6.66 2.02
Boyun Egici Yaklagim Deney
Son test 12 6.42 2.99
Sosyal Destege Bagvurma On test 12 7.33 2.96
Deney
Yaklagimi Son test 12 8.66 1.72

Tablo 9'dan anlasilacagi gibi, deney grubundaki Ogrencilerin iyimser yaklasim,
kendine giivenli yaklasim ve sosyal destege bagvurma alt boyutlarindan aldiklari son
test puan ortalamalarinda bir artis oldugu; buna karsin caresiz yaklasim ve boyun
egici yaklasim alt boyutlarindan aldiklar1 son test puan ortalamalarinda azalma
oldugu gozlenmistir. Son test puanlarinda meydana gelen s6z konusu degisimlerin
anlamli bir farklilik gosterip gostermedigine iliskin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi

sonuclar1 Tablo 10'da sunulmustur.
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Tablo 10. Deney Grubunun Stresle Basa Cikma On test ve Son test Puanlarinin
Karsilastirilmasina Iliskin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi Sonuglari

Puan Siralar N Sira Sira z p
Ortalamas1  Toplami
Iyimser Negatif Sira 3 5.67 17.00 -1.433 .152
yaklasimson  pogitif Sira 8 6.13 49.00
. test -0
= tes puani- 6n Esit
T% est puani
£ Giivenli Negatif Sira 3 5.17 15.50 -1.563 .118
7 yaklasimson  poitifQra 8 6.31 50.50
= test puani- 6n Esit )
é .Y test puani 31
z 'éf Caresiz Negatif Sira 9 6.89 62.00 -1.808 .071
= g yaklagmson  pogitifSira 3 5.33 16.00
O g testpuani- on Esit 0
g & test puani 31
é < Boyun egici Negatif Sira 6 6.00 36.00 -274 784
5 yaklasmson  pogitifSira s 6.00 30.00
test -0
& est puani- on Esit !
© test puani
£  Sosyal destek Negatif Sra 3 5.17 1550 -1.568 .117
# sontest Pozitif Sira 8 6.31 50.50
puani- On test Esi )
puant it

Tablo 10 incelendiginde, deney grubundaki 6grencilerin stresle basa ¢ikma tarzlari
6lceginin iyimser yaklasim (z=-.1.433; p>.05), kendine giivenli yaklagim (z=-1.563;
p>.05), caresiz yaklasim (z=-1.808; p>.05), boyun egici yaklagim ( z=-.274; p>.05)
ve sosyal destege bagvurma (z=-1.568; p>.05) alt boyutlarindan aldiklar1 6n test ve
son test puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig1 goriilmektedir.
Oznel iyi olus miidahale program uygulanmasi sonrasi deney grubu &grencilerinin
iyimser yaklasim, kendine giivenli yaklasim ve sosyal destege basvurma puan
ortalamalarinda artis ve bununla beraber caresiz yaklasim ve boyun egici
yaklagimlardan aldiklar1 puan ortalamalarinda azalma oldugu goriilmesine ragmen,

puan ortalamalarindaki s6z konusu artis ve azalmanin anlamli olmadig1 saptanmustir.

Denence 3. Oznel iyi olus miidahale programina katilmayan kontrol grubu

Ogrencilerinin 6n test puanlart ile son test puanlar1 arasinda anlamli bir fark yoktur.
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Denence 3.1. Kontrol grubunun 6znel iyi olus 6n test ve son test puanlar1 arasinda

anlaml bir fark yoktur.

Bu denenceyi test etmek amaciyla oncelikle kontrol grubundaki 6grencilere 6n test
olarak 6znel iyi olus 6lgegi uygulanmistir. Bu 6grencilere 6n test sonrasi herhangi bir
uygulama yapilmadan son test olarak 6znel iyi olus Olgegi uygulanmistir. Kontrol

grubuna yapilan bu ol¢iimle ilgili tanimlayici degerler Tablo 11'de goriilmektedir.

Tablo 11. Kontrol Grubunun Oznel Iyi Olus On Test ve Son Test Puanlarinin
Tanimlayic1 Degerleri

Grup Puan N X SS
On test 12 154.00 18.26
Kontrol
Son test 12 155.25 19.09

Tablo 11'de belirtildigi gibi, kontrol grubundaki Ogrencilerin 6znel iyi olus
Ol¢eginden aldiklar1 6n test puan ortalamasi 154 iken; son test puan ortalamasi
155,25'tr. Puan ortalamalar1 dikkate alindiginda kontrol grubuna 6n test sonrasi
herhangi bir program uygulanmadigi i¢in 6n test ve son test 6znel iyl olus puan
ortalamalar1 arasinda biiyiikk bir degisimin olmadigr goriilmektedir. Kontrol
grubundaki 6grencilerin 6znel iyi olus On test ve son test puanlart arasinda anlamli
bir fark olup olmadigini test etmek amaciyla Wilcoxon isaretli siralar testi

kullanilmstir. Tablo 12'de Wilcoxon Isaretli Siralar testi sonuglar1 verilmistir.

Tablo 12. Kontrol Grubunun On test ve Son Test Oznel Iyi Olus Puanlarinin
Karsilastirilmasina iliskin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi Sonuglart

Puan Siralar N Sira Sira z p
Ortalamas1  Toplami1
Oznel iyi olus  Negatif Sira 3 5.50 16.50 -1.472 141
%On tfiSF I?uéim- Pozitif Sira 8 6.19 49.50
ontestpuan DSt
Toplam 12

Tablo 12'de goriildiigii iizere, kontrol grubunun 6znel iyi olus On test ve son test

puanlariin karsilastirilmasi sonucu 6znel iyi olus puanlari agisindan son test lehine
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anlaml bir fark bulunmamistir (z=-1.472; p>.05). Kontrol grubuna herhangi bir
miidahale yapilmadigr i¢in bu sonug¢ beklenen yondedir. Bu sonuca gore, kontrol

grubunun 6znel iyi olus puanlarinda anlamli bir degisim olmadig1 gézlenmektedir.

Denence 3.2. Kontrol grubunun stresle basa ¢ikma (kendine giivenli yaklagim,
caresiz yaklagim, boyun egici yaklasim, iyimser yaklasim, sosyal destege bagvurma)

On test ve son test puanlar1 arasinda anlamli bir fark yoktur.

Bu denenceyi test etmek amaciyla kontrol grubundaki 6grencilere 6n test ve son test
olarak Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi uygulanmistir. Kontrol grubuna yapilan
bu dl¢iimlerle ilgili Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgeginin iyimser yaklasim, kendine
giivenli yaklasim, caresiz yaklagim, boyun egici yaklasim ve sosyal destege

basvurma alt boyutlarinin tanimlayict degerleri Tablo 13'de gosterilmistir.

Tablo 13. Kontrol Grubunun Stresle Basa Cikma Yaklasimlarinin On Test ve Son
Test Puanlarinin Tanimlayict Degerleri

Stresle Basa Cikma
Yaklasimlari Grup Puan N X S8
. On test 12 7.66 2.84
Iyimser Yaklagim Kontrol
Son test 12 8.00 2.79
, o Ontest 12 14.08  3.58
Kendine Giivenli Yaklagim Kontrol
Son test 12 14.42 4.62
. On test 12 14.83 4.78
Caresiz Yaklasim Kontrol
Son test 12 14.33 5.47
o On test 12 6.33 3.37
Boyun Egici Yaklagim Kontrol
Son test 12 6.58 2.50
5 Ontest 12 5.92 1.73
Sosyal Destege Basvurma Kontrol n tes
Yaklagimi Sontest 12 6.58 243

Tablo 13 incelendiginde, kontrol grubuna on test sonrasi herhangi bir program
uygulanmadig i¢in iyimser yaklasim, kendine gilivenli yaklagim, caresiz yaklagim,
boyun egici yaklasim ve sosyal destege bagvurma On test ve son test puan
ortalamalar1 arasinda biiyiik bir degisimin olmadigr goriilmektedir. Kontrol
grubundaki dgrencilerin stresle basa ¢ikma tarzlari 6lgeginin her bir alt boyutundan

aldiklar1 6n test ve son test puanlar1 arasinda anlamli bir fark olup olmadigini test
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etmek amaciyla Wilcoxon isaretli siralar testi kullanilmistir. Tablo 14'de Wilcoxon

[saretli Siralar testi sonuglari sunulmustur.

Tablo 14. Kontrol Grubunun Stresle Basa Cikma Yaklasimlar1 On test ve Son Test
Puanlarinin Karsilastirilmasina Iliskin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi

Sonuglar1
Puan Siralar N Sira Sira z p
Ortalamast  Toplami
Iyimser Negatif Sira 3 4.50 13.50  -1.155 .248
Yalilaslm SO0 Pozitif Sira 6 5.25 31.50
Az test puani- 6n .
E test puani Esit 3
2 Giivenli Negatif Sira 6 5.75 3450  -358 720
<
£ yaklasimson  positifSira 6 7.25 43.50
s test puani- 6n .
< test puani Esit 0
;g Caresiz Negatif Sira 6 7.50 45.00 -479  .632
g yaklasimson  positifSira 6 5.50 33.00
A~ test puani- 6n )
s Esit 0
E test puani
O Boyunegici  Negatif Sira 4 4.50 18.00  -.551  .582
% yaklasimson  positifSira 5 5.40 27.00
M  test puani- On )
KN Esit 3
= test puani
0]
& Sosyal destek  Negatif Sira 5 4.70 23.50 -850 .395
son testpuani-  pozitif Sira 6 7.08 42.50
On test puani )
Esit 1

Tablo 14'de goriildiigii gibi, kontrol grubundaki Ogrencilerin stresle basa g¢ikma

tarzlar 6lceginin iyimser yaklasim (z=-.1.155; p>.05), kendine giivenli yaklagim

(z=-.358; p>.05), caresiz yaklasim ( z=-.479; p>.05), boyun egici yaklasim (z=-

.551; p>.05) ve sosyal destege bagvurma (z=-.851,; p>.05) alt boyutlarindan aldiklar1

On test ve son test puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark

bulunmamistir. Kontrol grubuna 6n test sonrasi herhangi bir miidahale yapilmadigi

icin bu sonucun beklenen yonde oldugu sdylenebilir.
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Denence 4. Oznel iyi olus miidahale programina katilan deney grubu dgrencilerinin
son test puanlar1 ile programa katilmayan kontrol grubu 6grencilerinin son test

puanlari arasinda deney grubu lehine anlamli bir fark vardir.

Denence 4.1. Deney ve kontrol grubunun 6znel iyi olus son test puanlar1 arasinda

deney grubu lehine anlaml1 bir fark vardir.

Bu denenceyi test etmek amaciyla deney grubuna 6znel iyi olus miidahale programi
uygulandiktan sonra deney ve kontrol grubuna son test olarak 6znel iyi olus dlgegi
uygulanmistir. Deney ve kontrol gruplarina yapilan bu dl¢timlerle ilgili tanimlayici

degerler Tablo 15'de sunulmustur.

Tablo 15. Deney ve Kontrol Gruplarinin Oznel Iyi Olus Son Test Puanlarinin
Tanimlayic1 Degerleri

Grup Puan N X SS
Deney Son test 12 186.41 11.51
Kontrol Son test 12 155.25 19.09

Tablo 15'de goriildiigli iizere, deney grubundaki ogrencilerin "6znel iyi olus
miidahale programi” sonrasinda 6znel iyi olus Ol¢eginden aldiklari son test puan
ortalamas1 186 iken; kontrol grubunun son test puan ortalamasi 155.25'tir. Puan
ortalamalar1 dikkate alindiginda deney grubundaki ogrencilerin 6znel iyi olus
diizeylerinin kontrol grubundaki 6grencilere gore daha yiiksek oldugu goriilmektedir.
Bu sonuca gore, deney grubundaki 6grencilerin 6znel iyi olus diizeylerinde artis
oldugu soylenebilir. Oznel iyi olus miidahale programi sonrasinda deney ve kontrol
gruplarinin son test puanlart arasinda anlamli bir fark olup olmadigini belirlemeye

yonelik yapilan Mann Whitney U testi sonucu Tablo 16'da verilmistir.
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Tablo 16. Deney ve Kontrol Gruplarmin Oznel Iyi Olus Son Test Puanlarimin
Karsilastirilmasina Iliskin Mann Whitney U Testi Sonuglari

Sira Sira
Puan Grup N Ortalamas1 Toplami U z P

Oznel iyi olus Deney 12 17.83 214.00 &8.00 -3.699 .000
son test Kontrol 12 7.17 86.00

puanlari Toplam 24
arasindaki fark

Tablo 16'dan anlasilacagi gibi, deney ve kontrol gruplarinin 6znel iyi olus son test
puanlar1 arasinda deney grubu lehine anlamli bir fark bulunmustur (U=8.00, z=-
3.699; p<.001). Sira ortalamalar1 dikkate alindiginda 6znel iyi olus miidahale
programina katilan 6grencilerin 6znel iyi olus puanlarinin programa katilmayan
Ogrencilere gore daha yiiksek oldugu anlasilmaktadir. Bu bulgu 6znel iyi olus
miidahale programinin deney grubundaki Ogrencilerin 6znel iyi olus diizeyini
arttirmada etkili oldugunu gostermektedir. Bununla birlikte kontrol grubundaki
Ogrencilere On test sonrast herhangi bir uygulama yapilmadigi i¢in bu 6grencilerin

son test puanlarinin deney grubuna gore daha diisiik olmasi beklenen bir sonugtur.

Denence 4.2. Deney ve kontrol grubunun stresle basa ¢ikma (kendine gilivenli
yaklagim, caresiz yaklasim, boyun egici yaklasim, iyimser yaklasim, sosyal destege

basvurma) son test puanlari arasinda deney grubu lehine anlamli bir fark vardir.

Bu denenceyi test etmek i¢in deney grubuna O6znel iyi olus miidahale programi
uygulandiktan sonra deney ve kontrol gruplarina son olarak stresle basa ¢ikma
tarzlar1 6lgegi uygulanmistir. Deney ve kontrol gruplarina yapilan bu olgtimle ilgili

tanimlayict degerler Tablo 17'de gosterilmistir.
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Tablo 17. Deney ve Kontrol Gruplarinin Stresle Basa Cikma Yaklagimlart Son Test
Puanlarinin Tanimlayic1 Degerleri

Stresle Basa Cikma
Yaklasimlari Grup Puan N X S8
. Deney  Son test 12 9.92 2.64
Iyimser Yaklasim
Kontrol  Son test 12 8.00 2.79
Kendine Giivenli Deney  Son test 12 14.66 3.87
Yaklagim Kontrol ~ Son test 12 14.42 4.62
. Deney  Son test 12 11.66 4.44
Caresiz Yaklasim
Kontrol  Son test 12 14.33 5.47
o Deney  Son test 12 6.42 2.99
Boyun Egici Yaklagim
Kontrol  Son test 12 6.58 2.50
Sosyal Destek Arama Deney  Son test 12 8.66 1.72
Yaklagimi Kontrol  Son test 12 6.58 2.43

Tablo 17 incelendiginde, deney grubundaki dgrencilerin iyimser yaklasim, kendine
giivenli yaklagim ve sosyal destege bagvurma yaklasimi son test puan ortalamalarinin
kontrol grubundaki 6grencilere gore daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Deney
grubundaki 6grencilere uygulanan 6znel iyi olus miidahale programinda stresle basa
cikma becerilerini gelistirmeye yonelik etkinlikler yer aldigindan deney grubundaki
ogrencilerin ortalamasinin  yiikksek olmasi beklenebilir. Deney grubundaki
Ogrencilerin boyun egici ve c¢aresiz yaklagim alt boyutlarindan aldiklar1 puanlar ise
kontrol grubundaki 6grencilere gore daha diisiiktiir. Deney ve kontrol grubundaki
Ogrencilerin stresle basa ¢ikma tarzlar1 6l¢eginin her bir alt boyutundan aldiklar1 son
test puanlar1 arasinda goriilen degisimin anlamli olup olmadigini test etmek amaciyla

yapilan Mann Whitney U testi sonuglar1 Tablo 18'de verilmistir.
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Tablo 18. Deney ve Kontrol Grubunun Stresle Bagsa Cikma Yaklagimlart Son Test
Puanlarinin Karsilastirilmasina iliskin Mann Whitney U Testi Sonuglari

Puan Gru Sira Sira
4 P Ortalamas1 Toplami z P
fyimser Deney 12 14.50 174.00
48.00 -1. 162
7, yaklasm Konrol 12 1050 12600 000 *13%8 16
. 5 Gii .
o & Gilvenli Deney 12 12.54 150.50 | 0
%-_g yaklagim Kontrol 12 12.46 14950 100 029977
<
£ B Caresiz Deney 12 10.67 128.00
2 Z 00 -1273 2
G ¢ yaklasim Kontrol 12 14.33 17200 000 73208
< < ..
% — Boyun egici Dene 12 12.29 147.50
S o Yy g Yy
. 146 884
52 yaklasm Kontrol 12 1271 15250 0 6 88
— <
8 2 Sosyal
5 A M Deney 12 15.67 188.00
@ desteg ' ' 3400 -2.215 .027
baove Kontrol 12 9.33 112.00
asvurma

Tablo 18'den anlasilacagi gibi, deney ve kontrol grubundaki 6grencilerin stresle basa

cikma tarzlart 6lgeginin iyimser yaklasim (U=48.00; z=-1.398; p>.05), kendine
giivenli yaklagim (U=71.50, z=-.029; p>.05), ¢aresiz yaklasim (U=50.00, z=-1.273;
p>.05), boyun egici yaklasim (U=69.50; z=-.146, p>.05) alt boyutlarindan aldiklar1

son test puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir. Ancak

deney ve kontrol grubundaki 6grencilerin sosyal destege basvurma alt boyutundan

aldiklar1 son test puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur.

(U=34.00, z=-2.215; p<.05). Deney ve kontrol grubundaki 6grencilerin stresle basa

cikma tarzlart olgeginin iyimser yaklagim, kendine giivenli yaklasim, caresiz

yaklagim, boyun egici yaklagim alt boyutlarindan aldiklar1 puan ortalamalar1 degisim

gosterse de bu degisimin istatistiksel olarak anlamli olmadig1 saptanmastir.
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BOLUM V
TARTISMA, SONUC VE ONERILER

5.1. TARTISMA VE SONUC

Bu aragtirmada, iiniversite Ogrencilerine uygulanan Oznel Iyi Olus Miidahale
Programinin, {iniversite 0grencilerinin 6znel iyi olus diizeyleri ve stresle basa ¢ikma
tarzlar lizerindeki etkisi incelenmigtir. Bu boliimde, uygulanan programin {iniversite
Ogrencilerinin 6znel 1yi olus diizeyleri ve stresle basa ¢ikma tarzlari tlizerindeki
etkisine iliskin elde edilen bulgular tartisilip yorumlanmistir. Ayrica, elde edilen
bulgular dogrultusunda 6znel iyi olus miidahale programinin etkililigini saglayan

gerekeeler tartisilarak yorumlanmustir.

1. Deney ve Kontrol Grubunun Oznel iyi Olus ve Stresle Basa Cikma On test

Puanlariin Karsilastirilmasina iliskin Tartisma ve Yorum

Bu arastirmanin amaci, arastirmaci tarafindan gelistirilen 6znel iyi olus miidahale
programinin {iniversite 6grencilerinin 6znel iyi olus diizeyleri ve stresle basa ¢ikma
tarzlar1 tizerindeki etkisini test etmektir. Bu amagla deney grubuna miidahale
programi uygulanmadan 6nce, deney ve kontrol grubunun 6znel iyi olus ve stresle
basa ¢ikma 6n test puanlari arasinda anlamli bir fark olup olmadig: test edilmistir. On
test uygulamasinin amaci, deney ve kontrol grubunun esit kosullarda uygulamaya

baslamasini saglamaktir.

Deney ve kontrol grubunun 6znel iyi olus ve stresle basa ¢ikma 6n test puanlari
arasinda anlamli bir fark olmadig1 yoniindeki denencelerin test edilmesi sonucunda,
deney ve kontrol grubunun 6znel iyi olus ve stresle basa ¢ikma (iyimser yaklasim,
kendine giivenli yaklagim, caresiz yaklasim, boyun egici yaklagim, sosyal destege
basvurma) On test puanlari arasinda anlamli bir fark bulunmamistir. Bu sonug, deney
ve kontrol grubundaki 6grencilerin 6znel iyi olus diizeyleri ve stresle basa ¢ikma
tarzlar1 agisindan esit kosullarda uygulamaya basladiklarini gostermektedir. Bir
baska deyisle, uygulama 6ncesi bu iki grubun 6znel iyi olus diizeyleri ve stresle basa

cikma tarzlar1 agisindan benzer 6zellikler gosterdigi sdylenebilir.
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Deney grubuna uygulama yapilmadan 6nce her iki gruba da 6n 6l¢tim yapilmasinin,
bir baska deyisle 6n test uygulanmasinin bazi yararlar1 vardir. On test dl¢iimleri
arastirmaciya yansiz atama siirecinin nasil isledigini gosterir. Deney ve kontrol
grubundaki Ogrencilerin esit kosullarda uygulamaya baslayip baslamadiklari
saptanmis olur. On test uygulandig1 zaman arastirmaci, yansiz atamadan sonra ve
deney grubuna islem yapilmadan 6nce gruplarin oOlgiilen 6zellik acgisindan benzer

olup olmadigin1 kontrol edebilmektedir (Christensen, Johnson ve Turner, 2007).

On test uygulanmasinin bir diger yarar ise, arastirmaya baslamadan once tavan
etkisinin (ceiling effect) olup olmadigim belirlemektir. On &lgiimden elde edilen
puanlarin baglangigta cok yiiksek olmasina tavan etkisi denilmektedir. Bu da
program ile degistirilecek ¢ok fazla bir seyin olmadigini ifade eder. Ornegin; bagiml
degiskeni 6l¢mek {izere uygulanan 6l¢egin maksimum puant 100 ve deneklerin 6n
testten aldiklar1 puan ortalamalar1 97 ise, bu durum iyilesme icin daha fazla yapilacak
bir etkinligin olmadigini gosterir. Eger 6n test puanlar1 incelenmeden deney grubuna
islem yapilir ve bunun sonucu olarak 6n test ve son test puanlari arasinda anlamli bir
fark bulunmaz ise, bu durumda Oncelikle 6n testten elde edilen puanlara bakilarak
tavan etkisinin olup olmadigi belirlenir (Christensen, Johnson ve Turner, 2007).
Bunlardan hareketle, deneysel caligmalarda uygulamaya baslamadan once deney ve

kontrol grubuna 6n test uygulanmasinin gerekli bir igslem oldugu sdylenebilir.

On test uygulanmasiyla ayn1 zamanda taban etkisi (floor effect) olup olmadig: tespit
edilebilmektedir. On &lgiimden elde edilen puanlarin oldukga diisiik olmasima taban
etkisi denir (Goodwin, 2010). Ornegin; herhangi bir alanda egitim almis ve egitim
almamus iki grup 6grenciye bir zeka testi uygulandigini diisiinelim. Eger bu zeka testi
cok zor ise, -ki zeka testinin zor olmasi verilen egitim miktar1 ne olursa olsun
ogrencilerin zeka testinde basarili olmalarinda kolaylastirict bir etkisi olmayacaktir-
her iki gruptaki 6grenciler de kotii performans sergileyeceklerdir. Ancak bu sonug,
verilen egitimin Ogrencilerin zeka testi performanslarinda hicbir etkisi olmadigi
anlamina gelmez. Eger zeka testindeki sorularin zorluk derecesi biraz azaltilirsa ve
tekrar 6lgiim yapilirsa verilen egitimin 6grencilerin zeka testindeki performanslarini

etkileme olasilig1 olabilir (Everitt, 2002).
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2. Deney Grubunun Oznel Iyi Olus ve Stresle Basa Cikma On test ve Son test

Puanlariin Karsilastirilmasina liskin Tartisma ve Yorum

Arastirmanin bu boyutunda ilk olarak deney grubunun 6znel iyi olus 6n test ve son
test puanlar1 arasinda anlaml bir fark oldugu yoniindeki denence test edilmistir. Elde
edilen bulgular, deney grubunun 6znel iyi olus 6n test ve son test puanlar arasinda
son test lehine anlamli bir fark oldugunu goéstermektedir. Oznel iyi olus miidahale
programi uygulanmasi sonucunda, programa katilan 6grencilerin 6znel iyi olus puan
ortalamalarinda artis oldugu goriilmiistiir. Puan ortalamalarinda goriilen bu artis,
yukaridan asagi kurami ve bilissel-davranisc1t kurami temel alan 6znel iyi olus

miidahale programinin 6znel iyi olusu arttirmada etkili oldugunu gostermektedir.

Literatiir incelendiginde, mutlu bireylerin giinliik yasamda karsilastiklar1 olaylarla
etkili sekilde basa ¢ikabilen, i¢inde bulundugu kosullar1 veya karsilastigi durumlari
olumlu yonden degerlendirebilen, olumlu diisiinen, sosyal karsilastirmalardan
kagman (Lyubomirsky ve Dickerhoof, 2010), 6zgiivenleri yiiksek (Totterdell, 2000),
olumsuz olaylardan olumlu sonuglar ¢ikarabilme 6zelligine sahip (Folkman,1997;
Lyubomirsky ve Tucker,1998), sosyal, disa doniik, uyumlu, saglikli, yakin iligkiler
kurabilen, sosyal iligkilerinde ve is yasamlarinda basarili (Diener ve Seligman, 2002;
Lyubomirsky, King ve Diener, 2005), benlik saygisi yiiksek ve iyimser (Lucas,
Diener ve Suh, 1996; Lyubomirsky ve Lepper,1999; Lyubomirsky, Tkach ve
DiMatteo, 2006) oldugu goriilmektedir. Ayn1 zamanda bu insanlar, is yasamlarinda
ve sosyal iligkilerinde genellikle basarili ve saglikli bireyler olarak gdriilmektedir

(Lyubomirsky, King ve Diener, 2005).

Bu belirtilen 6zelliklerden yola ¢ikarak, bireylerin kendilerini daha iyi tanimalarini
saglamak, olumlu diisiinme becerilerini arttirmak, sosyal iliskilerini gelistirmek,
stresli olaylarla basa ¢ikma ve etkili problem ¢dzme becerisi kazanmalarini, kisacasi
bireylerin iyi oluslarini arttirmak iizere arastirmaci tarafindan bir miidahale programi
gelistirilmistir. Ardindan gelistirilen bu programin 6znel iyi olusu arttirmada etkili
olup olmadigi test edilmis ve programin etkili oldugu bulunmustur. Programin etkili
bulunmasi, 6znel iyi olusu etkileyen degiskenler ¢er¢evesinde olusturulan gesitli grup
etkinliklerinin amacina uygun ve ise yarar oldugunu gostermektedir. Nitekim yapilan

arastirmalar sadece bir etkinlik yerine birden ¢ok etkinligin uygulandigi pozitif
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psikoloji miidahale programlarinin 6znel iyi olusu arttirmada daha etkili oldugunu
gostermektedir (Fordyce,1983; Fava, Ruini, Rafanelli, Finos, Salmaso, Mangelli ve
Sirigatti, 2005; Sheldon ve Kasser, 2002; Seligman, Rashid ve Parks, 2006;
Seligman, Steen, Park ve Peterson, 2005).

Programin etkili olmasi, aynt zamanda grup liderinin rolii ve gruptaki terapotik
gliclerle de aciklanabilir. Grup lideri, grup icindeki terapotik ortami saglayan en
onemli giictlir (Ohlsen ve ark., 1988; Akt. Voltan Acar, 2003). Grup lideri, grup
tiyelerini empati kurarak dinler; iiyelerin birbirleriyle tanigmasini, iletisim kurmasini
ve olumlu duygularla gruptan ayrilmasini saglar. Ayni zamanda grubu etkili bir
sekilde yonetir (Voltan Acar, 2001, 2003). Kisacasi, grup siirecinin saglikli bir
sekilde yiirimesinde grup liderinin Onemi biiyiiktiir. Arastirma sonunda
katilimcilarin programa iligkin goriigleri incelendiginde de grup liderinin 6nemine
degindikleri goriilmektedir. Programin etkili olmasinin bir diger nedeninin ise, grup
tiyelerinin 6znel iyi oluslart ile ilgili bir farkindalik kazanmis olmalarindan
kaynaklandig1 diisiiniilmektedir. Bireyin farkindalik kazanmasi, grup siireci i¢inde
"simdi ve burada" hissettiklerinin, diislindiiklerinin, yaptiklarinin ve etrafinda neler
olup bittiginin ayirdinda olmasi demektir (Voltan Acar, 2004). Duygularinin ne
oldugunu farkina varan bireyler, kendilerini kabul etmeyi, gizil gii¢lerini tanimay1 ve
onlar1 kullanmay1 &grenirler (Voltan Acar, 2001). Kendini kabul eden birey
savunmalarindan arinir, bdylece degismeye, gelismeye acik olur (Voltan Acar,

2001).

Bu arastirmadan elde edilen sonuglarin literatiirdeki arastirmalar tarafindan
desteklendigi goriilmektedir (Fordyce, 1983; Seligman, Rashid ve Parks, 2006; Fava
ve digerleri, 2005; Seligman, Steen ve Park ve Peterson, 2005). Fordyce (1983),
bireylerin mutluluklarini arttirmak amaciyla biligsel ve davranis¢i unsurlari igeren 11
oturumluk bir program gelistirmis ve bu programi psikoloji boliimiinde okuyan
Ogrenciler tlizerinde test etmistir. Bu programda, olumsuz diisiinceleri olumlu
diisiincelerle degistirme, sosyallesme, akis (ilgi ¢eken ve eglenceli etkinliklerde
bulunma), amag belirleme gibi faktorler lizerinde durulmustur. Arastirma sonucunda

deney ve kontrol grubunun mutluluk diizeyleri arasinda deney grubu lehine anlamli
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bir fark bulunmustur. Bir baska deyisle, program uygulanan bireylerin mutluluklari

programin uygulanmadigi bireylere gore artmistir.

Seligman ve arkadaglari (2006), bireylerin olumlu duygularmi arrtirmak amaciyla
biligsel kurami temel alan pozitif psikoterapi adini verdikleri alti oturumluk bir
midahale programi gelistirmislerdir. Bu programin etkililigini ve kaliciligini
psikoloji bdliimiinde okuyan ve Beck Depresyon Envanterine gore hafif ve orta
diizeyde depresyonu olan Ogrenciler iizerinde test etmislerdir. Programin birinci
oturumunda bireylerin giiglii yanlari, ikinci oturumda bireylerin yasadiklar1 olumlu
olaylar, ti¢lincii oturumda yasam doyumu, dordiincii oturumda minnettarlik, besinci
oturumda takdir edebilme ve altinc1 oturumda olumlu duygular iizerine
odaklanilmistir. Arastirma sonucunda, miidahale programina katilan 6grencilerin
yasam doyumlarinin arttigt ve depresif semptomlarmin azaldigi goriilmiistiir.
Bununla birlikte bir yil sonra yapilan izleme testi sonucunda ise programa katilan
Ogrencilerin yasam doyumu puanlarinda artis meydana geldigi ancak depresif
belirtilerin artmadigi goriilmiistiir. Bu sonug, pozitif psikoterapi miidahale

programinda yer alan etkinliklerin uzun siireli etkisi olduguna igaret etmektedir.

Fava ve arkadaslar1 (2005) ise, iyi olus terapisi ve bilissel davraniggi terapiyi
biitiinlestirerek 8 oturumluk bir program olusturmuslar ve bu programin DSM-IV'e
gore kaygi problemi yasayan bireylerin psikolojik iyi oluslarini arttirmada etkili olup
olmadigini test etmislerdir. yi olus terapisi, Ryff (1989)'in ¢cok boyutlu psikolojik iyi
olus modeline dayanmaktadir. Iyi olus terapisinin amaci bilissel davranisc1 teknikleri
kullanarak bireylerin psikolojik iyi oluslarini arttirmaktir (Fava ve Ruini, 2003).
Programda akile1 olmayan diisiinceler, olumlu diislinceler, akis (hosa giden
aktiviteleri yapma), gibi kavramlar ve Ryff (1989)'m psikolojik iyi olug kuraminin
boyutlarini olusturan kendini kabul, yasam amaci, kisisel gelisim, ¢evre hakimiyeti,
Ozerklik ve olumlu iliskiler kavramlari {izerinde durulmustur. Arastirma sonucunda
bireylerin kaygi diizeylerinde azalma ve iyi oluslarinda artis oldugu goriilmiistiir. Bir
yil sonra yapilan izleme c¢alismasinda, programin etkisinin uzun siireli oldugu

gorilmiistiir.

Yukarida belirtilen arastirmalarda goriilecegi iizere, biligsel davranigsc1 temelde

hazirlanan pozitif psikoloji miidahale programlarinin 6znel iyi olusu arttirmada etkili
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oldugu anlasilmaktadir. Bu noktada "Neden biligsel-davranis¢r kuram temelinde
olusturulmus miidahale programlart mutlulugu arttirtmada etkilidir?" sorusu akla
gelmektedir. Bunun cevabi, 6znel iyi olus kavraminin taniminda yer alan bilissel
degerlendirme 6zelligine dayanmaktadir. Daha once belirtildigi gibi, 6znel iyi olus
bireyin sahip oldugu olumlu ve olumsuz duygularina ve yasamdan aldigi doyuma
iliskin yaptig1 6znel ve biligsel bir degerlendirmedir. Bireyin yasamini ve sahip
oldugu duygular1 olumlu ya da olumsuz olarak degerlendirmesi, yasadigi olaylar
nasil algiladigina baghdir. Dolayisiyla bireyin biligsel —siiregleri olaylar
degerlendirmesinde ve yorumlamasinda onemli rol oynamaktadir. Bu da 6znel iyi
olusu arttirmaya yonelik olusturulan miidahale programlarinin neden bilissel-

davranis¢1 kurami temelinde olusturuldugunu ortaya koymaktadir.

Biligsel davranisci unsurlari iceren pozitif psikoloji miidahale programlarinin
etkililigini test eden arastirmalar disinda 6znel iyi olusu gelistirmeye yonelik farkli
miidahale programlarinin da oldugu goriilmektedir. (Emmons ve McCullough, 2003;
Lyubomirsky, Sheldon ve Schkade, 2005; Froh, Sefick ve Emmons, 2008).
Ormegin; Emmons ve McCullough (2003), bireylerin sosyal iliskilerini gelistirmek
amaciyla on haftalik bir miidahale programi gelistirmis ve bu programin etkiligini
test etmiglerdir. Bu programda sosyal iliskileri gelistirmede 6nemli bir unsur olan
minnettarlik iizerine odaklanilmistir. Programa katilan bireylerden her hafta bir kez
olmak iizere toplam 10 hafta boyunca minnettar olduklar1 bes seyi yazmalar1 ve bu
durumdan dolayr ne hissettiklerini verilen 6l¢ek iizerinde belirtmeleri istenmistir.
Uygulama sonunda programa katilan bireylerin programa katilmayan bireylere gore
olumlu duygularinda artis meydana geldigi, gelecekle ilgili daha iyimser olduklar1 ve
diger kisilerle daha iyi iletisim kurduklar1 saptanmistir. Izleme ¢alismas1 sonucunda

da benzer sonuglar elde edilmistir.

Froh, Sefick ve Emmons (2008) ise, Emmons ve McCullough (2003)'un yapmis
olduklar1 calismaya benzer olarak bireylerin sosyal iligkilerini gelistirmek amaciyla
iki oturumluk deneysel bir ¢alisma gerceklestirmislerdir ve bu caligmanin hem
etkiligini hem de kaliciligimi ilkogretim ikinci kademe Ogrencileri ilizerinde test
etmiglerdir. Bu programda sosyal iliskileri gelistirmede Onemli bir unsur olan

minnettarlik tizerine odaklanilmistir ve minneattarligin psikolojik iyi olus tizerindeki
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etkisi incelenmistir. Arastirma sonucunda minnettarlik ile yasam doyumu ve
tyimserlik arasinda giiclii ve anlamli bir iliski bulunmustur. Bir baska ifade ile

minnettar olmak yasam doyumunu ve iyimserligi arttirmistir.

Lyubomirsky ve arkadaslar1 (2005) da, bireylerin iyi oluslarini arttirmak ve sosyal
iligkilerini gelistirmek {izere alt1 oturumluk deneysel bir calisma gerceklestirmisler ve
bu ¢alismanin etkililigini test etmislerdir. Calismaya katilan bir grup bireyden her
giin diger bireyler i¢in en az bir iyilik yapmalar1 istenmis; bir grup bireyden ise
haftada bir giin iyilik yapmalar1 istenmistir. Aragtirma sonunda haftanin her giinii en
az bir kez iyilik yapan katilimecilarin, haftada bir giin iyilik yapan katilimcilara gore
1yl oluslarmin daha ¢ok arttig1 goriilmiistiir ve bu kisiler iyilik yapmaktan dolay1

mutlu olduklarini belirtmislerdir.

Yurtdisinda yapilan aragtirmalarin ve bu arastirmanin ortaya koydugu Onemli
sonuglardan biri 6znel iyi olusun O6grenilebilen bir 6zellik oldugudur. Bir baska
deyisle bu sonug, bireylerin mutlu olmay1 6grenebildigine isaret etmektedir. Daha
once de bahsedildigi gibi, yurtdisinda yapilan arastirma sonuglar1 bireylerin iyi
olusunu arttirmaya yonelik gelistirilen miidahale programlarinin etkili oldugunu
gostermistir. Dolayistyla miidahale programlarinin uygulanmasi sonrasinda bireyler,

kendilerini daha iyi hissettiklerini belirtmislerdir.

Tiirkiye'de {iniversite egitiminde son yillarda 6zellikle rekabetin 6n planda olmas1 ve
ogrencilerin yasadigi birgok sikinti, 6grencilerin depresyon diizeylerinin artmasina
neden olmaktadir. Bu nedenle 6grencilerin yasadigi problemlerle basa ¢ikmasini
saglamak ve daha nitelikli, mutlu bir yasam siirmelerini saglamak icin fiziki ve
sosyal, ekonomik iyilesmelerin yaninda psikolojik iyi oluslarini arrtirmak i¢in bu tiir

programlarin gelistirilmesi ve uygulanmasi olduk¢a 6nem tagimaktadir.

Arastirmanin bu boyutunda ikinci olarak, deney grubunun 6n test ve son test stresle
basa ¢ikma (iyimser yaklasim, kendine glivenli yaklasim, ¢aresiz yaklasim, boyun
egici yaklasim, sosyal destege bagvurma) puanlar1 arasinda anlamli bir fark oldugu
yoniindeki denence test edilmistir. Elde edilen bulgulara goére, deney grubunun
stresle basa ¢ikma tarzlar1 6lgeginin iyimser yaklasim (Xsniest=8.75 Xsontes= 9.92),

kendine giivenli yaklasim (Xgntest =12.83 Xontest=14.66) ve sosyal destege basvurma
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(Xontes=7-33 Xsontest= 8.60) alt boyutlarindan aldiklar1 son test puan ortalamalarinda
art1s oldugu ancak bu artisin anlamli olmadig1 goriilmiistiir. Bir baska deyisle, stresle
basa ¢ikma tarzlar1 6lgeginin 6n test ve son test puanlari arasinda higbir alt boyut
acisindan anlamli bir fark bulunmamistir. Bu sonug, bireylerin basa ¢ikma
becerilerinde olumluya dogru bir gelisme oldugunu ancak, bireylerin etkili basa
ctkma stratejilerini 6grenmekle birlikte bunun beceri diizeyinde acia c¢ikmasinin

zaman alan bir siire¢ olabilecegini diisiindiirmektedir.

Bu sonug ayni zamanda grup iiyelerinin daha ¢ok kisisel 6zellige dayali basa ¢ikma
stratejilerini (dispositional coping) kullanmasiyla da agiklanabilir. Kisilik 6zelligine
dayali basa ¢ikma, bireyin zaman i¢inde ve ¢esitli durumlar karsisinda degismeyen
tepkiler vermesi olarak nitelendirilmektedir. Bir baska ifade ile bireyin stresli bir
durum karsisinda siirekli olarak kullandigi ve genelde c¢esitli durumlar karsisinda
degismeyen tepkilerdir (Aitken ve Crawford, 2007; Lazarus ve Folkman, 1984;
Myers, Newman ve Enomoto, 2004). Birey, stresli bir durumla kars1 karsiya
kaldiginda duruma 6zgili basa ¢ikma davranisi gelistirmek yerine, genel bir basa

cikma davranigi gostermektedir.

Kisisel ozellige dayali (dispositional coping) basa ¢ikmanin yanisira vurgulanan bir
diger basa ¢ikma stratejisi de durumsal basa ¢ikmadir. Folkman ve Lazarus (1985),
bireylerin basa ¢ikma tepkilerinin karsilastiklar: stresli duruma gore degisecegini
vurgulamaktadirlar. Durumsal basa ¢ikma stratejisi, bireylerin spesifik bir olay
karsisinda nasil bir tepki verdikleri ile ilgilidir (Bouchard, Guillemette ve Landry-
Leger, 2004). Bu arastirmada stresle basa ¢ikma becerilerine genel anlamda
bakilmistir. Bu nedenle durumsal basa ¢ikma stratejilerini degerlendirmek icin farkl
bir dlgcek kullanilarak konuya aciklik getirilebilir. Ayrica durumsal basa ¢ikma
stratejileri ile ilgili ag¢ik uglu sorular sorulup nitel verilere dayali olarak daha

derinlemesine ¢alismalar planlanabilir.

3. Kontrol Grubunun On test ve Son test Oznel Iyi Olus ve Stresle Basa

Cikma Puanlarinin Karsilastirilmasina iliskin Yorumlar

Arastirmanin bu boyutunda kontrol grubunun 6znel iyi olus ve stresle basa ¢ikma

(iyimser yaklasim, kendine giivenli yaklasim, caresiz yaklasim, boyun egici
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yaklagim, sosyal destege bagvurma) on test ve son test puanlari arasinda anlamli bir
fark olmadig1 yoniindeki denence test edilmistir. Elde edilen bulgulara gore, kontrol
grubunun Oznel iyi olus On test ve son test puanlari arasinda anlamli bir fark
bulunmamistir. Bir baska deyisle, kontrol grubunun 6n test ve son test puanlari
arasinda bir farklilasma s6z konusu degildir. Arastirma siiresince kontrol grubuna
herhangi bir miidahale yapilmadigr i¢in bu sonucun beklenen ydénde oldugu

sOylenebilir.

Bilindigi gibi bu aragtirmada kullanilan deneysel desen, 6n test son test kontrol
gruplu sec¢kisiz desendir. Bu desende daha dnce belirlenen denek havuzundan yansiz
atama ile deney ve kontrol grubu olmak iizere iki grup olusturulur. Daha sonra her iki
grupta yer alan deneklerin uygulama 6ncesinde bagimli degiskenle ilgili 6l¢iimleri
almir. Uygulama siirecinde ise, etkisi test edilen deneysel islem deney grubuna
verilirken; kontrol grubuna verilmez. Son olarak gruplardaki deneklerin bagiml
degiskene ait Olglimleri ayni Glgiim aract ya da es formu kullanilarak elde edilir
(Bliytikoztiirk, Cakmak, Akgiin, Karadeniz ve Demirel, 2008). Bu desende kontrol
grubuna herhangi bir miidahale uygulanmadig i¢in kontrol grubunun 6n test ve son

test puanlar1 arasinda anlamli bir fark ¢ikmamasi beklenen bir sonugtur.

4. Deney ve Kontrol Grubunun Son test Oznel Iyi Olus ve Stresle Basa Cikma

Puanlarimn Karsilastirilmasina iliskin Yorumlar

Arastirmanin bu boyutunda ilk olarak, deney ve kontrol grubunun son test 6znel iyi
olus puanlari arasinda deney grubu lehine anlamli bir fark oldugu yoniindeki denence
test edilmistir. Elde edilen bulgulara gore, deney ve kontrol grubunun son test 6znel
1yi olus puanlar1 arasinda deney grubu lehine anlamli bir fark bulunmustur. Son test
Oznel iyi olus puanlar1 arasinda bulunan bu fark, deney grubuna uygulanan 6znel iyi
olus miidahale programinin etkili oldugunu gostermektedir. Bir baska deyisle, deney
grubundaki bireyler 6znel iyi olugla ilgili miidahale programinda uygulanan

etkinlikler aracilig1 ile kazanimlar elde etmislerdir.

Program sonunda deney grubundaki bireylerden elde edilen sozlii ve yazili geri
bildirimler, uygulama siiresince yapilan etkinliklerin amacma ulastigina isaret

etmektedir. Miidahale programina katilan bireyler, grup ¢alismasindaki etkinliklerin
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kendi gelisimleri i¢in ¢ok yararli oldugunu belirtmislerdir. Bununla birlikte,
miidahale programi sonunda kendilerini daha rahat ifade edebilme becerisi
kazandiklarini, yasama olumlu bakma adina c¢ok yol aldiklarini, olaylara farkl
acilardan bakmay1 6grenebildiklerini, karsilagtiklar1 problemlere gerceke¢i ¢oziimler
tiretmeye basladiklarini, diger insanlarla daha iyi iletisim kurabildiklerini, mutlu
olmanin bireyin kendi elinde oldugunu fark ettiklerini ve grup ¢alismasindan olumlu
duygularla ayrildiklarin1 belirtmislerdir. Bu sdylemlerden hareketle, 6znel iyi olus
miidahale programinin bireylerin davraniglarinda olumlu yonde degisimler sagladigi

sOylenebilir. Bu sonug, grup ¢alismalarinin 6nemini ortaya koymaktadir.

Nitekim yapilan aragtirmalar, grup ¢alismalarinin bireylerin davranislarinda olumlu
degisimler meydana getirdigini gostermektedir (Brabender, Fallon ve Smolar, 2004).
Omegin; McRoberts ve arkadaslarinin (1998) yapti§1 meta-analiz calismasi
sonucunda, grup calismasma katilan bireylerin davraniglarinda olumlu yonde
degisimler oldugu goriilmiistiir ve grup caligmasina katilan bireyler bu c¢alismanin
kendi gelisimleri agisindan yararli oldugunu belirtmislerdir. Bireylerin depresyon
diizeylerini azaltmaya yonelik gereceklestirilen bir baska deneysel ¢alismada, grup
terapisine katilan bireylerin katilmayanlara gore daha olumlu duygularla gruptan

ayrildiklar1 saptanmistir (Robinson, Berman ve Neimeyer, 1990).

Yurtdisinda yapilan arastirmalarin yani sira {ilkemizde yapilan deneysel grup
calismalarinin da etkili oldugu goriilmektedir (Gokcakan, 2008; Kuzucu, 2006;
Giirgan, 2006). Gokgakan (2008), Akilct Duygusal Davranis Terapisi (ADDT)'ne
dayali grupla psikolojik danigsmanin, iiniversite 6grencilerinin yetkinlik inanglarini
yiikseltmedeki etkisini inceledigi calismasinda, 8 haftalik ADDT'me dayali grupla
psikolojik danismanin, grup iiyelerinin akademik, sosyal, duygusal ve toplam
yetkinlik inancglarmi istatistiksel olarak anlamli diizeyde yiikselttigi sonucuna
ulagmistir. Ayrica, ADDT'nin uzun siireli (long-lasting) etkisinin devam edip
etmedigini belirlemek i¢in bir ay sonra yapilan izleme ¢aligmasinda bu etkinin devam

ettigi goriilmiistiir.

Kuzucu (2006)'nun yaptigi bir diger arastirmada, aragtirmaci tarafindan hazirlanmig
olan duygulan fark ve ifade etmeye ydnelik psiko-egitim programinin, {iniversite

ogrencilerinin duygusal farkindalik diizeylerine, duygular1 ifade egilimlerine,
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psikolojik ve 6znel iyi-oluslarina etkisini incelenmistir. 11'1 deney, 11'1 kontrol ve
12'si placebo kontrol grubu olmak iizere toplam 34 6grenci ile gergeklestirilen 12
haftalik duygular fark etme ve ifade etme psiko-egitim programi sonucunda gruplar
arasinda duygusal farkindalik puanlarinda anlamli bir farklilik oldugu ve psikolojik

iyi olus puanlarinin arttig1 goriilmistiir.

Giirgan (2006) tarafindan yapilan arastirmada ise yilmazlik egitimi grup danisma
programinin {niversite ogrencilerinin yilmazlik diizeylerine etkisi incelenmistir.
Arastirma deney grubunda 20, placebo kontrol grubunda 16 kisi olmak iizere toplam
36 kisi ile gerceklestirilmigtir. Arastirma bulgulari deney ve placebo kontrol
grubunun On test son test yilmazlik puanlar1 arasinda anlamh bir fark oldugunu
gostermistir. Bir bagka ifade ile grupla danigma uygulamasi sonunda ogrencilerin
yilmazlik diizeylerinin arrtigt goriilmistiir. Yilmazlik egitimi grup danigma
programinin yilmazlik diizeyini arttirma etkisinin uzun siireli olup olmadigini
sinamak i¢in 4,5 ay sonra izleme Ol¢limleri sonucu, yilmazlik egitimi grup danisma
programinin olumlu devam ettigi sonucuna varilmigtir. Biitiin bu aragtirmalardan
elde edilen sonuglar, grup c¢aligmalarinin bireylerin davraniglarinda olumlu

degismeler saglamada 6nemli bir etkisi oldugunu ortaya koymaktadir.

Aragtirmanin bu boyutunda ikinci olarak, deney ve kontrol grubunun stresle basa
c¢ikma (iyimser yaklasim, kendine giivenli yaklasim, ¢aresiz yaklasim, boyun egici
yaklagim ve sosyal destege bagvurma) son test puanlari arasinda deney grubu lehine
anlamli bir fark oldugu yoniindeki denence test edilmistir. Stresle basa g¢ikma
Olceginin alt boyutlarindan alinan son test puanlarinda sosyal destege basvurma
yaklasimi hari¢ diger higbir boyutta anlamli bir fark bulunmamustir. Sosyal destek
son test puanlart agisindan gozlenen bu fark ise deney grubu lehinedir. Bir bagka
deyisle, deney grubunun sosyal destek son test puan ortalamasi kontrol grubunun

sosyal destek son test puan ortalamasina gore daha ytiksektir.

Sosyal destek puanlarmin artmasmin olast nedenlerinden birinin, program
kapsaminda uygulanan etkinliklerin grup dinamigine olumlu yansimasi oldugu
sOylenebilir. Bu siiregte bireyin, diger bireylerden aldigina inandig1 ya da algiladig:
sosyal destek, bireyin gruba ait oldugunu hissetmesinde 6nemli rol oynamistir. Bu

algi, bireylerin kendilerini daha iyi ifade etmelerine olanak saglamis ve saglikli
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iletisimin olugsmasia katki saglamistir. Grup lyelerinden alinan sodzel ve yazili
geribildirimler, sosyal destegin grup iginde saglandigini agikca gostermektedir.
Ornegin; "Sorunlarimi ortaya koydugumda arkadaslarrm bana ¢dziim yollari
gostererek yardimci oldular”". "Grup yasantisinda sorunlarimi paylagmak ve bu
konuda grup liderinin ve arkadaglarimin goriigleri beni ¢ok rahatlatt1". "Gruptaki
tiyelerle sorunlarim hakkinda paylasmak ve geribildirim almak iyi geldi." "Kimseyle
paylasamadigim seyleri grup i¢inde rahatlikla anlattim." "Grup arkadaslarimizla bir

aile olduk, sorunlarin1 birbirine anlatan ve paylasan bir aile."

Bu aragtirma, grup c¢aligmalarinin sosyal destegin gelismesinde 6nemli oldugunu
gostermesi agisindan 6nem tasimaktadir. Grup siireci i¢inde grup tiyeleri yardim alip
vermeyi Ogrenirler (Voltan Acar, 2001). Bir baska ifade ile birbirlerinden destek
almay1 ve birbirlerine destek vermeyi dgrenirler. Bu destek sayesinde olusan "bizlik"
duygusu grup iyelerinin birbirlerine daha ¢ok kenetlemelerini saglar. Bu da siireg
icerisinde sosyal destegin giiclenmesine olanak saglar. Bu siirecte grup iiyeleri
kendilerini ilizen konular tartisirlar, amaclarin1 saptarlar, gerekli sosyal becerileri
kazanirlar, yeni davraniglar 6grenirler, yasantilarini zenginlestirirler. Kendilerini ve
baskalarin1 kabul etmeyi ve yardim alip vermeyi dgrenirler. Bu siiregte, 6grendikleri

davranislar1 sosyal yagama aktarirlar (Voltan Acar, 2001).

Sosyal destek genel anlamda aile tiyeleri, calisma arkadaslari, akranlari, arkadaslari
tarafindan bireye saglanan ya da birey i¢in yapilan igler biitiinlidiir. Sosyal destek,
giinlik yasamda bireylerin karsilastiklar1 giindelik sikintilarla basa ¢ikmalarinda
onemli rol oynamaktadir. Bu siirecte basta aile olmak {izere, bireylere 6gretmenleri,
arkadaslar1 veya akranlari tarafindan saglanan sosyal destek, sorunlarinin iistesinden
gelmeyi kolaylastirmaktadir (Yildirim, 2006). Buradan hareketle sosyal destege
basvurmanin basa ¢ikma kaynaklarindan biri oldugu sdylenebilir (Toiths, 1995).

5.2. ONERILER

Bu boliimde arastirma sonucunda elde edilen bulgulara dayanarak ulasilabilecek
genel sonuca deginilmis ve Onerilere yer verilmistir. Bu calismada, arastirmaci

tarafindan gelistirilen 6znel iyi olus miidahale programinin {iniversite dgrencilerinin
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0znel 1yi olus diizeyleri ve stresle basa ¢ikma tarzlari lizerindeki etkisi incelenmistir.
Elde edilen sonuglar, yukaridan asagi kurami ve biligsel-davranis¢r kuram temelinde
hazirlanan 6znel iyi olus miidahale programinin etkili oldugunu, miidahale programi
uygulanmasi sonrast deney grubundaki 6grencilerin 6znel iyi oluslarinin arttigini ve
Oznel iyi olus miidahale programinda uygulanan etkinliklerin igse yarar oldugunu

ortaya koymaktadir.

Tiirkiye'de 6znel i1yi olusla ilgili yapilan arastirmalar incelendiginde, 6znel iyi olus
konusuna iligkin simirli sayida arastirma oldugu ve yapilan g¢alismalarin betimsel
nitelikte oldugu goriilmektedir. Bu nedenle bu konuda farkli egitim kademelerindeki
ogrenciler i¢in Oznel iyi olusu arttiracak deneysel caligmalara ihtiya¢ oldugu bir
gercektir. Arastirma sonuglart dikkate alindiginda arastirmacilara ve uzmanlara su

Onerilerde bulunulabilir:

e Oznel iyi olus miidahale programinim etkililiginin test edilmesinde Tuzgdl Dost
(2005) tarafindan gelistirilen tek boyutlu 6znel iyi olus Slgegi kullanilmistir.
Oznel iyi olusun alt boyutlar1 olan yasam doyumu ve olumlu olumsuz

duygulanim gibi boyutlar da ayrica ele alip ilgili 6l¢eklerle test edilebilir.

e Bu arastirma {iniversite Ogrencileri ile gerceklestirilmistir. Arastirmanin farkl
orneklem gruplarina (yas, egitim durumu..vb) yonelik diizenlenip uygulamalarin
yapilmasi, 6znel iyi olus miidahale programinin uygulama alanini genisletmesi

acisindan dnem tasimaktadir.

e Oznel iyi olus miidahale programi Bes Faktor Kisilik Envanteri (NEO-FFI)'nin
norotisizm alt boyutundan yiliksek puan alan bireylerle gerceklestirilmistir.
Programin etkililigi, depresyon, kaygi gibi duygulanim bozukluklar1 gdsteren

kisiler lizerinde de test edilebilir.

e Bu arastirmada programin etkisinin uzun siireli olup olmadig: test edilmemistir.
Bu nedenle izleme caligsmasi yapilarak programin uzun vadede kalici etkisi olup

olmadig: test edilebilebilir.
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Arastirmada cinsiyet, yas, gelir durumu, sosyo-ekonomik durum gibi demografik
faktorler goz Oniinde bulundurulmamigtir. Gelecek aragtirmalarda bu

degiskenlerin 6znel 1yi olusla iligskisine bakilabilir.

Bu arastirmada 6znel iyi olus miidahale programinin etkililigin test edilmesinde
oznel iyi olus ve stresle basa ¢ikma 6l¢egi kullanilmistir. Programda etkili stresle
basa c¢ikma yoOntemlerinden biri olan problem ¢6zme becerilerine de yer
verildiginden dolayi, 6znel iyi olus ve stresle basa ¢ikma Olgegi yaninda
"problem ¢ozme Olgegi"nin de kullanilmasinin, 6znel iyi olus miidahale
programinin problem ¢6zme iizerinde etkisi olup olmadigina iligskin bilgi

saglamasi agisindan faydali olacag diisiiniilmektedir.

Pozitif psikolojinin amaci, bireyin sahip oldugu olumlu o6zelliklerini, giicli
yanlarimi gelistirmek ve mevcut potansiyelini kendini gergeklestirme yoniinde
kullanmasimi saglamaktir (Seligman, 2002). Bir baska deyisle insan dogasinin
giicinii ortaya cikarmaktir. Pozitif psikolojinin bu amaciin ¢6ziim odakl
terapinin temel varsayimiyla ortiistiigli goriiliir. Coziim odakl1 kisa siireli terapi,
bireylerin saglikli ve yasamlarim1 zenginlestirecek ¢oziimleri yapilandirmaya
yetenekli olduguna inanan iyimser bir varsayim lizerine kurulmustur (Corey,
2005). Amaci, bireylere kendi problemlerini nasil ¢6zecegini kendisinin
kesfetmesini saglamak iizere kog¢luk yapmaktir (Bannink, 2007). Bu baglamda
post modern bir yaklasim olan ¢6ziim odakli kisa siireli terapi temelinde 6znel iyi
olusu arttirmaya yonelik miidahale programlar1 gelistirilip etkililiginin test
edilebilmesinin yararli olacag: diistiniilmektedir.

Bu arastirmada, 6znel iyi olus miidahale programinin etkililigi 6n test son test
kontrol gruplu deneysel desen ¢ercevesinde analiz edilmistir. Denencelere dayali
nicel veriler toplanmis ve bu verilerin istatistiki analizi yapilmistir. Ancak nitel
bir ¢éziimleme yapilmamistir. Liteartiirde nitel ve nicel arastirma yontemlerinin
bir arada kullanilmas1 ile daha derinlemesine bilgilere ulasilan bazi aragtirmalarin
(Yurdakul, 2004; Akar, 2004; Akt. Yildirnm ve Simsek, 2008) oldugu tespit
edilmistir. Dolayisiyla 6znel iyi olusla ilgili deneysel ¢alismalarda nitel ve nicel
arastirma yontemlerinin bir arada kullanilmasi kullanilmasinin yararli olacagi

diistiniilmektedir.
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Universite  Ogrencilerine  yonelik  gelistirilen  bir  program oldugundan
iiniversitelerin psikolojik danigma merkezlerinde gorev yapan uzmanlar igin

fayda saglayacagi diisiiniilmektedir.

Bu programin en 6nemli 6zelligi katilimcilarin sadece olumsuz durumlarla basa
cikmasini saglamakla kalmayip, bireylerin olumlu duygular yasamasini
saglamaktir. Bu nedenle, alanda calisan uzmanlara pozitif psikoloji miidahale

yontemlerini bireysel ve grup ¢aligmalarinda kullanmalar1 6nerilebilir.
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EK 1: OZNEL iYi OLUS OLCEGi MADDE ORNEKLERI

1. Gelecege yonelik planlar yapmaktan hoslanirim.

3. Genel olarak kendimi neseli hissediyorum.

7. Giinliikk yasamimdaki sorumluluklarimi basariyla yerine getiririm.
11.Kendimi genel olarak canli ve enerjik hissederim.

12. Yakin gelecekte yasamimda giizel gelismeler olacagina inantyorum.
15. Beni eglendiren faaliyetlere yeterince katilamiyorum.

18. Ailemle olan iligskilerimden memnunum.

23. Genel olarak kendimi huzurlu hissediyorum.

27. Amaglarima ulagsmak i¢in yeterince kararli davranabilirim.

31. I¢ diinyamin zaman gegtikge zenginlestigini hissediyorum

33. Yasamun zorluklartyla bas etme giiclime giiveniyorum.

37. Yasamim basarisizliklarla dolu.
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EK2: STRESLE BASA CIKMA TARZLARI OLCEGi MADDE ORNEKLERI

1. Kimsenin bilmesini istemem

3. Bir mucize olmasini beklerim.

6. Sakin kafayla diisiinmeye, 6fkelenmemeye ¢aligirim.

11. Olaylar kafama takip, siirekli diisiinmekten kendimi alamam
13. Is olacagina varir diye diisiiniiyorum

15. Problemin ¢6ziimii i¢in adak adarim.

19. Herseyin istedigim gibi olmayacagina inanirim.

22. Sorunun benden kaynaklandigini diistiniiriim.

27. "Benim su¢um ne" diye diistintiriim.

30. Bana destek olabilecek kisilerin varligini bilmek beni rahatlatir.

128



6¢Cl

EK 3: OZNEL iYi OLUS MUDAHALE PROGRAMI: OZET TABLO

edebilmelerini saglamaktir.

OTURUMLAR SURE KONU AMAC ETKINLIKLER
Grup tiyelerinin kendilerini tanitmalarini, birbirlerini tanimalarini ve gruba katilma amaglarini ifade 1. Tamimadigmn Kisi ile Bes
LLOTURUM 90 dk Tanisma etmelerini saglamak; 6znel iyi olus kavrami hakkinda bilgi vermek ve grup kurallarini aciklayarak grubu Dakika Konusma
yapilandirmaktir 2. Degisim Projem
.. Grup liyelerinin sahip olduklar1 olumlu ve olumsuz 6zelliklerini kesfetmelerini saglamak, kendilerini olumlu . .
Kendini P N A NS 1.Benim Haritam
II. OTURUM 90 dk ve olumsuz yonleriyle kabul etmelerinin dnemini vurgulamak ve diger kisiler tarafindan nasil algilandiklarini PO N
Tanima N . 2.0tekine Gore Ben
gormelerine yardime: olmaktir.
Olumsuz Grup liyelerine olumsuz otomatik diisiinceler hakkinda bilgi vermek, kendi olumsuz diisiincelerinin farkina 1.Senaryo mu Gergek mi?
III. OTURUM 110 dk | Otomatik varmalarini saglamak, bu diigiincelerinin duygu ve davranislarini nasil etkiledigini gorebilmelerine yardime1 2.Grubun Heykeli
Diisiinceler olmak ve olumsuz diisiincelerini olumlu diisiincelerle degistirme konusunda adim atmalarini saglamaktir. 3.Bir Olasilik Daha Var!
Olumlu Grup liyelerinin olumsuz diisiincelerini olumlu diisiincelerle degistirebilmesini saglamak, olumlu 1.Diisiince Analizi
IV. OTURUM 120 dk Diisiinceler distincelerinin duygu ve davraniglarini nasil etkiledigi konusunda farkindalik kazandirmak ve hayata iyimser | 2.Resmin Soyledikleri
3 bakmanin 6nemini vurgulamaktir. 3.Can'm Se¢imi
Saglikl sosyal iliskiler kurabilmede iletisimin dnemini vurgulamak, grup tiyelerinin iletisim hatalarini fark 1.1letisim Kazalar:
V. OTURUM 100 dk Tletisim etmelerini ve bu hatalarin sosyal iliskilerini nasil etkiledigini farkina varmalarini saglamak, iletisimde 2."BA" Dili
’ Becerileri dinlemenin ve sozsiiz iletisimin 6nemini kavrayabilmelerine yardimet olmak ve kendini ifade etme becerisi 3.Anlat Bakalim
kazandirmaktir. 4.Zorlayan Teklifler
Sosval Grup iiyelerine kendilerini baskalar ile kiyaslamalarinin sosyal iliskilerini olumsuz yonde etkileyecegini fark | 1.Kendine Sahip Cik!
VL. OTURUM 100dk | li lz/ileri ettirmek, her bireyin farkli alanlarda olumlu 6zelliklere ve yeteneklere sahip oldugunu farkina varmalarimi 2.Gonliimdeki Kahraman
’ Gesli tirme saglamak ve kendilerini gii¢lii ve zayif yonleriyle kabullenmelerinin 6nemini kavrayabilmelerine yardimci 3.Sana Minnettarim
¥ olmaktir.
Stresin Grup liyelerini stresin ne oldugu, stresin belirtileri, stres kaynaklar1 hakkinda bilgilendirmek, stresin bireyin l{.gﬁfﬁg;giﬁ Stresin
VII. OTURUM 100 dk N duygu, diisince ve davranig lizerindeki etkileri konusunda farkindalik kazandirmak ve grup iiyelerinin ym
Belirtileri bedensel gevsemelerini saglamaktir. 2Istk Hiizmesi
gevs £ ) 3.Hayal Ettigim Yer
1.Kendi Filmini Cek
VIIL OTURUM 100 dk Stresle Basa Grup tiyelerini stresle basa ¢ikma becerileri hakkinda bilgilendirmek; stresle basa ¢ikmada kullandiklar 2.Mucize Soru
’ Cikma stratejiler hakkinda farkindalik kazandirmak ve stresle etkin basa ¢ikma becerileri kazanmalarini saglamaktir. | 3.igimdeki Giig
4.Mutlulugun Resmi
Problem Grup iiyelerinin giindelik yasamdaki sorunlarmin/ problemlerinin farkina varmalarmni saglamak, problemlerin | 1.Giindelik Sikintilar
IX. OTURUM 100 dk Cozme-1 ¢oOziilmesini etkileyen faktorleri gormelerini saglamak ve yasadiklari her olayin kontroliinii saglamasinin 2.Filmlerden Kesitler
miimkiin olmayacagi konusunda bilinglendirmektir. 3.Yasam Istasyonlar
Problem Grup liyelerine giinliikk yasamda karsilastig1 problemleri ¢6zmelerine yonelik beceri kazanmalarini .
X. OTURUM 80 dk N - 1.Problem C6zme Oyunu
Cozme-2 saglamaktir.
Grup oturumlarinin genel degerlendirmesini yapmak, grup tiyelerinin grup siirecine iliskin duygu ve 1 Kisisel Oznel Tyi Olus
XI. OTURUM 80 dk Veda diisiincelerini agiklamalarini saglamak ve grup siireci sonunda kendilerinde meydana gelen degisimi ifade Plani

2.Kuyu




EK 4: OZNEL iYi OLUS MUDAHALE PROGRAMINDAN BiR OTURUM
ORNEGI

1 TANISMA

Konu: Tanisma

Siire: 90dk

Amag (Hedef): Grup liyelerinin kendilerini tanitmalarini, birbirlerini tanimalarini ve
gruba katilma amaglarini ifade etmelerini saglamak; 6znel iyi olus kavrami hakkinda

bilgi vermek ve grup kurallarini agiklayarak grubu yapilandirmaktir.

Hedef Davranmslar

Kendini ifade edebilme

Gruptaki arkadaslarinin 6zelliklerini sdyleyebilme
Kendini tanimanin 6nemini kavrayabilme

Gruptaki arkadaglarini tanimanin 6nemini kavrayabilme
Oznel iyi olus kavramini tanimlayabilme

Gruba katilma amaglarini agiklayabilme

Yontem ve Teknikler
Diiz anlatim
Soru-cevap

Grup tartigmasi

Arac-Gerec¢ ve Materyaller
Kagt

Kalem

Grup Kurallar1 S6zlesme Formu

Oznel Iyi Olus Degerlendirme Skalasi

Damisma Etkinlikleri:
Tanimadigin Kisi ile Bes Dakika Konusma (Tanisma Oyunu)
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Degisim Projem
1. Grup lideri, oncelikle grup iiyelerine 11 hafta boyunca siirecek olan grup

calismasinin amaci ve igeriginden bahseder. Amag ve igerigini agikladiktan sonra ilk
oturumun konusunu ve oturumda neler yapilacagini anlatir.

"Bugiin 11 hafta boyunca siirecek olan "Oznel Iyi Olus Grup Calismasi"min ilk
oturumunu yapacagiz. Daha once sizlerle yaptigim bireysel goriismelerde bu
calismanin  amacindan kisaca bahsetmistim. Bu c¢alismanmin  amaci, sizlere
yvasaminizda olusabilecek zorluklar karsisinda duygusal dengenizi koruyabilmeniz,
mutlu ve huzurlu bir yagsam siirebilmeniz ve yasam kalitenizi arttirabilmeniz igin
gerekli olan becerileri kazandirabilmektir. Bu amag¢ dogrultusunda sizlerle haftada
bir ya da iki kez olmak iizere ve ¢ogunlugu 90 dakikalik siireden olusan toplam 11
oturumluk bir grup ¢alismasi gerceklestirecegiz.

2. Grup lideri grup c¢aligmasmin amacini ve ilk oturumda neler yapilacagini
acikladiktan sonra bir grup olabilmek ve "biz" kavramini olusturabilmek i¢in bu
siire¢ icerisinde dikkat edilmesi gereken kurallar oldugundan bahseder ve bu
kurallarin yazili oldugu sozlesme formunu grup iyelerine dagitir. Grup lideri,
kurallar yiiksek sesle okuduktan sonra, bu kurallarin amacini agiklar ve kendisinin
belirledigi kurallar disinda olmasi gerektigini diisiindiikleri baska kurallar olup
olmadigini grup tiyelerine sorarak gizlilik sdzlesmesi yapar.

"Kendimizi gelistirmek icin gerceklestirilen bu grup calismasinda yeri geldiginde
hepimizin kendimize dair diisiinceleri, duygulari, inan¢lart ve olumlu olumsuz
paylasacag deneyimleri olacaktir. Ancak bunu yapabilmemiz i¢in icinde
bulundugumuz ortamin giivenli oldugunu bilmeye ihtiyacimiz vardir. Bunu giivenli
ortami yaratabilmek igin bazi temel degerlere dikkat etmek gerekir ki bunlar grubun
kurallarim olusturur. Nedir bu kurallar?"

3. Grup kurallarmin belirlenmesinden sonra grup lideri, grup lyelerinin ortama
1sinmalari i¢in birbirlerini tanimanin éneminden bahseder ve ardindan "Tanimadigin
Kisiyle Bes Dakika Konugma" adl1 1sinma oyununa gegilir.

"Grup stirecinin verimli olmast ve siirece isinmamiz i¢in birbirimizi daha iyi
tammamiz ¢ok énemlidir. Bu amagla, birbirimizi daha iyi tammak ve grup igindeki
etkilesimimizi arttirmak i¢in "Tanmimadigin Kisiyle Bes Dakika Konusma" adli isinma
oyununu oynayacagiz."”
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TANIMADIGIN KiSiYLE BES DAKIKA KONUSMA

Amacg: Grup iiyelerinin birbirlerini tanimalarini, birbirleriyle kaynasmalarini ve
kendilerini bir bagkasinin goziinden gérme deneyimini yasamalarini saglamaktir.

Uygulama: Grup lideri, grup tiyelerinin ayaga kalkmalarin1 ve sahnede yliriimelerini
sOyler. Grup iiyeleri sahnede yiiriitken grup lideri, grup tliyelerinden tanimadiklar1 bir
kisiyi se¢melerini sdyler. Her liye sahnede gezinirken grupta tanimadigi bir liyeyi
secer. Ikiserli bigcimde eslesen iiyeler bes dakika boyunca odanin herhangi bir yerine
cekilerek birbirlerini tanimaya calisirlar. Tanima siirecinde birbirlerine istedikleri
sorular1 sorabilirler. Uyelere 5 dakika siire verilir. Siirenin bitiminde iiyeler gruba
geri donerler. Caligmanin tamamlanmasindan sonraki paylasim asamasinda her iiye
es oldugu kisi hakkinda o6grendiklerinden hatirlayabildigi kadarini gruba aktarir.
Calisma bu noktada sonlandirilir.

4. Istnma oyunundan sonra grup lideri, her bir liyeye gruba katilma amaclarini sorar
ve her bir iiyeden gruba neden katildiklarimi agiklamalarini ister. Ardindan grup
tiyelerinin gruba katilma amaglarii, grup siirecinden beklentilerine dair goriislerini
ve disiincelerini netlestirmek amaciyla "Degisim Projem" adli grup etkinligi
uygulanir. Oncelikle grup lideri, grup iiyelerine kendilerine dair neyi degistirmek
istediklerini diistinmelerini ister. Ardindan grup iiyelerine diistindiikleri ve farkina
vardiklar1 bu isteklerini gerceklestirebilmeleri i¢in nasil bir yol izlemeleri ve nelere
dikkat etmeleri gerektigini anlatir.

"Hepimizin bu grupta yer almada éncelikli amaglart olabilir. Ornegin; icinizden bir
tive, karsilagtigim olaylara daha iyimser bakabilmeyi; bir digeriniz ise,
"arkadagslarimla daha saghkl iliskiler kurmak istiyorum" diyebilir. Sizler, bu grup
stirecinde gegireceginiz yasantilar yoluyla neleri degistirmek ya da gelistirmek
istersiniz? Degismesini istediginiz sey sizin bu gruba gelme amacinizdir. Size
diistinmeniz icin 5 dakika stire veriyorum. Siire bitiminde masanmin iizerinde duran
renkli kagitlardan ve zarflardan bir tane alip tiim iiyelerin hazir olmasini bekleyin."”

"Neyi degistirmek istediginize karar verdikten sonra, degistirmek istediginiz bu
ozelliginizi acik bir sekilde tammlayn. Ornegin; "karsilastigim olaylara daha
iyimser bakabilmeyi istiyorum"diyen bir kisi "iyimserlik" ile neyi kastettigini net bir
sekilde aciklamalidir. Ciinkii "iyimserlik" ile kastedilen isiden kisiye gore farklilik
gosterebilir. Ne istediginizi agik bir sekilde ifade ettikten sonra belirlediginiz bu
hedefe ulasmanizi engelleyen faktorleri ve size bu konuda yardimci olan kaynaklart
diistiniin ve aldiginiz bu kdgitlara yazarak zarfin i¢ine koyun ve kdaseye atin”.
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Grup lideri bu agiklamay1 yaptiktan sonra, grup iiyelerinden, grup siirecine iliskin
beklentilerini ve gerceklestirmek istediklerini grupla paylagsmalarini ister. Her iiye
paylagimda bulunduktan sonra etkinlik sonlandirilir.

DEGIiSIM PROJEM

Amac: Grup tyelerinin kendilerinde degistirmek veya gelistirmek istedikleri
Ozellikler hakkinda farkindalik kazandirmak ve bunlart gergeklestirmek igin
kendilerine yardimci olacak veya engel olacak oOzellikleri tespit etmelerini
saglamaktir.

Uygulama: Grup lideri, grup iiyelerinden en ¢ok degistirmek istedikleri 6zellikleri
belirleyip, kendilerine verilen form iizerinde belirtmelerini ister. Ardindan formlari
dolduran grup iiyelerinden goniillii olanlardan baslanarak paylasimda bulunmalarini
sOyler. Grup lideri, grup tiyeleri formlar1 doldururken yanlarinda dolasarak varsa
yanliglarini diizeltmelerine yardimei olur.

5. "Degisim projem" etkinliginden sonra grup lideri, grup iiyelerine "dznel iyi olus"’
kavraminin kendilerine ne ifade ettigini sorarak bu kavrama iligkin diisiincelerini
aciklamalarinmi ister ve herhangi bir miidahalede bulunmadan sonuna kadar grup
tiyelerinin a¢iklamalarini dinler. Ardindan grup lideri, grup iiyelerinin agiklamalarina
iliskin dogru ifadeleri Ozetleyen ve eger varsa yanlis ifadeleri de "sanildiginin
aksine" diyerek aciklayan bir konusma yaparak 6znel iyi olus kavrami hakkinda bilgi
verir.  Ardindan grup Tlyelerine kendilerini genel olarak (herhangi bir olay1
diisiinmeden, tiim yasamlarini g6z onilinde bulundurduklarinda) nasil hissettiklerini
sorar ve bunu kendilerine dagitilan 0—10 arasinda derecelendirilen 6znel iyi olus
degerlendirme 6l¢eginde belirtmelerini ister.

"Sizlerin de degindigi gibi ashinda giinliik yasamimizda "mutluluk"” olarak da
tammladigimiz 6znel iyi olus, bireyin sahip oldugu olumlu ve olumsuz duygulara ve
vasamdan aldigi doyuma iliskin olarak yaptig1 oznel ve bilissel bir degerlendirmedir.
Bu degerlendirme, birreylerin ¢esitli olaylara verdikleri tepkileri, icinde
bulunduklart duygudurumlarini, yasamdan aldigi doyuma iliskin diisiincelerini, is,
arkadaglik, okul, evlilik gibi c¢esitli yasam alanlarina iligkin aldigi doyumlar: da
icermektedir. Sizlerden genel anlamda tiim yasamimizi degerlendirdiginizde nasil
hissettiginizi size verdigim ol¢ek iizerinde belirtmenizi istiyorum."
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OZNEL iYi OLUS DEGERLENDIRME SKALASI

Amacg: Grup iiyelerinin herhangi bir 6zel olay1 diisinmeden kendilerini ve
yasamlarint géz Oniinde bulundurduklarinda genel anlamda nasil hissettiklerini
degerlendirmelerini saglamaktir.

Uygulama: Grup iiyelerinden genel anlamda tiim yasamlarin1 gézden gecirmeleri ve
kendilerini ne kadar 1yi hissettiklerini 0 (diisiinebileceginiz en kétii hal, dipte olmak)
ile 10 (diisenebileceginiz en iyi hal, kendini ¢ok iyi hissetme) arasinda belirtmeleri
istenir. Oturumun sonunda benzer bir degerlendirme yapilacagi ve iki siireg
arasindaki farkin ele alinacagi sdylenir.

6. Grup lideri grup tiyelerine ilk giiniin 6zetini yaparak oturumu sonlandirir.

"Bugiin Oznel Iyi Olus kavrami hakkinda konustuk. Yasamdaki zorluklar karsisinda
ezilmek yerine kendimizi iyi hissetmemiz i¢in bazi alternatifler oldugundan bahsettik.
Bunun i¢in de bazi taktikler ogrenmemiz gerektigini konustuk. Birbirimizi tanimanin
ilk adimini attik. Kendimize dair degistirmek istedigimiz ozelliklerinden bahsederken
aslinda ne istedigimizi net bir sekilde tamimlamayr deneyimledik. Engellerin ve
yvardimct kaynaklarin neler olabilecegini konustuk. Gercek¢i sebepler ile bizim
inanglarimizdan olusan gergek disi sebepler hakkinda ilk fikirlerimiz olustu. Simdi
sizlerden bu oturumun sonunda sizin aklinizda kalan, sizin i¢in bir seye ifade eden,
fark ettiginiz herhangi bir olay, diisiinceyi veya duyguyu verecegim renkli kagitlara
vazmanizi istiyorum. Yazacaklarimiz bazen kendinize dair banzen de oturuma dair
diistince ve duygularimizi igerebilir. Bugiinkii katiliminiz icin hepinize tesekkiirler,
haftaya goriigiiriiz."
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