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OZET

AKTIiF OLARAK DANISAN GOREN RUH SAGLIGI CALISANLARININ
PSIKOLOJIK iYI OLUSLARININ YORDAYICILARI OLARAK
DUYGULARI iFADE ETME VE PSIKOLOJiK DANISMA OZ YETERLIGI

Ozgiin 0ZGONUL
Yiiksek Lisans Tezi, Psikoloji Anabilim Dah
Damsman: Doc. Dr. Durmus UMMET
Temmuz, 2019 - 115 sayfa

Bu arastirmanin amaci, aktif olarak danisan goren ruh sagligi calisanlarinin
duygularini ifade etmelerinin ve psikolojik danisma 6z yeterliklerinin, psikolojik iyi
oluslarina etkisini arastirmaktir. Arastirmanin katilimeilarini aktif olarak danisan
goren 234 kadm 68 erkek ruh sagligi calisan1 erkek olmak iizere toplam 302 kisi

olusturmaktadir.

Katilimeilara veri toplama araci olarak Kisisel Bilgi Formu, Psikolojik lyi
Olus Olgegi, Duygular1 ifade Olgegi ve Psikolojik Danisma Oz Yeterlik Olgegi
uygulanmistir. Yordayici etkileri analiz etmek amaciyla hiyerarsik regresyon analizi
yaptlmigtir. Bunun yani sira psikolojik iyi olus ile belirlenen sosyodemografik
degiskenler arasinda anlamli farklilik olup olmadigini belirlemek amaciyla Mann
Whitney U ve Kruskal Wallis H testleri uygulanmistir. Arastirmanin bagimh
degiskeni olan psikolojik iyi olus ve bagimsiz degiskenleri olan duygular: ifade etme
ve psikolojik danisma 6z yeterlik degiskenleri arasindaki iligkinin incelenmesi i¢in
Spearman Sira Korelasyon analizi yapilmistir ve betimsel istatistik tekniklerinden de
faydalanilmistir. Arastirma sonucunda psikolojik danisma 6z yeterlik ve duygular
ifade etme degiskenlerinin psikolojik iyi olusun anlamli yordayicilari oldugu
bulunmustur. Duygular ifade etme ve psikolojik danisma 6z yeterlik degiskenlerinin
birlikte toplam varyansin %31’ini acikladig1 goriilmiistiir. Yas, ¢alisma stiresi, aylik
gelir, medeni durum degiskenlerine gore psikolojik iyi olus puan ortalamalarinin
anlaml olarak farklilastigi fakat egitim durumu ve cinsiyet degiskenlerine gore ise
anlamli sekilde farklilagsmadigi bulunmustur. Arastirma sonuclari, ilgili literatiir

paralelinde tartisilmis ve yapilacak olan arastirmalara 6nerilerde bulunulmustur.
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ABSTRACT

THE PREDICTORS OF PSYCHOLOGICAL WELL-BEING OF MENTAL
HEALTH WORKERS WHO ARE ACTIVELY CONSULTED IN THE FIELD
OF MENTAL HEALTH; EXPRESSING FEELINGS AND
PSYCHOLOGICAL COUNSELING SELF EFFICACY

Ozgiin Ozgoniil
Master’s Thesis, Psychology Department
Adyvisor: Doc. Dr. Durmus UMMET
July, 2019 - 115 pages

The purpose of this research is to investigate the effect of expressing
emotions and psychological counselling self-efficacy on psychological well-being of
mental health workers who are actively consulted in the field. The participants of the

study consisted of 302 mental health workers, 234 women and 68 men.

Personal Information Form, Psychological Well-Being Scale, Emotion
Expression Scale and Psychological Counseling Self-Efficacy Scale are applied to
participants as data collector tool. Hierarchical Regression Analysis was used in
order to analyse the predictor effects. And also it was utilized Corelation Analysis,
Kruscall Wallis H Test, Mann Whitney U Test, and descriptive statistics techniques.
Considering the results of predictors of psychological well-being, it has been
achieved psychological counseling self-efficacy and emotion expression in the order
of contribution to the total variance described. It was determined that expressing
emotions and psychological counseling self-efficacy variables have described the
%31 of total variance. It was found that the mean scores of psychological well-being
differed significantly according to age, working time, monthly income and marital
status, but did not differ significantly according to educationlevel, and gender.
Results of this research was discussed in the context of relevant literatue, and

recommendations were made for researches.

Key Words: Psychological well-being, expressing emotions, psychological self-
efficacy
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Bu arastirmanin planlanmasinda, yaziminda ve lisans egitimim boyunca
akademik, mesleki ve manevi destegini hi¢ esirgemeyen, gerek hayat tecriibeleriyle,
karsilastigim yasam zorluklarinda destek¢i olan gerek de bilgi donanimiyla yanimda

olan degerli tez hocam Dog. Dr. Durmus UMMET e igten tesekkiirlerimi sunarim.

Yiiksek lisans egitimimde tanima firsat1 yakaladigim, her firsatta {istiin bilgi
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1.BOLUM
GIRIS

Bu boliimde arastirma problemine, bu problemlere bagli olarak belirlenen
arastirma amacina, arastirmanin énemine, sinirliliklarina yer verilmistir. Devaminda
ise aragtirmada ele alinan kavramlarla ilgili kuramsal agiklamalar verilmistir.

1.1. Arastirma Probleminin Tespiti

Arastirma kapsaminda “Aktif olarak danisan géren ruh saglhigi ¢alisanlarinin
psikolojik iyi oluslari; duygulari ifade etme ve psikolojik damisma 6z yeterlik
tarafindan ne diizeyde yordanmaktadir?” sorusunun cevabi aranmaktadir. Bunun
paralelinde psikolojik iyi olus bagimli degisken, duygular1 ifade etme ve psikolojik
danigma 6z yeterligi ise bagimsiz degisken olarak belirlenmistir.

Ruh sagligi alaninda yapilan nciil aragtirmalar depresyon, kaygi gibi negatif
sagliga odaklanirken son donem arastirma konular psikolojik islevsellik, psikolojik
iyi olug gibi pozitif insan 6zelliklerine evrilmistir. Yasanan bu degisim alanyazinin
calisma konularini ¢esitlendirerek gelismesine katkida bulunmaktadir (Eryilmaz,
2013).

Psikolojik iyi olus, bireyin kendisini ve ge¢misini olumlu degerlendirmesi,
digerleriyle itimat temelli iligkiler kurabilmesi, kisisel gereksinimleri ve duygular
paralelinde cevresini sekillendirmesi, eylemlerini kendi diisiinceleri paralelinde
gerceklestirmesi yani igten denetimli olmasi ve kisisel gelisiminin siirekli bir sekilde
devam etmesi seklinde tanimlanmaktadir (Keyes, Shmotkin ve Ryff, 2002).

Duygular1 ifade etme, yasantilanan duygunun soézel veya sozel olmayan
sekilde aktarilmasidir (Kennedy-Moore ve Watson, 2001). Frattaroli (2006)
duygular1 ifade etmenin bireyin hem diger bireylerle iletisimini olumlu etkileyerek
hem de olumsuz duygu ve diisiincelerle basa ¢ikmasini kolaylastirarak psikolojik iyi
olus seviyesini arttirdigini belirtmistir. Whelton (2004) psikolojik iyi olusun
korunmas: ve siirdiiriilmesinde duygularin ifade etmenin biiylik 6nem tasidigini
belirtmistir (Akt. Akin ve Akin, 2015). Duygularin ifade edilmesi ve bunun
digerlerince anlagilmasi bireyde anlasildig1 hissini uyandirarak iliskinin giiglenmesini
ve sosyal iligkilerin diizenlenmesini saglamaktadir (Kennedy-Moore ve Watson,
2001). Uzun siire ifade edilemeyen duygular ¢arpitilarak semptom seklinde tekrar
ortaya ¢ikabilir. Hem birey hem de toplum i¢in en saglikli yol toplumsal uyum



icerisinde duygularin ifade edilmesidir (Koknel, 1997). Bu sebeplerden otiirii terapi
kuramlar1 duygulara biiyiik 6nem vermektedir.

Psikolojik danmisma 6z yeterligi, psikolojik danismanin danismanlik
becerilerini ortaya koyabilmesine dair olan inanglaridir (Lent ve digerleri, 2006).
Psikolojik danigmanin yalnizca becerilerine olan inancim1 degil ayni zamanda
danisana yararli olabilecegine dair inancini ve bagka seanslardaki performansina
iliskin inanc¢larim1 da kapsamaktadir (Larson ve digerleri, 1992). Psikolojik danisma
0z yeterligini, daniganin beklentisini karsilayabilmede etkin olabilmek seklinde
tanimlayan Aksoy ve Diken (2009), psikolojik danigma 6z yeterliginin seanslarin
verimli bir sekilde ilerlemesinde 6nemli bir yere sahip oldugunu belirtmistir.
Zimmerman (2000), 6z yeterligin bireylerin stresle basa c¢ikmasi hususunda ve
edimleri, duygulari ve diisiinceleri lizerinde tesiri oldugunu belirtmistir. Bandura
(1997) 6z yeterlik algisinin yiikksek olmasinin bireysel gelisimin ve becerilerin
yelpazesini geniglettigini ayn1 zamanda da mutluluk ve iyi olus haline de olumlu etki
yaptigini ifade etmistir.

Bu bilgiler 15181nda, ruh sagligi calisanlarinin duygularini ifade etmelerinin ve
psikolojik danisma 6z yeterlik seviyelerinin yiiksek olmasinin ruh saglig i¢in dnemli
oldugu diisiiniilmektedir. Bu arastirmada ruh sagligi calisanlarinin psikolojik iyi olus
diizeyleri ile duygular ifade etme ve psikolojik danisma 6z yeterlik seviyelerinin
iligkisinin incelenmesinin, hem pozitif ruh saglig: alaninda gelecekte yapilacak
arastirmalara hem de ruh saghgi c¢alisanlarinin performanslarint etkileyecegi
diisiiniilen degiskenlerin incelenmesinden Otiirii danisanlar adina da ruh saghig
calisanlar1 adina da faydali olacagi diisiiniilmektedir. Bu dogrultuda ruh saglig
calisanlarinda bu degiskenlerin birbirleriyle olan iliskisinin incelenmesi hususunda
literatiirde bir bosluk oldugu tespit edilmistir. Dolayisiyla bu aragtirmanin problemi
olarak ruh sagligi calisanlarinda psikolojik iyi olus, duygulart ifade etme ve
psikolojik danigsma 6z yeterligi degiskenleri arasindaki iliski incelenmistir.

1.2. Arastirmanin Amaci

Aragtirmanin amaci aktif olarak danisan goren ruh saghgi calisanlarinin
duygularini ifade etmelerinin ve psikolojik danisma 6z yeterliklerinin, psikolojik iy1
oluslarna etkisini incelemektir. Bu ana amag ¢ergevesinde arastirmanin alt amaglar
sunlardir:

a) Ruh sagligi ¢alisanlarinin psikolojik iyi olus puanlart ile duygularini ifade

etme puanlari arasinda anlamli bir iliski var midir?
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b) Ruh sagligi calisanlarinin psikolojik iyi olug puanlart ile psikolojik
danigma 6z yeterlik puanlari arasinda anlamli bir iligki var midir?

¢) Ruh sagligi calisanlarinin psikolojik iyi olus puanlari, duygularmi ifade
etme ve psikolojik danisma 6z yeterlik puanlarinca anlamli diizeyde yordanmakta
midir?

d) Ruh saglig1 calisanlarinin psikolojik iyi olus puan ortalamalar1 yaslarina
gore farklilasmakta midir?

e) Ruh sagligi calisanlarinin psikolojik iyi olus puan ortalamalar1 egitim
durumlarina gore farklilasmakta midir?

f) Ruh sagligi calisanlarmin psikolojik iyi olus puan ortalamalari ¢aligma
stirelerine gore farklilasmakta midir?

g) Ruh sagligi calisanlarinin psikolojik iyi olus puan ortalamalari aylik
gelirlerine gore farklilagsmakta midir?

h) Ruh saghig calisanlarinin psikolojik iyi olus puan ortalamalari
cinsiyetlerine gore farklilagmakta midir?

1) Ruh saglig1 calisanlarinin psikolojik iyi olus puan ortalamalar1 medeni
durumlarina gore farklilasmakta midir?
1.3. Arastirmanmn Onemi

Ruh saghigi alanindaki aragtirmalarin biiyilk ¢ogunlugu psikopatolojinin
varligr veya yoklugu {lizerinedir. Diinyada ruh sagligi, sorunlarin olmamasindan
psikolojik islevselligin olmasi noktasina kaymaktadir (Eryilmaz, 2013). Literatiir
incelendiginde psikolojik 1y1 olus ile ilgili yapilan arastirmalarin iilkemizde yeterli
sayida olmadig diisiiniilmektedir. Bu arastirma psikolojik iyi olus gibi, psikolojik
islevselligin 6nemli bir 6gesi olan kavrami ele aldig1 i¢in 6nem arz etmektedir.

Literatiirde daha ¢ok ruhsal sikintilar ve bu sikintilara sahip bireyler {lizerine
caligmalar yapildigi, ruh sagligi calisanlar iizerine yiiriitiilen ¢alismalarin sayisinin
yetersiz oldugu goriilmiistiir. Ruh sagligi ¢alisanlarinin islevselligi hususunda, kendi
psikolojik iyi oluglarinin 6nemli bir faktér olmasindan Otiiri arastirmanin biiylik
Onem tasidig1 diisiiniilmektedir.

Ruh sagligi calisanlarimin psikolojik iyi olusunu etkileyecegi diisiiniilen
duygular1 ifade etme ve psikolojik danisma 6z yeterlik degiskenlerinin seanslardaki
basarilarint da etkilemesi (Aksoy ve Diken, 2009) gbz oniine alindiginda hem

danisanlar hem de ruh sagligi ¢alisanlar agisindan bu arastirma 6nem arz etmektedir.



Ulkemizde yapilan arastirmalarda bu arastirmanin degiskenlerinin calisma
konusu olmasi fakat bunlarin birlikte bir arastirma konusu olmamasi -psikolojik iyi
olusun yordayicisi olarak duygular ifade etme ve psikolojik danigma 6z yeterligi-
arastirmanin ilk olmasi agisindan 6nemini arttirmaktadir.

1.4. Sayilti

Katilimeilarn  uygulanan veri toplama araglarini dogru ve ictenlikle
cevapladiklar1 varsayilmistir. Ayrica arastirmaya katilan ruh saghigi calisanlarinin
orneklem sayilarinin yeterli oldugu varsayilmistir.

1.5. Arastirmamin Simirhhiklar:

1. Arastirmanm bagimli degiskeni olan psikolojik iyi olus “Psikolojik Iyi
Olus Olgegi” nin, bagimsiz degiskenleri olan duygular ifade etme “Duygular ifade
Olgegi” nin ve psikolojik danmgma 6z yeterligin “Psikolojik Danisma Oz Yeterlik
Olgegi” nin dl¢tiigii niteliklerle sinirlidur.

2. Arastirmaya ruh saghigi calisanlar1 kapsaminda psikolojik danigsmanlar,
psikologlar ve klinik psikoloji ve psikolojik danigsmanlik ve rehberlik alanlarinda
yiiksek lisans tez doneminde olan dgrenciler dahil edilmistir. Ruh sagligi alaninda
calisan diger meslek gruplarinin dahil edilmemesi arastirmanin bir sinirliligidir.

1.6. Tanimlar

Psikolojik Iyi Olus: Bireyin benligini pozitif algilamasi, diger insanlarla yakin ve
giivenilir iligkiler kurabilmesi, bireysel istek ve gereksinimlerini karsilayacak
bicimde cevresini sekillendirmesi, 6zerk ve bagimsiz davranabilmesi, hayat anlami
ve gayesinin olmasi, potansiyelinin ayriminda olmasi ve gelistirmeye ¢alismasi ve
kendi sinirlariin farkinda olmasidir (Keyes, Shmotkin ve Ryff, 2002).

Duygulan ifade Etme: Duygular: ifade etme, bireyin yasadigi pozitif ve negatif
duygularin paylasilmasit olarak tanimlanmaktadir (King ve Emmons, 1990). Baska
bir tanimla duygular1 ifade etme bireyin duygusal yasantilarini sozel ya da sozel
olmayan sekilde yansitmasidir (Kennedy-Moore ve Watson, 2001).

Psikolojik Damigsma Oz Yeterligi: Psikolojik danismanin kendisinin danigmanlik
becerilerini ortaya koyabilmesine dair inanglaridir (Lent, Hoffman, Hill, Treistman,
Mount ve Singley, 2006). Yani damigsmanin, psikolojik danigma silirecindeki
performans: iizerine kendisini algilayisidir. Yalnizca bilgi ve beceri seviyesinden
ibaret degil aynt zamanda bunlar etkin sekilde kullanarak danisana yararh

olabilecegi hususundaki inancidir (Melchert, Hays, Wiljanen ve Kolocek, 1996).



2.BOLUM
KAVRAMSAL VE KURAMSAL CERCEVE

2.1. Porzitif Psikoloji ve Iyi Olus

Tarihsel stire¢ i¢inde psikoloji biliminin kendine yonelik en 6nemli gelistirici
islevlerinden birinin patolojileri ag¢iklama ve iyilestirme ugrasi oldugu soylenebilir.
Seligman ve Csikzentmihalyi’e (2000) gore ikinci Diinya Savasi oncesi psikoloji
disiplininin sahip oldugu ii¢ temel 6zellik vardi: (1) Psikolojik hastaliklarin tedavisini
yapmak, (2) bireylerin yasamlarini daha iiretici ve tatmin edici konuma getirmek, (3)
becerileri tanimlamak ve gelistirmek. Fakat savasin akabinde psikoloji “iyilestirme”
bilimi konumuna gelmistir. Savasin akabinde “’iyilestirme’” bilimi konumuna gelen
psikoloji, bireysel problemleri tedavi etme yolunda giderek potansiyelini
gerceklestiren insani goz ardi etmistir. Bununla birlikte hastalik olmadan hastaligi
Oonleme caligmalar1 da bireylerin psikolojik dayanikliliklarimi arttirmak  gibi
hususlardaki gelisimi geri planda birakmstir (Cole, 2008).

Psikoloji, genel anlamda bireylerin ruhsal sorunlarimin kaynaklarini, tedavi
yontemlerini arastirirken Maslow; “’Freud bize psikolojinin hasta yarisini tanitti biz
de saglikli yarisiyla ilgilenmeliyiz’’ diyerek kisiligin mutlu, saglikli taraflar1 gibi
pozitif ydnlerine odaklanmustir (Giileg, 2009:53). Diinya Saglik Orgiitii de saghig
“yalniz hastalik ve sakatligin olmamasi durumu olarak degil, bedensel, ruhsal ve
sosyal yonlerde tam bir iyilik hali” olarak tanimlamistir (Witmer ve Sweeney, 1992,
s.140). Insanm “iyilik hali’ni tanimlamak icin 6znel iyi olus, psikolojik iyi olus,
yagsam doyumu, mutluluk, yasam kalitesi gibi bir¢ok terim kullanilmigtir. Bu
kavramlar anlam olarak birbiriyle ayni olmamasinin yani sira birbiriyle iliskili
kavramlardir. Zira bu kavramlarin hepsi bireyin iyi olusunu etkileyen boyutlar1 olan
kavramlardir (Ryff ve Keyes, 1995, 5.720).

Gilinlimiizde savag ortaminin olmamasi, psikolojinin yalnizca olumsuza
odaklanmaktan siyrilarak pozitif deneyimleri kendisine konu edinmesine ortam
saglamaktadir. Bir bilim dali olarak psikolojinin konusu yalnizca hastaliklarin
tedavisi degil; dogru, iyi ve pozitif olanin insasin1 da konu ederek, sevgi, gelisim,
mutluluk, eglence konularin1 da ele almaktadir (Seligman, 2002). Bu goriisiin
yayginlasmas1 sonrasinda insanoglunun yalnizca zayif ve olumsuz yanlarma
odaklanmaktan ziyade gii¢lii yanlarina odaklanilan yaklasim s6z sahibi olmus ve

pozitif psikoloji ortaya ¢ikmistir (Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000).



Pozitif psikoloji kavramini ilk kez 1998 yilinda Martin Seligman ortaya
atmigtir (Matsumoto, 2009:410). Martin Seligman’in olumlu davranislar, diistinceler,
duygular ve mutluluk iizerine bilimsel bir yenilik getiren ve pozitif psikoloji olarak
anilan ¢alismasi, psikoloji biliminin bakis a¢isin1 olumluya ¢evirmistir. (Lopez ve
digerleri, 2009). Bu alanda oncii arastirmalardan biri de Terman (1938)’in yeterlikler
ve evlilikte mutluluklar iizerine yaptigi arastirmasidir (Seligman ve
Csikszentmihalyi, 2000). Pozitif psikoloji, bireylerin yasantilarina pozitif bir bakis
acis1 ile yaklasmakta ve olumsuzun oldugu kadar olumlunun olmayisinin da ruhsal
saglik i¢in dnemli bir etken oldugunu belirtmektedir (Ryff ve Singer, 1996).

Pozitif Psikolojinin kurucusu olan Martin Seligman bu yaklagimi: 3 ana
bilesene dayandirmaktadir. Bunlar; olumlu duygu, olumlu kisilik 6zellikleri ve
demokrasi gibi aile yapisinin kuvvetli oldugu i¢timai baglardir (Seligman, 2002). Bu
baglamda pozitif psikolojinin genel amaglarindan biri psikolojinin hastaliklara ve
tedaviye odaklanmasimin gerekliligine dair yaygin kaniyr tersine g¢evirerek hayata
anlam katan unsurlara iligkin bireylerin dikkatini ¢ekmektir (Seligman &
Csikszentmihalyi, 2000). Birey i¢in pozitif psikoloji; sevme ve ¢alisabilme,
digerleriyle iligkiler, 6zgiinliik, erdemlilik, kararlilik, sabir, estetik zevkler, andaki
mutluluk, iyimserlik, gelecege dair olumlu diisiinceler, iyi olus, gegmis yasantilardan
tatmin olmadir. Grup anlaminda ise; degerler, toplumsal bir sekilde daha iyi yurttas
olmaya gotliren, oOzgecilik, sorumluluk, hosgorii, is ahlakidir (Seligman ve
Csikszentmihalyi, 2000).

Iyi olus terimini ilk defa kullanan Aristo bunu tamimlarken insanmn
basarabilecegi seylerin zirvesinin iyi olus (eudaimonizm) oldugunu belirtmistir.
Literatiire bakildiginda iyi olusu tanimlayan iki farkli bakis agisinin mevcut oldugu
goriilmektedir. lk bakis acis1 haz temelli (hedonik) olan, ikinci bakis acis1 ise
psikolojik islevselligi temel alan (eudaimonik) kavramlardir (Keyes, Shmotkin ve
Ryff, 2002, s. 1007; Ryan ve Deci, 2001, s. 143). Hedonistik bakis agis1 6znel iyi
olusu tanimlarken, temel odagini mutluluga gevirmektedir. Eudaimonik bakis agisi
ise psikolojik iglevsellik ve derinden tatmin edici bir yasam seklinde tanimlayarak
psikolojik iyi olusa karsilik gelmektedir. Iki farkli yaklasim, iyi olusun ve insan
dogasinin farkli agilarina gore temellendirilmistir (Ryan ve Deci, 2008).

Hedonik bakis agisinda iyi olus mutlu olma ve doyum saglama diizeyi ile
iligkilidir. Bu iyi olusun belirleyicisi ise yine bireyin kendi kriterleridir. Bireyin

standartlarina goére yasamini degerlendirmesi sonucu iyi olusuna ulasilmaktadir.
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Eudaimonik bakis acisinda ise iyi olus kendini gergeklestirme, islevsellik olarak
tanimlanmaktadir (Waterman, 1993). Hedonistik bakis acisi olan 6znel iyi olus;
bireyin yasaminda olumlu duygulart yiiksek diizeyde yasantilamasi, olumsuz
duygulan diisiik diizeyde yasantilamasi ve yasam doyumu diizeyinin yiiksek olmasi
seklinde ifade edilmektedir. Bununla birlikte 6znel iyi olus ekseriyetle mutluluk
kavramu ile birbirinin yerine kullanilmistir (Ryan ve Deci, 2008).

Tarihsel olarak “mutluluk” kavraminin ne oldugu hususunda ortak bir
paydada bulusulamadig1 gibi psikolojik saglik konusunda da genel geger bir tanim
yoktur. Bir¢ok diisiiniir ve kuramcinin getirmis oldugu farkli tanimlar oldugu
goriilmektedir (Wells, 2010). Insan hayatinin asil gayesinin olabildigince ¢ok hazza
ulasmak oldugunu sodyleyen Aristippus, mutlulugu bireyin yasamindan aldigi
hazlarin toplami olarak gormistiir (Akt; Ryan ve Deci, 2001). Epicurus’a gore ise
mutluluk; arkadas iligkileri, bireyin bir isi yapacagina dair yetkinlik inanci olan
Ozyetkinlik ve hayatta karsilasilan olaylara dair analitik diisiinme penceresinden
bakmay1 vurgulayan yasami analiz etme olmak tizere {i¢ temele dayanir. Epicuros, bu
lic temelin bireyi mutluluga ulastiracagini ileri siirerek, mutluluga herkesin
ulagabilecegini, ulasamayanlarin ise yanlis yerde aradiklarindan dolay1
ulasamadiklarini iddia etmistir (Akt; De Botton, 2000).

Iyi olusun mutluluktan 6te bir kavram olugunu sdyleyen ve bireyin
potansiyelini gergeklestirmesi ile iliskili oldugunu belirten eudaimonik bakis agisi ise
psikolojik iyi olus kavramu ile iliskili olmustur (Ryan ve Deci, 2008). Psikolojik
islevsellik bakis agisinda iyi olusun Slgiitii hazci bakis agisindaki gibi bireyin kendisi
degil, ruh sagligi uzmanlaridir (Diener, Suh, Lucas ve Smith, 1999, s.278; Akt. Akin
ve Akin, 2015). Psikolojik islevsellik bakis agist Ryff ve Singer (1996, s. 14)’in
“Psikolojik Iyi Olma” kurami ve Ryan ve Deci (2000, s.68) “Oz- Belirlemecilik”
kuramina karsilik gelmektedir.

Psikolojik 1yi olma kavrami ilk kez Bradburn (1969) “The Structure of
Psychological Well-Being” adli eserinde gegmektedir. Bradburn Aristo’nun mutluluk
arayisin1 ve ruhsal saglik agisindan iyi olmay1 bir potada eriterek psikolojik iyi olus
bashiginda biitiinlestirmeye calismistir. Bu sebeple eudaemonia kavramini
kullanmistir. Brandburn’un (1969:224) mutlulugu temeline aldigi iyi olus kavrami bu
ozelligi ile glinimiizdeki 6znel iyi olusa denk gelmektedir (Bradburn, 1969:67). Ryff
ve Singer (2008:14) Bradburn’un iyi olus tanimlamasinda eudaimonia kavramini

yanlis kullandigin1 belirterek yeni bir tanimlama getirmistir. Ona goére psikolojik iyi
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olus; yasamda karsilagilan zorluklar karsisinda amaglar belirleyebilme, bireysel
gelisim, digerleri ile nitelikli iligkiler kurabilme gibi varolussal durumlar
yonetebilme seklinde tanimlanmistir (Keyes, Shmotkin ve Ryff, 2002).

Psikolojik iyi olusun ¢ok boyutlu yapisi olmasi bazi farkli tanimlamalari
beraberinde getirmistir. Psikolojik iyi olusu Bradburn (1969) iki boyutlu, bazi
arastirmacilar ise bes (Lawton, 1975), alti (Ryff; 1989a, b) ve yedi (Reker ve
Peacock, 1981) boyutlu oldugunu ileri siirmiislerdir. Goriildiigii iizere iyi olus,
mutluluk, yasam doyumu gibi terimler birbiri yerine kullanildig1 ve farklir sekilde
tanimlamalarin yapildigi donemler olmustur. Giiniimiiz alan yazinina bakildiginda
psikolojik iyi olus kavraminin Ryffin (1989a) “Cok Boyutlu Psikolojik Iyi Olus
Modeli” lizerinden agiklandigi goriilmektedir.

2.2. Psikolojik Iyi Olus

Bu arastirmada bir 6nceki boliimde bahsedilen eudaimonia kavrami etrafinda
sekillenen psikolojik iyi olus arastirilmaktadir. Ryff’in ¢ok boyutlu psikolojik iyi
olus modeli degil Diener ve digerleri (2009-2010) tarafindan gelistirilen Psikolojik
Iyi Olus Olgegi kullanilmistir. Fakat literatiirde bu arastirmadakine karsilik olarak en
iyl Ryff’in modelinin olacag diisiiniildiigii i¢in ondan yararlanilmistir.

2.2.1. Ryff’in Cok Boyutlu Psikolojik Iyi Olus Modeli

Ryff’a (2014) gore 1980°li yillarda psikolojik iyi olus ile ilgili yapilan
deneysel c¢aligmalar mutluluk, yasam doyumu, pozitif duygu gibi kavramlara
odaklanirken psikolojik iyi olusun 6ziinii olusturan degiskenlere deginilmemistir.
Ryff, pozitif islevsellige psikolojinin farkli alt alanlari ilgi gdstermistir fakat bu
calismalarda her ne kadar mutlulugun bahsi ge¢se de antik Yunan felsefesine kadar
uzanan derin anlami g6z ardi edilmistir. Bunun paralelinde Ryff alanyazindaki
deneysel arastirmalarda pozitif insan islevselligine dair s1§ aragtirmalar yapildiginm
ileri siirmiistiir. Ornegin; kendini gergeklestirmek, yasam amacina sahip olma, diger
insanlarla tatmin edici iligkiler igerisinde olmak gibi kalici, uzun vadede etkili
degiskenler yerine pozitif duygulanim gibi kisa vadede etkili olabilecek degiskenlere
onem verilmistir (Bradburn, 1969).

Ryff (1989a) Yunanca olan eudaimonia kelimesinin mutluluk seklinde
cevrilmesinin yanlis oldugunu diisiinmekte ve Aristo’nun bu kavrami sayet
potansiyelini gerceklestirmek seklinde kullanilsaydi gecen zaman dilimi igerisinde
psikolojik iyi olus ile ilgili yapilan arastirmalarin ¢ok farkli bir boyut kazanmis

olacagini ifade etmistir. Daha 6nceki deneysel arastirmalar da gosteriyor ki mutluluk
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psikolojik iyi olusun tek belirleyicisi degildir. Onciil arastirmalarda yasam doyumu
seklinde tanimlanan psikolojik iyi olusa da biiyilik yer verilmistir. Bu hususta yaygin
olarak kullanilan 6l¢ek (Yasam Doyumu Endeksi, Neugarten, Havighurst ve Tobin,
1961; akt. Ryff, 1989a) temelde psikolojik iyi olusu dlgmektense farkli degiskenleri
dlemek icin gelistirilmistir. Ornegin Yasam Doyumu Endeksi bunlardan birisidir. Bu
Olcek basarili yaslanan bireyler ile basarili yaslanamayan bireyleri ayirt etmek i¢in
gelistirilmistir (Ryff, 1989a).

Ryff (1989a) temelde iki noktaya dikkat ¢ekmistir. Birincisi psikolojik iyi
olus ile ilgili literatiirdeki ¢alismalara bakildiginda saglam kuramsal dayanaklari
olmadigidir. Ikincisi ise psikolojik iyi olusu 6lgmek i¢in gelistirilen dlgme araglarmin
esasinda baska gayeler ile olusturuldugu ve sonradan pozitif islevsellik alaninda
temel kaynaklar haline geldigidir. Bu iki durumu elestiren Ryff, bir¢ok kisilik ve
gelisim kuramcisinin pozitif psikolojik islevsellik alanindaki goriiglerini ortak bir
potada eriterek “Cok Boyutlu Psikolojik Iyi Olus Modeli” ni gelistirmistir. Bu model
1980’lerdeki pozitif islevsellik konusundaki noksanliklar1 ortadan kaldirmak
amaciyla gelistirilmistir. Ryff bu modelde Maslow'un (1968) kendini gergeklestirme
kavramindan, Rogers'in (1961) tam olarak fonksiyonda bulunan kisi goriisiinden,
Jung'un (1933) bireysellesme fikirlerinden, Allportun (1961) olgunlasma
kavramindan, Erikson'in (1968) psikososyal gelisim donemleri modelinden,
Biihler'in  (1935) temel yasam egilimleri Neugarten'in (1973) yetiskinlik ve
yagliliktaki kisilik degisimi tanimlarindan, Birren’in yasliliktaki olumlu islevsellik
kavramindan (Ryff, 1995), Jahoda’nin (1958) belirledigi olumlu ruh saghig
olgiitlerinden ve Frankl’in (1959) insanin anlam arayisi (logoterapi) goriislerinden
yararlanmigtir (Ryff, 1989a; Ryff ve Keyes, 1995; Ryff ve Singer, 1996; Ryff ve
Singer, 2008; Ryff, 2014). Psikolojik iyi olusu meydana getiren bu kuramsal temeller
ve alt boyutlar1 Sekil-1’de gosterilmistir.
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Sekil-1 Psikolojik iyi olusun alt boyutlar1 ve kuramsal dayanaklari (Ryff,
1995)

Bu model psikolojik agidan saglikli olabilmek i¢in 6znel iyi olusun bir 6n
kosul olmadigmi sdylemektedir. Bipolar bozuklugu olan ve mani doneminde olan
biri psikolojik a¢idan saglikli olmamasina ragmen mutlu oldugunu ifade edebilir. Bu
nedenle psikolojik sagligi olcerken oznel iyi olus, mutluluk tek basina kafi
gelmemektedir (Robbins ve Kliewer, 2000; Akt. Akin ve Akin, 2015). Ryff’in
modelinde de psikolojik saglik hastalik olmamasi veya mutlu olmakla es anlamli
degildir. Pozitif islevsellik ile iligkilidir.

Ryff (1989a)’ tan bagka psikolojik iyi olus tanimlamalar1 getirenler de
olmustur. Ornegin; McGregor ve Little (1998) psikolojik iyi olusu hayatin anlam ve
amaci seklinde goriirken Ryan ve Deci (2000) kendini gergeklestirmek seklinde
gorerek beceri, iliski kurma ve oOzerlik psikolojik ihtiyaglarimi kuramlarinin
merkezine almislardir. Bu ihtiyaglar da Ryff (1989a)’in olusturdugu modeldeki
kavramlarla iliskilidir. 1ki kuramm ayrildigi bir husus olarak Ryan ve Deci
(2000)’nin kuraminda psikolojik ihtiyaclar, bireyi psikolojik 1yi olus haline gotiiren
en temel yoldur. Buna karsin Ryff (1989a)’mn kuraminda psikolojik ihtiyaglar,
psikolojik iyi olus halini ifade ederken kullanilan kavramlardan biridir.
2.2.1.1. Psikolojik Iyi Olus’un Alt1 Alt Boyutu

Psikolojik iyi olus 6lgeginin alt boyutlari olan bu boyutlarin her birinden
alinan puanlar kisiligin farkli yonlerine vurgu yapmaktadir. Asagida bu alt boyutlarin
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tanimlarinin yapildig: alanlarda alinan diisiik ve yiiksek puanlarin neyi ifade ettigi
belirtilmistir (Ryff ve Keyes, 1995).

1. Kendini Kabul

Psikolojik 1yi olusun alt boyutlarindan biri olan kendini kabul, bireyin basarili
ya da basarisiz yonlerine dair sahsini olumlu degerlendirmesi ve ge¢mis yasantilarina
dair pozitif duygular beslemesi anlaminda kullanilmaktadir. (Kuzucu, 2006). Bireyin
davraniglarinin, davraniglarinin altinda yatan giidiileyici etkenlerin, duygularmin
ayriminda olmasi ve onlara olumlu bir tutum ile yaklasmasidir. Yani bireyin, ruhsal
kaynaklarmi taniyip bilinglilik diizeyini yiikselterek, bu kaynaklari olumlu sekilde
kabul etmesidir (Ryff, 1989a; Ryff ve Keyes, 1995; Ryff ve Singer, 2008). Bu boyut
yalnizca giincel olarak kendini kabul etmek anlaminda degil, bireyin gecmis
yasantilarin1 da pozitif degerlendirmesinin kabuliinii icermektedir. Kendini ve
gecmisini olumlu kabul birgok kuramcinin 6nem verdigi bir boyut olmustur. Ryff’in
iyi olus modeli disindaki kuramcilar i¢in de gelisim kuramlari igin de en ¢ok ortak
noktada bulusulan konumdadir. Ruh saglin1 olumlu a¢idan etkiledigi gibi kendini
gerceklestirme, tam fonksiyonda bulunma ve olgunlagma siirecinde de ¢ok énemli bir
rol oynadigi bilinmektedir.  (Ryff, 1989a; Ryff ve Singer, 1996). Ornegin
psikososyal gelisim kuraminin kurucusu olan Erikson da bu boyuta biiylik 6nem
vermistir (Ryff ve Essex, 1991, s.148). Kendini olumlu kabul edis, bireyin kendisini
begenmisglik veya biiyiiklenmeci bir tavirla meydana gelmemektedir. Bu durum
bireyin olumluyu oldugu kadar olumsuz yanlarini da kabul etmesini, kendisini
gecmisi ile olumlu bir biitiin olarak gormesini ifade etmektedir (Ryff & Keyes, 1995,
s.720).

Bu alt boyuttan yiiksek puan alan kisi benligine kargt olumlu bir tutum
takinir. Giiclii ve gligsliz yanlarina karsit olumlu bir kabul icerisindedir. Kisiliginin
her boyutunu kabul eder. Ge¢misi hakkinda olumlu duygular besler. Benligine,
gecmisine, duygu, diisiince ve davranislarima karsi farkindaligi yiiksektir. Diisiik
puan alan kiside ise ge¢mis yasantilart pismanlik ve hayal kirikligi gibi olumsuz
duygular uyandirir. Benligine dair olumsuz duygular barindirmaktadir. Kisilik
ozellikleri ile celigkiler yasar ve daha farkli olmayi arzular. Benligine dair
farkindalig1 azdir (Ryff ve Keyes, 1995).

2. Digerleriyle olumlu iliskiler

Digerleriyle olumlu iligkiler kurabilen insan olmak; giiven, sevgi ve kendini

onlarin yerine koyabilmeleri ile miimkiin olabilecegi seklinde tanimlanmistir. (Ryff,
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1989a; Keyes, Shmotkin ve Ryff, 2002). I¢tenlik, karsilikl1 giivenme, bireyin kendini
karsisindaki kisi ile 6zdeslestirmesi, miinasebetlerden kaginmama, diger bireylere
yardimci olma istegi olarak tanimlanmistir (Ryff ve Singer, 2008). Bir baska sekilde
ise bireylerin miinasebetlerinde duygudaslik kurabilmelerine ve samimi
miinasebetlerde itimati dncelikli tutma olarak tanimlanmistir. (Ryff, 1989a; Ryff ve
Keyes, 1995; Ryff ve Singer, 2008). Samimi ve itimata dayali bireyler arasi
miinasebetlerin ruh sagligi agisindan ana belirleyicilerden biri oldugu Onceki
teorilerde de kabul gormektedir (Ryff, 1989a, s. 1071).

Ryff olumlu iliskileri "bireylerin birbirlerine karsi agik ve itimata dayali,
giiclii ve duygudasliga dayali sevgi baglar" olarak tarif etmistir (1989a, s. 1072).
Adler, Rogers ve diger teorisyenler samimi ve sevgi ile olusan iligkilerin insan
tabiatinin geregi oldugunu belirtmislerdir. Kendini gerceklestirme kuramcilart bunu
biitiin insanlara empati, sevgi ve arkadaslik duygularint en derin seviyede
yasayabilmeleri ile tarif etmislerdir. (Akt. Cooper, Okamura ve McNeil, 1995,
s$.402). Diger bireyler ile iyi baglar olusturmanin, Allport’un olgunluk nosyonunda da
onemli bir kriter oldugu belirtilmistir (Ryff ve Essex, 1991, s.148). Ryff (1995)
tetkik ettigi teorilerde ruh sagligimin gostergelerinden bir tanesinin de olumlu iliskiler
oldugunu belirtmis ve teorinin alt boyutu oldugu kanaatine varmustir.

Daha 6nceki teorilerin ¢cogunda, samimi, itimata dayali bireyler aras1 baglarin
onemli oldugu belirtilmektedir. Sevmenin ruh sagliginin bir komponenti oldugu
goriilmektedir. Kendini gergeklestirenler sevmeyi biitiin insanlara karsi saglam
duygudaglik, merhamet, maksimum sevgi, yogun arkadaslik ve digerleri ile
tamamiyla 6zdesim kurma kapasitesi olarak tarif etmektedir. Bagka bireylerle iyi bag
olusturmak bir yetkinlik 6l¢iitii oldugu anlagilmaktadir. Yetiskin gelisimsel evre
teorileri de bagkalar1 ile samimi baglantilarinin olusmasi ve bagkalarina kilavuzluk
etmeyi belirtmektedir. Bu nedenle bagkalariyla iyi baglarin énemi, psikolojik iyi
olusun bu nosyonlari iginde defalarca vurgulanmaktadir. (Ryff, 1989a; Ryff ve
Singer, 1996).

Bu alt boyuttan yiiksek puan alan kisi diger bireylerle samimi, doyuma
ulagmis ve saglam baglar kurar. Diger bireylerin dirligine ve saadetine karsi hassas
davranir, saglam bir empati sevecenlik ve igtenlik duygularina sahiptir. Bireylere
Ozen gostermeyi bilir. Diisiik puan alan kisi ise diger bireylerle samimi ve itimata
dayali miinasebet saglamakta ve igcten olmakta acik olmakta ve diger bireylerle

alakali olmakta zorluk g¢ekerler, bireyler aras1 miinasebetleri bezmis ve yalitilmistir.
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Digerleriyle saglam iligkiler saglamak ve anlagmak icin yeterli diizeyde g¢aba
gostermez (Ryff & Keyes, 1995).

3. Ozerklik

Psikolojik iyi olusun alt boyutlarindan biri olan 6zerklik; toplumsal normlar,
digerlerinin diislinceleri ve sdylemlerinden bagimsiz olarak bireyin davraniglarinin
merkezi olarak bir kendisini almasidir. Davraniglarini kendi Olgiitlerine gore
belirleyen bireyin yiiksek islevsellik sergileyebilmesidir (Ryff ve digerleri, 1999).
Yani bireyin sosyal ¢evrenin beklentisine ragmen eylemlerini, distincelerini kendi
kriterleri 1s18inda sekillendirmesi, denetleyebilmesi ve yonetebilmesidir. Ayni
zamanda bagimsiz bir gekilde yasamini  siirdiirebilme  becerisi  olarak
tamimlanmaktadir (Ryff, 1989a; Ryff ve Keyes, 1995; Ryff ve Singer, 2008).

Bagka bir deyisle 6zerklik; higbir seyin etkisi altinda kalmadan hiir olarak
irade ortaya koyabilme yetisidir (Ryff & Keyes, 1995, s. 720). Ozgiir olma, kontrol
odag1 merkezinin i¢sel olmasi, bagimsiz hareket etme ve bu hareketlerin kaynagin
yine igsel kriterlerden almasi gibi psikolojik sagliklilikla iligkili durumlar
kapsamaktadir (Ryff, 1989a, s. 1071). Christopher (1999), Ryff’in 6zerkligi bu
terimlerle ayn1 anlamda kullandigini belirtmistir.

Ryff ve digerleri (1999) 6zerklige sahip bireylerin toplumsal inanis, kanun ve
yargilardan etkilenmeyecegini belirtmistir. Bu 06zellik bireyselligin  temelini
olusturdugu bati toplumunda olduk¢a yaygindir. Bireysellesme toplumsal korkular ve
geleneklerden siyrilmak anlamina gelmektedir (Ryff ve arkadaslari, 1999, s.250).
Ryff buna ek olarak kolektif kiiltiirlerdeki insanlarin 6zerklik seviyeleri diigiik olsa
dahi psikolojik iyi olma seviyelerinin yiiksek olabilecegini belirtmistir (Ryff, 1995).

Bu boyut gelisim kuramcilar tarafindan da ele alinmistir. Ornegin; kendini
gerceklestiren (Maslow) ve tam fonksiyonda bulunan bireylerin (Rogers) diisiince ve
davraniglarinin degerlendirilme odaklar: i¢seldir. Yani bu bireyler kiiltiirel degerler
paralelinde ya da digerlerinin onay1 i¢in degil, kendi kriterlerine gére tutum ve
davranis sergilerlerler. (Ryff, 1989a; Ryff ve Singer, 1996).

Bu alt boyuttan yiiksek puan alan kisi bireysel kriterleri tarafindan diisiince ve
davraniglarint sekillendiren ve degerlendiren, kendi kararim1 kendisi alabilen,
kararlarinda kiiltiirel normlarin etkisinde kalmayan, 6zgiir bireydir. Diisiik puan alan
kisi ise digerlerinin degerlendirmesi paralelinde kendisini sekillendiren, yasamindaki

miithim kararlarda bagkalarinin yardimina gereksinim duyan, diisiince ve eylemlerini
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toplumsal normlar 1s18inda sekillendiren, disardan ¢ok fazla etkilenen bireydir (Ryff
& Keyes, 1995).

4. Cevre Hakimiyeti

Psikolojik iyi olusun bir diger alt boyutu olan ¢evre hakimiyeti bireyin
gereksinimleri paralelinde bulundugu ortami yonetebilmesi giindelik yasamina hakim
olabilmesini ifade etmektedir (Ryff, 1989a). Ayn1 zamanda bireyin kendisine iginde
bulundugu duygusal durumuna uygun bir ¢evre segme veya ¢evreyi ona uygun hale
getirme kapasitesini de ifade etmektedir (Ryff ve Singer, 2008). Ruh sagligi
kuramecilar1 bu 6zelligin en mithim 6zelliklerden biri oldugunu belirtmektedir (Ryff,
1989a; Ryff ve Keyes, 1995; Ryff ve Singer, 2008). Yani bireyin hayatin1 ve
cevresini yonetebilme potansiyelidir (Ryff & Keyes, 1995, s. 720).

Cooper, Okamura ve McNeil (1995, s.402) bu 6zelligi kendisinde barindiran
kisinin farklilik gosteren yasam kosullarina uyum saglayabildigini ve sorunlarla bag
edebildigini belirtmislerdir. Bu nedenle Ryff ¢evre hakimiyetinin psikolojik iyi olusu
etkiledigini distinmiistiir (Ryff ve digerleri, 1999, s.250). Cesitli kuramlarda
(Olgunluk, basarili yaslanma) bireyin ¢evresini degistirebilme ve kontrol edebilme
yetisine vurgu yapilmaktadir. Bu yaklagimlarin da 6nem vermesi ¢evre hakimiyetinin
iyi olusun miithim bir komponenti oldugunu gostermektedir (Ryff, 1989a; Ryff ve
Singer, 1996).

Bu alt boyuttan yiiksek puan alan kisi bulundugu ortami yonetebilir ve
hakimiyet duygusu mevcuttur. Diizenli olmayan aktiviteleri diizenleyebilir.
Psikolojik gereksinimlerine gore bir ¢cevre segme veya cevreyi ihtiyaglarina uygun
hale getirebilme yetenegi vardir. Etrafindaki imkanlarmm ayrimina varip onlari
degerlendirmede iyidir. Diisiik puan alan kisi ise etrafindaki islerin gelistirilmesinde
ve idaresinde sorunlar yagar. Giindelik yapmasi gerekenleri idare etmede zorluklar
ceker. Etrafindaki imkanlarin ayrimina varamaz ve firsatlar1 kacirir. Cevreyi
anlamlandirmada ve yonetmede basarili degildir (Ryff ve Keyes, 1995).

5. Yasam Amaci

Bir diger alt boyut olan yasam amaci1 boyutu ise bireyin hayatini bir biitiinliik
icerisinde anlamli yagamasi ve bir hayat gayesinin olmasi seklinde tanimlanmaktadir
(Ryff, 1989a, Ryff ve Keyes, 1995). Yalnizca hayat gayesi olmasit demek degil ayni
zamanda bu gayeyi biitiiniiyle kavrayabilme yetisinden de olugmaktadir (Ryff ve

Singer, 2008). Ryff yasamin anlamli ve amagli olabilmesi i¢in bireyin hedeflerinin
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olmast gerektigine ve hayat gayesinin Onemine psikolojik sagliga olumlu
katkilarindan dolayi biiyiik vurgu yapmaktadir (Ryff, 1989a, s. 1071).

Allport’un olgunluk nosyonu hayatin bir gayesinin ve istikametinin olusu
tizerinde durmaktadir. Gelisim ile ilgili bakis acilarinda (Buhler, Erikson ve Jung)
hayattaki gayelerin c¢esitliligi tizerinde durulmaktadir. Bu ¢esitlilik ilerleyen yaslarda
olusan duygusal biitiinliik i¢erisinde olma, tiretici olma, kreatif olma gibi hedeflerdir.
Bunlardan 6tiirii pozitif gayelerin ve yasamin bir istikametinin olusu hayat1 anlamli
gormeye katki saglamaktadir. Bu da psikolojik iyi olusu etkiledigini gostermektedir
(Ryff ve Essex, 1991; Ryff, 1989a; Ryff ve Singer, 1996).

Bu alt boyuttan yiiksek puan alan kisi hayat gayesine sahiptir. Hayatinin
anlamli bir istikameti mevcuttur. Gegmisin, yasanilan anin ve gelecegin biitiin
icerisinde anlamli ve amagh bir yasam oldugunu diistinmektedir. Diisiik puan alan
kisinin ise tatmin ve motive edici hayat gayesi yoktur. Hayatin anlamliligi ve
amagcliligr hususunda noksanliklar1 vardir. Gegmis deneyimlerinde bir anlam ve amag
goremez.

6. Bireysel Gelisim

Psikolojik iyi olusun son alt boyutu olan kigisel gelisim boyutu kendini
gerceklestirme kavramina en yakin nosyondur (Ryff ve Singer, 2008). Bireysel
ilerleme, bireysel potansiyelini ilerletmesi, kisisel olarak biiyiime ve ilerlemesini
devamlilik hale getirmesidir (Ryff ve Singer, 2008). Bireyin gelisebilme yetenegi
olarak izah edilmektedir (Ryff, 1989a; Ryff ve Keyes, 1995; Ryff ve Singer, 2008).

Kisisel gelisim; bireyin kisisel ilerleme duygusunun devamli olmasi diye
tanimlanir (Ryff & Keyes, 1995, s. 720). Kisilerin daha 6nce elde ettigi amaglar ile
kanaat etmemesi potansiyellerini kesintiye ugratmadan ilerleme i¢inde olmalari,
psikolojik saglik agisindan olabildigince esastir. Biitlin problemlerin bittigi duragan
durumda olmak bireyleri ilerletmez. Hayat boyunca olusan yeni sorunlar devamlh
kisisel gelisime fayda saglamaktadir. Bu sebeple, kendini gergeklestirme ugrasinda
olmak, psikolojik saglikliligin kesin bir 6gesidir (Ryff, 19893, s. 1071).

Ryff ve Essex (1991, s.150), en iyi seviyede psikolojik islevde olmasi bireyin
ilerlemesi ve biiytimesi ile imkanlarini ilerletmeye devamlilik arz etmesi gerektigine
inanmiglardir. Maslow’a gore bireyin kendini gerceklestirme ¢abasi kisinin
ilerlemesinin en iyi amaglarindandir. Hayat boyunca gelisim kuramlari ¢esitli hayat
evrelerindeki gelisim gorevleri ve bilinmeyen bunalimlarla miicadele konusunda

acikca durmuglardir. Yani devamli bireysel gelisim ve bireyin kendini anlama
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nosyonu hayat boyunca gelisim teorisi ve teorisyenlerinin en Onemli konulart
arasindadir. Tiim bu nedenlerden Ryff kisisel gelisimi kapsamlar arasina almistir.

Bu alt boyuttan yiiksek puan alan kisi kendisini devamli bir ilerleme, gelisme
yolunda algilar. Daha once deneyimlemedigi yasantilara agiktir. Kendisindeki
gelisim ve degisimin ayrimina varir ve bunun paralelinde diislince ve davraniglarinin
farklilagtigin1 gézlemler. Heniiz ortaya ¢ikartmadigi becerilerini farkina varir. Diisiik
puan alan kisi ise sabit duygular i¢erisinde yasamini siirdiiriir. Yasamdan keyif almaz
ve alakasini ¢eken bir aktivite bulamaz. Bu duygular igerisinde kendisini gelistirme
hususunda yetersizlik hissetmeye baslar.

Psikolojik i1yl olus modeline yonelik bazi elestiriler bulunmaktadir.
Christopher (1999) modeli kiiltiirel anlamda bati kiiltiiriiniin etkisinde oldugu ve
genel gecer bir sekilde iyi olus modeli olamayacagi hususunda elestirilmistir. Yani
modeli kiiltiirel yanlilik acisindan elestirmistir. Ornegin; kisinin kendisi i¢in olumlu
soylemlerde bulunmasinin hos karsilanmadigi kiiltiirler mevcuttur. Ayni sekilde iyi
olusun miinferit olarak degil de bireyin, ailesinin veya toplum icerisindeki konumuna
gore belirlendigi kiiltiirler de vardir. Yine buna 6rnek olacak sekilde kimi kiiltiirlerde
negatif duygulari yasantilamak kotii bir durum degildir.

Iyi olus modeline dair elestirilerden bir digeri ise dlgeklere yonelik olup
olgeklerin kiiltiirleraras1 gegerlilik saglayamayacagi ifade edilmistir. Ornegin;
aylplanmasi gereken bir sey yapan bireyin kendini kabul edis diizeyi yiiksek ise bu
bireyin iyi olusunun nasil Slgiilecegi elestirisi getirilmistir. Ozetle iyi olusa dair
kiltlirleraras1 gecerli bir teorinin gercek¢i bir diisiince olmadigr ve gelistirilen
Olgeklerin Amerika ve Avrupa kitalar i¢in gegerli olup dogu toplumlari ve kolektif
toplumlar i¢in uygun olmadigi goriisii ifade edilmistir (Christopher, 1999).

2.2.2. Psikolojik Iyi Olusa Dair Kuramsal Bakislar

Psikolojik 1y1 olus kurami ge¢misten bugiine birgok kuramcinin goriisiinden
faydalanmistir. Maslow’a kadar dayanan baslangici, Frankl’a kadar uzanmaktadir.
Bu goriislerin ortak noktas1 ise bireylerin gelisimlerini, ruh sagliginin olumlu
yanlarint merkez almasidir (Ryff ve Singer, 2008).

Freud’a gore psikoseksiiel gelisim kuraminin evrelerinin  fiksasyon
yasanmadan gegilmesi saglikli bir ruh yapisinin ve psikolojik iyi olusun temeli olarak
adlandirilmaktadir (Burger, 2006). Saglikli bir benlikte id diirtiileri ve siiper ego
istekleri, kurallar1 arasinda dengeleyici bir rol {istlenen ego, organizmanin uyumunu

ekseriyetle savunma diizeneklerini kullanarak gergeklestirir (Burger, 2006). Ruhsal
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sagligi iyi bir bireyde benlik biitiinligli saglanmis olup giiclii bir ego bulunmaktadir
ve bu ego, id ve siiper egonun benlik lizerinde hakimiyet siirmesine miisaade etmez
(Burger, 2006, s.80). Freud bireyin yasam boyunca olumsuzluklar ve zorlandigi
durumlar1 yasamamasinin imkansiz oldugunu fakat buna ragmen ruhsal agidan
saglikli bireylerin sevmek ve ¢alismak eylemlerini yerine getirebildigini belirtmistir
(Ewen, 2003, s.34).

Jung kuraminda saglikli bir kisilikte benligi olusturan béliimlerin ayrisarak
gelismesi ve bireylesmesinin énemini vurgulamistir. Bu bireylesme biitiin insan
olmak i¢indir. Biitiin insan olmak ise benligin g6z ardi edilen taraflariyla
anlasilmasidir. Yasam donemlerinde bireyler o donemin gerekli gorevlerini
gerceklestirmelidir (Fordham, 2015, s.98). Bireysellesme siireci anima, animus,
golge, persona, ego boliimlerinin bireyselleserek gelismesini temsil etmektedir. Bu
bilingalti sistemlerin farkina varilarak bireysellesmesine olanak tanimak ve
gelistirmek saglikli bir gelisimi ifade etmektedir (Yazgan-Inang ve Yerlikaya, 2008).
Jung bu bireysellesmeyi insanda kendiliginden bulunan bir amag¢ oldugunu
belirtmistir Ve bireyin olumlu yoniine odaklanarak kendini gergeklestirme
kapasitesini ig¢inde barmdirdigini belirtmistir (Corey, 2008, s.87-98). Kendini
gerceklestirmenin gelecek ozelinde oldugunu ve sekillenirken bireyin su an ne
oldugunu ve gelecekte ne olmak istediginin diisiincesi ile sekillendigini ifade etmistir
(Corey, 2008).

Sullivan kuraminin temelini insanlar arasindaki iliskiler ile temellendirir ve
ruhsal rahatsizliklarinin asil nedeni olarak insan iligkilerini gésterir (Yanbasti, 1996,
s. 121). Sullivan’a gore birey insanlar arasi iliskilerden uzak kalamaz. Bu iliski hayal
triinii ya da gercek olabilir fakat benlik iliskiden bagimsiz diistiniillemez (Burger,
2006, s. 177). Sullivan’in iliskilerle temellendirdigi kuraminda kisiligin temel yap1
taglarindan biri de benlik saygisinin yiiksek olmasi ve korunmasi ile anksiyeteden
uzaklagsmaktir (Gegtan, 1988, s.200).

Erich Fromm psikolojik iyi olus i¢in yaratict sevgi kavraminin 6nemine vurgu
yapmaktadir. Yaratici sevginin ise insan olarak, var olusun 6ziine sevgi beslemek ve
iliski kurmak oldugunu belirtmektedir (Fromm, 1994). Fromm’a gore insan siirekli
degisen Ve gelisen bir varlik oldugundan ge¢misteki hali odak alinarak degil, simdiki
ve gelecege dair yonelisi ile anlam kazanmaktadir (Gegtan, 1988, s.237). Bir baska
husus ise bireyin o6zgiir oldugu ve yaptiklarinin sorumlulugunun kendisine ait

oldugudur (Gegtan, 1988, s.238). Bunun 1s18inda bireyin kendi Ozgiirligiini
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yagsamasi, sorumlulugunu almasi, kendisini bilmesi mutluluga ulastiran en biiyiik
etkendir (Burger, 2006, s. 185).

Horney psikolojik olarak iyi olabilmenin yolunun ideal benlikten ziyade
gercek benligi yasantilamak oldugunu ifade etmistir.

Frankl’in logoterapisinde en 6nemli vurgu yasamin ve yasantilanlarin anlami,
yapilanlarin sorumlulugunun alinmasi, 6zgiirliiktiir. Frankl’a gore terapinin amaci
hayattaki her tiirlii olaydan, durumdan bir anlam ve gaye bulmak {izere bireyi
cesaretlendirmektir (Corey, 2008, s.153). Bu bilgiler 1s18inda yasamin anlaminin
arayigina olmak, Ozgiir olmak ve yaptiklarinin sorumlulugunu almak psikolojik
olarak iyi olusu saglayan etkenlerdir.

Burns (2015) psikolojik iyi olusa engel olan en 6nemli faktoriin depresyon
oldugunu belirtmistir. Depresyona neden olan olumsuz bilislerden, duygulardan
uzaklagsmanin, buna sebep olan etkenleri farkina vararak ve ¢éziimleyerek psikolojik
sagliga kavusabilecegini ifade etmistir.

Adler’in psikolojik saghk ile ilgili goriisi bir¢ok hususta Freud’la
kesigsmektedir fakat Adler ek olarak sosyal ilginin psikolojik saglik i¢in ¢ok biiyiik
bir 6nem arz ettigini belirtmistir. Ona gore saglikli birey toplum, ask ve meslek
konularinda basarili bir siire¢ gecirmelidir (Ewen, 2003, s.110). Adler (1994) ’e gore
sosyal ilgi ve etkilesimdeki noksanliklar psikolojik olarak rahatsizliklara yol
acmaktadir. Buna gore saglikli bireyler digerleriyle yakinlasabilir ve topluma fayda
saglayabilendir. Ayni1 zamanda birey asagilik kompleksinden siyrilarak istiin oldugu
yonlerini kesfederek bunu dengeli bigimde ilertlemelidir (Akt. Corey, 2008).

Marie Jahoda ise iyi olusu tanimlamak igin “Ideal Ruh Saglig” adinda 6
kriter tanimlamistir. Bunlar, etkili benlik algisi, gergege uygun benlik algisi ve
kendini kabul, davraniglarin bilingli kontrolli, diinyanin dogru algilanmasi, yakin
insan iligkileri kurma ve siirdiirme ve kendini yonetme ve iiretkenliktir (Hefferon ve
Boniwell, 2011, s.7).

Allport bireysel olgunlasmanin bireyin hayatt boyunca devam ettigini ifade
etmistir. Olgun bir kisilik i¢in 6 kriter belirlemistir. Bunlar; genis bir benlik algisi,
kiskanglik gibi duygular yasanmadan derin bir sevgi ve yakinlik kurabilme, kendini
kabul, ger¢ekei idealler, genis bir i¢ gorii ve mizah duygusu, biitiinciil evrensel
degerlere sahip olmadir (Yazgan-Inang ve Yerlikaya, 2008)

Erikson, onciisti oldugu psikososyal gelisim kuraminda gelisimin 6miir boyu

stirdiigiinii ifade etmistir. Yasam boyu siireklilik arz eden bu gelisim siirecinin her
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doneminde krizler ve kazanilmasi gereken beceriler mevcuttur. Bu donemlerdeki
krizler ¢oziilerek, donem igerisinde elde edilmesi gereken beceriler kazanilarak
sorunlar halledilmis olur. Cozlime ulasamamis krizler ilerleyen donemlerde farkli
sorunlara neden olabilecegi gibi (Corey, 2008) ayn1 sekilde sorunsuz olarak atlatilan
her donemler de sonraki gelisim donemleri i¢in saglikli temeller olusturur ('Yazgan-
Inang ve Yerlikaya, 2008).

Rogers, psikolojik olarak saglikli olunmanin ilk kosulu olarak c¢ocukluk
caginda kosulsuz sevgi almig olmasmin oldugunu sdylemistir. Rogers’a gore
psikolojik sagligin ulasilabilecek en iist seviyesi kendini gerceklestirmedir. Tam
olarak  fonksiyonda  bulunan  bireyi  kendini  gergeklestirmis  olarak
tanimlamamaktadir. Ciinkii kendini gerceklestirmek siirekli devam eden, gelisen bir
durumdur (Schultz ve Schultz, 2001, s.680-681). Hiimanistik yaklagimin 6nciisii olan
Rogers’a gore tam fonksiyonda islev goren birey, yeni yasantilara agik, hayatinin her
anin1  haz verici sekilde deneyimleyen, hareketlerinin kaynagimi kendi
diistincelerinden alan, yaratici, hiir diisince ve davranma sekilleri gelistirmis
bireylerdir (Schultz ve Schultz, 2007; Akt. Halisdemir, 2013).

Maslow bireylerin psikolojik iyi oluslarmin ihtiyaglar hiyerarsisinin
basamaklarini  karsilayarak kendini  gergeklestirmekte olmak ile mimkiin
olabilecegini ifade etmistir. Bu bireyler gergekg¢i bir sekilde benligini kabul eden,
yaratici, tatmin edici sosyal iligkileri olan, mizahi yoniiniin gelismis oldugu, merak
ve giic duygusunu deneyimleyen, (Burger, 2006, s.439) dogal, digerlerine karsi
empatik ve sevgi dolu olan, sorumluluklarinin bilincinde olan ve o6zerk olarak
tanimlamaktadir (Schultz ve Schultz, 2001, s.672-674).

2.2.3. Psikolojik Iyi Olusun iliskili Oldugu Kavramlar

Yapilan arastirmalar insanlarin psikolojik iyi olus diizeylerini etkileyen
cevresel, bireysel, ruhsal bir¢cok faktoriin oldugunu gostermektedir (Hidalgo ve
digerleri, 2010, s.87). Psikolojik iyi olus kavraminin; 6zgiiven (Sandhu ve digerleri,
2012), sosyal destek (Ates, 2016a), yas, cinsiyet, medeni hal, egitim seviyesi,
akademik basar1 (Cenkseven, 2004), kisilik ozellikleri (Kokko, Tolvanen ve
Pulkkinen, 2013), bedensel saglik (Shields ve Price, 2005) gibi farkli kavramlarla
iliskili oldugu goriilmiistiir.
2.2.3.1. Psikolojik Iyi Olus ve Yas

Yas ile psikolojik iyi olusun alt boyutlariin arasinda degisken iliskiler vardir.

Ornegin yas ilerledikce gevre hakimiyeti boyutunun artmasiyla birlikte hayat amaci
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ve bireysel gelisim boyutlar1 azalmaktadir. Kendini kabul ve digerleriyle olumlu
iliskiler boyutu ise yas ile birlikte anlamli degisim gostermemektedir (Ryff ve
Singer, 2006, s. 1110). Yapilan aragtirmalarda yas ile psikolojik i1yi olus arasinda
farkli sonuglar elde edilmistir. Kimi arastirmalarda yas ile psikolojik iyi olus birlikte
artarken kiminde azalmis kiminde ise anlaml1 bir farklilik olmamustir.

Bu farkliliklar, insanlarin yaslarmin ilerlemesi ile birlikte kendileri ve
cevreleri 6zelindeki goriislerin farklilik gostermesiyle olusup, psikolojik iyi olusun
alt boyutlarinin bazilarina verdikleri 6nemin artip, azalmasindan kaynaklanmaktadir.
Daha gen¢ bireyler hayata ve ilerki yasam donemlerine 6nem verdiklerinden,
bireysel gelisim boyutuna ilgi gosterirken, yaslilar daha ¢ok ge¢mis yasantilarina
yoneldikleri i¢cin gayelerinde azalma oldugu goriilmektedir (Hidalgo ve digerleri,
2010, s.88). Farkli bir bakis agis1 olarak yas ile birlikte gelen bu farklilasmanin
donemsel 6zelliklerden 6tiirii olabilecegi yoniindedir (Ryff ve Singer, 2006, s.1110).

Yapilan ilk aragtirmalar (Wilson, 1967) gen¢ olmanin psikolojik iyi olusun
anlamli bir yordayicisi oldugunu belirtirken sonraki aragtirmalar (Inglehart, 1990) bu
sonugla ¢elismektedir. Son dénem arastirmalar1 (Diener ve Suh, 1998) yas ile birlikte
psikolojik iyi olma diizeyinde bir azalma olmadigin1 belirtirken yasamdan alinan
doyumun ise arttigimmi gostermektedir (Horley ve Lavery, 1995; Akt. Akin ve Akin,
2015).
2.2.3.2. Psikolojik Iyi Olus ve Cinsiyet

Cinsiyetin psikolojik iyi olug ile etkilesimine bakan aragtirmalardan elde
edilen sonugclar farklilik gostermektedir. Yas gruplarmin farklilagtigr bir aragtirmada
cinsiyetin psikolojik iyi olusun anlamli bir yordayicis1 olmadigi bulunmustur. Baska
bir calismada ise yash erkeklerin yas1 kadinlara nazaran daha mutlu oldugu
bulunmustur. Ayn1 c¢alismada geng bireyler igin cinsiyet ve psikolojik iyi olus
arasinda anlamli bir iliski bulunmamistir (Pinquart ve Sérensen, 2001; akt. Hidalgo
ve digerleri, 2010, s.89). Ayn1 zamanda cinsiyete gore psikolojik 1yi olus diizeyinin
farklilagmasinin altinda farkli etmenlerin yattigi belirtilmistir (Hidalgo ve digerleri,
2010, s.89).

Cinsiyet ve psikolojik 1yi olusun incelendigi baska bir arastirmada ise
kadinlarin psikolojik iyi olus diizeylerinin erkeklerden anlamli derecede yiiksek
oldugu tespit edilmistir. Bu farkliligin kaynaginin bireysel gelisim alt boyutu oldugu
goriilmiistiir. Erkeklerin ise kendini degerlendirme puanlar1 daha yiiksek ¢ikmistir
(Ryff, 1989a:1076).
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Haring ve digerleri (1984) erkeklerin kadmlardan daha yiiksek psikolojik iyi
olus diizeyi gosterdiklerini belirtirken Lee, Seccombe ve Shehan (1991)
arastirmalarinda bu sonuglarin tam zitt1 yonde bir sonug elde etmislerdir (Akt. Akin
ve Akin, 2015). Ryff ve digerleri (1999) ise psikolojik iyi olus diizeylerinin cinsiyete
gore farklilasmadigini ifade etmistir.
2.2.3.3. Psikolojik Iyi Olus ve Evlilik

Evliliginde kendisini mutlu olarak addeden bireylerin genel olarak psikolojik
1yl olus diizeylerinin de yiiksek oldugu goriilmektedir (Hidalgo ve digerleri, 2010,
5.89). Psikolojik iyi olusun alt boyutlar1 evli, bosanmis ve evlenmemis giftlere gore
farklilasmalar gostermektedir. Bekar kadinlarin evlendikten sonra psikolojik iyi
olusun biitlin alt boyutlarinda yiikselme yasadigi goriiliirken erkeklerin yalnizca
hayat amaci, ¢cevre hakimiyeti ve bireysel gelisim alt boyutlarinda gelisim gosterdigi
goriilmektedir. Bosanmis kisilerin evli bireylere nazaran kendini kabul ve
digerleriyle olumlu iligkiler alt boyutundan aldiklari puanlarin ¢ok daha diisiik
oldugu goriilmiistiir. Ayn1 zamanda evlilik yapmamus kisilerin bireysel gelisim
boyutu gelismisken kendini kabul ve digerleriyle olumlu iligkiler boyutlarinin diigiik
oldugu goriilmektedir (Ryff ve Singer, 2006, s.1110). Bir bagka arastirmada ise evli
olma ile kendini kabul ve hayat gayesi alt boyutlar1 arasinda iliski oldugu tespit
edilmistir (Ryff, 1989a:1076)
2.2.3.4. Psikolojik Iyi Olus ve Sosyoekonomik Diizey

Sosyoekonomik diizey psikolojik iyi olusu etkileyen 6nemli degiskenlerden
bir tanesidir. Sosyoekonomik diizeyin artisiyla birlikte bireyler daha fazla olanaga
sahip olma imkani yakalarlar. Dogal olarak bu imkanlarin iyi olusu, psikolojik iyi
olusu olumlu etkilerken diisiik sosyoekonomik diizey ise olumsuz etkilemektedir.
Sosyoekonomik diizey psikolojik iyi olusun Ozerklik alt boyutu hari¢ tim alt
boyutlan ile iliskilidir (Ryff, 2001; Akt. Hidalgo ve digerleri, 2010, s. 91). Egitim
diizeyi psikolojik iyi olusun kuvvetli yordayicilarindan bir tanesidir (Ryff ve
digerleri, 1999).
2.2.3.5. Psikolojik Iyi Olus ve Saghk

Fizyolojik saglik ve psikolojik iyi olus arasindaki etkilesime bakan
arastirmalar, ekseriyetle bu iki degisken arasinda pozitif yonde bir iligski saptamistir
(Bisconti ve Bergeman, 1999). Bu durum saglik problemlerinin fazlalastikca

psikolojik iyl olmanin azaldigini gostermektedir. Yaslilar iizerinde yapilan ilk
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caligmalarda sagligin, psikolojik iyi olus seviyesi lizerinde biiyilik bir etkisi oldugu
goriilmustiir (Heidrich, 1993; Lawton, 1994).

Ayn1 zamanda yapilan arastirmalarda algilanan saglik durumunun da
psikolojik 1yi olusu etkiledigi goriilmiistiir. Yani bireyin kendisini saglik agisindan
nasil algiladig psikolojik iyi olus durumunu etkilemektedir (Cho ve digerleri, 2011,
s.5). Benzer sekilde bazi hastaliklar ile psikolojik iyi olus arasinda interaktif bir iliski
oldugu goriilmektedir (Ryff & Singer, 2006, 5.1112).

Psikolojik iyi olusun alt boyutlarindan olan g¢evresel hakimiyetten yiiksek
puan alanlarin REM uyku donemine daha kolay gecis sagladiklart ve daha uzun
kaldiklart gériilmiistiir. Uzun siire REM uyku doneminde kalmak ile de digerleriyle
olumlu iligkiler kurma boyutu arasinda anlamli ve pozitif bir iliski bulunmustur (Ryff
ve Singer, 2008:31-32).

Ruh sagligt ve fizyolojik iyt olus arasindaki iliskiye dair farkli
arastirmacilarin benzer goriisleri bulunmaktadir. Freud insan fizyolojisinin ruh halini,
ruh halinin de fizyolojisini etkiledigini i¢ salg1 bezlerine “Ruhsal salgilar” seklinde
tanimlayarak vurgu yapmustir. Ryff ve Singere gore (2008) Sinir sistemi ve i¢ salgi
bezlerinin, kalp ve kan dolasim sisteminin ve bagisikligin psikolojik iyi olus tizerinde
miithim bir etkisi oldugu belirlenmistir. Matsumoto (2009:410) Bir soguk alginligi
cesidi olan Rhinovirus’un bireyin ruhsal durumundan ve iyi olus halinden
etkilendigini belirtmistir. Ryff ve Singer (2008:31) Yashh kadinlar {izerine
yiirlittiikleri bir arastirmasinda bireysel gelisim ve hayat gayesi olanlarda daha az
hayat gayesine sahip olanlara gore daha iyi noéroendokrin sistem oldugunu
belirtmiglerdir.

Palmore ve Kivnett (1977) bireylerin sagliklarimi algilayisinin, yasam
doyumlarini yiiksek diizeyde etkileyen bir degisken oldugunu tespit etmistir. Saglik
algis1 tizerine yapilan farkli bir calismada ise yash bireylerin sahip olduklari
hastaliktan cok, bu hastalik hakkindaki diisiincelerinin yasam doyumunu daha ¢ok
etkiledigi ifade edilmistir (Lohr, Essex ve Klein, 1988). Yani bireylerin hasta dahi
olsalar sagliklar1 ile ilgili olumlu diisiincelerinin olmasi psikolojik iyi oluslarini
pozitif yonde etkilemektedir.

Bunlara ragmen Heidrich (1993) arastirmasinda yasli bireylerin en ¢ok
yiiksek tansiyon ve kire¢clenme sorunlarini yasadiklarii ve bunun psikolojik iyi olus

ile iliskisi olmadigini saptamustir.
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2.2.3.6. Psikolojik Iyi Olus ve Fiziksel Etkinlik

Yapilan fiziksel aktivitelerin 6zellikle de sporun psikolojik iyi olusu olumlu
yonde etkiledi goriilmektedir. Spor yapmak yalnizca psikolojik sagligr degil aym
zamanda 0z yeterlik algisini1 ve fiziksel sagligi da olumlu etkilemektedir (Hidalgo ve
digerleri, 2010, s.98).

Lawton (1994) olumlu duygular yasamak ile bos zamanlarimi
degerlendirmenin pozitif yonde iliskili oldugunu belirtmistir. Benzer sekilde
Patterson ve Carpenter (1994) bos zamanlar1 degerlendirmenin olumlu duygular
yasantilamayi arttirdigini ifade etmistir. Ponde ve Santana (2000) ruhsal saglik ve
stresin azalmasi ile bos zamanlar1 degerlendirme arasinda pozitif yonde bir
korelasyon oldugunu bulmustur. Bu arastirmalar fiziksel etkinlik, bos zamanlar
degerlendirme aktivitelerine katilimin psikolojik iyi olusu olumlu etkiledigini
gostermektedir.
2.2.3.7. Psikolojik Iyi Olus ve Kisilik Ozellikleri

Kisilik ozelliklerinden biri olan nevrotiklik, negatif duygu ile oldukca
iliskilidir. Nevrotik bireylerin olumsuz duygular yasantilamaya meyilli olduklar1 ve
daha ¢ok negatif duygu yasadiklari ifade edilmektedir (Hidalgo ve digerleri, 2010,
5.102). Olumsuz duygulara olan bu yatkinlik psikolojik iyi olus diizeyini negatif
yonde etkilemektedir.

Bir diger kisilik 6zelligi olan disadoniikliik ise psikolojik iyi olusu olumlu
yonde etkilemektedir. Duygularini ifade eden bireylerin daha ¢ok olumlu duygular
yasantiladiklar1 goriilmektedir. Disadoniik bireylerin psikolojik 1iyi olusun alt
boyutlarindan olan ¢evre hakimiyetindeki gibi mutlu olacaklart dis kosullar
olusturmaya meyilli olduklar1 goriilmiistiir (Hidalgo ve digerleri, 2010, s.102-103).
Kendini mutlu algilayip cevresi ile bu dogrultuda etkilesime gecen ve disadoniik
bireylerin bu 6zellikleri psikolojik iyi olus diizeylerini de etkilemektedir.

Arkadas canlist olmak psikolojik 1yi olusu etkileyen baska bir kisilik
ozelligidir. Arkadas canlisi bireylerin hayattan daha ¢ok tatmin olduklari, duygularim
tanimlayabildikleri, pozitif duygular1 daha cok yasantiladiklari, hayat gayesine
ulagsmada daha istikrarli olduklar1 ve duygusal zekalarinin daha yiiksek oldugu
goriilmektedir. Bu da psikolojik iyi olus diizeylerini olumlu yonde etkilemektedir
(Hidalgo ve digerleri, 2010, s.103).
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2.2.3.8. Psikolojik Iyi Olus ve Kiiltiir

Christopher (1999) Kkiiltiiriin psikolojik iyi olusu etkileyen ©nemli bir
degisken oldugunu ifade etmistir. Lu ve digerleri (2001) psikolojik iyi olmanin
hedonik boyutunun bati kiiltiirii ile alakali oldugunu belirtmistir. Bu arastirmada
dogu kiiltiirlerinde psikolojinin iyi olmanin ana belirleyicisinin bireyin toplumla
uyum saglamis olmasinin oldugu vurgulanmaktadir. Hedonik bakisin 6znel iyi olusa
denk gelen bu noktasinda kiiltiirler arasi1 farkliligin olmasinin sebebi temelde bati
kiiltiirtiniin bireyselci bir zeminde sekillenirken dogu kiiltiiriiniin toplumcu bir yapida
olmasidir. Yani psikolojik iyi olusun alt boyutlari goéz Oniine alindiginda bati
toplumunda 6zsaygi, kendini kabul psikolojik iyi olusun temel 6gesi iken dogu
toplumunda digerleriyle olumlu iliskiler boyutu ayni islevi gormektedir. Ryff (1995),
arastirmasinda Koreli insanlarin psikolojik 1yi oluslarinda Amerikalilara oranla
cevresindeki insanlarin psikolojik iyl olma diizeylerinin daha etkili oldugunu
bulmustur.

Suh (2002) toplumlardaki gruplarin kendilerini adlandirirken tutarli benlik
algisinin olup olmamasinit da psikolojik iyi olma iizerinde etkili oldugunu ifade
etmistir. Dogu Asya kiiltliriindeki insanlarin, bireyselligin temel alindigi toplumlara
nazaran kendilerini daha tutarsiz olarak gordiikleri ve bu toplumlarda 6zsayg1 benlik
gibi kavramlarin algilanan tutarsizligindan otiirii psikolojik 1iyi olmayi tahmin
etmesinde giicliikler olacagi belirtilmigtir.
2.2.3.9. Psikolojik Tyi Olus ve Ozsayg

Kolektif 6zsaygi bireyin hayatini siirdiirdiigii ¢evresel yapiya dair pozitif
degerlendirmesini ifade etmektedir (Bettencourt ve digerleri, 1999). Crocker,
Luhtanen, Blaine ve Broadnax (1994) kolektif 6zsayginin psikolojik iyi olus ile
pozitif yonde korelasyon gosterdigini bulmustur.

Schimmack ve Diener (2003) arastirmasinda psikolojik 1yi olusun anlamli bir
yordayicisi olarak 6zsaygiy1 bulmustur.
2.2.3.10. Psikolojik Iyi Olus ve Sosyal Destek

Insan dogas1 geregi sosyal bir varliktir ve olumlu iliskiler insan yasaminda
elzem bir degiskendir. Bundan dolay1 psikolojik iyi olusu etkileyen Onemli
faktorlerden biri de sosyal iliskilerdir (Hidalgo ve digerleri, 2010, $.92). Sosyal
iligskiler ve psikolojik iyi olus tek yonlii degil iki yonlii bir etkilesim igerisindedir.
Yani digerleriyle iyi iliskiler gelistirenlerin psikolojik iyi oluslarinin yiiksek oldugu
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gibi, psikolojik iyi olus diizeyinin yliksek oldugu bireylerin de digerleriyle iliskileri
iyidir. Karsilikl1 bir etkilesim s6z konusudur (Hidalgo ve digerleri, 2010, $.93).

Algilanan sosyal destek algisina dair yapilan arastirmalar ise sosyal
destektense algilanan sosyal destegin psikolojik iyi olusun daha kuvvetli yordayicisi
oldugunu gostermektedir (VanderZee, Buunk ve Sanderman, 1997).
2.2.3.11. Psikolojik Iyi Olus ve Tinselllik

Kim ve Seidlitz (2002) tinselligin, bireyin yasadigi stres ile birlikte negatif
duygular yasamasi ve fizyolojik sagligina olumsuz etkileri hususlarini kolaylastirarak
olumlu bir etkisi oldugunu ifade etmistir ki bu da tinselligin psikolojik iyi olus ve
bedensel sagliga olumlu etki yaptigini gostermektedir.

Ball, Armistead ve Austin (2003) 12-19 yas araligindaki bireylerle yaptigi
calismasinda tinsellik, psikolojik iyi olus ve 6zsaygi arasinda iliski oldugunu tespit
etmistir. Cutler (1976) arastirmasinda bireylerin kiliseye iiye olmalarinin
mutluluklarinin ve yasam doyumlarinin yordayicist oldugunu bulmustur. Benzer
sekilde Hunsberger (1985) kiliseye diizenli bir sekilde gitmenin mutluluk ile iligkili
oldugunu ifade etmistir. Reed (1991) yashlar iizerine yaptig1 arastirmasinda dini
baghlik ile psikolojik iyi olus degiskenlerinin birbiriyle iligskisine bakmuistir.
Arastirmanin sonucunda dini baglilig1 yiiksek olan bireylerin psikolojik iyi olus
seviyelerinin de yiiksek oldugunu tespit etmistir (Akt. Akin ve Akin, 2015).
2.2.3.12. Psikolojik iyi Olus ve Stres ve Basa Cikma

Kanner ve digerleri (1981) stres yaratan kiiciik olaylarin biiyiik olaylara
nazaran yasanan ruhsal problemleri daha iyi yordadigim belirtmistir. Universite
Ogrencileri iizerine yapilan bir arastirmada stres bedensel ve ruhsal belirtilerin
fazlalasmas:1 ve akademik basarmin diismesi ile iliskili bulunmustur (Felsten ve
Wilcox, 1992). Repetti (1993) psikolojik iyi olus ile is hayatinda yasanan giinliik
stres arasinda negatif bir korelasyon oldugunu ifade etmistir (Akt. Akin ve Akin,
2015).

Zautra, Guarnaccia ve Dohrenwend (1986) ileri diizeyde ruhsal rahatsizliklar
yasayan bireyler ve hafif diizeyde ruhsal rahatsizliklar yasayan bireyler arasinda
kiiciik stresorlerin sikhg bakimindan farkliliklar oldugunu bildirmistir. iki grubu
birbirinden ayirmada giinliik strese sebep olan olaylarin kafi oldugunu belirtmistir.
Bu arastirma stresin psikolojik iyi olusu olumsuz yonde etkiledigini gostermektedir

(Akt. Akin ve Akin, 2015).
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Polisler 6zelinde yapilan bir arastirmada stresle bas etmede spor yaparak ve
ilag, alkol alarak iki farkli yonteme basvuran grupta spor ile basa c¢ikanlarin
psikolojik 1iyi oluslarinin daha yiiksek oldugu belirtilmistir. Yine spor yapan
polislerin psikosomatik belirtilerinin diisiik ve 6fke, saldirganlik gibi durumlar1 daha
az yasadiklar1 goriilmiistiir (Burke, 1994; Akt. Akin ve Akin, 2015).

Bas etme becerilerine dair kigisel degerlendirme ile psikolojik iyi olusun
iliskisinin incelendigi bir arastirmada ise problem ¢6zmeye dayali basa ¢ikma
becerisine glivenenlerin psikolojik iyi oluslarinin yiiksek, negatif duygu diizeylerinin
ise daha diisiik oldugu tespit edilmistir (Hanson ve Mintz, 1997; Akt. Akin ve Akin,
2015).

Genel olarak bakildiginda psikolojik 1yi olus ile problem odakli basa ¢ikma
pozitif yonde iliskiliyken duygu odakli basa ¢ikma negatif yonde iliskilidir. Yani
problem odakli basa ¢ikma bireylerde psikolojik iyi olusu arttiran bir degisken
konumundadir.

2.3. Duygular

Duygular dogumla birlikte olusur, hayat boyunca olgunlasir, artar. Giinliik hayatta
insanlar, ¢ok farkli olaylarin etkisinde kalirlar ve bu olaylar karsisinda birbirine
benzemeyen tepkiler verirler. Bunlar bireye gore degisen dogal ve hayat agisindan
olmas1 gereken bir durumdur. Belli olaylar karsisinda tepki gostermeyen veya
kaliplasmis tepkiler veren bireylerin psikolojik ydnden sikintili olduklar
distiniilmektedir (Koknel, 1997). Duygular, olusum ve etki agisindan bireyin
hayatinda 6nemli ve genel bir yer tutmaktadirlar. Kisilerin toplumdaki statiileri,
yiiklendikleri kimlikleri yasayacaklari duygular1 ve davranislarimi etkilemektedir
(Oksiiz, 2012; Akt. Akin ve Akin, 2015).

Psikoloji biliminde duygularin taniminda birlige varilamamis ve literatiire
farkli farkli tanimlar girmistir. 1zard (1993) duyguyu tanimlamayi degil, duygular
meydana getiren neden ya da nedenlerin yol agtig1 sonuglarinin anlamlandirilmasinin
daha 6nemli oldugunu belirtmistir.

Dokmen’e (2000) gore biitiin canlilarin normal yasayabilmeleri igin
duygulara gereksinimleri olur. Insanlar iki sebepten dolayr duygulara ihtiyag
duyarlar; birincisi giinliik hayatin devam edebilmesi i¢in motivasyon, ikincisi de
neden hayata geldigini anlamak, nitelikli bir hayat yasamak ve yasama ihtimalini
arttirmaktir (Kocak, 2005). Duygularin higbiri tesadiifen olusmamistir. Organlarin

oldugu gibi duygularin da bazi fonksiyonlar1 oldugundan evrim boyunca var
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olmusglardir. Duygularin genel fonksiyonu tabiata ve sosyal hayata uygunluk
saglamaktir. Bulunulan ortama uyum bireylerin yasayabilme olasiligini arttirir.
Ornegin tehlikeli bir durumdan korkulur ve o ortamdan uzaklasirlirsa bireyin hayatta
kalma olasiligi artar (Dokmen, 2000). Latincede karsiligi “emote” olan hareket
kelimesinden duygu sozciigii tiiremistir. Hayvanlarda ve cocuklarda duygularin
harekete ¢evrildigini yalin bir sekilde gorebiliriz. Listelerdeki her duygunun kendine
has bir rolii ve etkisi olur. Giiglii duygular viicudumuzda goriilebilir degisiklikleri
(fizyolojik) meydana getirir. Ornegin ofkelenen bir insanin kani el damarlarina
hareket ettigi; korkan birinin ise kalp atislarinin hizlanmasi gibi. Gergekte duygularin
tamami hareketlenmemizi tetikleyen temel 6gelerdir (Goleman, 1996).

Ote yandan kizmak, bunalmak, korkmak gibi duygular ¢ogu zaman yanls
yorumlanmakla bereber, bunlar ruhsal sikintinin belirtisi olamaz (Koknel, 1997).
Kuvvetli duygular uzun zaman denetim altinda tutulup bastirilirsa bir miiddet sonra
carpitilmig veya sapmis sekliyle tekrar ortaya cikabilirler. Diger taraftan duygularin
topluma uyumlu bir sekilde olugmasi birey ve toplum i¢in pozitif yonde Snemlidir
(Koknel, 1997). Duygularin gereksinim ve giidiilerle de arasinda sik1 bir bag vardir.
Temel gereksinimlerin giderilip giderilmemesi farkli duygularin agiga g¢ikmasina
neden olusturur. Sevgi, tiksinti, kaygi, tiziintli, Gimit, giivensizlik, ilgisizlik giincel
hayatimizda sik¢a kullanilan sozgiiklerdir. Bu tiir yasamlar duygusal yasamin
altindadir (Ergin, 2000).

Duygular, insanlar arasi toplumsal etkilesimin parcalarindan biridir, bireyin
kendi ve baska insanlarin duygularini yorumlamasi, daha 6nce yasamis oldugu
olaylar1 degerlendirmesi, duygusal aktarimlarini kontrol altina almasi, yasamis
oldugu olaylarla ilgili konusmasimni ve diger insanlarla paylasimda bulunmasidir
(Shaver ve digerleri, 1987). Duygu, Watson ve Clark (1994)’1n tespitlerine gére bir
canliyr olusturan gereksinimler, gayeleri, yasamini devam ettirmesi ve sosyal
toplumala birlikte yasayabilmesi, olaylar karsisinda vermis oldugu diizgiin ve kisa
zamanli uyumsal tepkilerdir.

Genel olarak incelendiginde duygu, bireylerin subjektif durumlarinin kisiler
icin 6nem arz eden kisimlariyla alakali neler yapabilecegini izah edebildigi siireg
olarak adlandirilmaktadir.

2.3.1. Kuramsal Bakislar ve Duygular
Psikoloji biliminin temellerinin atildig1 giinden bu yana duygular insan

psikolojisi i¢in 6nemli bir etmen olmustur. Duygusal disavurumun psikolojik iyi olus
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tizerine olumlu etkisi varken duygular1 bastirmanin ise bedensel ve ruhsal belirtilere
yol a¢tig1 diistiniilmektedir.

Terapi kuramlar1 bireylerin yasamlarinda karsilastigi  zorluklarla basa
¢ikabilmesi, ruhsal sikintilarinin giderilmesi ya da ruhsal sagligini arttirabilmek igin
duygularin insan tizerindeki etkisini kullanmaktadir (Winkelman, 2000).

Duygular farki terapi akimlarinda farkli konumlara sahiptir. Kimi terapi
akiminin merkezinde bulunurken (Gestalt terapi: Perls, 1969) kimi akimlar i¢in de
terapotik degisenler arasinda onemli bir yere (Biligssel Terapi: Ellis ve Grienger,
1977; Davranis¢i Terapi) sahiptir (Akt. Corey, 2008).

Psikanalitik yaklasim

Psikanalitik kuram duygularin ifade edilmesine ve farkina varilmasina biiyiik
onem vermektedir. Freud ruhsal rahatsizliklarin olusmasinin sebeplerinin basinda
duygular1 bastirmanin oldugunu belirtmistir. Ornegin duygularin reddedilmesinin ya
da saklanmasinin histeri olusumunu tetikleyen ve artiran bir degisken oldugunu ifade
etmistir. Buna karsilik olarak duygular ifade etmeyi ise bireyin yasadigi ruhsal
zorlantilarla bas edebilmesinin énemli bir yolu oldugunu ileri slirmiistiir. Bu terapi
kuramina gore ifade edilmeyen fakat yok olmayan duygular nevroz ismi verilen
ruhsal sikintilarr olusturmaktadir. ifade edilemeyen bu duygular kendilerine farkl
¢ikis yollart aramaktadir. Bu da sekil degistirerek semptom haline gelmelerine sebep
olmaktadir (Tiken, 2009; Akt. Akin ve Ak, 2015). Freud, duygulari ifade
etmemenin depresyon, anksiyete gibi ruhsal sikintilarin olusmasinda 6nemli bir
faktor oldugunu belirtmektedir (Corey, 2008).

Biligsel davrams¢i yaklasim

Bilissel davranis¢1 terapi yaklasimlarindan biri Beck'in bilissel terapisidir. Bu
yaklasimda duygularin disa vurulmasina 6nem vermektedir. Su an yasanilan doneme
onem veren bu akima gore duygularin ayrimina varilip ifade edilmesi biiyiik 6neme
sahiptir. Bu duygular, diisiinceler lizerine islevsel, saglikli, alternatif ¢oziimler
tireterek sorunlari rahatsizlik vermeyecek seviyeye ¢ekmek terapinin temel gayesidir
(Corey, 2008).

Beck’e gore duygularin olusumunun bir siireci vardir. Dugular yasanilan
olaylarin kendisi sonucunda degil olay hakkinda bireyin diisiinceleri sonucunda
olusur. Yani birey yasadig1 olaya dair bir diisiince, atif, degerlendirme gelistirir ve bu
duygusunun olusmasini saglar. Beck, terapisinde bireylerin kagma ve kaginma

davranig1 sergiledikleri duygularii farkina vararak bu duygular1 anlamlandirmalar
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ve ifade etmeleri sonucunda daha esnek ve kabul edici duruma gelmelerini
hedeflemektedir. Beck yogun duygularin yalnizca negatif olmadigini yogun pozitif
duygular da yasanabilecegini ifade etmektedir. Yasanan bu yogun duygularin -
ozellikle negatif- bireyin kaldiramayacagi, altinda ezilecegi bir sey olmadigini ifade
etmektedir. Yani biligsel terapinin dnde gelen kuramcilarindan Beck, duygularin
ketlenmesinin ruhsal sikintilarin olugmasina ve siirmesine sebep olurken duygulari
ifade etmenin ise bu ruhsal sikintilardan kurtulmak i¢in elzem bir noktada oldugunu
dile getirmektedir.

Ellis disiince, duygu ve davramiglarin karsilikli bir etkilesim igerisinde
oldugunu soylemektedir. Ellis' in yaklagimi olan akile1 duygusal davranisei
yaklagima gore diisliceler duygu ve davranisi etkilerken duygular da diislince ve
davranis1 etkilemektedir (Ellis, 1991; Akt. Akin ve Akin, 2015). Ellis duygular
hususunda 6nemli olanin yasanilan duygunun saglikli ya da sagliksiz olusu oldugunu
ifade etmektedir (Ellis ve Dryden, 1997; Akt. Akin ve Akin, 2015). Bu yaklagima
gbre terapPinin gayesi, bireyin zorlantilarina yol agan duygularinin olusmasini
saglayan diistinceleri tespit ederek bu disiincelerin tstesinden gelmektir (Beck,
1995; akt. Corey, 2008).

Beck’in gelistirdigi biligsel terapide ve Ellis’in gelistirdigi akilc1 duygusal
davranisg1 terapide hedef bireylerin duygusal ve ruhsal zorlanmalarinin altinda yatan
yanhs diisiinceleri tespit ederek bu durumla bas edebilmeleri hususunda yardimci
olabilmektedir (Dogan, 1995).
insancil yaklasim

Psikoterapi yaklagimlar1 arasinda duygusal deneyimler ve duygusal
disavuruma en ¢ok Rogers’in birey merkezli yaklasimi ve Perls’in gestalt terapisi
yaklasiminin  olusturdugu insancil yaklasim deginmektedir. Insancil kuramimn
temelinde empati, duygulart disa vurma ve yasantilama kavramlar1 yatmaktadir
(Rogers, 1961; akt. Corey, 2008).

Rogers, terapinin temel islevini danisanin duygularina eslik etmek, kosulsuz
kabul etmek, saydam olmak, saygi duymak, yargilayict olmayan ve danisana
kendisini ifade edebilecegi hiir bir ortam saglamak, bastirilan, ifade edilemeyen
duygularin disa vurulabilmesi i¢in gerekli destegin verilmesi seklinde tanilamistir
(Altintag ve Giiltekin, 2005; Akt. Akin ve Akin, 2015). Terapisti, danisanin
duygularint yasantilamasina yardim edecek biri olarak gérmektedir. Zira duygular

disa vurabilmek ve yasayabilmek psikolojik saglik agisindan 6nemli bir belirtidir
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(Rogers, 1961; akt. Corey, 2008). Duygusal farkindaligi yiiksek olan bireylerin
duygularint reddetmeden eylemleriyle uyumlu sekilde yasam siirdiiglini
belirtmektedir. Kuraminin temelinde yer alan bilesenlerden bir tanesi duygusal
farkindalik ve duygular1 ifade etmektir. Rogers duygusal disavurumun sonuglari
olarak dort unsur gdrmiistiir. Bunlar; bireyin igsel siireglerinin daha ¢ok farkina
varmasi, farkindalik paralelinde gelen bireysel degerlendirmelere olan gilivenin
artmasi, kontrol odagi igsel olur ve onay, kabul gérmek igin duygularini bastirmaz,
yasami siradan ve duragan degil degisim ve gelisim i¢inde bir slire¢ olarak goriir.
Bireyin duygularini ¢arpitmadan, oldugu gibi algilamasi ve ifade etmesi kendi icsel
deneyimlerini ve ¢evresel yasantilar1 agik bir sekilde algilayarak anlamlandirmasina
imkan tanir. Bireyin ruhsal sagligmin onemli bir pargasi duygularini tanimasi,
anlamlandirmasi ve disa vurmasidir. Bu farkindalik bireyin ig¢sel zenginliklerinin
farkina vararak yasamasina olanak tanir (Rogers, 1961; akt. Corey, 2008).

Perls'in gestalt kurami bir diger insancil kuramdir. Gestalt kurami
bitirilmemis isler kavrami etrafinda sekillenmektedir. Bu kavram da bireylerin ifade
edemedigi duygularini temsil etmektedir. Bu bitirilmemis isler yani ifade edilemeyen
duygular bos sandalye gibi teknikler kullanilarak ifade olanagi bulmaktadir.
Duygularin farkina varilmasi duygusal yasam deneyimlerini anlamlandirmayi
saglarken duygularin disa vurulmasi ise tedavi edici bir rol istlenmektedir (Perls,
1969; akt. Corey, 2008). Tam olarak bireylerin deneyimleri sonucu iglerinde
barindiklar1 fakat ifade etmedikleri veya edemedikleri duygular anlamina
gelmektedir. Bireyin ge¢mis yasantilarinda ifade imkani bulamamis duygular igsel ve
cevresel temas sekillerinde aksakliklar meydana getirerek anin yasanmasinda
sorunlar dogurur (Corey, 2008).

Gestalt terapisine gore ruh sagligmi etkileyen onemli faktorlerden biri de
rahatsiz edici duygulardan kagma davranisidir. Rahatsizlik veren durumlardan
kagmak kisa vadede rahatlama saglasa da uzun vadede islevsel fonksiyonda olma
durumunu etkileyerek bireyde psikolojik ve fizyolojik sikintilara yol agmaktadir.
Bunlar g6z oniine alindiginda duygular1 tanimak ve farkinda olmak igsel siirecleri
tamimay1 kolaylastirirken duygular ifade etmek psikolojik rahatsizliklarda tedavi
edici rol oynamaktadir (Perls, 1969; Akt. Corey, 2008).

2.3.2. Duygular ifade Etme
Her birey kendine ait bir diinya olusturur. Kendi imkénlari dahilinde

olusturdugu bu diinyasinda baska insanlara ulasarak onlarla iletisim kurar. Bireyler
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karsilikli iligkilerle hayatta kalabildiklerinden dolayi, bireylerin fikir tiretebilme ve
fikirlerini bagskalarina aktarabilme becerisi, sosyal hayatin tabanimni olusturur
(Ciiceloglu, 1994). Bu baglamda kavramsallasan duygusal ifadelerin aktarimi, erken
donemde sikg¢a karsilasabildigimiz bir konu degildir. Konu hakkindaki ilk ¢alisma
Charles Darwin (1872)'in; "Insanlarda ve Hayvanlarda Duygularin ifadesi" adli
caligmasidir. Bu caligmayla birlikte duygularin toplumsal ve kontekst niteligi ile
duygularin ifade edilmesi kavramlariyla ilk olarak karsilasmaktayiz. Darwin, bu
caligmasi ile evrimsel olarak gelisen duygular1 bu agidan inceleyerek ayrintili bir
betimleme yapmistir. Darwin’in basmi ¢ektigi bu bakis agisi, zamanimizdaki
arastirmalarin temel tasini olusturmustur (Matsumoto ve digerleri, 2008). Daha
sonra, kendini agma nosyonu ilk defa Jourard tarafindan The Transparent Self (1964)
isimli kitabinda ge¢mektedir. Jourard kendini a¢gmayi, kisinin kendine ait sahsi
bilgilerini diger bireylere anlatma siireci olarak tanimlamistir (Aglamaz, 2006).

Duygular1 ayirabilmek ve aktarabilmek, iletisim i¢in azimsanmayacak bir
gercekliktir. Bireyin hislerini 6z yansitma islemi olarak dillendirmesi, duygularin
anlamasi ve kontrol altina almasi i¢in en kisa yoldur (Ergin, 2000). Duygularini
aktarmaktan kaynaklanan iyi olusun, "duygularimi anlattim ve kendimi iyi hissettim"
tarzinda sade bir olaymn ilerisinde oldugu diisiiniilmektedir. Ciinkii duygular
aktarabilmek, olumlu anlamay1 saglamakla beraber zihinde olanlar1 siralayarak
bilissel bir durgunluk olusturmaktadir (Zech, 1998; Akt. Akin ve Akin, 2015).

Kendini agma kisinin kendini agtig1 bireye, yasina, cinsiyetine ve kendini
acma durumunun karsilikli olmasina, konusuna, tarzina, kiiltiire gore degisen
karmasik bir olgudur. Gerek ruhsal iyi olusta gerek girilen yeni ortamlardaki
toplumsal degisikliklerle bas etmede, gerekse bireyler arasinda iliskiler
olusturulmasinda ve bu iliskilerin siirekliginde mecburidir (Giiltekin, 2001). Bunun
yaninda duygularin ifade edilmesi; psikopatoloji (Flack, Laird ve Cavallaro, 1999),
saglik (Tops, van Peer ve Korf, 2007) ve toplumsal psikolojinin alanindaki birgok
konuyla (Rauer ve Volling, 2005) alakalidir. Kendini agmanin bes amaci
bulunmaktadir. Bu amaglar:

1. Anlatim: ifade etmeye miisade etme.

2. Bireysel-igsel-Agiklik: Bireysel durumu, fikirleri ve inandiklar1 konusarak
ifade etmek.

3. Sosyal Gegerlilik: Bagkalarindan gelen geri bildirimleri incelemek.

4. Tliski Gelisimi: Samimi iliski gelisiminde bireysel bilgi paylagimi.
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5. Sosyal Kontrol: Gizliligi belirleme ve bagkalarina ait bireysel bilgilerin
akisini kontrol etme, riski minimize etmek olarak belirtilmistir (Aglamaz, 2006).

Bireylerin kendi aralarindaki bagin saglanmasi ve siirdiirtilebilir olmasi, farkl
iletisim yeteneklerinin isletilmesine baglidir. Bu iletisim yeteneklerinden biri olan
kendini agma, kisinin his, fikir ve ihtiyaglariyla alakali bildiklerini baska bir kisiye
anlattig1 iletisim sekli olarak tanimlanmaktadir ve bireylerin daha tatmin edici baglar
olusturmasimi  saglar (Aglamaz, 2006). Saghikli bir sosyal c¢evrenin
olusturulabilinmesi, saglikli birey iliskileri sayesinde olmaktadir. Saglikli iligkilerin
olusturulmas1 ise bireylerin karsilikli diisiincelerini dogru yorumlamalariyla
olugmaktadir. Her bir birey, kendini ifade etmek ve diger kisilerle olan iletigsiminde
kifayetli olmak ister. Birey, gerekli anlatim tarzlarin1 ve vasitalarii kullanarak
kendini yalniz basina da ifade edebilir. Fakat ger¢cek anlamda anlatim, diger kisilere
iletilebilendir. Bundan dolay1 birey, hislerini, fikirlerini etrafinda alakali oldugu
bireylere aktarmak ister (Yiiksel, 1997). Bireylerin etrafiyla iletisimde olma ve
iletisimi siirdiirebilme istegine meyilli olduklar1 gézlenmektedir. Toplumsal iliskiler
olusturan birey etrafiyla etkilesimde bulunur. Bu etkilesim evresinde saglam baglar
olusturabilmek yalnizca yeterli toplumsal yeteneklere sahip olmakla olusabilir.
Bireyin his ve fikirlerini aktarabilmesi ve karsisindaki bireyin aktarilanlar1 dogru
anlamasi i¢in diizgiin anlatma usullerini kullanmasi gereklidir (Deniz, 2002).

Duygular1 aktarmada iki teori vardir. Birinci teori; Gelisimsel-Etkilesimsel
teoridir. Bu teori, dayanagini bilissel yaklasim olarak alir. Teoride duygu; gecek olan
bilgi ve bilistir. Olasiliklar; duygusal ifade edisin olusmasi ve kisinin bilinci ile
diisiinceleri  tlizerine  olusturulmus  bulunmaktadir.  Bireylerin  kendilerini
tanimlamalar1 ve bagka bireyler adina bilgi isleme evresindeki dondiirmeleri, ilk
olusturulmus olasiliklarin 1s18inda ortaya ¢ikmistir. Bireyler bu biligsel islemleri ve
duygular: hayatlarindaki tecriibeler ve sézel aktarimlar olarak yansitirlar. ikinci teori;
Sosyal Bilgi Modelidir. Bu teori, duygular1 aktarabilme yeteneklerinin, baska
bireylere edinilen tecriibeler yoluyla aktarildigin1 savunur. Bireyler diger bireylerin
duygularini aktarmalarina bagli olarak davranig, amag ve tutumlarini gézlemleyerek
sonuca varmaya c¢alisirlar. Bunun sonunda ¢ikarimda bulunan bireyin davranislar ile
duygusal aktarimda bulunan bireyin duygular1 etkilenir. Dolayli aktarim siireg
sonunda destek bulur veya engellenir. Bireylerin duygularini aktarmalarina goére
olusan davraniglar sadece veri isleme ile degil toplumsal-kiiltiirel diizgiilerle de

alakalidir. Tiim bu etken yapi1 diizgliin duygusal aktarim ve tavirlarin meydana
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gelmesini direkt etkiler (Keltner ve Haidt, 1999; Akt. Akin ve Akin, 2015).

Rime ve Zech (2001) gore, bireyler duygusal hayatlarini hafifletmek amaciyla
paylasimda bulunmaktadirlar. Bagka bir ifadeyle duygular iizerine konusmanin
tedavi edici bir siire¢ oldugu degerlendirmektedirler. Pennebaker ve arkadaslarinin
duygular1 aktarmanin travmaya etkileri {lizerinde yapilan deneysel arastirmalari,
duygulari aktarmanin iyi olus ve saglikla iliskisini ortaya koymustur. (Zech, Rime ve
Nils, 2003). Duygular1 aktarma yoluyla olusan subjektif iyi olus; yalniz kendini iyi
hissetmek degildir. Kognitiftir ve bireyler arasi1 faydasi da vardir (Zech, 1998; Akt.
Akin ve Akin, 2015).

Bireyler yasamin geregi olarak hissettikleri duyguyu, baska bireylerin de ayn
sekilde yasadigini, bazen ise duygular1 yasama tarzlarinin en dogrusunun
kendilerininkileri oldugunu diisiiniirler. Fakat bireyler, iiziintiiniin disa aktarilma
miktari, siiresi ve actya doniismesi ile alakali farkliliklar gosterebilirler. Bireylerin
kendi duygu aktarimlari ile baska bireylerin duygu aktarimlari arasindaki farkliliklar
anlamasi, verimli iletisime gecmelerini ve iletisimdeki hatalarini anlamasim
saglayabilir (Ekman, 2003).

Kendini a¢gmanin, aragtirmacilar arasinda farkli farkli agiklandigi ve bu
aciklamalarda miisterek unsurlarin barindigi goriilmektedir. Bu dogrultuda sozel
ifadeler, sahsi bilgiler, kisisel dogrular ve istege bagli olarak paylasma arzusu
kendini agmanin ortak unsurlarini olusturmaktadir (Aglamaz, 2006). Jourard,
mahrem ve bireysel bilgilerin karsilikli olarak aktarimi olan kendini agmanin, ailede
olusan bir fikir oldugunu ve ergenlik ile olgunluk donemindeki temaslarin da mithim
bir boliimiinii olusturdugunu aktarmaktadir (Howe ve digerleri, 2000). Kisiler,
duygularimi sozlii oldugu gibi sozsiiz olarak da aktarabilmektedirler. Viicudumuzda
olusan degisimler sozsliz mesajlarin olugsmasini saglarlar. Bireyleraras: iletisimde
s0zIii mesajlar ve sozsiiz mesajlar beraber kullanilirlar. El kol hareketleri, viicudun
durumu, mimikler, ses tonunun degismesi s6zsiiz mesajlardir, kullanilan mesajlarin
biiyiikk boliimii bunlardan olusur ve kisinin asil duygularimi en iyi sekilde yansitir
(Cliceloglu, 1999).

Noller ve Bagi, psikolojik saglik ve samimi iligkiler konusundaki
caligmalarinda, samimi olarak kendini agmanin Onemini vurgulamaktadirlar
(Giiltekin, 2001). Ilerleyen iliskilerde kendini agmay1 inceleyen Spherer, kendini
acmadaki fazlalasmanin iligkinin ilerlemesine katkis1 oldugunu, alinan ve aktarilan

miktarlarin bireylerin uzun siiredir beraber olmalariyla iligkili oldugunu aktarmakla

33



beraber, agilma miktarinin igtenlik, risk, durum ve iligki seviyesiyle ilgili oldugunu
belirtmektedir. Wheeless ise kendini agma miktarin1 kurulan bagdaki derinlik,
samimiyet, amag¢ ve pozitif boyutlar1 etkiledigini belirtmektedir (Prisbell ve
Dallinger, 1991).

Rogers, kendini agma egilimini, bireyin  dislindiigiini  agikca
soyleyebilmesine bagli olarak tarif etmektedir ve "kendini agma, bireyin aktardigi
sozel disa vurumlardir" demektedir. Rogers bireyin duygularim1 aktarmasinin dort
sonucu dogurdugunu belirtmektedir; biricisi, bireyler dengeli bir bi¢cimde igsel
hayatlarinin daha fazla farkina varirlar, ikincisi, bireyler artan farkindalik nedeniyle
kararlarina daha fazla giivenirler. Ugiinciisii, birey harici kontroliin etkisinden s1yrilip
icsel kontrol edinir ve baska bireylerin kendini kabul edebilmesi igin duygu
aktarimlarini kisitlama gereksinimi duymaz. Dordiinciisii, hayat belli 6zellikleri olan
sabit diislinceleri giderme yontemi olmaktan ¢ok devamli degisen bir islem olarak
goriiliir (Rogers, 1961; akt. Corey, 2008).

Adams ve Lez (1979), uygun seviyede kendini agmayi aktif olmak, yetersiz
seviyede kendini agmay1 pasif olmak, iist seviyede kendini agmay1 agresif olmak
olarak aciklamaktadir. Yetersiz seviyede kendini agan kisilerin pasif olduklarini ve
dolayistyla agresif tavirlar sergilediklerini; list seviyede kendini acanlarin direkt
olarak agresif tavirlarda olduklarini aktarmaktadirlar (Akt. Demirhan, 2002).

Beck bireylerin duygularini  sozlii aktarmasinin, iletisimde bulundugu
bireylerin i¢inde bulunduklar1 hallerini anlayabilmesine; empati durumunda olmasina
ve davraniglarinin farklilagmasina katkida bulundugunu sdylemektedir. Duygusal
farkindaligr gelismis olan bireylerin etraflarin1 anladiklar1 ve Oniine ¢ikan sorunlari
kolayca ¢oziimleyebildikleri goriilmiistiir. Diisiik olan kisilerle mukayese edildiginde
duygusal farkindaligi yiiksek kisilerin daha olumlu olduklar1 ve 6z gilivenlerinin
yiiksek oldugu, disa agik ve sosyal olduklar1 goriilmiistiir (Kuzucu, 2006).

Duygulari ifade etmenin bireyin psikolojik saglig1 agisindan da 6nemi, bir¢ok
aragtirmanin mevzusu Olmustur (Kuzucu, 2006). Son yirmi bes yilda kendini agma
nosyonuyla ilgili bilimsel calismalarda; baslarda, kendini agma kisilik temayiilii
olarak goriilmiistii. Fakat sonralar1 kendini agma, toplumsal karsilig1 olan degisim
oldugu yaygin olarak kabul goérmiistiir (Cakir, 1994). Cogu birey mutlulugunu,
Ofkesini, sevgisini hissetmekte ve ifade etmede giiglilk yasamaktadir. Yasanan bu
giicliikler sonucunda iligkilerinin kalite ve miktarlar1 sinirlanmaktadir. Fakat saglikli

olabilmek, giinlik hayatimizda diger bireylere ve olaylara daha verimli duygular
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icerisinde bulunmakla alakalidir. Cogu arastirma, duygu ve psikolojik iyiligin
arasinda bulunan iligskinin 6nemli oldugunu belirtmektedir (Myers, Sweeney ve
Witmer, 2000). Birey yasadig1 bir sorunu ifade etmedigi slirece sorunun ¢oziimiine
yonelik bir sey yapilamaz. (Giiltekin, 2001). Psikiyatri ve psikoterapi teorileri ve
uygulayicilarina goére de duygusal ifadelerin aktarimi kisilerin ruh ve beden sagligi
acisindan ¢ok 6nemlidir (Greenberg ve Safran, 1989; Akt. Akin ve Akin, 2015).

Olumlu duygular ile psikolojik iyi olus arasinda olan bilissel baglam, yalniz
hissettigimiz duygunun olusturdugu anlik iyi olus degil, gelecekte de bireyin kendini
iyi hissetmesini saglayacak biitiin mekanizmalar1 hareketlendirmesi acisindan da
onemlidir (Fredrickson ve Joiner, 2002). Bazi arastirmalarin sonuglart duygulari
olduklar1 sekliyle aktarma, strese karsi basarili olma stratejisi olarak kullanilabilir.
Bu strateji farkli olan birgok kiiltiirde ortaktir; olumsuz durumdan siyrilmak ve
rahatlamak amaciyla arkadasina dertlerini agmak, psikoterapiye basvurmak, din
adamlarindan fikir almak veya giinlilk tutmak gibi egilimlerdir. Tiim bu ugraslar
sikintinin azalmasi ve bireyler arasi iligkilerin devami i¢indir (Camras, Kolmodin ve
Chen, 2008).

Uziintii hali yasadiklarinda ise, bireyler duygularim farkli sekilde disa
vururlar. Bazi bireylerin iiziintii hallerinde geri ¢ekilme davranisi sergilemelerinin
sebebi diger bireylere {izgiin goriinmeme dilegidir. Bircok bireyse {iziintii
yasadiginda genelde "aglarlar". Aglamaya degisik etkenler sebebiyet vermesine
ragmen bireyler aglama sonucunda kendilerini iyi hissettiklerini bildirmislerdir
(Ekman, 2003). Uziintiiyii arbede durumunda disa aktarma, samimi iliskilerin
devamliliginda islevsel olmaktadir. Ofkenin disa aktarim miktar1 ve {iziintiiniin disa
aktarimi kars1 bireyde empatiyi harekete gecirebilecek bir unsurdur. Bundan dolayi
iyi bir iletisimin baslamas1 ve empatinin olusma ihtimalini artirmaktadir. Uziintiiniin
viicudun islevini azaltmasi1 arbedenin kuvvetlenmesi, karst koyma ve catisma gibi
duygular1 bastirabilmektedir. Bu duygularin tarzi ile ikili anlayisla ve saglikli iletisim
olusabilmektedir (Sanford ve Rowatt, 2004). Bireyin yasamis oldugu stres ve
travmalar1 yazmasiin, herhangi bir duruma gore yazilmis yazilara oranla
bagisikliligima pozitif etkiler birakmasi algilarinda olumlu gelismeler gozlenmistir
(Hemenover, 2003; akt: King ve Miner, 2000). Bu aragtirmalarin yani sira duygulari
ifade etmek bazen de olumsuz sonuglar dogurabilmektedir. Costanza, Derlego ve
Winstead (1988) arastirmasinda negatif duygularin ifade edilmesinin bireye bu

duygular1 tekrar yasatarak olumsuz etkiledigini belirtmistir (Mendes ve digerleri,
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2003; Akt. Akin ve Akin, 2015).

Psikoterapi ve psikolojik danigma egitimlerinde bireyin psikolojik iyi olusunu
fazlalagtirmak veya psikolojik problemlerinin ¢6ziime ulasmasina yardim etmek
maksadiyla duygular kullanilmaktadir (Winkelman, 2000). Duygular1 aktarma,
problemli fikirleri bilissel agidan anlasilir ve ¢oziilebilir hale getirmektir. Bu yiizden
duygusal kendini agma, psikolojik fonksiyonlarin istenilen seviyeye ulasilmasinda
etken bir yoldur (Wegner, 1997). King ve Emmons (1990), yapmis olduklar1 bir
arastirmada yiiksek duygusal ifadelere sahip olan kisilerin diisiik seviyedeki duygusal
ifadeleri olanlara gore daha mutlu ve az kaygili olduklar1 ve daha az sugluluk
duygusu yasadiklar1 tespit edilmistir. Duygularin1 daha iyi ifade edebilen bireyler
romantik birlikteliklerde daha az sorunla karsilastiklar1 belirtilmektedir (Noller,
1984).

2.3.3. Psikolojik Iyi Olus ve Duygular iliskisi

Duygular, psikolojik iyi olus i¢in birgok arastirmaci tarafindan en onemli
etmenlerden biri olarak goriilmektedir (Winkelman, 2000).

Pozitif duygular1 ¢ok deneyimleyen bireyler ekseriyetle sosyallik, enerjiklik,
esneklik, iyimserlik, Ozgilinlik, gliven gibi Ozellikleri de biinyesinde
bulundurmaktadir (Lyubomirsky, King ve Diener, 2005). Bu baglamda olumlu
duygular yasanilan ani1 giizellestirmeleriyle psikolojik iyi olus haline ulagsmada etkili
bir degiskendir. Pozitif duygular kisiyi olumlu duygu ve disiinceye yoneltmekte,
psikolojik gelisimi saglamakta (Diener, Sandvik ve Pavot, 1991) ve psikolojik 1yi
olus (Lyubomirsky, King, ve Diener, 2005) diizeyini yiikseltmektedir.

Birgok aragtirmaci bireylerin psikolojik sagliklarinin, iyi oluglarinin ve ruhsal
problemlerinin giderilmesi adina duygularin kullanilmasinin  6nemli oldugunu
belirtmektedir (Lane ve digerleri, 1990; Winkelman, 2000). Bireylerin kendilerini
gergeklestirebilmeleri, tam fonksiyonda islev gorebilmeleri i¢in oncelikle kendilerini
tanimalar1 gerekmektedir. Swinkels (1995), duygularim1 fark etme diizeyleri yiiksek
olan bireylerin diisiik oranlara gore psikolojik iyi oluslarmin alt boyutlarinin da daha
lyi seviyede oldugunu belirtmistir. Duygularin ayrimina varilmast ve en azindan
bireyin kendisine ifade etmesi dahi olumlu sonuglar dogurmaktadir. Zira ayrimina
varilamayan duygular farkinda olmadan bireyi yonetirken farkina varilan duygular
ise birey tarafindan yonetilmektedir. Duygular bireyin hayatina devam edebilmesi
i¢in temelde gerekli olan islevler iistlenmektedir. Bu iglevler motivasyon, giidiilenme

kaynag1 ve varolugsal seviyeyi yiikseltmektir (Dokmen, 2000). Ayni zamanda
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yapilan bazi arastirmalar gostermektedir ki duygularin farkindalik, ifade edilme
diizeyi ve Oznel iyi olus seviyeleri kiiltiirden kiiltiire degisiklikler gdostermektedir
(Ekman ve Friesen, 1972).

Bireyin duygularin1 organize edebilmesi ve tanimlayabilmesinin en kisa yolu
duygular hakkinda konusmasidir (Ergin, 2000). Biitiinsel anlamda bir gelisim
gosterebilen insan duygusal manada anlasilmis ve gelismistir. Kendini
gerceklestirmek ve tam olarak fonksiyonda bulunabilmek i¢in birey Oncelikle
kendisini bir biitlin olarak algilamalidir. Bu da davranislarinin arkasinda yatan
duygularin farkindaligi ve kabulii ile miimkiindiir. Psikolojik saglik i¢in dnemli bir
husus olan bilingalti ve bilingli duygularin kabulii ve tam manasiyla yasanmasi
bireyin iyi olusunu olumlu etkilemektedir (Kuzgun, 1992). Bireyin duygusal ve
davranigsal kontroliinii arttirmak i¢in oncelikle yasadigi duygularin ayriminda olmasi
gerekmektedir. Hem kendi hem de digerlerinin duygularinin farkindaligi psikolojik
Iyl olusun ve sosyal iyi olusun énemli bir 6gesidir. Ayn1 sekilde duygular1 farkinda
olamamak ve duygusal disavurumda yasanan sorunlar hem digerleriyle iliskilerde
hem de bireysel siiregler {izerinde olumsuz etkiye sahiptir (Robinson ve digerleri,
2003).
2.3.3.1. Duygulari ifade Etme ve Psikolojik Iyi Olus

Duygularin aktarimi genel olarak ses tonlamalari, yliz mimikleri, beden dili
ve sozlii iletisimle bigimlenmektedir (Thimm ve Kruse, 1993). Dolayli bi¢cimde ise,
duygularin toplumsal aktarimi dolayli ya da kapali bir sekilde olur. Resim, miizik ve
siir kapali duygu aktarimina 6rnek verilebilir (Rime ve digerleri, 1998).

Duygusal aktarimlarin tesirine dair bilimsel bakis, Pennebaker’in duygular
paylasmanin fiziksel ve psikolojik saglig: iyi yonde tetikledigini engellenme teorisine
dayandirmaktadir (Zech, 2000). Duygusal paylagimlar akil sagligi ve fiziksel saglik
acisindan 6nemli goriiliirken (King ve Emmons, 1990; Pennebaker, 1995). Duygulari
kavramak ve agiklamada karsilasilan zorluklarin ¢ogu psikopatoloji ile alakalidir
(Novick-Kline ve digerleri, 2005). Genel kani psikolojik iyi olus ve duygularin ifade
edilmesinin birbiriyle iligkili oldugudur (Greenberg ve Safran, 1989; Akt. Akin ve
Akin, 2015). Duygularin farkina varilmasi ve disa vurulmasi psikolojik sagligin
onemli belirleyicilerindendir (Charry ve digerleri, 2004).

Bireylerin psikolojik sikintilarinda yardim isteme davranisi sergilemeleri
tizerinde duygularin ifade edilmesinin etkisinin énemli oldugu goriilmiistiir (Serim,

2011). Olumsuz yasam deneyimlerinin sonucunda meydana gelen duygularin ifade
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edilmesi olumlu duygular1 uyarmaktadir. Bu da psikolojik iyi olusa pozitif katki
saglamaktadir (Kennedy-Moore ve Watson, 2001). Frattaroli (2006) duygularin ifade
edilmesinin bireyin negatif duygu ve bilislerle bas etmesini, digerleriyle daha iyi bir
iletisim kurmasii saglayarak psikolojik iyi olusuna olumlu tesir ettigini ifade
etmektedir. Whelton (2004) de duygulari ifade etmenin bireylerde iyi olusu sagladigi
gibi aym1 zamanda psikolojik olarak koruyucu bir gorev de istlendigini
belirtmektedir. Iyi olus halinin muhafaza edilmesi ve devamliliginin saglanmasinda
duygularin disa vurulmasi biiyiik 6nem tagimaktadir. Bu sebepten 6zellikle insancil
ve psikodinamik terapiler duygulart ifade etmeyi bir tedavi aract olarak
kullanmaktadir (Akt. Akin ve Akin, 2015).

Arastirmalarda iist seviyede yasanan duygusal yogunlugun, ayni zamanda
yogun sekilde duygu paylasimi istegi olusturdugunu géstermektedir. Birey duygusal
bir olayla alakali diizelme konusunda basarili olamadiysa, konuyla alakali konugma
istegi duymaktadir ve bir nebzede olsa bunu yapmaktadir. Paylasimda bulunmak
olumsuz taraflar1 hareketlendirse de birey isteyerek bunu yapmaktadir (Pennebaker,
Zech ve Rime, 2001). Yasanan bir duygu sonrasi baska insanlara duygularin1 agma
gereksiniminin diger bir aciklamasi, simgesel evrendir (Rime ve Zech, 2001). Insan
tek basma evrene anlam veremez. Biiyiime siireci boyunca anne ve babalar
kiiltiirlerini ve diinya goriislerini ¢ocuklarina transfer ederler. Sonrasinda iiyesi
oldugu toplumun sosyal bakis agisiyla devamlilik arz ettigi i¢in canli ve giiclii olarak
yasatilir. Sembolik evrende olusabilecek bir yirtilma, bilissel ihtiyaglar1 var etmekle
kalmaz, toplumsal goriise katilmak igin bilylik bir arzuya yol agar. Bu da insanin
yalmzlhigimmi ve giivensizlik duygusunun artmasma neden olmaktadir. Bu duygular
yasayan insanlar yakin hissettikleri insanlara duygularini agma ve beraber olmak
istemektedirler. Yakinlar1 insanlara baglanma istegini canli tutarlar bunlar kisiye
toplumsal yaninda olma, kendini giivende hissetme ve saglam bir siibjektif evren
imkani olustururlar (Rime ve Zech, 2001). Arastirma sonuglart duygularin disa
vurulmasimin bedensel sagligi olumlu etkiledigini gostermektedir (Ewart ve
Kolodner, 1994). Disa vurulmayan bastirilan duygularin depresyon (Sloan, Strauss
ve Wisner, 2001), kalp rahatsizliklari, kanser, astim (King ve Emmons, 1990; Traue
ve Pennebaker, 1993), borderline kisilik bozuklugu (Herpertz ve digerleri, 2001) ve
sizofreni (Earnst ve Kring, 1999) gibi fizyolojik ve psikolojik ¢esitli rahatsizliklara
yol actigini gosteren arastirmalar bulunmaktadir (Akt. Akin ve Akin, 2015). Bununla
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birlikte atilganlik seviyeleri yliksek olan bireylerin duygusal ifade diizeylerinin de
yiiksek oldugu (Dénmez, 2007) goriilmiistiir.

King (1993), duygular1 anlatma, duygular1 anlatmada karar verememe ve
evlilikte mutlu olmanin iligkilerini arastirdig1 calismasinda, erkeklerin evlilikte mutlu
olmalar1 ile duygularini anlatma arasinda olumlu, duygularmi anlatmada karar
verememe arasinda olumsuz bir bag oldugu sonucuna varilmistir. Pennebaker ve
O’Heeron, (1984) eslerini yitirmis bireylerin giinliik hayatlarinda duygularinmi
bagkalarina aktarmalarinin saglik agisindan irdeledikleri g¢alismada, duygularini
aktaran bireylerde saglik problemlerinin azaldig1 goriilmistiir. McCarty ve digerleri
(2012) problem ¢ozmenin, duygularini aktarabilen bireylerde olumlu duygularin
artmasini saglamadigini fakat zamanla olumsuz duygular1 azaltmakta etken oldugunu
tespit edilmistir.

Cocuklarinin kotii olmayan duygularini ifade etmesini destekleyen ailelerin
cocuklart arkadas ortamlarinda popiiler olmuslardir. Bu tarz ailelerdeki kizlarin
ruhsal ve bedensel agidan pozitif oldugu, erkeklerin olumlu sosyal davranislar
sergiledikleri ve duygusal olarak esnek davranabildikleri tespit edilmistir. Bu aileler
icerisinde kizlar ve erkeklerin daha kolay ergenlik donemi gegirdikleri gézlenmistir
(Flannery, 1993).

Konuyla ilgili kabul gormiis baska bir agiklama ise, duygulari aktarmanin
karasizliginin 1iyi olusu etkiledigi yOniindedir. King ve Emmons (1990)' un
aragtirmalarinda duygular1 aktarma isteginden c¢ok aktarmak istemeye Kkarar
verememe 1y1 olus lizerinde etkilidir. Birey duygularini aktarir veya aktarmaz fakat
saglikli olabilir. Aragtirmalar sonucunda gelistirilen Duygular1 Ifade Etmede
Kararsizlik Olgeginin psikolojik sikintiy1 lcen dlceklerle pozitif, psikolojik iyi olusu
Ol¢cen oOlceklerle negatif yonde iliskili oldugu tespit edilmistir. Duygular1 aktarmada
kararsizligin artmasinin, negatif duygu, saplanti-zorlanti egilimi, depresyon, siipheci
diistinceler ve kaygi ile alakali oldugu anlagilmistir. (King ve Emmons, 1990). Diger
aragtirmada ise, Katz ve Campbell (1994), Duygular1 Ifadede Kararsizlik Olgegi ile
depresyon puanlar1 arasindaki pozitif yondeki iliskiyi dogrulayan sonuglara
ulasmistir. Sonuglarda goriilmektedir ki duygu aktariminin belirsizligi iyi olusu
negatif etkilemektedir. Kisacasi, bireylerin duygularin1 aktarma ihtiyaglari énemli
bulunmustur. Arastirmacilarin kimi bunlar1 bilissel gereksinimlere kimi bitirilmemis
islere kimi de sembollere dayandirarak izah etseler de ortak nokta duygularin

aktariminin bir ihtiya¢ oldugudur.
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Zech (1998)'in arastirmasinda, duygusal konularda konusabilenlerin,
konusmayan veya basit konularda konusanlarin bulundugu gruba oranla daha
rahatlamis ve iyi hissettiklerini soylemistir (Akt. Akin ve Akin, 2015). Duygulari
ifade edebilmenin, duygusal iyilesmeyle ve orta ile uzun vadede subjektif iyi olus ile
baglantili oldugu goriilmiistiir. Bir arastirmada bulunan hasta gruplari ile yapilan
meta analizde; duygularini agiklamanin ya da agiklamamanin hastalifin etkisinin
algilanmasiyla alakali oldugu goriilmiistiir. (Panagopoulou, Kersbergen ve Maes,
2002). Pennebaker, Zech ve Rime (2001)’in ¢alismalarinda ise, duygulari
paylagmanin, hastanin iyilesmesinde herhangi bir tesiri olmadig1 goriilmiistiir. Neden
iyilesmenin olmadigi konusunda yapilan ¢aligmalarda biiyiikk olgiide paylasma
ithtiyacinin devam etmesiyle alakali oldugu sonucuna varilmistir. Toplumsal olarak
paylasimda bulunmanin duygusal olarak rahatlama ve psikolojik yonden tek basina
bir iyilesme saglamadigi gorilmistiir. (Rime ve Zech, 2001; Pennebaker, Zech ve
Rime, 2001; Rime ve digerleri, 1998; Zech; 2000).

2.3.4. Duygulari ifade Etme ile iliskili Kavramlar
2.3.4.1. Duygular ifade Etme ve Cinsiyet

King ve Emmons (1990)’ un arastirmasinda, kadinlarin erkeklere nazaran
duygularini daha fazla disa vurduklart goriilmiistiir. Duygular tizerindeki yaygin kani
kadinlarin daha duygusal oldugu ve yasadiklari duygular1 daha c¢ok disar
yansittiklart iizerinedir (Lane, Lee ve Riedel, 1998). Bununla beraber, kadinlar
erkeklere oranla kizginlik duygusunu daha az disa vururken, (Shields, 1987; Akt.
Akin ve Ak, 2015) olumlu duygularin1 géstermeye daha meyillidirler (Hayes,
1999).

Erkeklerin ekseriyetle duygusal olarak mesafeli duruslari, duygularini ifade
ederlerken de kendisini gostermektedir (Brody, 1993). Konuyla ilgili bir aragtirmanin
Miller (1976) sonucunda erkeklerin kii¢iikk yaslarindan itibaren akilci ve aktif
olmalar1 hususunda desteklendikleri, kadinlarin ise duygusallik hususunda
egitildikleri ifade edilmektedir (Akt. Wester ve digerleri, 2002).

Kadmsilik kendi disindakilere duygusal olmak ve insanlar arasi iliskiler
yonelim gibi etmenlerden meydana gelmektedir. Hem insanlar arasi iletisim, iliskiye
odaklanmalar1 hem de bunun duygusallik kanali {izerinden gerceklesmeleri, kadinsi
ozellikleri barindiran bu bireylerin yasadiklar1 duygular1 ifade etmelerini
desteklemektedir. Duygusal yonelimli olmanin bu bireylere bir avantaji da kendi

duygularm girift bir halde ifade edebilmeleridir. Aksine erkeksilik atilgan olmak ve
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islevsellik yonelimli olmak gibi etmenlerden meydana gelmektedir. Isleve yonelimli
olmak bireyin kendi ve digerlerinin duygularini anlayip tanimasma ve iizerine
diisiinebilmesine katki saglamamaktadir (Conway, 1990).

Adams ve digerleri (1995) ve Dunn, Bretherton ve Munn (1987) yaptiklari
arastirmalarda anne babalarin ¢ocuklarina karsi kullandiklar1 duygu sozliiklerinin de
farkli oldugunu 6ne siirmektedirler. Ebeveynlerin kiz ¢ocuklariyla iiziintliyii, erkek
cocuklariyla ise Ofkeyi eslestirdikleri ve bunun paralelinde kizlarindan
beklentilerinin daha duygusal bir yapida olmalari ve onlar1 bu kanala sokarak
yonlendirdiklerini ifade etmektedirler. Hess ve digerleri (2000) de takinilan bu
tutumun kiz ¢ocuklarin duygularin1 daha rahat ifade etmelerini ve digerleriyle daha
rahat duygusal paylagimlarda bulunabilmesini sagladigini ve bu durumun ¢ocuklarda
cinsiyete bagli olarak farkli davranis oriintiileri gelistirmesine neden oldugunu
belirtmistir (Akt. Akin ve Akin, 2015).

Duygularin ifade edilmesi iizerinde bu denli 6nemli olan toplumsal normlar,
beklentiler, cinsiyet rolleri gibi kavramlar olmadiginda hem duygusal farkindalik
hem de duygularin ifade edilmesi hususunda cinsiyete gore anlamli bir farklilasma
olmadigini gosteren ¢aligmalar vardir. Ufak bir farkliligin sozel olarak duygularin
ifade edilmesinde etkili oldugu goriillmektedir. Arastirmalarda elde edilen bu farkli
sonuglar gostermektedir ki duygularin ifade edilmesindeki kadin ve erkeklerde
olusan farklilik dogustan degil toplumsal faktdrler sonucunda olugmaktadir (Wester
ve digerleri, 2002). Benzer sekilde Shields (1995) yaptig1 arastirmasinda duygularin
ifade edilmesinde cinsiyete gore farklilasma yasanmasinin sebebinin toplumsal kalip
yargilar ve o anki ortamdan etkilenme oldugunu ifade etmistir. Yani kadin ve
erkeklerin duygular1 ifade etme puanlarinin farklilagsmasinin altinda duygusal
yetenekler degil toplumsal, kiiltiirel, baglamsal ve gelisimsel farkliliklar yatmaktadir.
Farkliligin sosyallik ile alakali oldugunu kanitlayan bir bagka bulgu ise yashlarda
yapilan duygu ¢alismalarinda cinsiyet farkliliklarinin olmayisidir. Toplumsal cinsiyet
rollerinin arastirmalar sonucu meydana gelen farklilikla uyumlu olmasi da bunu
dogrulamaktadir.

Wood, Rhodes ve Whelan (1989), yaptiklari meta analizi caligmasi
sonucunda kadinlar ve erkeklerin pozitif duygu durumu yasamalarinda anlamli bir
farkliligin olmadig1 belirtilmistir (Akt: Kuzucu, 2006). Benzer Sonuglara ulasan

Diener ve Fujita (1995), 6znel iyi olus iizerine yiiriittikleri ¢alismalarinda her iki
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cinsin de benzer iyi olus hali gosterdiklerini ve 6znel iyi olusun Cinsiyete gore
farklilasmadigin1 ortaya koymuslardir.

Ozetle, duygular ifade etme ve cinsiyet iliskisi iizerine yapilan calismalara
bakildiginda kadinlarin daha c¢ok duygusal disa vurum egilimli olduklari
goriilmektedir. Bu egilimin ise toplumsal sebeplerden kaynaklandigi aragtirmalarca
gosterilmistir. Toplumsal cinsiyet rolleri, normlar, genel yargilar olmadiginda
cinsiyetin duygularin ifadesinde bir farklilik olusturmadig gortilmiistir. Aym
zamanda toplumsal yargilara ragmen fark olmadigini gosteren c¢alismalar da vardir.
Bu konuda calismalar farklilik gostermekle birlikte ekseriyetle kadinlarin daha ¢ok
duygusal disavurum egilimli olduklar1 {izerindedir.
2.3.4.2. Duygulan ifade Etme ve Kiiltiir

Ekman ve Friesen (1972) duygularin disa vurulmasinda kiiltiriin etkin rol
oynayan bir faktor oldugunu vurgulayan ilk arastirmacilardir. Calismayr Amerikan
ve Japon katilimcilara uygulamislardir. Bu uygulamada iki grubun da yalniz
baslarinayken ifade ettikleri olumsuz duygularini arastirmaci varken ifade edip
etmemelerine bakilmigtir. Japon bireyler arastirmact varken olumsuz duygularini
maskelemeye c¢alisirken Amerikali bireyler yalniz olduklarindaki gibi olumsuz
duygularin1 ifade etmiglerdir. Buradan hareketle olumsuz duygularin disa
vurulmasinin, Amerika gibi bireyselligin temellendirdigi kiiltiirlerde daha rahat
oldugu ve Japonya gibi kolektif kiiltiirlerde ise daha ¢ok maskelendigi sonucuna
ulasilmaktadir.

Izard (1968) farkli tilkelerden katilimei olan bireylerle yiirtittiigii calismasinda
deneklere yiiz ifadelerinin oldugu fotograflar gostermis ve sekiz farkli duygu
kategorisine ayirmalarini istemistir. Arastirma sonucu Isvicre, Fransa, Yunanistan,
Isveg, Japonya, Ingiltere, Amerika katilimcilarmin duygulari ayirma konusunda
biiyiik bir oranla ortak noktada bulustuklarin1 gostermektedir (Izard, 1980). Kiiltiirel
farkliliklara ragmen ortak duygu ifadeleri tanimlansa da duygularin disa
vurulmasinda toplumsal siireglerin  etkisinin  bilylikk oldugu arastirmalarca
belirtilmistir (Feldman Barret, 1997).

Cheng (1993) yaptig1 arastirmasinda dogu ve bati kiiltiirlerinde bireylerin
duygularini ifade etmesinin ayni algilanmadigini destekleyen sonuglara ulagmustir.
Cogulcu toplumlarda olumsuz duygu ifadeleri grup igerisinde sorunlar
cikartabilecegi gerekgesi ile kabul gormezken bireysel kiiltiirlerde bu duygular kabul
edilmektedir (Gudykunts ve Ting-Tomey, 1988). Farkli bir arastirmada ise bireysel
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kiiltiir 6rnegi olan bati toplumlarinda olumlu duygularin ifade edilirken olumsuz
duygularin maskelenerek bastirildig: belirtilmistir (Hayes, 1999).

Kitayama ve Markus (1994) ¢alismasinda kiiltiiriin yalnizca duygularin disa
vurulmasinda degil aym1 zamanda bireylerin hangi duygularini ifade etmesi
gerektigini, duygularin nasil, nerede, ne zaman yansitilmasi gerektigi hakkinda da
belirleyici rol iistlendigini belirtmistir. Bunu destekleyen bir baska arastirma ruhsal
sikintilar1 ifade etmenin kiiltiirden kiiltiire degisiklik gosterdigini belirtmektedir.
Yani bireyci kiiltiirlerde ve ¢ogulcu kiiltiirlerde ruhsal sikintilarin ifade edilmesi ve
anlamlandirilmasi degismektedir (Erdur-Baker, 2007). Bununla beraber duygularin
ve ifade edilis seklinin evrensel oldugunu belirten arastirmalar da mevcuttur (Ekman
ve Friesen, 1972). Ekseriyetle bireysel kiiltiirlerde insanlar arasi iletisimde ve
duygularin ifade edilmesinde sozel ifadeler mithimken toplumcu kiiltiirlerde sozel
olmayan ifadeler daha 6nemlidir ve iletisim, duygularin ifade edilmesi dolayli yoldan
ilerlemektedir. Bunun aksine LaFrance ve Mayo (1978) calismasinda bireyci
kiiltiirde yasayanlarin ¢ogulcu kiiltiirdekilere oranla sézel duygusal ifadeleri oldugu
gibi s6zel olmayan ifadeleri de daha ¢ok kullandigini ifade etmistir (Okabe, 1983).

Mets ve Planalp (2002) bireylerin duygularini ifade edislerini kiiltiiriin kabul
edecegi sekle getirmek igin bes farkli yontem kullandigimi belirtmistir. Birincisi
"ketleme" olan bireyin duygularini bastirmasidir. Ikincisi bireyin yasantilamadig
duygular1 disa vurmasi olan "mus gibi yapma"dir. Ugiinciisii bireyin duygularini
oldugundan daha fazla disa vurmasi olan "abartma"dir. Dordiinciisii yasanilan
duygunun vyiikiiniin azaltilmas1 olan "hafife alma"dir. Besincisi ise hissedilen
duygunun degil de baska bir duygunun disa vurulmasi olan "maskeleme"dir. (Akt,
Civan, 2011).

Kiiltiiriimiizde erkeklerin genellikle pozitif duygulart disa vurmadigi fakat
otke gibi negatif duygular ifade ederken c¢ekinmedikleri belirtilmistir (D6kmen,
1995). Yine bizim kiiltiiriimiizde ekseriyetle duygularin yansitilmasi, ifade edilmesi
ve bu duygularin iizerine konusulmasi desteklenmemektedir (Kagit¢ibasi, 2000).
Yasar (2007) iilkemizdeki kiiltiiriin kadinlarin duygularini ifade etmesini olumlu
karsilamadigint bunun da depresyon gibi ruhsal sikintilara yol ag¢tigimi ileri
siirmektedir. Kiiltiiriimiizde bunu destekleyen atasoézleri mevcuttur. "S6z giimiisse
stikut altindir, biilbiiliin ¢ektigi dilinin belasidir." gibi  kiiltlirlin =~ 6nemli
bilesenlerinden olan atasdzleri duygularin, diisiincelerin ifadesinden ziyade susmaya

vurgu yapmaktadir (Hacizade, 2011). Kiltiiriin duygularin ifadesinde etkili olusu
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gibi daha kii¢iik boyutta aileler de bu siiregte etkilidir. Kimi aileler duygularin disa
vurulmasini onaylar ve desteklerken kimi aileler ise duygularin disa vurulmasina
miisaade etmemektedir (Ellswort, 1994).

2.3.4.3. Duygulan ifade Etme ve Kisileraras: Iliskiler

Duygularin ifade edilmesinin insan iliskilerini ve sevgi duygusunun
gelistirmesi psikolojik iyi olusa da pozitif katkilar saglamaktadir. Ayn1 zamanda 6ze
yabancilasmay1 azaltarak ruhsal saglhigi korumaktadir. Duygularini ifade eden
bireyler hem duygularinin farkina vararak kendilik algisinda hem de digerlerinin
kendisi hakkindaki diisiincelerine karst saglikli bir farkindalik kazanmaktadir
(Oksiiz, 2012; Akt. Akin ve Akin, 2015). Bu baglamda kisinin igsel halini yansitan
duygularin sozel ve sozel olmayan yollarla ifade edilmesi kisilerarasi iligkilerde son
derece etkilidir (Trierweiler, Eid ve Lischetzke, 2002).

Iliski igerisinde duygularin paylasilmasinin bireyin duygularini farkina varma
diizeyini ve iliskiden tatmin olma diizeyini olumlu etkiledigi tespit edilmistir
(Gottman, Katz ve Hooven, 1997). Hissedilen duygularin sonucunda bireyin yiiziinde
meydana gelen ifadeleri yoOnetebilme kabiliyeti sosyal izlenimi yonetmeyi
kolaylastirmaktadir (Snyder, 1987). Kisiler arasi iliskilerde ifade edilen sevgi, ilgi
duygular1 yakinlik ve itimat duygulariin pekismesini etkileyen 6nemli bir faktordiir
(Geist ve Gilbert, 1996). Bunun aksine hayal kirklig1, kizginlik gibi duygularin ifade
edilmesinin 1iligkileri olumsuz etkiledigi belirtilmistir. Gross ve John'un (1997)
pozitif ve negatif duygularin ifade edilmesini arastirdiklar1 ¢aligmalarinda pozitif
duygularini disa vuran 6grencilerin negatif duygularini disa vuranlara gore yasitlari
tarafindan daha cok sevildikleri goriilmiistiir.

Farkli aragtirmalarsa ise duygularin bastirilmasinin bireyin digerleriyle olan
iliskisine negatif yonde etki yaptigi (Butler ve digerleri, 2003), duygularim
maskeleyen, bastiranlarin yasitlarinda nétr duygulara yol agarak daha az toplumsal
destek alabildikleri belirtilmistir (Gross ve John, 2003; Akt. Akin ve Akin, 2015).
2.3.4.4. Duygularn ifade Etme ve Kisilik Ozellikleri

Duygular1 ifade etme kisilik o6zelliklerinden bilhassa disadoniikliik ile
alakalidir. Bu kisilik 6zelliginin ana yapisim1 olusturan faktorlerden bir tanesi
duygularin ifade edilmesidir. Yani duygularin agikca ifade edilmesi anlamina gelen
disadontikliik kisiligin bir yapisi olarak duygular ile iligkilidir (Koknel, 1997; Diener
ve Fujita, 1995).
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Duygular1 ifade etme, kisilik 6zelliklerinden disa doniikliik, duygusal yakinlik
ve basatlik ile iliskili bulunmustur. Norotisizmin, negatif duygularin ifade edilmesi
ile (Larsen ve Ketelaar, 1991) pozitif yonde iliskili oldugu, pozitif duygularin ifade
edilmesi ise negatif yonde iliskili oldugu tespit edilmistir (Kardum, 1999).

Kimi duygularin ifade edilmesi kolayken kimi duygular bastirilmaktadir
(Gross ve John, 1997). Bu farklilikta kiigiikliilkten bu yana Ogrenilen toplumsal
Ogretiler onemli etkiye sahiptir (Saarni, 1993). Fakat bazen aym kiiltiiriin fertleri
olunmasina ragmen bireylerin duygularii ifade edisinde farkliliklar goriilmektedir.
Alman iyi bir haberde bir kisi ¢ok mutlu olurken digeri siikunetini
koruyabilmektedir. Bu da bireylerin duygularini ifade etme seviyelerinin kisiden
kisiye farklilastigin1 gostermektedir. Bu gibi farkliliklar duygularin ifade edilmesi
arastirmalarini gelistirmektedir (Trierweiler, Eid ve Lischetzke, 2002).

2.4. Psikolojik Damsma Oz-Yeterligi
2.4.1. Genel Oz Yeterlik Kavrami

“Self-efficacy” kavramina, iilkemiz alan yazininda farkli farkli terimler
karsilik gelmektedir. Bu farkli terimler ayni seyi ifade etmektedir. Ornegin, Afacan
(2008) ve Aksoy ve Diken (2009) "6z yeterlik" terimini tercih etmislerdir. "Yetkinlik
beklentisi" seklinde kullanmay: tercih eden aragtirmacilar da vardir (Yiyit, 2001).
Hazir Bikmaz (2004) ise "6z yeterlik inanc1" olarak kullanmistir. Oz yetkinlik terimi
ise 1977 yilinda ilk defa Albert Bandura tarafindan kullanilmigtir ve bu terim sosyal
bilissel kuramin temelinde yatan unsurlardan biridir (Pajares, 2003). Bu kavram bu
arastirmada 6z yeterlik olarak kullanilacaktir.

Oz yeterlik farkli kavramlarla karistirilmaktadir. Bunlardan bir tanesi de
benlik saygisidir. Benlik saygisi daha genel bir terimdir. Ornegin; bireyin basketbol
oynamak konusunda 6z yeterlik inanci varken bagka bir alanda olmayabilir (Lent,
2005). Bir bireyin farkli performans alanlarina dair farkli seviyelerde 6z yeterlik
algisina sahip olabilmesi, genel bir benlik saygisi olmasindan ayrilan noktadir (Lent
ve Brown, 2006). Yani 6z yeterlik konudan konuya farklilagabilmektedir ve bireyin o
eylemine dair olan potansiyeli iizerine diisiinceleridir (Bandura, 1977a:11). Bu
baglamda goriilmektedir ki 6z yeterlik algisi becerikli olmak anlaminda degildir.
Bireyin kaynaklarina olan giivenini ifade eden bir terimdir. Yani bireyin zorlandig
durumlarla karsilastiginda bu durumlarla basa ¢ikmadaki yeteneklerini degil basa

cikabilecegine dair olan inancini ifade etmektedir. Bireyin zorlandigr durumlarla
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basa ¢ikacak potansiyeli olsa dahi 6z yeterlik inancinin diisiik olmasi bu potansiyelini
kullanmasini engelleyecektir (Yildirim ve Ilhan, 2010).

Bandura (1986) oz vyeterlik inancini, insanlarin herhangi bir eylemi
gerceklestirmesi ya da bir isi basarmasi igin gerekli bireysel becerilerini algilamasi
seklinde tanmimlamaktadir. Oz vyeterlik kisinin yeteneklerinin bir tiirevi degil;
yeteneklerinin  paralelinde yapabildiklerine ya da yapabileceklerine dair
diistincelerinin hem bir {iriinii hem de sonucudur. Kisinin zorlandigi durumlarla basa
cikabilme, bir isi basarma potansiyeline dair kendisini nasil algiladigi kendi
becerilerine olan inanci ve kendi hakkindaki diisiinceleridir.

Insanlar yasamlarinda hedefler belirler ve bu hedef paralelinde yol alirken
kendilerini giidiiler ve motive olurlar (Bandura, 1991). Oz yeterlik bireyin kendisini
temsil etmesinde en temel faktordiir ve genellenebilir degil, bireyden bireye degisen
subjektif yargilardir (Bandura, 1989b). Yani 6z yeterlik bireylerin bilisleri, eylemleri,
duygulari, motive oluslart lizerinde biiyiik bir tesire sahiptir. Bununla birlikte genel
bir 6z yeterlik algisina dair yapilan arastirmalarda bu alginin genellenebilecegini
gosteren sonucglar da bulunmustur. Basar1 ile tamamlanmis yasam olaylarina dair
olan 6z yeterlik inanci benzer olaylara da yansimaktadir ve iligkili konulardaki 6z
yeterlik algisint da olumlu etkilemektedir (Bandura, 1977a).

Sonu¢ beklentisi 6z yeterlik kavrami ile iligkili de olsa bu kavramlar
birbirinden farklidir. Sonug beklentisi kisinin eylemlerinin sonuclarinda ne olacagina
dair diisiinceleridir (Bandura, 1977a:193). Oz yeterlik ise kisinin amaclarina ulasmak
icin gerekli olan potansiyeli hakkindaki diisiinceleridir. Yani bir eylemin sonucunda
getiri ve gotiiriilerine odaklanmak sonu¢ beklentisi ile iligkilendirilebilirken
performansa odaklanilmas1 6z yeterlik ile iliskilendirilebilir. Ayrica, 6z yeterlik
yalnizca eylemler, yetenekler ve harekete gegme alanlarinda degil bilisler ve stres
seviyesi alanlarinda da etkilidir (Bandura, 1988).

Diisiik 6z yeterlik inancina sahip bireyler karsilastiklar1 zorluklarda ya da
hedeflerine ulasmak icin -yeterli becerileri olsa dahi- gerekli motivasyona sahip
olmadiklar1 i¢in bu durumlar iyi yoOnetemezler. Bu bireylerin yetenekleri ve
devinime ge¢me gldiileri arasindaki biliyiikk fark goriilmektedir (Bandura, 1990).
Yani 6z yeterlik algis1 diisiik olan kisilerin amaclar1 dogrultusunda giidiilenmeleri
daha zordur (Cavus, 2009). Bu bireyler 1) iistlendikleri vazifeleri tehdit seklinde
algilayarak kendilerini geri ¢ekme egilimindedirler, 2) hedeflerine olan inanglar

yeterli degildir ve yetersiz goriliirler, 3) vazifelerini yerine getirmekten ziyade
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kendilerine teshis koyma egilimindedirler, 4) zor vazifeleri gergeklestirememeyi
bireysel yetersizliklerine baglama egilimindedirler, 5) anksiyete, depresyon ve stres
gibi zorlu durumlarl sikga ve kolayca yasantilarlar (Bandura, 1993).

Yiiksek 0z yeterlik algisina sahip bireyler ise bir isi yerine getirirken
yetenekleri ve eylemlerini en islevsel sekilde kullanmaya dair giidiillenmislerdir. Bu
bireylerin olgun hedefleri olmasit ve bu hedefleri dogrultusunda istemli eylemleri
siirdiirmeleri, daha dayanikli olmalar1 belirgin 6zelliklerindendir. Zorlandiklari
durumlarda kat1 bir tutum gostermez esnektirler ve gelecek yasantilara dair pozitif
bakis agilar1 vardir (Holcomb-McCoy ve digerleri, 2008). Ayn1 zamanda bu bireyler
karsilagtiklar1 problemlerle basa ¢ikabilmek i¢in daha ¢ok gayret gosterir ve yeni
eylemlere daha agiktirlar. Bu bireyler yasadiklar1 basarisizliklarin nedeni olarak az
gayret gostermelerini ve yanlis yontemler kullanmalarini gérerek bunu degistirmek
icin zorluklarla basa ¢ikabilmek i¢in harcadiklar1 gayreti arttirir ve islevsel stratejiler
kullanirlar (Bandura, 1986). Oz yeterlik algis1 bir bireyden baska bir bireye de
transfer edilebilir.

Yiiksek 0z yeterlik seviyesine sahip bir psikolojik danismanlar, diisiik
olanlara nazaran daha islevsel bir hizmet sunabilir. Ayrica entelektiiel gelisim de
uzmanlagma, Ogrenme potansiyeli ve 06z yeterlik degiskenlerine gore
sekillenmektedir (Schunk, 1989). Bu da 6z yeterligin 6grenmeyi etkileyen miihim bir
degisken oldugunu gostermektedir. Bireyler basarili olacaklarini diislindiikleri
eylemlere daha ¢ok agirlik vererek bu alanlarda 6grenmeyi daha ¢ok denedikleri
sOylenebilir.

Oz yeterlik inancinim kisinin kendisi tarafindan nasil algilandig1 da diisiik ve
yiiksek 6z yeterlik seviyesi kadar &nemlidir. Oz yeterlik seviyesinin dogru
degerlendirilmesi bireyin potansiyeli lizerine gercekei bir diislince gelistirebilmesinin
temelinde oldugu igin biiyiikk 6nem arz etmektedir. Oz yeterlik algis1 gergekei
olmayan bireyler potansiyellerinin {izerinde sorumluluklar {istlenerek basarisizlik ile
karsilasabilirler ya da potansiyelinin ¢ok altinda sorumluluklar ile kendisine
siirlamalar getirerek gergek potansiyelini yansitma firsatin1 yakalayamayabilirler.
Motive olabilmek ve basarili yasam deneyimlerin fazlalagsmasi adina potansiyel
basarabilecekleri islerin bir miktar tistiinde sorumluluk almak bireyler i¢in 6nemli bir
noktadir (Bandura, 1986).

Oz Yeterlik inancinin Boyutlari

Oz yeterlik {i¢ boyuttan meydana gelmektedir (Bandura, 1977a-1997).
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1. Diizey

Bireyin performansini sergilemesi gerektigi isin zorluk seviyesidir. Yapilmasi
hedeflenen isin zorluk seviyesinin yliksek olusu 6z yeterlik algisinin da yiiksek
oldugunu gosterebilir. Bireyin yapmay1 hedefledigi isler genel 6z yeterlik algisindan
ipuclar1 verebilir. Diisiik 6z yeterlik algis1 olan bireyler daha kolay, az gayret
gosterecegi eylemlere yonelirken yiiksek 6z yeterligi olanlar ise giicliilik diizeyi
yiiksek islere yonelmektedir.
2. Genellenebilirlik

Bireyin eskiden yapmis oldugu bir is sonucunda olusan yeterlik inancinin
diger olaylara da genellenmesidir. Basari ile tamamlanmis gegmis yasam deneyimleri
yeterlik inancini artirdigi gibi benzer ve farkli alanlara da bu alginin yayilmasinm
saglamaktadir.
3. Dayamkhihk

Oz yeterlik inanci1 yiiksek olan bireyler karsilastiklar1 zorluklarla basa ¢ikmak
icin daha fazla gayret etmektedirler. Oz yeterliligin dayamklilik boyutu karsilasilan
zorluklarla basa ¢ikabilmede bir 6n gerekliliktir. Bandura (1993), 6z yeterlik
inancinin dort islevi oldugunu ve dort isleve bagli olarak bireylerin performanslarinin
azaldigini ya da arttigini belirtmistir. Bunlar; biligsel siiregler, motivasyonel siiregler,
duygusal siiregler ve se¢im siirecleridir.
1. Bilissel Siirecler

Cocukluk caginda olgunlagmaya baslayan bilissel yapi, bireyde becerilerin
meydana gelip olgunlagsmasi ve 6z yeterlik algisinin olusmasinin zeminini meydana
getirmektedir. Bireylerin potansiyeline, becerilerine dair olumlu inanglari o husustaki
eylemleri baglatmalarini, siirdirmelerini ve basarili performans gostermelerini
saglamaktadir. Biligsel siiregler yalnizca 6z yeterlik inanci ile iligkili degildir. Ayni
zamanda benlige uygun amaglar belirlemede de etkili bir faktordiir. Bandura (1997)
buna ek olarak bireyin gelecek ile ilgili kurgularini da etkiledigini belirtmistir.

Bireylerin eylemlerinin belirleyicisi de biligsel yapilardir. Yani bu yapilar
becerileri, eylemleri, sosyal iliskileri, giidiileri yoneterek hedefler dogrultusunda
islevsel sekilde kullanilmasini saglamaktadir (Bandura, 1986). Duygular bireyin
diisiincelerini sekillendirirken birey duygusal siiregleri de bilissel yapilar sayesinde
kontrol edebilmektedir (Bandura, 1989D).

Belli bir alanda yetenek, potansiyel veya bilgili olmak bunlar1 duruma uygun

sekilde islevsel bi¢imde kullanabilmekten farklidir. Yani bireyin basarili performans
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sergilemesi i¢in bu potansiyelini uygun sekilde kullanmasi, kullanabilmesi i¢in de 6z
yeterlik algis1 gerekmektedir. Biligsel yapilar gayreti etkileyerek dolayli ve direkt
olarak bireyin gosterecegi performansi da etkilemektedir. Cevresindekilerden daha
geri seviyede oldugunu diisiinmek 6z yeterlik inancini olumsuz etkileyecegi gibi
ileride oldugunu diisinmek de 6z yeterligi olumlu etkileyecektir (Bandura, 1993).
Biligsel yapilar bireyin harekete gecgecegi bir iste gegmis yasam bilgileri 1s1ginda
degerlendirerek dogru ya da yanlis eylemlere yOnelmesini saglamaktadir. Yani
bireylerin  eylemleri, hedefleri, becerileri  bilissel  yapilar1  tarafindan
sekillendirilmektedir.

2. Motivasyonel Siirecler

Oz yeterlik algis1 bireyin motive olusundaki en 6nemli etmenlerdendir. Bu
paralelde 6z yeterligi yliksek olan bireyler performanslarinin yetersiz kaldigi
noktalarda gerekge olarak yeterli gayret gostermemis olmalarini goriirler. Aksine 6z
yeterlik inanci diigiik olan bireyler ise kendi becerilerinin yeterli olmadigimi
diisiinerek olumsuz diisiinceleri kendilerine yoneltirler. Basarili performanslar
sonucunda kazang elde eden bireyler tatmin yasarlar ve bunun paralelinde motive
olarak bu ugras tizerindeki gayretlerini arttirir ve bu da gosterdikleri performansin da
yiikselmesini saglarlar (Bandura, 1993). Yani 6z yeterlik inanci gosterilen emegi ve
zorlukla karsilagildiginda nasil reaksiyon verilecegini belirlemektedir. Yiiksek 6z
yeterlik algis1 basarili performanslar dogururken diisiik 6z yeterlik ise kisitlayici,
engelleyici bir islev gérmektedir (Bandura, 1986).

Amaglarin1 elde etmis bireyin yasadigi tatmin ve haz yeni ve daha zorlu
amagclarin belirlenmesinde, giidiilenmesini ve motive olusunu etkilemektedir. Bu da
0z yeterlik inancina fayda saglamaktadir. Biligsel ve motivasyonel siiregler 6z
yeterlik algisinin isleyisinde duygusal siirecler ile birlikte etkili olan 6z yeterlik
unsurlarindadir (Bandura, 1977a). Oz yeterlikle ilgili endiselerin bulunmas1 halinde
o0grenme olur fakat gecmiste edinilen becerilerin islevsel olarak kullanilmasi
engellenir. Giidillenme, motive olus ve gayret lizerinde belirleyici rol oynayan 6z
yeterlik inancinda 6nemli olan dogru bir sekilde algilanarak degerlendirilmesidir.
Potansiyelini yanlis degerlendirerek oldugundan yiiksek géren birinin 6z yeterlik
inancinmi yiiksek olusu motive olmasini saglayarak istenilen sonuglar elde etmesini
saglayabilir. (Bandura, 1989b). Fakat bu durumda motive olus yalniz basina istenilen

performansi gostermekte yeterli olmaz zira bireysel yeteneklerde noksanlik, negatif
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diisiinceler gibi faktorlerin varligi basarisiz performansa neden olabilir (Bandura,
1986).
3. Duygusal Siiregler

Bireyin becerileri ile ilgili diisiinceleri ve duygusal reaksiyonlar1 gevresi ile
etkilesimi sirasinda meydana gelir. Kisilerin potansiyelleri ile ilgili diistinceleri,
motive olus diizeylerini etkiledigi gibi benzer sekilde karsilastigi yasam
giicliiklerinde hissedecegi gerginlik, stres gibi duygusal siire¢lerini de etkiler. Bu da
0z yeterlik inancinin duygusal islev gorme boyutudur. Zorlandigi durumlarla basa
cikabilecegini diisiinen bireyler diisiinsel ve duygusal acidan biiyiikk gerilimler
yasamazlar fakat basa ¢ikamayacagimi diisiinen bireyler yogun kaygi yasarlar.
Yasanilan bu kaygi performanslarini olumsuz etkileyerek depresyon, kaygi, stres gibi
ruhsal sikintilara sebebiyet verir (Bandura, 1986). Karsilastigi yasam zorluklariyla
basa ¢ikamayacagini diisiinen bu bireyler bireysel becerilerindeki noksanliklara
odaklanarak kendi islevsellik seviyelerine zarar verirler ve ¢evreyi daha tehditkar
algilama egiliminde olurlar. Bu da 6z yeterlik inancinda duygusal siireclerin islevini
gostermektedir.

Oz yeterlik algis1 olusumunda neden olarak islev goren duygusal siirecler
bilissel siireglerle etkilesime girerek 6z yeterlik algisinin sonucu olabilir. Pozitif ve
negatif duygusal yasam deneyimlerinin, bilissel ve duygusal siire¢ler ve bunun
gercekligi ile uygun bir sekilde olusu kiside islevsel bir 6z yeterlilik inanci
gelismesini saglamaktadir. Duygular ile etkilesim halinde olan 6z yeterlik inanct ayni
zamanda duygularin kontrol edilmesi isleminde de Onemli islev gormektedir.
Bandura (1994) 6z yeterlik inanct duygusal deneyimlerin kalitesini, yogunlugunu ve
yasanma sikligini etkilemektedir. Ayn1 zamanda bilisler ve eylemler iizerinde de
belirleyici bir degiskendir.

4. Secme Siirecleri

Sosyal Biligsel Kuram bireyin ve ¢evrenin karsilikli bir etkilesim igerisinde
oldugunu, bireyin ¢evreden bagimsiz diisliniilemeyecegini sdyler. Bu kapsamda 6z
yeterlige dair diisiinceler eylemlerin ve gevrenin tesiri altinda kalmaktadir. Oz
yeterlik inanci kisilerin tercihlerini etkilemektedir. Bu baglamda birey potansiyeli
tizerinde algiladigi eylemlerden ve gevreden uzaklasirken basa ¢ikabilecegi ortamlara
yaklagmaktadir (Bandura, 1993). Goriilmektedir ki, 6z yeterlik inancinin seviyesi

diisiik olan bireyler potansiyellerine uygun eylemleri se¢gmede zorlanmaktadirlar.
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Bandura (1986) bireylerin basarili performans gosterebilmeleri icin yetenek,
bilgi, deneyimin tek bagina yeterli olmayacagimi bunlarin yani sira bireylerin
potansiyellerine dair diisiincelerinin, motive oluslari, eylemleri ve performanslari
lizerine tesir ettigini iddia etmektedir. Potansiyele dair olan bu diisiinceler ise 6z
yeterlik inancini olusturmaktadir ve bu 6z yeterlik inanci da bireyin se¢im
stireglerinde etken bir rol oynamaktadir. Lent ve Hackett (1987; Akt: Bandura,
1993), bireylerin 6z yeterlik seviyelerinin mesleki amaclar1 tizerinde belirleyici
oldugunu ifade etmektedir. Oz yeterlik inanci1 yiiksek bireyler zorlu mesleki amaglar
belirler ve bu gayelere ulasabilmek icin gayret gosterirlerken diisiik olanlar ise tam
tersini yapmaktadir. Mesleki kariyer konusunda da bireylerin 6z yeterlik seviyesi
gerek secimleri gerekse de mesleklerindeki ilerleyislerinde Onemli bir rol
iistlenmektedir (Bozgeyikli, 2005).

Islevsel bir 6z yeterlik inanc1 sonucunda bireye uygun yapilan yeni segimler
mevcut 6z yeterlik inancini daha islevsel ve giiclii hale getirecektir. Bandura (1997)
0z yeterligi paralelinde yaptig1 tercihlerin, istikrarli ve uyumlu yasam bic¢imi
olusumunda o6nemli oldugunu ifade etmistir. Potansiyeline uygun se¢im yapan
bireyin o alan 6zelindeki 6z yeterlik inanc1 daha da artacaktir. Kavanagh ve Bower
(1985) se¢me siireglerine dair bireyin 6z yeterlik inanci yiikseldik¢e daha fazla ¢aba
harcamasi etkinlikler tercih ettigini belirtmistir (Akt.: Celikkaleli, 2010). Diisiik 6z
yeterlik algisina sahip bireyler bunun tam tersi tercihler yaparken ayni zamanda
farkli segenekleri de géz ardi etmektedirler (Bozgeyikli, 2005).

2.4.2. Oz Yeterlik Inancinin Kaynaklar

Kendini yetkin gorme ya da gormeme genelde yetkinlik inancinin
temelleriyle ilgilidir. Yetkinlik inancinin birbiriyle sistemli olan dort temeli
bulunmaktadir. Bunlarin igerisinde en 6nemli olan1 basarili olunmus tecriibelerdir.
Digerleri ise dolayli olan deneyimler, toplumsal ikna ve bedensel (hissi) durumlardir
(Burger, 2006; Celikkaleli, 2010; Bandura, 1977a:194).

Kisilerin ge¢miste kazandiklar1 basarilar, yetkinlik inancinin asil unsurlaridir.
Bilginin en tesirli (patetik) kaynagidir. Basarili olmus tecriibeler bireyin yasadiklari
oldugundan birey i¢in daha kuvvetli ve genellenebilir 6z yetkinlik algis1 meydana
getirmekte ve bu sebeple baska kaynaklara oranla 6nem seviyesi yiiksektir (Bandura,
1997). Basaridan elde edilen haz ve yetkinlik inanct baska donemlerde de
tekrarlanmak istenecektir. Oncesinde zor durumlarin iistesinden gelen birey, yapmayi

planladig: isinde yasamis oldugu eski basarilarin1 ve kaygilarii diisiinerek kendini
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yeni karsilastig1 isi yapabilecegine dair giidiileyebilecektir. Basarisizlikla sonuglanan
gecmis tecriibelerin fazla olmasi bireyin isi yapmasinin miimkiin olamayacagi
kanaatinin gelismesine sebep olarak, ikna beklentisini zayiflatabilecektir (Burger,
2006). Basarilar, kisinin bireysel yeterliliginde gii¢lii inanislar meydana getirir ancak
insanlar hayatlarinda kolay basarilar elde ettilerse ve bu basarillar sonucunda
beklentilerinden daha hizli sonuca varmiglarsa yasanacak bir basarisizlik durumunda
cesaretlerini kolayca kaybederler. Saglam yeterlilik duygusu, zorluklarla bas
edebilme tecriibesini gerektirir (Bandura, 1994).

Yetkinlik inancinin meydana gelmesini saglayan etkinliklere benzer
etkinliklerin yapilmasi, yetkinlik inancinin genellesmesinde 6nemli etkendir. Geligim
déneminde meydana gelen yetkinlik inancina dayanak olusturan yetenekler, basarilar
yetkinlik inancinin tabanimi olusturmaktadir. Kisaca insanlar bazi faaliyetlerde
bulunurlar, faaliyetlerin sonucu insanda 6z yeterlik inanci olusturur ve daha sonraki
faaliyetlerini planlarlar. Basarili faaliyetler saglam 6z yeterlik inancinin; basarisiz
faaliyetler ise zayif 6z yeterlik inancinin olugma nedenleridir (Ttiirk, 2008).

Oz yeterliligi olusturan baska bir etken de dolayl gézlemdir. Gézlemleyerek
O0grenme, toplumsal kognitif 6grenme teorisinde Onemli bir etkendir. Modelin
faaliyetlerini ve bu faaliyetlerin neticelerini gozlemleyerek O0grenme, 6z yeterlik
inancin1 olusturan etkenlerden biridir (Tirk, 2008). Yani kuvvetli bir 6z yeterlik
hissini olugturmanin ikinci yolu, toplumsal modellerden elde edilen dolayl
hayatlardir. Bireylerin, kendilerine benzer kisilerin basarilarini takip etmeleri, gerekli
etkinlikleri basarabilmek adina girisimde bulunmalarini saglar. Toplumsal g¢evre
orneklerinin sunmus oldugu dolayli hayatlar yetkinlik inancinin meydana gelmesinde
ve saglam tutulmasinda etkili faktorlerden biridir. Bireyin tecriibeleri kadar giiglii
olmasa da bireyin toplumsal tesir etme ve Ornek bireylerin kaliteli yagamlarindaki
pozisyonlarina gore etkiler farklilagacaktir (Bandura 1997). Kisinin kendisini "Onlar
yapiyorsa bende yaparim" seklinde motive etmesi, ikna beklentisini dolayh
tecriibelerle farklilastirabildiginin bir kanitidir (Burger, 2006). Dolayli model
almada, 6rnek alinan bireyin kendi 6zelliklerinin farkina varmasi, 6z yeterlik inancini
pozitif istikamette artiracaktir (Bandura, 1997). Insanlar alinan modeli kendileri ile
bagdastiramaz ve farkli goriirse bireyin algilanan 6z Yyeterlikleri modelden
etkilenmez.

Toplumsal ikna kisilerin 6z yetkinliklerini olusturan {igiincii etkendir. Kisiler

azim veren, 6zendiren sozlerle giidiilenirler. Kisinin bagka kisiler tarafindan bir isi

52



yapabilecegine dair yeteneklerinin olduguna inandirilarak davranisa gecirilmesi en
fazla toplumsal etkilesim bulunduran yeterlik kaynagidir. Kisinin, gayesinin
toplumsal ¢evresi tarafindan tasdik gordiigilinii, arzulandigini bilmesi sozel iknanin
yaninda hissi etkilesime de uygunluk saglamaktadir (Bandura, 1997). Toplumsal
ikna, verimlilikle alakali sozel doniitler, methiye, cesaret verme, maneviyatini
arttirict konusma tarzinda ifade edilebilir (Milner ve Hoy, 2003). Kisiye sozel ikna
yontemiyle aktarilacak yeterlik inanci birey ile uyumlu degil ve gergekeilikten uzak
ise olumsuz neticelere, baglantili olarak da zayif yeterlik inancina ve sozel iknanin
birey ag¢isindan tesirinin zayiflamasina sebebiyet verebilecektir. S6zel ikna, kisilerin
kendi yeteneklerine diger bireylerin gilivendigini agiklayarak biligsel yiikleme
diizenegi gibi gorev yapmaktadir. Gergege uygun olmayan yiiklemelerin artmasiyla
birey hakkinda kognitif ¢arpitmalar meydana gelebilecektir. Bunun icindir ki sozel
ikna ger¢ekle uyumlu ve asama asama islenmesi gereken bir siire¢ olarak
diistiniilmelidir (Bandura, 1997).

Oz-yeterlilik inancinin baska kaynaklarma bakildiginda gériilmektedir ki
pozitif bir moral, yetkinlik inancini artiracak, sikintili duygu ise yetkinlik inacinin
seviyesini diisiirecektir (Celikkaleli, 2010). Belirli seviyede saglamlik ve kuvvet
gereken islerde kisinin dayaniklilik ve gii¢ isteyen davraniglari yerine getiremeyecek
kadar kendini zayif, halsiz, gili¢sliz, hasta vb. hissetmesi yetkinlik inancinin zayif
oldugunun belirtisidir (Bandura, 1997). Kisinin diledigi davranislari yapmasina mani
olan kaygi ve heyecan fiziksel reaksiyonlar olusturarak oz-yeterlilik inancinin
olusmasina da mani olmaktadir (Burger, 2006). Kisi devamli olarak bir sorumlulukta
basarili olursa, bu durum kisinin kaygi diizeyini disiiriir, 6z-yetkinlik dizeyini
arttirir (Larson ve Daniels, 1998). Bagka bir ifadeyle, kisinin almig oldugu mesuliyet
cok zorsa, kayg1 seviyesi artar ve artan kaygi diizeyi de 6z-yetkinlik seviyesini azaltir
clinkii kisiler 6z yetkinlik algisinin olumlu olmasina gereksinim duyar.

Bandura (1997-2006), kisinin yetkinlik inancini artirmak igin; bedensel
kondisyonunu arttirmak, {iziintii seviyesini diisiirmek, negatif hissi olaylardan
etkilenebilirligini azaltmak ve gergek bedensel yeterlilik algisinin olusmasi
gerektigini vurgulamaktadir.

2.4.3. Oz Yeterlik ve Psikolojik Iyi Olus
Oz yeterlik ve iyi olus arastirmalarinda 6z yeterligin ve 6z yeterligin farkli

boyutlarinin daha ¢ok 6znel iyi olus ile iliskisine bakildigi goriilmiistiir. Yapilan
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calismalar, 6z yeterligin 6znel iyi olusun pozitif anlamli bir yordayicis1 oldugunu
gostermektedir (Telef ve Ergiin, 2013).

De-Caroli ve Sagone (2013) arastirmalar1 sonucunda psikolojik iyi olusun alt
boyutlarindan olan bireysel gelisim, kendini kabul ve ¢evresel hakimiyetin 6z
yeterlik ile pozitif yonde anlamli bir iligkisi oldugunu ifade etmistir. Zimmerman
(2000), 6z yeterligin insanlarin biliglerini, duygularin1 ve eylemlerini etkiledigini
aynt zamanda stresorlerle bas etme konusunda giic kaynagi oldugunu ifade
etmektedir. Bu da 6z yeterlik seviyesi arttik¢a bireylerin yasam doyumunun arttigi ve
stresorlere karsi i¢sel potansiyele olan inang sayesinde daha az olumsuzluk yasandig:
seklinde degerlendirilebilir. Buradan da yine 6z yeterligin iyi olusu etkiledigi
yorumuna varilabilir.

Oz vyeterlik seviyesinin yiiksek olmasi sikintilarla bas etmede, bireyin
kendisine gliven duymada, egitim ve mesleki alanda basarili olmasinda, sebat
duygusunun gelismesinde etkiliyken bir noktadayken diisiik olmasi ise problemleri
¢ozememe, mutsuzluk, potansiyeline glivenmeme, umutsuzluk gibi alanlarda etkili
olmaktadir (Korkmaz, 2002). Buradaki umutsuzluk, mutsuzluk, kendine giiven,
problemlerle miicadele gibi alanlar da bireyin iyi olusuna tesir eden degiskenlerdir.

Bandura (1997) yiiksek algilanan 6z yeterligin, bireyde kisisel gelisimin ve
yeteneklerinin portfoyiiniin genislemesi yani sira basariy1 elde etmeyi, mutlu olmay1
ve iyi olma halini de destekledigini ifade etmistir. Sosyal biligsel kuram, 6z-yeterlik
algisiin bireyleri motive eden, giidiileyen, onlarin mutluluga ve basariya ulasmasi
i¢in dnemli bir faktdr oldugunu belirtmistir. Oz-yeterlik algilar1, baska etkenlerin ne
olacagina bakmaksizin, bireyleri motive eder ve onlara danigmanlik ederek, hayat
sartlarin1 ve fonksiyonlarmi kuvvetli sekilde etkiler (Bandura ve digerleri, 2001).
Khodarahimi (2010) 6z yeterlik inancinin bireyin performansini etkileyen en dnemli
etkenlerden biri oldugunu ifade etmistir. Bunun 1s18inda pozitif diisiince ve
duygularin 6znel degerlendirmelerden etkilendigi ve iyi olus seviyesini yiikselttigi
gibi psikolojik sikintilarin seviyesini ise diislirdiigii goriilmektedir. Bir alanda 6z
yeterlik inanci1 yiiksek olan birey o alanda potansiyeline giivenir ve bunu eylemlerine
yansitir. Karsilagilan problemlerde gerilmeden huzurla bas edebilmesi i¢in gerekli
motivasyonu saglar. Diisiik 6z yeterlik inanci sorunlar1 oldugundan daha biiyiik
algilanmasina yol agara stres ve depresyonu tetiklemektedir (Pajares, 1996).

Ikiz ve Telef (2013) ise ortaokula giden dgrencilerle yaptig1 arastirmasinda

duygusal ve sosyal 6z yeterligin yasamdan alinan tatmininin anlamli bir yordayicisi
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oldugunu belirtmistir. Cicognani, Albanesi ve Zani (2008) 6z yeterligin iyi olusu
dogrudan arttiran bir faktér oldugunu ifade etmistir. Suldo ve Huebner (2006)
ergenlerin negatif duygular ile bas edebilme inancinin yiikselmesinin mutluluk
diizeylerinde de artis sagladigini belirtmistir.

Telef ve Ergiin (2013) liseli 6grenciler iizerinde yiiriittiigli calismasinda
akademik, sosyal ve duygusal 6z yeterligin 6znel iyi olusu yordadigini tespit etmistir.
Bu arastirma sonunda akademik, sosyal ve duygusal 6z yeterligi yliksek olan
ogrencilerin daha mutlu oldugu yorumu yapilabilir. Alan yazinda 6znel iyi olus ve 6z
yeterlik arasinda pozitif yonde anlamli iliski oldugunu belirten bagka arastirmalara da
rastlanmistir (Cicognani, Albanesi ve Zani, 2008).

Siddiqui (2015) tiniversitede okuyan Ogrencilerle yaptigi arastirmasinda da
benzer sekilde psikolojik iyi olus ve 6z yeterlik arasinda pozitif yonde anlamli bir
iligki tespit etmistir. Buradan 6z yeterlik algis1 yiiksek olan 6grencilerin psikolojik iyi
oluglarinin da daha yiiksek oldugu sonucuna varilabilir. Psikolojik iyi olus ve 6z
yeterlik seviyesi yiiksek olan 6grencilerin akademik hususta olumsuzluklara degil
hedefleri 15181nda basariya dikkat kesildikleri ve basar1 diizeylerinin daha yiiksek
oldugu, psikolojik acidan saglamliklarinin daha iyi oldugu ve basa c¢ikma
becerilerinin daha iyi oldugunu gosteren arastirmalar da mevcuttur (Salami, 2010).
Buradan hareketle 6z yeterlik seviyesi yliksek olan 6grencilerin dersler, 6gretmenler
ya da akranlar1 kaynakli sorunlarla karsilastiginda karamsarlik, mutsuzluk duygulari
tesirinde kalmadan problemleri ¢cozmeye egilecekleri ve bunun paralelinde de 6znel
1y1 oluglarinin olumlu olarak destek bulacagi sonucu ¢ikarilabilir.

2.4.4. Psikolojik Damisma Oz Yeterligi

Bandura’nin 6z yeterlik hakkindaki goriisleri psikolojik danigma 6z
yeterligine adapte edilebilir (Yiyit, 2001). Psikolojik damisma oz yeterliligi;
psikolojik danigsmanin kendisinin danigsmanlik becerilerini ortaya koyabilmesine dair
inanglaridir (Lent ve digerleri, 2006). Bu yalnmiz bilgi ve yetenek olarak degil ayrica
psikolojik danismanin danisana faydali olabilmesiyle ilgili inancidir (Melchert ve
digerleri, 1996). Psikolojik danigsma 0z yeterligi psikolojik danismanin yalnizca
stiregteki inanciyla degil, yakin zamanda olacak olan psikolojik danisma pratigindeki
performansiyla ilgili alg1 ve yapiyr da ifade etmektedir (Larson ve digerleri, 1992).
Bagka bir anlatimla, psikolojik danigmanin olumlu performansiyla olgunlasan pozitif

0z yeterlik algisi, gelecekteki hizmet ve uygulamalarini da etkiler.
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Bu baglamda psikolojik danismanlarin 6z yetkinligiyle ilgili psikolojik
danisman yeteneklerinin 6nemine dikkat cekilmistir. Psikolojik danigman egitimi
psikolojik damigsma yeteneklerinin Ogrenimi ve psikolojik danmisma konularini
kapsadigindan, calismalar psikolojik danisman egitimi alanlar tizerinde olmustur
(Larson ve Daniels, 1998). Aksoy ve Diken (2009) psikolojik danisma 6z yeterligini
tanimlarken danisanlarin taleplerini karsilayabilmede etkin olabilmek seklinde ifade
etmiglerdir. Psikolojik danigsma 6z yeterlilik inancinin tedavi siirecinde ve danisma
seanslarinin verimli bir sekilde devam etmesinde 6nemli oldugu gorilmustiir.
Greason ve Cashwell (2009)"1in tanimlar1 ise psikolojik danisman 6z yetkinligi inanci,
danisana ne sekilde yardim edebilecegini bilmek ve lazim olan psikolojik danigman
yeteneklerini devam ettirmek arasinda Oncii bir mekanizma oldugu yoniindedir.
Psikolojik danisma 6z yeterligi genelde, verimli psikolojik danismanligin
belirleyicilerinin en onemlisidir ve olaya konsantre olmak konusunda onemli bir
faktordiir.

Psikolojik danisma 6z yeterlik inanci psikolojik danisma yeteneklerine ait
subjektif tahminlerdir ve psikolojik danismanin yeterlilik beklentisini, danigsma
kararini, danigma siiresi igerisindeki davraniglarini ve c¢abasini belirledigi
diistiniilmektedir (Larson ve Daniels, 1998). Buradan hareketle, psikolojik danigma
0z yeterlik inanci yiikksek olan ruh sagligi calisanlarmin, psikolojik danisma
oturumlarini yiiriitebilmeye dair kapasitelerine inandiklar1 varsayilabilir.

Voltan-Acar (1988)'a gore psikolojik danigma zemini, daniganin yasamis
oldugu diinyanin minimize olmus modelidir. Kisi toplumda ne sekilde yasiyorsa
psikolojik danigma seanslarinda da o sekilde davranir. Kisinin ¢evresi makrokozmos
diye tanimlanirken, psikolojik danigma seanslarindaki diinyasi mikrokozmos olarak
adlandirilir. Votan-Acar (1988) mikrokozmosda yeni davraniglar gelistiren kisilerin,
mikrokozmosunda da farklilastigin1 ve Ogrenilen davranislari toplumsal yasamina
aktararak makrokozmosunun degistigini iddia etmektedirler. Buradan yola ¢ikarak,
toplumsal hayat gibi, psikolojik danisma da bireyler arasi iliskileri kapsamakta ve
burada da toplumsal hayatta bulunan sorunlarla kars1 karsiya kaliabilmektedir.
Dolayisiyla, psikolojik danigsma igerisinde, psikolojik danismanin 6z yetkinlik
seviyesi degistiginde, cevresinde olusan yetkinlik inanci da farklilasabilir. Yeterli
hizmet verebildigini diisiinen psikolojik danigsmanin mikrokozmosunda kuvvetli bir

0z yetkinlik inanci olusur ve bu inanct toplumsal hayatina aktararak
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makrokozmosunu da degistirme ve toplumsal hayatta da yetkin bir psikolojik
danigsman olduguna inanma firsat1 olur (Akt., Erkan, 2011).

Ikiz ve Totan (2014), psikolojik danisman olacaklarin, mesleklerine
profesyonel olarak baslamadan 6nce 6z-yeterliliklerin belirlenmesinin danismanlarin
egitimi icin Onemli kaynak olusturacagi ve 6z yeterlilik gelistirme programlarina
onemli veri saglayacagini belirtmistir.

2.4.5. Psikolojik Damisma Oz Yeterlik Algisim Etkileyen Degiskenler

Literatiire bakildiginda psikolojik danisma 6z-yeterliginin farkli degiskenlerle
iligkilerinin incelendigi goze c¢arpmaktadir. Literatiirde psikolojik danisma 6z
yeterliginin; egitim seviyesi, siipervizyon, ¢alisilan yer, kisilik, yasam tatmini, kaygi
gibi birgok degiskenden etkilendigini gosteren galismalar bulunmaktadir (Erkan,
2011; Larson ve Daniels 1998; Lepkowski, 2009). Arastirmalar psikolojik danigma
Oz-yeterlik algisinin deneyim siiresiyle de pozitif yonde iligkili oldugunu
gostermektedir. Ornegin; Yiyit’in (2001) dlgek gelistirdigi ¢alismasinda ve Aksoy ve
Diken’in (2009) 6zel egitim alanindaki psikolojik danigsma 6z-yeterlik inancina dair
yiiriittiikleri ¢alismasinda bu bulgu dogrulanmaktadir.

Larson (1998) ise dort ana degiskenin psikolojik danmigma 6z yeterligine
etkide bulundugunu belirtmistir. Birincisi uzmanliktir. Uzmanlik alandaki kideme,
tecriibelere, yasantilara karsilik gelmektedir. Bireyin pozitif deneyimleri yasama
siklig1 ne kadar fazla olursa kendisini yetkin ve etkin hissetmesi de o paralelde artar.
Ikincisi model almadir. Model alma, bireyin etrafindaki diger psikolojik danismanlar
gozlemleyerek sahip oldugu duygu ve disilinceleridir. Basarili olan bir danigsmani
modelleyen psikolojik danigman rol model aldigr kisi gibi basarili olacagma dair
inanislar gelistirir. Ugiinciisii ise sosyal iknadir. Bu kavram psikolojik danismanin
stipervizyon siireciyle ilgili bir kavramdir. Siipervizor tarafindan pozitif geribildirim
alan psikolojik danigmanlarin damismaya dair 6z yetkinlik algilar giliglenmektedir.
Dordiinciisti ve son degisken ise psikolojik danismanin yasadigi heyecan ve kaygi
seviyesidir (Larson, 1998).

Danigsmanlarin en onemli becerisi olan aktif dinleme hem danismanlarin
performansini arttirmasini hem de daniganlarin sikintilarinin daha iyi anlasilmasini
saglamaktadir. Bu durum da danigsmanlarin kendilerini daha etkili olarak
algilamalarimi saglayarak 6z yeterligi etkilemektedir (Levitt, 2002).

Levitt (2002) ise yiriitecegi goriismelerin danisana yarar saglayacagini

diisiinmenin psikolojik danigma 6z yeterlik algisini etkileyebilecegini belirtmistir.
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Benzer sekilde daniganin goriismeye yardim almak gayesiyle geldigini diisiinmek
danigmanin 6z yeterlik algisini olumlu etkileyebilir.

Lent, Hill ve Hoffman (2003) psikolojik danisma Oz-yeterligi ve egitim
seviyesinin arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki oldugunu belitrmistir.
Arastirma bulgularina gore lisansiistli egitimler psikolojik danismanlarda 6z yeterlik
algistm pozitif yonde etkilemektedir. Oz yeterligin yani sira lisansiistii egitimlerin,
danmismanlik yeteneklerine olan giliven seviyesine de olumlu katki sagladig
gorilmistir (Lepkowski, 2009). Lisans programi haricinde farkli danigsmanlik
egitimlerine dahil olanlarda psikolojik danisma 6z yeterlik algisinin arttigi tespit
edilmistir (Halverson, Miars ve Livneh, 2006). Buradan da anlasilacag: iizere
lisanstaki, lisansiistiindeki ve {tniversite disinda alinan damismanlik becerileri
egitimlerindeki kalite, psikolojik danigsma 6z yeterlik algis1 lizerinde etkili bir rol
oynayabilmektedir. Danigmanlik becerileri egitimi noksan olanlarda ise oturumu
kontrol etmeye dair kaygilarin arttigi, bununla birlikte de psikolojik danisma 6z
yeterlik algisinin diistiigii degerlendirilmektedir (Erkan, 2011).

Kayg1 6z yeterlilik iizerinde etkiye sahip 6nemli degiskenlerden bir tanesidir
(Bandura, 1989b). Bunun paralelinde yiiksek psikolojik danisma 6z yeterlik inancina
sahip olmanin seansta olusabilecek kaygiy1 yonetebilmeyi etkiledigi goriilmektedir
(Larson, 1998). Danisanlar1 tarafindan negatif geribildirim almanin ruh sagligi
uzmanlarini kaygilandirdig1 ve psikolojik danigma 6z yeterlik algilarinda azalmaya
neden oldugu gorilmistiir (Daniel ve Larson, 2001). Literatiirde bu sonucu
destekleyen calismalar vardir. Bu calismalarda diisiik seviyedeki kaygi ve psikolojik
danigma 6z yeterligi arasinda pozitif yonde bir iliski tespit edilmistir (Ozgiin, 2007).
Oznel iyi olusla iliskili bir kavram olan pozitif duygular1 deneyimlemek degiskeni ile
psikolojik danisma 6z yeterligi arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski oldugu
goriilmiistiir (Ummet, 2017).

Danisanlara efektif bir sekilde yardimci olabilmek ve bu yardimi onlara
aktarabilmek psikolojik danigma 6z yeterlik algisinin olusumu ve gelismesinde
onemli bir faktordiir (Larson, 1998). Yani damsanmna yardimci olabildigini
diisiinmek psikolojik danismanin 6z yeterlik algisini yiikseltmekteyken olumlu bir
hizmet sunamadigini diisiinmenin ise psikolojik danmigma 6z yeterlik inancini
diistirdiigii soylenebilir. Bunun yani sira danisana verdigi hizmeti aktarabildigine dair
olan inanci da psikolojik danigsmanlarin 6z yeterlik algisini etkilemektedir (Larson,
1998).
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3.BOLUM
YONTEM

Bu boéliimde arastirmanin modeli, aragtirma grubu, veri toplama araglari,
islemler ve verilerin analizinde kullanilan istatistiksel yontemler hakkinda bilgiler
bulunmaktadir.

3.1. Arastirma Modeli

Bu aragtirma aktif olarak danisan goren ruh sagligi calisanlarinin duygularinm
ifade etmelerinin ve psikolojik danisma 6z yeterliklerinin, psikolojik iyi oluglarim
yordamalar1 {izerine olan etkilerini arastiran iligkisel tarama modelinde bir
calismadir. Iliskisel tarama modeli iki ya da ikiden fazla degisken arasinda degisim
olup olmadigi, varsa bu degisimin seviyesini tespit etmek gayesi ile kullanilan bir
modeldir. Bu model aracilig: ile elde edilen iliskiler kesin bir sebep sonug iligkisi
olarak yorumlanmamakla birlikte, bu baglamda bir ipucu edinilmesine ve
degiskenlerden birinin bilinmesi durumunda digerinin tahmin edilmesine
yaramaktadir (Karasar, 2012: 81).

3.2. Evren ve Orneklem

Bu arastirmanin evreni Istanbul ilinde aktif olarak danisan géren ruh sagligi
calisanlaridir.  Orneklem kolay ulagilabilir/uygun  6rnekleme yontemi ile
belirlenmistir. Bu yontemde aragtirmaci ulasabilmesi hizli, kolay ve yakin olan
Ogeleri segmektedir. Bu sekilde arastirma hiz kazanmis ve pratiklesmis olmaktadir
(Y1ildirim ve Simsek, 2008).

Bu arastirmaya lisans mezunu 129 (%42.7) kisi, ruh sagligi alaninda yiiksek
lisans yapmis ya da tez doneminde olan 158 (%52.3) kisi, ve bu alanda doktora
yapmis 15 (%5.0) ruh sagligi calisan1 olmak iizere toplamda 302 kisi katilmistir.
Katilimeilarin  yaglar1 23-57 arasinda degigmektedir. Katilimcilarin demografik
degiskenlere gore dagilimi ve yiizdelik degerleri Tablo 1°de sunulmustur.

Tablo 1’de katilimcilarin sosyodemografik bilgilerine dair betimsel
istatistiksel degerlere yer verilmistir.

Tablo 1. Katihmcilarin Cinsiyet, Yas, Medeni Durum, Egitim Durumu, Calisma
Siiresi, Aylik Gelir Degiskenlerinin Frekans ve Yiizde Degerleri.

Degiskenler Gruplar N Yiizde %

Cinsiyet Kadin 234 77.5
Erkek 68 22.5

Yas 23-30 arast 220 72.8
31-45 arasi 70 23.2
45 ve tlizeri 12 4.0
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Medeni Durum Bekar 219 725

Evli 83 27.5
Egitim Durumu Lisans 129 42.7
YL/TEZ 158 52.3
Doktora 15 5.0
Caligsma Siiresi 1-5yil 201 66.6
6-10 yil 57 18.9
11 ve iizeri 44 14.6
Aylik Gelir Diisiik 63 20.9
Orta 147 48.7
Orta Ustii 83 27.5
Yiiksek 9 3.0

Katilimeilarin 234’1 kadin ve bu 6rneklemin %77.5’1, 68’1 ise erkek bu da
orneklemin %22.5’ini olusturmaktadir.

Katilimeilarin 220°si 23-30 yas arasindadir ve bu Orneklemin 9%72.8’lik
kismini olusturmaktadir. 70’1 31-45 yas arasindadir, bu o6rneklemin %:23.2°lik
kismini olusturmaktadir. 12’si 45 yas ve tizerindedir bu da 6rneklemin %4’liik bir
kismini olusturmaktadir.

Katilimcilarin 219’u bekardir ve bu orneklemin %72.5’ini olusturmaktadir.
83’1 ise evlidir bu da 6rneklemin %27.5’lik kismini olusturmaktadir.

Katilimeilarin 129°u lisans mezunudur ve bu 6rneklemin %42.7’lik kismi
olusturmaktadir. 158’1 yliksek lisans mezunu ya da tez agsamasindadir, bu 6rneklemin
%52.3’liik kismini olusturmaktadir. 15’1 ise doktora mezunudur, bu da 6rneklemin
%5°1ik kismini olusturmaktadir.

Katilimcilarin 201°1 1-5 yildir ¢alismaktadir, bu Orneklemin %66.6’1ik
kismini olusturmaktadir. 57°si 6-10 yildir ¢alismaktadir, bu 6rneklemin %18.9’luk
kismint olusturmaktadir. 4424 11 yi1l ve flizeri sliredir calismaktadir ve bu da
orneklemin %14.6 s olusturmaktadir.

Katilimeilarin 63’1 diisiik aylik gelire sahiptir, bu 6rneklemin %20.9’luk
kismimi olusturmaktadir. 147’s1 orta diizeyde aylik gelire sahiptir, bu 6rneklemin
%48.7’lik kismin1 olusturmaktadir. 83’1 ortanin iistiinde aylik gelire sahiptir, bu
orneklemin %27.5’lik kismini olusturmaktadir. 9°u ytiksek aylik gelire sahiptir, bu da
orneklemin %3.0’°1lik kismin1 olusturmaktadir.

3.3. Veri Toplama Araclar
Ruh sagligi calisanlarinin psikolojik iyi olug seviyelerini belirlemek gayesiyle

Diener ve digerleri (2009-2010) tarafindan gelistirilen ve Telef (2013) tarafindan
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Tiirkgeye uyarlanan “Psikolojik Iyi Olus Olgegi” , duygular ifade etme diizeyini
belirlemek gayesiyle King ve Emmons (1990) tarafindan gelistirilen ve ii¢ ingiliz dil
bilimci tarafindan once Ingilizceden Tiirkceye, daha sonra ayni kisiler tarafindan
Tiirkceden Ingilizceye cevrilen “Duygulari Ifade Etme Olgegi”, psikolojik danisma
0z yeterlik seviyelerini belirlemek gayesiyle Lent ve arkadaslari (2003) tarafindan
gelistirilen ve Rehberlik ve Psikolojik Danisma alaninda yiliksek lisans yapmakta
olan ve iyi derecede Ingilizce bilen ii¢ psikolojik danisman tarafindan Tiirk¢e’ye
cevrilen daha sonrasinda alanda gorev yapan Ogretim iiyeleri ve alan uzmanlar
tarafindan diizenlemelerinin yapildig1 “Psikolojik Danisma Oz-Yeterlik Olgegi”
Tiirkce uyarlamalari veri toplama araglari olarak kullanilmistir. Demografik
degiskeleri tespit etmek amaciyla arastirmaci tarafindan hazirlanan “Kisisel Bilgi
Formu” kullanilmistir. Asagida bu veri toplama araclarina dair detayli bilgiler
bulunmaktadir.

3.3.1. Kisisel Bilgi Formu

Arastirmaci tarafindan hazirlanan kisisel bilgi formunda, literatiir taramasi
sonucunda psikolojik iyi olus tlizerinde etkisi olabilecegi diisiiniilen degiskenlerden
cinsiyeti, yasi, medeni hali, egitim durumunu, aylik geliri ve calisma siiresini
o0grenmeye yonelik maddeler yer almaktadir.

3.3.2. Psikolojik Iyi Olus Olcegi

Psikolojik Iyi Olus Olgegi Diener ve digerleri (2009-2010) tarafindan
gelistirilmistir. Tiirkgeye uyarlamasi Telef (2013) tarafindan yapilmistir. Olgek
bireylerin psikolojik 1iyi oluslarint ve hali hazirda bulunan Olgiim araclarim
tamamlayici bir gorev iistlenmek amaciyla gelistirilmistir. 8 maddeden olusan 6lgek
7’11 likert tipindedir ve 1 kesinlikle katilmiyorum, 7 kesinlikle katiliyorum seklinde
derecelendirilmistir. Olgegin tiim maddeleri olumludur ve almabilecek en diisiik
puan 8, en yiiksek puan ise 56°dir. Tek boyuttan olusmaktadir. Olgekten alinan
yiiksek puan bireyin psikolojik kaynaklara ve gilice sahip oldugunu ifade etmektedir.
Iyi olusa dair farkli boyutlar1 6lgmeyen &lgekte dnemli goriilen hususlardaki olumlu
islevsellikle genel bir bakis elde edilmektedir (Diener ve digerleri, 2010; Akt. Telef,
2013).

Telef (2013) tarafindan yapilan Tiirkgeye uyarlama ¢alismasinda agimlayici
faktor analizi sonucunda, agiklanan toplam varyans %42 olarak bulunmustur.
Olgekteki madde faktdr yiiklerinin .54 ile .76 arasinda oldugu saptanmigtir. Yapilan
dogrulayic1 faktdr analizi sonucunda faktér indeks degerlerinin RMSEA= 0.08,
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SRMR=0.04, GFI= 0.96, NFI= 0.94, RFI= 0.92, CFI= 0. analizinde uyum 95 ve
IF1=0.95 oldugu hesaplanmistir. Bu o6lgek, Psikolojik Iyi Olus o6lgeklerinin alt
boyutlar ile iligkili bulunmustur. Bu iliski; 6zerklikle .30, ¢evresel hakimiyetle .53,
bireysel gelisimle .29, digerleri ile olumlu iliski .41, yasam amagclariyla .38, 6z-
kabulle .56 ve toplam psikolojik iyi olus ile .56 diizeyde seklindedir. Bunun yani sira
Ihtiyag Doyum Olgeginin alt boyutlarindan olan 6zerklikle .30, yeterlikle .69, iliskili
olmayla .57 ve toplam ihtiya¢ doyumu ile .73 diizeyde iliskili oldugu bulunmustur.

Psikolojik Iyi Olus Olgegi giivenirlik calismasi sonuglarinda bulunan
Cronbach alfa i¢ tutarlilik katsayisi .80 olarak tespit edilmistir. Yapilan test tekrar
test sonuglar1 paralelinde 6lgegin birinci ve ikinci uygulanigi arasinda pozitif yonde
anlamli yiiksek diizeyde iliski saptanmstir (r= 0.86, p<.001). Olgegin toplam madde
korelasyonlarinin .41 ve .63 arasinda farklilik gosterdigi ve t degerlerinin anlamli
oldugu bulunmustur (p<.0001). Bu aragtirmadaki Cronbach Alfa i¢ tutarlik katsayisi
.939 olarak bulunmustur.

3.3.3. Duygular ifade Olgegi

Duygular1 ifade Olgegi King ve Emmons (1990) tarafindan gelistirilmistir.
Olgegin amaci sdzel ya da sozel olmayan sekilde duygularin ne derecede ifade
edildigini belirlemektir. 16 maddeden olusan Slgek 7°1i likert tipi olup “kesinlikle
katilmiyorum-kesinlikle katiliyorum” seklinde derecelendirme ile doldurulmaktadir.
3 alt boyuttan olusan 6l¢ek olumlu duygularin, olumsuz duygularin ve yakinlik
duygularinin ne derece ifade edildigini 6lcen maddelerden olugmaktadir. Yalnizca
bireyler arasi iliskilerdeki duygu ifadeleri degil ayn1 zamanda bireyler arasi
iliskilerden bagimsiz bir sekilde duygularin ifade edilmesi hakkinda da bilgi
vermektedir (Kuzucu, 2006).

Duygular1 Ifade Olcegi somut duygu ifadesi davranislarina odaklanarak
rasyonel bigimde yapilandirilmistir. Olgek puanlamasi yapilirken her madde
toplanarak toplam puan elde edilmektedir. Olgekten alman yiiksek puan duygular
ifade etme egiliminin yiiksek oldugunu gostermektedir. 1, bireyin maddeye kesinlikle
katilmadigini, 7 ise kesinlikte katildigini ifade etmektedir. Bu likert tipi Olcekte
alman puanlar da buna gore belirlenmektedir. 6. ve 14. Maddeler negatif madde
oldugu i¢in ters puanlanmaktadir (Kuzucu, 2006).

Olgegin gecerlik, giivenirlik ve uyarlama calismalari Kuzucu (2006)
tarafindan yapilmistir. Olgegin orijinalinde yer alan 1 madde ii¢ faktorde de yiiksek

madde yiikiine sahip olmas1 gerekcesiyle atilarak madde sayis1 15 olacak sekilde
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uyarlanmigtir. Netice olarak 6l¢ekte bulunan 4., 9., 11, 12., ve 14. maddeler birinci
faktor olan olumlu duygularin ifadesi faktoriinde, 1., 3., 6., 7., 8., ve 15. maddeler
ikinci faktor olan yakinlik duygu ifadesi faktoriinde, 2., 5., 10. ve 13. maddeler ise
ticlincii faktér olan olumsuz duygu ifadesi faktoriinde yer almaktadir (Donmez,
2007).

Olgegin orijinaline dogrulayici faktér analizi yapilmamasmna ragmen
Tirkgeye uyarlamasinda yapilmistir. Sonrasinda acimlayici faktér analizi
uygulanmis ve dort faktdr bulunmustur. Fakat bir faktér adlandirilamadigi igin ti¢
faktore indirilmistir. Bu faktor yapisinin iilkemize uyarlanmasini daha uygun oldugu
diistiniilmiistiir. Maddelerin faktdrlere dagilimi orijinalinden farklilik gostermektedir
(Kuzucu, 2006). Gegerlik ¢aligmalarinda 6l¢iit dayali gegerlik yontemi kullanilmistir
ve 6lcek, Bradburn Pozitif Duygu Olgegi (r= .24), Cok Boyutlu Kisilik Olgegi (r=
27) ve Kisa Semptom Envanteri'nin “Sug¢luluk” (r= .24) ve “Anksiyete” (r= .25) alt
Olgekleri ile .95 giiven araliginda iliskili bulunmustur.

Duygular1 ifade 0Olgegi giivenirlik calismalarinda ise test tekrar test
giivenirligine bakilmistir. Sonrasinda ise i¢ tutarlik katsayilar1 g6z Oniine alinmistir.
Lisans 0grencilerinde olusan 96 kisilik bir gruba 3 haftalik siire zarfinda araliklarla
uygulanan test sonucunda Pearson momentler ¢arpimi korelasyon katsayist .85
(p<.01) ve oOlcegin i¢ tutarlik katsayisi .85 olarak bulunmustur. Faktorlere gore
yapilan i¢ tutarlik katsayilar1 yakinlik i¢in .68, olumlu duygu olumsuz duygu i¢in .64
ve olumlu duygu icin .70 olarak bulunmustur. Bu da testin yeterli giivenirlik
diizeyinde oldugunu diisiindiirmektedir (Kuzucu, 2006). Bu arastirmadaki Cronbach
Alfa i¢ tutarlik katsayist .792 olarak bulunmustur.

3.3.4. Psikolojik Damisma Oz Yeterlik Olcegi

Psikolojik Danisma Oz Yeterlik Olgegi Lent, Hill ve Hoffman (2003)
tarafindan psikolojik danisma 6z yeterlik seviyelerini Glgmek amaciyla
gelistirilmistir. Olgegin Tiirk¢eye uyarlamasi Pamuk¢u ve Demir (2013) tarafindan
yapilmustir. 41 maddeden meydana gelen Olgek 3 faktérden olusmaktadir. Birinci
faktor Yardim Becerileri Oz Yeterligi olarak adlandirilmakta ve 15 maddeden
olusmaktadir. Bu faktdr I¢ Gorii, Kesif ve Eylem Becerileri olarak ii¢ alt boyuttan
meydana gelmektedir. ikinci faktér olan Oturum Yonetmeye iliskin Oz Yeterlik 10
maddeden meydana gelmektedir. Ugiincii faktér olan Psikolojik Danisma
Siirecindeki Zorluklara Iliskin Oz Yeterlik ise 16 maddeden meydana gelmektedir ve

bu faktoriin Iliskide Catismalar ve Danisan Problemleri seklinde iki alt boyutu
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mevcuttur. Olgek 10’lu likert tipinde hazirlanmis olup 0 hi¢ giivenmiyorum, 9
tamamen giiveniyorum seklinde derecelendirilmistir. Olgekten toplam almabilecek
en diisiik puan 0, en yiiksek puan ise 369’dur. Olcekten alinan yiiksek puanlar yiiksek
seviyede psikolojik danmisma 6z yeterligini, yani psikolojik danigma siirecinde
karsilasilan sorunlarla basa ¢ikabilme inancinin yiiksek oldugunu gostermektedir.
Her bir alt boyuttan alinan yiiksek puanlar da o boyuta dair 6z yeterlik inancinin
yiiksek yiiksek oldugunu gostermektedir (Pamuk¢u ve Demir, 2013).

Olgegin orijinal formunun i¢ tutarligs .97 ve alt dlgeklerininkilerin ise .79 ve
.94 arasinda farklilagtig1 bulunmustur. Benzer 6l¢ek gecerligini tespit etmek amaciyla
“Psikolojik Danisman Kendini Degerlendirme Olgegi” (Larson ve digerleri, 1992)
kullanilmistir. Iki 6lcegin benzeyen alt dlgekleri arasinda pozitif yonde olumlu iliski
tespit edilmistir. Benzer sekilde “Psikolojik Danisma Beceri Olcegi” puanlar ile de
arasinda anlamli bir iligki tespit edilmistir (Pamuk¢u ve Demir, 2013).

Tiirkceye uyarlama siireci kapsaminda dogrulayici faktor analizi yapilmistir.
Bunun sonucuna gore 6l¢egin orijinal formunda oldugu gibi Tiirk¢e formunun da ii¢
faktorlii oldugu goriilmiistiir. Psikolojik Danisma Oz Yeterlik Olgegi nin i¢ tutarlik
katsayis1 .98, alt boyutlarinmn igin ise Yardim Becerileri Oz Yeterligi .92, Oturum
Yénetme Oz Yeterligi ve Zor Damsanlarla Calismaya Iliskin Oz Yeterlik ise .95
olarak bulunmustur. Netice olarak 6lgegin gecerlik ve giivenirlik ¢aligmasi sonucu
elde edilen bulgular psikolojik danigsma 6z yeterlik seviyesini tespit etmek igin
kullanilabilecegini gostermektedir (Pamukgu ve Demir, 2013).

Bu arastirmada ise Psikolojik Danisma Oz Yeterlik Olgegi’nin Cronbach Alfa
i¢ tutarlik katsayis1 6lgegin toplaminda .970, yardim becerileri 6z yeterlik alt boyutu
icin .933, oturumu ydnetme becerileri 6z yeterligi alt boyutu i¢in .970 ve zor
danisanlarla ¢aligmaya iliskin 6z yeterlik ise .941 olarak bulunmustur.

3.4. Verilerin Toplanmasi

Arastirmanin verileri, aktif olarak danisan gore ruh saglig calisanlarindan ve
ruh sagligr alaninda yiiksek lisans yapan ve tez doneminde olan dgrencilerden, ilgili
izinler alindiktan sonra smif ortaminda, 6zel merkezlerde ve internet lizerinden
toplanmistir. Aragtirma Olceklerini dolduran 316 kisiden uygunsuz, eksik dolduran
14 katilimc1 veri setinden ¢ikartilmistir. Neticede 302 katilimci arastirmaya dahil
olmustur.

Batarya halinde sunulan odlgekler kagit kalem testi seklinde simif ve ozel

ofislerde ve internet iizerinde ise ¢evrimigi formlar seklinde uygulanmustir. Internet
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lizerinden arastirmaya dahil olacak katilimcilar i¢in Olgekler dncesinde arastirma
hakkinda agiklama yapilmis ve sonrasinda aragtirmanin linki e-posta araciligi ile
katilimcilarin  adreslerine gonderilmistir. Katilimcilar, bireysel bilgilerin gizli
tutulacagi ve arastirmanin bilimsel bir gaye ile yapildigi hususunda
bilgilendirilmistir. Katilimcilar arastirmaya goniillii olarak katilmistir. Olgekler
yaklasik 10 dakikada doldurulmustur.
3.5. Verilerin Analizi

Verilerin analizi SPSS 24.0 paket programi kullanilarak bilgisayar ortaminda
gerceklestirilmistir. Istatistiksel analizlerde veriler, betimleyici istatistikler, normallik
testleri, psikolojik iyi olusun yas, egitim durumu, ¢alisma siiresi ve aylik gelire gore
farklilasip farklilasmadigini belirlemek ig¢in Kruskal Wallis-H testi, psikolojik iyi
olusun cinsiyet ve medeni duruma gore farklilasip farklilasmadigini belirlemek icin
Mann Whitney U testi, psikolojik iyi olus ile duygular1 ifade etme ve psikolojik
danigsma 06z yeterlik arasindaki iliskiyi belirlemek i¢cin Spearman kolerasyon analizi,
duygular1 ifade etme degiskeni kontrol altinda tutuldugunda psikolojik danisma 6z
yeterlik ve duygulari ifade etme degiskenlerinin psikolojik iyi olusu yordama giictlinii
belirlemek i¢in hiyerarsik ¢oklu regresyon analizi ve Cronbach Alfa giivenirlik analiz
testi kullanilarak degerlendirilmistir. Sonuglar %95’ lik giiven araliginda ve p<0.05

anlamlilik seviyesinde degerlendirilmistir.
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4.BOLUM

BULGULAR

Ruh saghig1 calisanlarinin psikolojik iyi oluslarimin yordayicilari olarak
duygular ifade etme ve psikolojik danigsma 6z yeterligin arastirildigi ¢alismada,
psikolojik 1iyi olus ile belirlenen sosyodemografik degiskenler arasinda anlaml
farklilik olup olmadigini belirlemek amaciyla Mann Whitney U ve Kruskal Wallis H
testleri uygulanmistir. Arastirmanin bagimli degiskeni olan psikolojik iyi olus ve
bagimsiz degiskenleri olan duygular1 ifade etme ve psikolojik danisma 6z yeterlik
degiskenleri arasindaki iliskinin incelenmesi i¢in Spearman Sira Korelasyon Testi ve
bagimsiz degiskenlerin bagimli degiskeni yordama giiciinii incelemek i¢in hiyerarsik
regresyon analizi yapilmistir.

Yapilan analizlere gegilmeden once oOrneklemin Psikolojik Iyi Olus
Olgegi’'nden alman puanlara iliskin betimleyici istatistiksel degerler ve normallik
analizleri incelenmistir. Normallik analizleri ve ¢arpiklik, basiklik degerleri 15181nda
uygulanacak analize karar verilmistir.

4.1. Psikolojik Iyi Olus Ol¢egi Puanlarinin Sosyodemografik Degiskenlere Gore
Carpiklik, Carpikhigin Standart Hatasi, Basiklik, Basikhigin Standart Hatasi ve
Normallik Analizi Bulgular

Bu bolimde psikolojik iyi olus ve sosyodemografik degiskenlerin
dagilimlarinin normal olup olmadigini tespit etmek amaciyla ¢arpiklik, ¢arpikligin
standart hatasi, basiklik, basiklifin standart hatasi1 ve normallik analizleri olan
Kolmogorov-Smirinov ve Shapiro-Wilk testleri sonuglar1 incelenmistir.

Tablo 2. Psikolojik iyi Olusun Cinsiyet, Yas, Medeni Durum, Egitim Durumu,
Calisma Siiresi, Aylhk Gelir Degiskenlerine Gore Carpikhk, Carpikhgn
Standart Hatasi, Basiklik, Basikhigin Standart Hatasi Degerleri

Bagimh Gruplar Carpikhik Carpikhigin Basikhik Basikligin
Degisken Standart Standart
Hatas1 Hatasi
Cinsiyet Kadin -2.327 159 6.902 317
Erkek -1.845 291 3.496 574
23-30 aras1  -1.954 164 5.130 327
Yas 31-45 aras1  -2.724 287 7.613 .566
45 ve iizeri  -3.122 .637 10.278 1.232
Psikolojik Medeni Bekar -2.091 164 5.584 327
Iyi Olus Durum Evli -2.569 264 7.120 523
Egitim Lisans -2.474 213 8.409 423
Durumu YL/TEZ -1.930 193 3.896 .384
Doktora -1.214 .580 1.199 1.121
Calisma 1-5 Y1l -1.938 A72 4.730 341
Siiresi 6-10 Y1l -2.516 .316 7.383 .623
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11 veiizeri -3.415 .357 13.131 .702

Diisik -1.644 302 2.260 595

. Orta 2.248 200 5.352 397

Aybk Gelir 0 st -570 264 475 523
Yiiksek 303 717 -1.168 1.400

Tablo 2’de goriildiigii tlizere psikolojik iyi olus puanlarinin bagimsiz
degiskenlere gore carpiklik, basiklik, carpikligin standart hatasi, basikligin standart
hatas1 degerleri verilmistir. Bu degerlerin +2 ve -2 arasinda olmasi dagilimlarin
normal oldugunu gostermektedir (Joanes, D. N. ve Gill, C. A., 1998). Egitim durumu
doktora olanlarin, aylik geliri orta seviyede olanlarin ve aylik geliri yiiksek seviyede
olanlarin ¢arpiklik ve basiklik degerleri bu sinirlar igerisindedir. Bu gruplarin normal
dagilim gosterdigi diger gruplarin ise normal olmayan dagilim gosterdigi
goriilmektedir. Gruplarin dagilimlarinin normal olmamasindan 6tiirli nonparametrik
testler tercih edilmistir.

Tablo 3. Psikolojik iyi Olusun Cinsiyet, Yas, Medeni Durum, Egitim Durumu,
Calisma Siiresi, Aylik Gelir Degiskenlere Gore Normallik Analizi Sonuglari

Bagimh Gruplar df Kolmogorov- Shapiro-
Degisken Smirinov Wilk
Cinsiyet Kadin 234 .000 .000
Erkek 68 .000 .000
23-30 aras1 220 .000 .000
Yas 31-45 arasi 70 .000 .000
45 ve lizeri 12 .000 .000
Medeni Bekar 219 .000 .000
Durum Evli 83 .000 .000
. .. .. Lisans 129 .000 .000
Pﬁy‘?gﬁ{;k g%lrta‘:lnu YLITEZ 158 000 000
Doktora 15 .159* .031
Calisma 1-5 Y1l 201 .000 .000
Siiresi 6-10 Y1l . 57 .000 .000
11 ve tizeri 44 .000 .000
Diistik 63 .000 .000
Aylik Orta 147 .000 .000
Gelir Orta Ustii 83 167* .003
Yiiksek 9 .200" .665*

“p>0.05
Tablo 3’te Qoriildiigii tlizere gruplardaki katilimci sayilart goz Oniine

alindiginda tercih edilen normallik testine gore aylik geliri orta iistii ve yiliksek
seviyede olanlarin dagilimi normal diger gruplarin ise normal dagilim gdstermedigi
goriilmektedir. Normal dagilim gosteren bu gruplarin ¢arpiklik ve basiklik degerleri
de bunu dogrulamaktadir fakat aylik gelirin diger kategorileri normal dagilmadig:

icin yapilan analizlerde nonparametrik testler tercih edilmistir.
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4.2. Psikolojik Iyi Olus, Duygular1 ifade Etme ve Psikolojik Damsma Oz
Yeterlik Olgeklerinden Ahnan Puanlarin Betimsel Istatistiksel Degerlerine
Mliskin Bulgular

Tablo 4. Psikolojik Iyi Olus, Duygular1 ifade Etme ve Psikolojik Danisma Oz
Yeterlik Olg¢eklerinden Alman Puanlarin Orneklem Sayisi, Minimum-
Maksimum Degerleri, Aritmetik Ortalama ve Standart Sapma Degerleri.

N Min. Max. Ort Ss
PIOO 302 8.00 56.00 45.695 8.309
DIiO 302 27.00 100.00 75.927 10.389
PDOYO 302 5.00 342.00 223.622 56.601

PIOO= Psikolojik Iyi Olus Olgegi, DIO= Duygular1 ifade Olgegi, PDOYO Psikolojik Danisma Oz
Yeterlik Olcegi.

Tablo 4’te bagimli ve bagimsiz degiskenlerin puanlarinin betimsel
istatistiksel degerleri verilmistir. Psikolojik iyi olus 6l¢eginden alinan puanlarin
ortalamasi 45.695, standart sapmasi 8.309, minimum degeri 8.00, maximum degeri
56.00°dir. Duygularn ifade etme Olgeginden alinan puanlarin ortalamasi 75.927,
standart sapmast 10.389, minimum degeri 27.00, maximum degeri 100.00diir.
Psikolojik danisma 6z yeterlik Ol¢eginden alinan puanlarin ortalamasi 223.622,
standart sapmasi 56.601, minimum degeri 5.00, maximum degeri 342.00 olarak
bulunmustur. Tablo 3’te goriildiigli lizere psikolojik iyi olus Olceginden alinan
puanlarin skewness -2.197, kurtosis 5.785 ve duygular ifade etme 6l¢eginden alinan
puanlarin skewness -.958, kurtosis 2.388 degerlerinin +2 ve -2 sinirlar1 igerisinde
olmamasi bu puanlarin dagilimmin normal olmadigint goéstermektedir. Psikolojik
danisma 6z yeterlik 6lgegi puanlarinin skewness -.839, kurtosis 1.082 degerlerinin
+2 ve -2 smrlart igerisinde olusu psikolojik damigsma 6z yeterlik puanlarinin
dagiliminin normal oldugunu gostermektedir (Joanes, D. N. ve Gill, C. A., 1998).
4.3. Psikolojik Iyi Olus, Duygulari ifade Etme ve Psikolojik Damsma Oz
Yeterlik Arasindaki iliski ve Yordamaya Dair Bulgular

Psikolojik iyi olus, duygular ifade etme ve psikolojik danigma 6z yeterligi
arasinda iliski olup olmadigini tespit etmek ve varsa bu iliskinin yoniinii ve kuvvetini
belirlemek amaciyla spearman korelasyon analizi uygulanmustir. Onciil analizler
normallik  kosulunun saglanmadigint  gostermektedir. Bu sebepten  Otiiri

nonparametrik bir analiz olan spearman analizi tercih edilmistir.
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Tablo 5. Psikolojik Iyi Olus, Duygular: ifade Etme ve Psikolojik Damsma Oz
Yeterlik Degiskeneri Arasindaki Iliskileri Belirlemek Amaciyla Yapilan
Spearman Sira Farklar1 Korelasyon Katsayis1 Analizi Sonuglar.

Degiskenler 1. 2. 3.

1.PI0O 1 406" 482"

2.DIO 1 342"
3.PDOYO 1

PIOO= Psikolojik 1yi Olus Olgegi, DIO= Duygular1 ifade Olgegi, PDOYO= Psikolojik Danisma Oz
Yeterlik Olgegi.

~p<0.01

Ruh saglig1 ¢alisanlarinin psikolojik iyi olus ve duygulari ifade etme puanlari
arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski vardir (rtho=.406, p<.01). Buna gore ruh
saglig1 calisanlarinin duygular1 ifade etme Glgegi puanlariin arttikga psikolojik iyi
Olus Olgegi puanlarinin da arttigi sonucuna ulagilmistir. Ruh sagligi calisanlarinin
psikolojik iyi olus ve psikolojik danigsma 6z yeterlik puanlar1 arasinda pozitif yonde
anlaml bir iligki vardir (rtho=.482, p<.01) Buna gore ruh sagligi calisanlarinin
psikolojik danisma 6z yeterlik Olgegi puanlari arttik¢a psikolojik iyi olus Olgegi
puanlarinin da arttig1 sonucuna ulagilmistir. Ruh saghigi ¢alisanlarinin duygular ifade
etme ve psikolojik danisma 6z yeterlik puanlar arasinda pozitif yonde anlamli bir
iliski vardir (rho=.342, p<.01). Buna gore ruh sagligi ¢alisanlarinin duygulari ifade
etme Olcegi puanlar arttikca psikolojik danigma 6z yeterlik dlgegi puanlarinin da
arttig1 sonucuna ulasilmistir.

Tablo 6’da arastirmanin amaci olan ruh saglig1 ¢alisanlarinda duygular: ifade
etme ve psikolojik danmisma 06z yeterligin, psikolojik i1yi olusu yordama giicii
analizlerini yapabilmek icin gerekli olan hiyerarsik regresyon analizinin varsayimlari
incelenmistir.

Tablo 6. Duygulan ifade. Etme ve Psikolojik Damsma Oz Yeterlik
Degiskenlerinin Psikolojik Iyi Olusu Yordayip Yordamadigina Yonelik
Hiyerarsik Regresyon Analizi Varsayimlari.

Psikolojik Iyi Olus Bagimsiz VIF Tolerance  Durbin-
Degisken Watson

Model 1 DIO 1.00 1.000

Model 2 DIO 1.167 .857 2.054
PDOYO 1.167 .857

DiO= Duygulari Ifade Olgegi, PDOYO= Psikolojik Danisma Oz Yeterlik Olgegi
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Tablo 6’da goriildiigi iizere duygulart ifade etme ve psikolojik danisma 6z

yeterlik degiskenlerinin psikolojik iyi olus tizerindeki agiklayiciligini tespit etmek
amaciyla yapilan hiyerarsik regresyon analizine iliskin VIF degerlerinin model 1 igin
1.00, model 2 i¢in ise 1.17, tolerans degerlerinin model 1 i¢in 1.00, model 2 i¢in ise
.86 oldugu goriilmistir. Bu degerlere gore degiskenler arasinda c¢oklu ortak
dogrusallik problemi olmadigi soylenebilmektedir. Ayrica, Durbin-Watson testi
sonucunun 2.054 olmasi es varyanslilik varsayiminin saglandigin1 gostermektedir.
Hiyerarsik regresyon analizinin varsayimlarinin saglandigr goriilmektedir. Coklu
baglant1 sorununu bulmanin yolu VIF ve tolerans degerlerinin incelenmesidir. Bu
hususta tolerans degerinin .10’dan diisiik olmamasi, VIF degerinin ise 10’dan diisiik
olmasi1 gerekmektedir (Secer, 2013).
Duygulari ifade etme ve psikolojik danigsma 6z yeterlik degiskenlerinin psikolojik iyi
olusu yordama giiclinii tespit etmek amaciyla hiyerarsik regresyon analizi
yapilmistir. Yapilan 6nciil analizler normallik, ¢oklu ortak dogrusallik, esvaryanslilik
varsayimlarinin saglandigini géstermektedir.

Tablo 7. Duygulann ifade Etme ve Psikolojik Damsma Oz Yeterlik
Degiskenlerinin Psikolojik Iyi Olusu Yordaylp Yordamadigina Yonelik
Hiyerarsik Regresyon Analizi Sonuclari.

Model B [ t p R? R? F F
Degisken degisim degisim
1 (Sabit) 19.188 6.027 .000 .191 .191 70.609 70.609
DIO .349 436 8.403 .000
2 (Sabit) 15.516 5.191 .000 .310 .119 67.120 51.698
DIO 236 295 5.687 .000
PDOYO .055 373 7.190 .000
F 1.Model=70.609

2.Model=67.120
Model (p) 1.Model=.000"

2.Model=.000"
R? 1.Model=.191

2.Model=.310

DIO= Duygulari ifade Olgegi, PDOYO= Psikolojik Danisma Oz Yeterlik Olcegi
*p<0.001
Hiyerarsik regresyon analizi, duygular ifade etme degiskeninin etkileri

kontrol altina alindiktan sonra psikolojik danisma 6z yeterlik degiskeninin psikolojik
iyi olus puanlarini yordama yetisini degerlendirmek igin kullanilmistir. Onciil
analizler normallik, dogrusallik, c¢oklu ortak dogrusallik ve esvaryanslilik

varsayimlarinin ihlal edilmedigini gérmek i¢in yiiriitiilmiistir.
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Analiz siirecinin ilk basamaginda modele duygulan ifade etme degiskeni
girilmistir. Duygulan ifade etmenin psikolojik iyi olusu yordamaya ait Beta degeri
436 olarak belirlenmistir. Beta degerinin anlamliligina ait t testi sonucunun da
anlamli oldugu tespit edilmistir (t=8.40; p<.001). Ruh saghig1 c¢alisanlarinda
duygular1 ifade etme degiskeninin tek basina psikolojik iyi olusun yaklasik olarak
%19 unu agikladigr goriilmektedir (R=.436; R?=.191; F-300= 70.609, p<.001).

Analizin son basamaginda modele duygular1 ifade etme degiskeninin yaninda
psikolojik danisma 6z yeterlik degiskeni de eklenmistir. Bu iki degisken birlikte
psikolojik iyi olus varyansinin yaklasik olarak %31’ini agiklamaktadir (R=.557; R?=
.310; F(2-209)= 67.120, p<.001; R? degisim= .119, F degisim (1-209) = 51.698, p<.001 ).
Modelde psikolojik danisma 6z yeterlik degiskeninin Beta degeri .373 olarak
belirlenmigtir. Beta degerinin anlamlili§ina ait t testi sonucunun da anlamli oldugu
tespit edilmistir (t=7.19; p<.001). Modele dahil olan degiskenlerin beta degerleri ve t
testi sonuglarindan hareketle duygular ifade etme ve psikolojik danisma 6z yeterlik
degiskenlerinin ruh saghigi ¢alisanlarinin psikolojik iyi oluslarini anlamli diizeyde
yordadigi sdylenebilir.

Nihai modelde standartlastirilmis regresyon katsayilarina gore psikolojik
danigma 6z yeterlik ve duygulari ifade etmenin psikolojik iyi olus tizerindeki goreli
onem sirasinin psikolojik danigsma 6z yeterligi (f=.373), duygular1 ifade etme
(B=.295) seklinde oldugu goriilmiistiir. Regresyon katsayilarmin anlamlilik testleri
incelendiginde yordayici degiskenlerden hem duygulari ifade etmenin (p<.001) hem
de psikolojik damisma 06z yeterligin (p<.001) psikolojik 1yt olusun anlamh
yordayicilart oldugu goriilmektedir.

4.4. Katihmeilarin Psikolojik Iyi Oluslarimin Sosyodemografik Degiskenlerine
Gore Degisip Degismedigine Dair Bulgular

Bu boliimde ruh saghigi calisanlarinin yas, egitim durumu, calisma siiresi ve
aylik geliri degiskenlerine gore psikolojik iyi olus puanlarinda istatistiksel olarak
anlaml farklilik olup olmadigini belirlemek amaciyla yapilan Kruskal Wallis-H
analizleri sonuglaria ve ruh sagligi ¢alisanlarinin cinsiyet ve medeni duruma gore
psikolojik 1yi olus puanlarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik olup olmadigim

belirlemek amaciyla yapilan Mann Whitney U analizleri sonuglarina yer verilmistir.

71



Tablo 8. Katihmcilarin Psikolojik Iyi Olus Diizeylerinin Yasa Goére Degisip
Degismedigine Dair Yapilan Kruskal Wallis-H Analizi Sonuclari.

Grup N Sira
Ort.

23-30 Yas 220 143,35

31-45 Yas 70 174,37

45 ve Uzeri 12 167,58

Sd=2

x?=7.166

p=.028

Ruh sagligi c¢alisanlarimin  psikolojik iyi olus Ol¢egi siralamalar
ortalamalarinin yas degiskenine gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini
belirlemek amaciyla yapilan Kruskal Wallis-H analizi sonucunda yas gruplarinin
siralamalar ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (x?=
7.166; sd=2; p<.05). Bu islemin ardindan Kruskal Wallis-H sonrasi belirlenen
anlamli farkliligin hangi gruplardan kaynaklandigini belirlemek {izere tanimlayici
karsilagtirma tekniklerine geg¢ilmistir. Bu amagla kullanilan 6zel bir test teknigi
bulunmadigindan ikili karsilastirmalarda tercih edilen Mann Whitney-U
uygulanmistir. Elde edilen bulgularin sonucunda anlamli farkliligin 23-30 yas grubu
ile 31-45 yas grubu arasinda, 31-45 yas arasindaki grubun lehine gergeklestigi
belirlenmistir (U=6126.00, z=-2.58, p<.05).

Tablo 9. Katihmeilarin Psikolojik Iyi Olus Diizeylerinin Egitim Durumuna
Gore Degisip Degismedigine Dair Yapilan Kruskal Wallis-H Analizi Sonuclari.

Grup N Sira
Ort.

Lisans 129 146.84

YL/TEZ 158 151.39

Doktora 15 192.73

Sd=2

x?=3.732

p=.155

Ruh sagligi calisanlarimin  psikolojik iyl olus oOlgegi  siralamalar
ortalamalarinin egitim durumu degiskenine gore anlamli bir farklilik gosterip
gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan Kruskal Wallis-H analizi sonucunda
egitim durumu gruplarinin siralamalar ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel olarak

anlamli bulunmamistir (x?= 3.732; sd=2; p>.05).

72



Tablo 10. Katihmcilarin Psikolojik Iyi Olus Diizeylerinin Cahsma Siiresine
Gore Degisip Degismedigine Dair Yapilan Kruskal Wallis-H Analizi Sonuglar.

Grup N Sira
ort.

1-5 y1l 201 142.42

6-10 y1l 57 164.82

11 ve lizeri 44 175.74

Sd=2

x?=6.930

p=.031

Ruh sagligi calisanlarimin  psikolojik iyl olus 0Olgegi siralamalar
ortalamalarinin ¢aligma siiresi degiskenine gore anlamli bir farklilik gosterip
gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan Kruskal Wallis-H analizi sonucunda
caligsma siiresi gruplarinin siralamalar ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel olarak
anlamli bulunmustur (x?= 6.930; sd=2; p<.05). Bu islemin ardindan Kruskal Wallis-
H sonrast belirlenen anlamli farkliligin hangi gruplardan kaynaklandigini belirlemek
lizere tanimlayici karsilastirma tekniklerine gecilmistir. Bu amagla kullanilan 6zel bir
test teknigi bulunmadigindan ikili karsilagtirmalarda tercih edilen Mann Whitney-U
uygulanmistir. Elde edilen bulgularin sonucunda anlamli farkliligin 1-5 yil arasi
calisan grup ile 11 yil ve iizeri siiredir ¢alisan grup arasinda, 11 yil ve {izeri siiredir
calisan grubun lehine gerceklestigi belirlenmistir (U=3438.50, z=-2.31, p<.05).

Tablo 11. Katimcilarin Psikolojik Iyi Olus Diizeylerinin Ayhk Gelire Gore
Degisip Degismedigine Dair Yapilan Kruskal Wallis-H Analizi Sonuclari.

Grup N Sira
Ort.

Diistik 63 110.35

Orta 147 144.61

Ortanin Ustii 83 186.52

Yiiksek 9 229.06

Sd=3

x%=35.546

p=.000

Ruh sagligi c¢alisanlariin  psikolojik iyt olus Olgegi  siralamalar
ortalamalarinin aylik gelir degiskenine gore anlamhi bir farklilik gosterip
gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan Kruskal Wallis-H analizi sonucunda

aylik gelir gruplarmin siralamalar ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel olarak
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anlamli bulunmustur (x?= 35.546; sd=3; p<.05). Bu islemin ardindan Kruskal Wallis-
H sonrast belirlenen anlamli farkliligin hangi gruplardan kaynaklandigini belirlemek
lizere tamimlayici karsilastirma tekniklerine gecilmistir. Bu amagla kullanilan 6zel bir
test teknigi bulunmadigindan ikili karsilastirmalarda tercih edilen Mann Whitney-U
uygulanmistir. Analizlerin sonucunda farkliligin aylik gelir seviyesinin diigiik oldugu
grup ile orta seviyede olan grup arasinda, orta seviye olan grup lehine oldugu
(U=3566.50, z=-2.64, p<.05), aylik geliri diisiik olan grup ile orta iistii olan grup
arasinda, orta istii grup lehine oldugu (U=1300.00, z=-5.20, p<.05), aylik geliri
diisiik olan grup ile yiliksek olan grup arasinda, yiiksek olan grubun lehine oldugu
(U=69.50, z=-3.65, p<.05), aylik geliri orta olan grup ile orta tistii olan grup arasinda,
orta listli olan grubun lehine oldugu (U=4400.00, z=-3.52, p<.05), aylik geliri orta
olan grup ile yiiksek olan grup arasinda, yiiksek olan grubun lehine oldugu
(U=285.50, z=-2.86, p<.05) gortlmiistiir.

Tablo 12. Katihmeilarin Psikolojik Iyi Olus Diizeylerinin Cinsiyete Gore
Degisip Degismedigine Dair Yapilan Mann Whitney-U Analizi Sonuclari.

Grup N Sira Sira
Ort. Top.

Kadin 234 152,79  35753.50

Erkek 68 147.05  9999.50

U=7653.50

Z=-479

p=.632

Tablo 12’de goriildiigli lizere ruh saghg: calisanlarinin psikolojik 1yi olus
Ol¢eginden aldiklar1 puanlarin ortalamalarinin cinsiyete gore anlamli bir sekilde
farklilagip farklilasmadigini belirlemek igin nonparametrik Mann Whitney-U testi
sonucunda gruplar arasinda anlamli bir farklilik saptanmamistir (U=7653.50, p>.05).

Tablo 13. Katihmcilarin Psikolojik Iyi Olus Diizeylerinin Medeni Duruma Gore
Degisip Degismedigine Dair Yapilan Mann Whitney-U Analizi Sonuclari.

Grup N Sira Sira

Ort. Top.
Bekar 219 142.06 31112.00
Evli 83 176.40  14641.00
U=7022.00
Z=-3.058
p=.002
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Tablo 13’te goriildiigli lizere ruh sagligr calisanlarinin psikolojik iyi olus
Olgeginden aldiklari puanlarin ortalamalarinin medeni duruma gore anlamli bir
sekilde farklilagip farklilagmadigini belirlemek i¢in nonparametrik Mann Whitney-U
testi sonucunda gruplar arasinda evli olan grup lehine istatistiksel agidan anlamli bir

farklilik saptanmistir (U=7022.00, p<.05).
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5.BOLUM
TARTISMA
5.1. Psikolojik Iyi Olus, Duygular1 ifade Etme ve Psikolojik Damsma Oz
Yeterlik Degiskenlerinin Arasindaki Iliskinin Tartisiimas

Bu arastirmanin bagimli degiskeni olan psikolojik iyi olus ile bagimsiz
degiskenleri olan duygulari ifade etme ve psikolojik danigma 6z yeterligi arasinda
pozitif yonde anlamli bir iligki bulunmustur. Buna gore ruh saghigi calisanlarinin
duygular1 ifade etme 6lgegi puanlar arttik¢a psikolojik iyi olus 6l¢gegi puanlarinin da
artig1 ve psikolojik danisma 6z yeterlik 6lgegi puanlar1 arttikga psikolojik iyi olus
Olcegi puanlarinin da artti@i  sonucuna ulasilmigtir. Aragtirmanin  bagimsiz
degiskenleri olan duygular1 ifade etme ve psikolojik danigma 6z yeterligi arasinda da
pozitif yonde anlamli bir iliski bulunmustur. Buna goére ruh sagligi calisanlarinin
duygular1 ifade etme Olgegi puanlari arttikga psikolojik danisma 6z yeterlik Olcegi
puanlarinin da arttig1 sonucuna ulasilmistir.

Bu arastirmanin ana amaci, aktif olarak danisan goren ruh saghgi
calisanlarinin duygularini ifade etmelerinin ve psikolojik danigsma 6z yeterliklerinin,
psikolojik iyi oluslarina etkisini incelemektir. Bu amag paralelinde elde edilen
bulgular incelendiginde hem psikolojik danisma 6z yeterligin hem de duygular ifade
etmenin, psikolojik iyi olusun anlamli yordayicilari oldugu bulunmustur. Psikolojik
iyi olus tizerindeki goreli 6nem sirasinin psikolojik danisma 6z yeterligi, duygular:
ifade etme seklinde oldugu tespit edilmistir. Bu iki degiskenin psikolojik iyi olustaki
varyansin yaklasik olarak %31’ini agikladig1 goriilmiistir.

Literatiirde arastirma sonucuyla paralel sekilde psikolojik iyi olusun
duygular1 ifade etme degiskeni ile iliskili oldugunu belirten arastirmalar
bulunmaktadir. Duygular: ifade etmenin psikolojik iyi olusun anlamli bir yordayicisi
oldugunu belirten arastirmalar bulunmaktadir (King ve Emmons, 1990; Novick-
Kine, Turk, Mennin, Hoyt ve Gallagher, 2005; Zech, 2000; Zech, Rime ve Nils,
2003). Bu aragtirmalarin ortak paydada bulustugu nokta duygulari ifade etmenin
psikolojik iyi olusu arttirdigr hususudur. Kuyumcu ve Giiven (2012) Tiirk ve Ingiliz
tiniversite Ogrencileri ile yaptiklar1 bir ¢alismada duygular farkinda olmanin ve
duygular ifade etmenin psikolojik iyi olusu anlamli bir sekilde yordadigi sonucuna
ulasmuslardir. Tiirk dgrencilerin zitt1 sekilde, Ingiliz dgrencilerde duygulan ifade
etme degiskeninin psikolojik iyi olusu agiklamada daha etkili oldugu tespit

edilmistir.
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Literatiirde arastirma bulgusunun aksine psikolojik iyi olus puanlarinin
duygular ifade etme ile iliskili olmadigini belirten arastirmalar bulunmaktadir. King
ve Emmons (1990) duygular ifade etmenin psikolojik sagliga tesiri arastirmalarini,
duygular1 ifade etmede yasanan Kkararsizlik {izerine c¢alisarak gelistirmislerdir.
Arastirma sonuclarina gore bireylerin duygularmi ifade ederken yasadiklari
kararsizlik 1iyi oluslarin1 etkilemektedir. Duygu ifadesinde yasanilan yogun
kararsizligin, olumsuz duygular, obsesif-kompulsif egilim, anksiyete ve depresyonla
iliskili oldugu tespit edilmistir. Benzer bir sekilde duygular1 ifade etmede yasanilan
kararsizlik tiizerine olan arastirmada Winkelman (2000) caligmasi sonucunda
psikolojik iyi olusun duygularin ifadesinde yasanilan kararsizlikla iligkili oldugunu
belirtmistir.

Literatiirde arastirma sonucuyla paralel sekilde psikolojik iyi olusun
psikolojik danisma 6z yeterlik degiskeni ile iligkili oldugunu belirten arastirmalar
bulunmaktadir. Kiling (2017) arastirmasi sonucunda 6z yeterlik seviyesi yiiksek olan
iniversite Ogrencilerinin psikolojik iyi olus seviyelerinin de yiiksek oldugunu
belirtmistir. Siddigui (2015) tiniversite 6grencileri lizerine yaptig1 aragtirmasinda 6z
yeterlik ve psikolojik iyi olus arasinda pozitif yonde yiiksek bir iligki tespit etmistir.
Benzer sekilde De Caroli ve Sagone (2013) arastirma bulgularinda 6z yeterlik
seviyesi yiiksek olan ergenlerin diisiik olanlara gore, psikolojik iyi olus seviyelerinin
daha yiiksek oldugu belirtilmistir.

Psikolojik iyi olus ve duygulart ifade etme degiskenlerinin pozitif yonde
anlaml bir ilsikide olmasinin ve duygular ifade etmenin psikolojik iyi olusun
anlamli bir yordayicis1 olmasinin, bireylerin duygularini ifade ettikce igsel sikintidan
uzaklagmasi, tatmin edici sosyal iliskiler yasamasi, pozitif duygulari daha ¢ok
deneyimlemesi (Frattaroli, 2006) ve psikolojik iyi olus seviyesinin bu faktorlerden
olumlu etkilenmesinden kaynaklandig diistiniilmektedir.

Psikolojik iyi olus ve psikolojik danisma 6z yeterlik degiskenlerinin pozitif
yonde anlamli bir ilsikide olmasinin ve psikolojik danisma 6z yeterlik degiskeninin
psikolojik iyi olusun anlamli bir yordayicist olmasinin, psikolojik danisma 6z
yeterlik algisinin arttikga bireyin kendisine olan gilivenin ve inancin artmasi, benlik
saygisinin yikselmesi (Bandura, 1997) ve psikolojik 1yl olus seviyesinin bu

faktorlerden olumlu etkilenmesinden kaynaklandigi diisiiniilmektedir.
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Bu arastirmada ruh sagligi ¢alisanlarinin psikolojik iyi olug seviyeleri
tizerinde, duygular1 ifade etme ve psikolojik danigma 6z yeterlik seviyelerinin yiiksek

olmasinin énemli bir etkisi oldugu goérilmiistiir.

5.2. Psikolojik Tyi Olusun Sosyodemografik Degiskenlere Gore Farkhlasmasinin
Tartisilmasi
5.2.1. Psikolojik Iyi Olusun Yasa Gore Farklilasmasinin Tartisilmasi

Bu arastirmada aktif olarak danisan gore ruh saglig1 ¢alisanlarinin psikolojik
Iyl oluslariin yasa gore istatistiksel olarak anlamli farklilik gosterdigi bulunmustur.
Bu farkliligin 23-30 yas grubu ile 31-45 yas grubu arasinda, 31-45 yas arasindaki
grubun lehine oldugu tespit edilmistir. Yani 31-45 yas arasinda olan, aktif olarak
danisan goren ruh sagligi calisanlari, 23-30 yas arasindaki aktif olarak danisan géren
ruh sagligi ¢alisanlarina oranla psikolojik iyi olus Olgeginden daha yiiksek puanlar
almislardir.

Literatiirde arastirma sonucuyla paralel sekilde psikolojik iyi olus puanlarinin
yas degiskenine goére anlamli farklilik gosterdigini belirten arastirmalar
bulunmaktadir. Celebi (2016) psikologlarla yaptig1 calismasinda psikolojik iyi olusun
yasa gore degisimini incelemistir. Arastirma sonucunda 30-40 yas arasindaki
psikologlarin diger yas gruplarina gore anlamli olarak daha yiiksek psikolojik iyi
olusa sahip oldugunu belirtmistir. Cooper, Okamura ve Mcneil (1995) orta yasa
dogru bireylerin psikolojik 1yi olus seviyelerinin yiikseldigini sonrasinda ise
azaldigini belirtmistir. Timur (2008) bireylerin yasinin artmast ile birlikte psikolojik
iyl olus seviyelerinin de arttigimi bildirmistir. Ryff (1989a) 18-65 yas araligindaki
insanlarin psikolojik iyi oluslarini inceledigi arastirmasinda hayat amaci ve kisisel
gelisim seviyelerinin yaslandikca azaldigini belirtmistir. Keyes, Shmotkin ve Ryff
(2002) 25-74 yas araligindaki 3032 birey tizerinde yiiriittiikkleri ¢alismasinda yasin
artmasiin psikolojik iyi olusu pozitif yonde etkiledigini belirtmislerdir. Ryff ve
Singer (2006) yasla birlikte ¢evresel hakimiyet diizeyinin yiikseldigini ifade etmistir.

Literatiirde arastirma bulgusunun aksine psikolojik iyi olus puanlarinin yas
degiskenine gore anlamli farklihik gostermedigini belirten arastirmalar da
bulunmaktadir (Timur, 2008). Topuz (2013) tiiniversite ogrencileriyle yliriittigi
aragtirmasinda psikolojik iyi olus seviyesi ve ¢evresel hakimiyet digindaki tiim alt

boyutlarin yasa gore anlamli olarak farklilagsmadigini belirtmistir.
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Bu bulgunun, bireylerin yas aldik¢a psikoloji iyi olusu olusturan etmenlerde
daha tatmin edici seviyeye ulasmalarindan kaynaklandigi diistiniilmektedir.
Psikolojik iyi olusun barindirdig1 bireylerin yasam hedefleri ve bireysel gelisimleri
gibi degiskenlerin yas ile paralel sekilde olumlu bir degisime ugramasinin bu
bulgulart etkiledigi diisiiniilmektedir. Psikolojik iyi olusu sekillendiren degiskenlerin
her yas grubuna farkli tesirde bulundugu ve bu sebepten otiirii yasin ruh saghig
calisanlarinda psikolojik iyi olusu farklilastiran bir degisken oldugu séylenebilir.
5.2.2. Psikolojik Iyi Olusun Egitim Durumuna Gére Farkhlasmasmnin
Tartisilmasi

Bu arastirmada aktif olarak danisan gore ruh sagligi ¢alisanlarinin psikolojik
iyi oluslarimin egitim durumuna gore istatistiksel olarak anlamli farklilik
gostermedigi bulunmustur.

Dogru (2011) arastirmasinda, bu arastirma sonucuyla paralel sekilde
psikolojik iyi olus puanlarinin egitim durumu degiskenine gore anlamli farklilik
gostermedigini belirtmistir.

Literatiirde arastirma bulgusunun aksine psikolojik 1yi olus puanlarinin egitim
durumu degiskenine gore farklilastigini belirten arastirmalar da bulunmaktadir. Ryff
ve Singer (2002) egitim seviyesi arttikca kadinlarin iyi olus seviyelerinin erkeklere
nazaran daha c¢ok yiikseldigini belirtmistir. Keyes, Shmotkin ve Ryff (2002) 25-74
yas arasindaki 3032’den fazla birey flizerine yiiriittikleri ¢aligmalarinda egitim
diizeyinin artmasinin psikolojik 1yi olusu pozitif yonde etkiledigini belirtmistir. Moe
(2012) psikolojik iyi olus puanlarmin egitim degiskenine goére anlamli olarak
farklilastigini ifade etmistir.

Bu bulgunun nedeninin egitim seviyesinden bagimsiz olarak deneyimlenen
yasam olaylarinin ve sahip olunan yasam kosullarmin oldugu diisiiniilmektedir.
Bunun yani sira aragtirmanin 6rneklem grubunu olusturan ruh saglig calisanlarinin
Ozellikleri goz oniine alindiginda katilimcilarin ekseriyetle yiiksek lisans mezunu ya
da yiiksek lisansta olup tez doneminde oldugu goriilmektedir. Bu sebepten otiirii ruh
saglig1 calisanlarinin psikolojik iyi olus puanlari egitim durumuna gore istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik gostermemis olabilir. Orneklem grubunda doktora
mezunu olan katilimcilarin psikolojik iyi olus puanlarinin lisans ve yiiksek lisans
mezunu ruh saghgr ¢alisanlarinkinden yliksek oldugu fakat bu farkliligin anlaml

olmadig1 goriilmektedir. Doktora mezunu ruh sagligi ¢alisanlart grubunun katilimci
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sayisinin diger gruplarla esit oldugunda psikolojik iyi olus puanlarinin egitim
durumuna gore farklilik gosterebilecegi diisiiniilmektedir.

5.2.3. Psikolojik Iyi Olusun Calhsma Siiresine Gére Farkhlasmasinin
Tartisiilmasi

Bu arastirmada aktif olarak danisan gore ruh sagligi ¢alisanlarinin psikolojik
iyi oluslarinin ¢aligma siiresine gore istatistiksel olarak anlamli farklilik gosterdigi
bulunmustur. Bu farkliligin 1-5 yil arasi ¢alisan grup ile 11 yil ve iizeri siiredir
calisan grup arasinda, 11 yil ve iizeri siiredir ¢alisan grubun lehine oldugu tespit
edilmigstir. Yani 11 yil ve lizeridir damisan gore ruh sagligi calisanlari, 1-5 yildir
danisan goren ruh saghigi calisanlarina gore psikolojik iyi olus dlceginden daha
yiiksek puanlar almastir.

Literatiirde arastirma sonucuyla paralel sekilde psikolojik iyi olus puanlarinin
calisma siiresi degiskenine gore anlamli farklilik gosterdigini belirten arastirmalar
bulunmaktadir. Celebi (2016) psikologlar {izerine yiiriittiigli ¢alismasinda 6-10 yil
mesleki tecriibesi olan psikologlarin psikolojik iyi olus puanlarinin ortalamalarinin
diger calisma siiresi gruplarina gore istatistiksel olarak anlamli seviyede yiiksek
oldugunu belirtmistir. Yurcu ve Atay (2015) bireylerin meslekte gegirdikleri siirenin
arttikga iyi olus seviyelerinin de arttigini belirtmistir. Bunun sebebi olarak da
calisilan yere duyulan bagliligin ve bireysel kariyerin zamanla netlesmesi oldugu
belirtilmistir.

Literatiir incelendiginde arastirma bulgularinin aksine psikolojik 1yi olus
puanlarinin  ¢alisma siiresine gore farklilasmadigini  gosteren ¢aligmalara
rastlanmamuistir.

Bu bulgunun nedeni olarak, kidem siiresi arttik¢a ruh sagligi ¢alisanlarinin 6z
yeterlik algisinin artmasi (Larson, 1998) ve bunun paralelinde dolayli olarak
psikolojik iyi olus seviyelerinin de olumlu olarak etkilenmesinin oldugu
diistiniilmektedir. Bunun yani sira ruh sagligi c¢alisanlarinin caligma siirelerinin
arttikca kendilerine, danisanlarina ve g¢evrelerine olumlu katkilarda bulunduklarini
diisinmelerinin (Levitt, 2002) psikolojik iyi oluslarin etkiledigi diisiiniilmektedir.
5.2.4. Psikolojik Iyi Olusun Aylik Gelire Gore Farkhlasmasinin Tartisiimasi

Bu arastirmada aktif olarak danisan gore ruh sagligi calisanlarinin psikolojik
iyi oluslarmin aylik gelire gore istatistiksel olarak anlamli farklilik gosterdigi
bulunmustur. Bu farkliligin aylik gelir seviyesinin diisiik oldugu grup ile orta

seviyede olan grup arasinda, orta seviye olan grup lehine, aylik geliri diisiik olan
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grup ile orta dstii olan grup arasinda, orta iistii grup lehine, aylik geliri diisiik olan
grup ile yiiksek olan grup arasinda, yliksek olan grubun lehine, aylik geliri orta olan
grup ile orta iistli olan grup arasinda, orta lstii olan grubun lehine, aylik geliri orta
olan grup ile yiiksek olan grup arasinda, yiiksek olan grubun lehine oldugu
goriilmiistiir. Ozetle aylik geliri yiiksek olan, aktif olarak danisan géren ruh saglig
caliganlari psikolojik iyi olus 6l¢eginden daha yiiksek puanlar almiglardir.

Literatiirde aragtirma sonucuyla paralel sekilde psikolojik iyi olus puanlarmin
aylik gelir degiskenine gore anlamli farklilik gosterdigini belirten arastirmalar
bulunmaktadir. Cenkseven (2004) iiniversitede okuyan 500 6grencinin psikolojik iyi
oluglarin1  ¢esitli degiskenlere gore inceledigi arastirmasinda, &grencilerin
sosyoekonomik seviyelerine gore psikolojik iyi olus puanlari, 6zerklik, kendini
kabul, digerleriyle olumlu iliskiler, ¢evresel hakimiyet puanlarinin sosyoekonomik
seviyesi yiiksek olan grubun lehine farklilastigini belirtmistir. Ryff ve arkadaslari
(1999) sosyoekonomik seviyenin psikolojik iyi olusun alt boyutlarindan kendini
kabul, hayat amaci, ¢evresel hakimiyet ve kisisel gelisim boyutlar ile iligkili
oldugunu tespit etmistir. Ryff ve Singer (1996) ise yasam amaci ve kisisel gelisim alt
boyutlariyla iliski oldugunu belirtmistir. Geggin ve Sahrang (2017) maddi gelir
gruplarindan iyi geliri olanlarin psikolojik iyi olug puanlarinin, yetersiz olanlara gore
istatistiksel olarak anlamli diizeyde daha yiiksek oldugunu belirtmistir. Ozden (2014)
calismasinda psikolojik iyi olusun aylik gelir seviyesine gore anlamli farklilik
gosterdigini tespit etmistir. Bu farkliligin 0-1000tl geliri olan grubun psikolojin iyi
olusunun 3001tl ve iizeri geliri olan grubun psikolojik iyi olusundan daha diisiik
olmasindan kaynaklandigini belirtmistir. Bunlarin yan1 sira gelir seviyesinin
artmasinin psikolojik iyi olus lizerinde pozitif bir etkisi oldugunu ve psikolojik iyi
olus seviyesini de arttirdigini belirten arastirmalar da bulunmaktadir (Celebi, 2016;
Kaplan, Shema ve Leite, 2008; Anli, 2011).

Arastirma bulgusundaki farkliligin ytiksek gelir lehine olmasina karsin tam
tersi sekilde Isgdér (2017) iiniversite oOgrencileri ile yaptigi calismasinda
sosyoekonomik seviyesi diisiik olanlarin psikolojik iyl olus puanlarinin
sosyoekonomik seviyesi yliksek olanlardan anlamli diizeyde yiiksek oldugunu ifade
etmistir.

Literatiirde aragtirma bulgusunun aksine psikolojik iyi olug puanlarinin aylik
gelir degiskenine gore anlamli farklilik gostermedigini belirten arastirmalar da

bulunmaktadir. Biswas, Diener ve Tamir (2004) gelir seviyesinin artmasinin
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psikolojik iyi olus seviyesinin artmasini saglamadigini belirtmistir. Topuz (2013)
caligmasinda algilanan sosyoekonomik seviye ile psikolojik iyi olusun arasinda bir
iliski olmadigin1 bildirmistir. Bu bulgu Cenkseven ve Akbas (2007) sonuglar1 ile
ortiismektedir. Karabeyeser (2013) calismasinin sonucunda psikolojik iyi olusun
gelir seviyesi degiskenine gore anlamli farklilik géstermedigini belirtmistir.

Aylik gelir seviyesi arttikca bireylerin temel bakim, barmmma, beslenme,
eglence gibi ihtiyaglar1 igin ayirabilecekleri biitgenin artmasinin, psikolojik iyi olus
icin gerekli olan degiskenlerin teminini saglayarak dolayli olarak psikolojik iyi olus
tizerinde olumlu etkisi oldugu disiiniilmektedir. Ayn1 zamanda gelir seviyesinin
artmasi bireyin yagam amagclarin1 gergeklestirmesinde kolaylastirict bir rol oynayarak
ve yasam kosullarindan memnuniyet diizeyini artirarak psikolojik iyi olus seviyesini
arttiracag diistiniilmektedir.

5.2.5 Psikolojik Iyi Olusun Cinsiyete Gore Farklilasmasimin Tartisilmasi

Bu arastirmada aktif olarak danigsan gore ruh sagligi ¢alisanlarinin psikolojik
iyl oluslarmin cinsiyete gore istatistiksel olarak anlamli farklilik gostermedigi
bulunmustur.

Literatiirde arastirma sonucuyla paralel sekilde psikolojik iyi olus puanlarinin
cinsiyet degiskenine gore anlamli farklilik gostermedigini belirten arastirmalar
mevcuttur (Timur, 2008; Kirkcaldy, Furnham ve Siefen, 2011; Tiitlincti, 2012;
Celebi, 2016). Cooper, Okamura ve Mcneil (1995) psikolojik i1yi olusla iizerine
yuriittiikleri ¢alismada cinsiyet ile psikolojik iyi olusun ile iliskili olmadigini tespit
etmistir.

Literatiirde arastirma bulgusunun aksine psikolojik iyi olus puanlarinin
cinsiyet degiskenine gore farklilagtigin1 belirten arastirmalar da bulunmaktadir
(Kuyumcu, 2012; Cenkseven ve Akbas, 2007). Kadinlarin, erkeklere oranla daha
yiiksek psikolojik iyi olusa sahip oldugunu belirten bir¢ok arastirma bulunmaktadir
(Cenkseven, 2004; Haring, Stock ve Okun, 1984; Ryff, 1989a; Ryff ve Singer, 2008;
Ryff ve Keyes, 1995; Ozden, 2014; Topuz; 2013). Psikolojik iyi olusun alt
boyutlarindan kisisel gelisim ve digerleriyle olumlu iliskiler alt boyutlarinda
cinsiyete gore kadinlarin lehine farklilasma oldugunu belirten arastirmalar vardir
(Ryff, 1995; Ryff ve Singer, 2008; Ryff, 1989a). Ertiirk, Keskinkilig-Kara ve Zafer-
Gilines (2016) ogretmenlerle yaptiklar1 ¢aligmada psikolojik iyi olus ve duygusal
emegin yordayicist olarak yonetsel destek algisini aragtirmiglardir. Yaptiklar1 bu

aragtirmanin sonucunda kadin 6gretmenlerin erkek 6gretmenlere gore anlaml sekilde
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yiiksek psikolojik iyi olus seviyesine sahip oldugunu belirtmistir. Karabeyeser (2013)
calismasinda psikolojik iyi olusun alt boyutlarindan g¢evresel hakimiyet, kisisel
gelisim, hayat amaci ve digerleriyle olumlu iligkiler boyutlarindan alinan puanlarin
ortalamalarinin cinsiyete gore anlamli sekilde farklilastigini belirtmistir. Bu belirtilen
alt boyutlardan kadinlarin erkeklerde daha yiiksek puanlar aldig1 goriilmiistiir. Ruini
ve ark. (2003) arastirmasinda psikolojik iyi olusun digerleriyle iliskiler boyutu
disinda biitiin alt boyutlarda kadinlarin erkeklere nazaran anlamli sekilde yiiksek
puanlar aldiklarmi ifade etmistir. Benzer sekilde psikolojik iyi olusun alt
boyutlarindan kendini kabul ve hayat amaglari1 boyutlarinda cinsiyete gore kadinlarin
erkeklere gore anlamli sekilde yiiksek puanlar aldigir goriilmiistiir (Ryff 1989a).
Geggin ve Sahrang (2017) liniversite 6grencileri lizerine yiiriittiikleri arastirmalarinda
psikolojik 1iyi olusun alt boyutlarindan o6zerklik ve kendini kabul boyutlarinda
cinsiyete gore farklilasma olmadigini, kisisel gelisim, g¢evresel hakimiyet, hayat
amagclari, digerleriyle olumlu iliskiler ve psikolojik iyi olus dl¢ceginden alinan toplam
puanlarda ise kadinlarin lehine anlamli bir farklilasma oldugunu belirtmistir.

Literatiir incelendiginde psikolojik iyi olus ile cinsiyet arasindaki bulgularda
farkliliklar oldugu goze ¢arpmaktadir. Bu farkliliklarin 6rneklem gruplarinin
farkliligindan ve psikolojik iyi olus i¢in kullanilan 6lgme araglarinin farkliligindan
kaynaklandig1 diisiiniilmektedir. Bu arastirmada ruh saghgi c¢alisanlarinin psikolojik
iyl oluslarimin cinsiyete gore farklilasmamasinin, kadin ve erkek cinsiyet rolleri
farkliliginin azalmasindan kaynaklandigi diisliniilmektedir. Psikolojik 1yi olusun
belirlenmesinde tesiri olan degiskenlerin hem kadinlar i¢in hem de erkekler igin
benzer sekilde etkili oldugu sdylenebilir.

5.2.6. Psikolojik Iyi Olusun Medeni Duruma Gére Farklilasmasinin Tartisilmasi

Bu arastirmada aktif olarak danisan gore ruh sagligi ¢alisanlarinin psikolojik
Iyi oluslarinin medeni duruma gore istatistiksel olarak anlamli farklilik gosterdigi
bulunmustur. Bu farkliligin evli olan ruh sagl ¢alisanlarinin lehine oldugu tespit
edilmistir. Bir bagka deyisle evli olan, aktif olarak damisan goéren ruh sagligi
calisanlari, bekar olanlara gore psikolojik iyi olus 6l¢eginden daha yiiksek puanlar
almislardir.

Literatiirde aragtirma sonucuyla paralel sekilde psikolojik iyi olus puanlarinin
medeni durum degiskenine gore anlamli farklilik gosterdigini belirten arastirmalar
mevcuttur. Celebi (2016) psikologlar iizerine yiiriittigli ¢alismasinda bosanmis/dul,

bekar ya da evli medeni durum seceneklerine gore psikolojik iyi olus seviyelerinin
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farklilagip farklilagsmadigini aragtirmistir. Bu aragtirmanin bulgulart sonucunda
bosanmig/dul  grubundaki psikologlarin  psikolojik iyi olus puanlarinin
ortalamalarinin diger gruplara gore istatistiksel olarak anlamli sekilde daha diisiik
oldugunu belirtmistir. Timur (2008) bosanma siirecinde olan ve olmayan kisilerin
psikolojik iyi olus seviyelerini etkileyen degiskenlerle ilgili arastirma yiiriitmistiir.
Bu arastirma bulgularina gore, medeni durumun psikolojik iyi olusun anlamli bir
yordayicisidir ve psikolojik iyi olus medeni duruma gore farklilasmaktadir. Gove,
Hughes ve Briggs-Style (1983) psikolojik iyi olusun medeni durumla iliskili
oldugunu ifade etmislerdir. Zira bireyin esinden gordiigii sosyal destek, psikolojik iyi
olusu etkilemektedir. Bu destegi gorememek ise psikolojik iyi olusu negatif yonde
etkilemektedir (Akt. Timur, 2008). Bir baska arastirmada Moe (2012) evli kisilerin
psikolojik iyi olus seviyelerini bosanmis ya da dul olanlara gore istatistiksel olarak
anlamli derecede yiiksek oldugunu belirtmistir.

Demirtas (2016) arastirma bulgusunun aksine psikolojik iyi olus puanlarinin
medeni durum degiskenine gore anlamli farklilik géstermedigini belirtmistir.

Evlilik icerisinde esten goriilen destegin bu sekilde bir sonuca tesir ettigi
distiniilmektedir. Ruh saghigi ¢alisanlarmin karsilastiklar1 yasam zorluklarinin
istesinden gelme, pozitif yasam deneyimlerini paylasma gibi hususlarda eslerinden
gordiikleri destegin ve kiiltiir paralelinde evlilige verilen 6nem ve olumlu atiflarin bu
farklilig1 olusturdugu diisiiniilmektedir. Bunun yani sira daha kesin bir sonug elde
edebilmek i¢in bekar grubundaki ruh saglig: ¢alisanlarinin iligkilerinin olup olmadig:

ve bu iligkilerin psikolojik 1y1 oluslarina yansimalar1 da g6z 6niine alinmalidr.
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6.BOLUM

SONUC VE ONERILER

6.1. Sonuclar
Arastirma sonucunda elde edilen bulgular asagidaki gibidir;

1- Aktif olarak danisan goéren ruh sagligi calisanlarinin psikolojik iyi olus ve
duygular1 ifade etme puanlar arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski vardir.

2- Aktif olarak danisan goren ruh sagligi calisanlarinin psikolojik iyi olus ve
psikolojik danisma 6z yeterlik puanlari arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski
vardir.

3- Aktif olarak danisan goren ruh saglig1 calisanlarinin duygular1 ifade etme ve
psikolojik danisma 0z yeterlik puanlari arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki
vardir.

4- Arastirmada aktif olarak danisan goren ruh sagligi ¢alisanlarinin psikolojik iyi
olus seviyelerini yordama giiciinii belirlemek amaciyla duygular1 ifade etme ve
psikolojik danisma 6z yeterlik degiskenleri ele alinmistir. Ruh sagligi ¢alisanlarinda
duygulari ifade etme ve psikolojik danisma 6z yeterlik degiskenlerinin, psikolojik iyi
olusun anlamli birer yordayicilart oldugu goriilmiistiir. Ruh sagligi ¢alisanlarinda
psikolojik 1yl olusu yordamak amaciyla yapilan hiyerarsik regresyon analizi
sonucunda, ruh sagligi calisanlarmin psikolojik iyi olusun yordayicilarinin énem
sirasinin psikolojik danisma 6z yeterligi ve duygulan ifade etme seklinde oldugu
gorilmiistiir.

5- Aktif olarak danigan goren ruh sagligi calisanlarinin psikolojik iyi olus dlgegi
siralamalar ortalamalarinin yas degiskenine goére anlamli bir farklilik gdsterip
gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan Kruskal Wallis-H analizi sonucunda yas
gruplarinin siralamalar ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli
bulunmustur. Bu farkliligin 23-30 yas grubu ile 31-45 yas grubu arasinda, 31-45 yas
arasindaki grubun lehine oldugu goriilmiistiir.

6- Aktif olarak danisan goren ruh saglig1 ¢alisanlarinin psikolojik iyi olus dlgegi
siralamalar ortalamalarinin egitim durumu degiskenine gore anlamli bir farklilik
gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan Kruskal Wallis-H analizi
sonucunda egitim durumu gruplarinin siralamalar ortalamalar1 arasindaki fark

istatistiksel olarak anlamli bulunmamustir.
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7- Aktif olarak danisan goren ruh sagligi calisanlarinin psikolojik iyi olus dlgegi
siralamalar ortalamalarinin calisma siiresi degiskenine gore anlamli bir farklilik
gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan Kruskal Wallis-H analizi
sonucunda ¢alisma siiresi gruplarinin siralamalar ortalamalar1 arasindaki fark
istatistiksel olarak anlamli bulunmustur. Bu farkliligin 1-5 y1l aras1 ¢alisan grup ile
11 yil ve lizeri siiredir ¢alisan grup arasinda, 11 yil ve iizeri siiredir ¢alisan grubun
lehine oldugu goriilmiistiir.

8- Aktif olarak danisan gbren ruh sagligi ¢alisanlarinin psikolojik iyi olus 6lgegi
siralamalar ortalamalariin aylik gelir degiskenine gore anlaml bir farklilik gdsterip
gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan Kruskal Wallis-H analizi sonucunda
aylik gelir gruplarinin siralamalar ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel olarak
anlamli bulunmustur. Bu farkliligin aylik gelir seviyesinin diisiik oldugu grup ile orta
seviyede olan grup arasinda, orta seviye olan grup lehine oldugu, aylik geliri diisiik
olan grup ile orta iistii olan grup arasinda, orta istii grup lehine oldugu, aylik geliri
diisiik olan grup ile yiiksek olan grup arasinda, yiiksek olan grubun lehine oldugu,
aylik geliri orta olan grup ile orta iistii olan grup arasinda, orta {istii olan grubun
lehine oldugu, aylik geliri orta olan grup ile yiiksek olan grup arasinda, yiiksek olan
grubun lehine oldugu gorilmiistiir.

9- Aktif olarak danisan goren ruh sagligi c¢alisanlarinin psikolojik iyi olus
Ol¢eginden aldiklar1 puanlarin ortalamalarimin cinsiyete gore anlamli bir sekilde
farklilagip farklilasmadigini belirlemek i¢in nonparametrik Mann Whitney-U testi
sonucunda gruplar arasinda anlamli bir farklilik saptanmamustir.

10- Aktif olarak danisan goren ruh sagligi calisanlarimin psikolojik iyi olus
Ol¢eginden aldiklar1 puanlarin ortalamalarinin medeni duruma gore anlamli bir
sekilde farklilagip farklilasmadigini belirlemek i¢in nonparametrik Mann Whitney-U
testi sonucunda gruplar arasinda evli olan grup lehine istatistiksel agidan anlamli bir
farklilik saptanmustir.

6.2. Oneriler
6.2.1. Gelecege Yonelik Arastirmalar I¢in Oneriler

1- Bu arastirmada ruh sagligi calisanlarinda psikolojik iyi olus varyansinin
yaklasik olarak %31°1 aciklanmaktadir. Buradan hareketle psikolojik iyi olus ile
alakadar olabilecek farkli degiskenleri kapsayan daha biiyik bir arastirma ile
psikolojik iyi olusa dair varyansin daha biiytik bir kisminin agiklandig1 arastirmalar

yapilabilir. Zira psikolojik iyi olus psikolojik islevselligin temelinde yer alan bir
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degiskendir ve ruh sagligi ¢alisanlarinin hem kendileri hem de danisanlar1 i¢in biiyiik
oneme sahiptir. Bu hususta duygulari ifade etmede yasanilan kararsizlik degiskeni
psikolojik iyi olus ile ilgili yapilacak aragtirmalarda kullanilabilir.

2- Arastirma sonucunda 31-45 yas grubunda olan aktif olarak danisan goren
ruh sagligi calisanlariin psikolojik iyi oluslarinin 23-30 yas grubundakilere oranla
daha yiiksek oldugu bulunmustur. Bunun 1s18inda ileriki arastirmalarda, psikolojik
1yi olus iizerinde etkili olan yasam donemi zorluklar arastirilabilir.

3- Medeni durum gruplari arasinda evli olan ruh sagligi ¢alisanlarinin bekar
olanlardan daha yiiksek psikolojik iyi olus gostermelerine binaen evlilik icerisindeki
psikolojik iyi olusu etkileyen evlilik doyumu, es uyumu gibi degiskenlerin psikolojik
iyi olusla iliskisi detayli bir sekilde arastirilabilir.

4- Arastirma bulgularina gore ruh sagligi calisanlarinin psikolojik iyi oluslar
egitim durumuna gore farklilik gostermemektedir. Bu arastirmada doktora yapmis
ruh saglig1 calisanlar1 grubunun katilimer sayist lisans ve yiiksek lisans gruplarindaki
katilimcilara gore azdir. Katilimei sayilarinin esit oldugu bir 6rneklem ile psikolojik
iyi olusun egitim durumuna gore farklilagip farklilagmadigi arastirilabilir.

6.2.2. Uygulamacilara Yonelik Oneriler

1- Psikolojik iyi olus ile iligkisi olan duygular1 ifade etme ve psikolojik
danigma 6z yeterlik degiskenleri tizerine ruh sagligi calisanlarmna seminer, grup
terapisi, atdlye caligmalar1 yapilabilir.

2- Elde edilen sonuglara gore, ruh sagligi calisanlarinin psikolojik iyi olus
seviyeleri ¢alisma siirelerine gore farklilik gostermektedir. Bu ¢ikarimin
dogrultusunda 1-5 yildir ¢aligan ruh sagligi calisanlarinin pratik uygulama, egitim ve
stipervizyon deneyimlerinin artirilmasi yararh olabilir.

3- Elde edilen sonuglara gore, duygulari ifade etmek psikolojik iyi olus ile
iliskili bir kavramdir. Ruh saghgi calisanlarinin duygularmi daha fazla ifade
edebilecekleri etkinliklerin diizenlenmesi hem kendi psikolojik 1yi oluslarina hem de
ruh saghigr calisanlarinin daniganlarina bu tlir uygulamalar yapmasi danisanlarinin
psikolojik iyi olusu {izerine yararli olacagi diigiiniilmektedir.

4- Psikolojik 1y1 olusun psikolojik damigsma 6z yeterlik kavramu ile iligkili
olmasindan yola ¢ikarak Bandura (1977)’nin belirttigi 6z yeterligin kaynaklar
kapsaminda ruh sagligi alaninda lisans ve lisansiistii egitimlerde Ogrencilerin 6z
yeterlik algilarin1 olumlu yonde etkileyecek pratik uygulamalar barindiran igerikler

ders miifredatlarina eklenebilir.
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5- Ruh saghigi c¢alisanlart arasinda silipervizyon, konsiiltasyon, akran
stipervizyonlugu, grup etkinlikleri gibi faaliyetlerin fazlalasmasinin ruh sagligi
calisanlarinin psikolojik danigsma 6z yeterlik algisni olumlu etkileyerek psikolojik iyi

oluslarimi yiikseltecegi diistiniilmektedir.
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EKLER
Ek 1- Kisisel Bilgi Formu

KiSISEL BiLGI FORMU
Cinsiyetiniz: ( ) Kadin () Erkek
Yasiniz:
Medeni Durumunuz: () Bekar ( )Evl
Mesleginiz:

Egitim Durumunuz: ( ) Lisans () Yiiksek Lisans ( ) Doktora

Calisma Siireniz:

Aylik Geliriniz: ( ) Diisik ( )Orta ( )Ortamin Ustii () Yiiksek
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Ek 2- Bilgilendirilmis Onay Formu

Degerli Katilimei,

Bu arastirma, ruh sagligr alaninda aktif olarak danisan goren ruh saghig
calisanlarinin psikolojik damisma 0z yeterligi ve duygular1 ifade etme diizeyi
degiskenlerinin psikolojik iyi oluslarinin yordayiciligini belirlemek amaciyla
yapilmaktadir. Kisisel bilgileriniz gizli tutulacaktir. Sorulara vereceginiz yanitlar
aragtirmanin amaci diginda kullanilmayacaktir. Sorulara igtenlikle vereceginiz
cevaplardan elde edilen veriler, yiiksek lisans tezi olarak yliriitiilen bu arastirmanin
sonuglarinin degerlendirilmesinde kullanilacaktir.

Katkilariniz i¢in tesekkiir ederim.

Ozgiin OZGONUL

T.C. Arel Universitesi
Sosyal Bilimler Enstitiisii
Psikoloji Anabilim Dali

Klinik Psikoloji Yiiksek Lisans Ogrencisi
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Ek 3- Psikolojik Iyi Olus Olgegi

PSIKOLOJIK iYi OLUS OLCEGI

Asagida bazi ifadeler yer almaktadir. Ifadeler “Kesinlikle Katilmiyorum” ile
“Kesinlikle Katiliyorum” ifadesi arasinda derecelendirilmektedir. Her bir ifade icin

size uygun olan segenegi igaretleyiniz.

PIOO : m -
o o E
el | B E |, |2
2l E |y | E|¥|E
S 2| E | | E || ¥
o 3| 8| E = = 5| =
x 2 = E S S S| g
EE|S |z |% | 2|6
8EE|% |5 | £ | §|E
X MM~ 2 m M| e
1. Bir amaca yonelik, anlamli bir yagam siirdiiriiyorum. 1 2 |3 4 5 6 |7
2. Sosyal iliskilerim, amaglarimi destekleyici nitelikte ve tatmin | 1 2 |3 4 5 6 |7
edicidir.
3. Giinliik aktivitelerime bagl ve ilgiliyim. 1 2 |3 4 5 6 |7
4. Bagkalarinin mutlu ve iyi olmasma aktif olarak katkida | 1 2 |3 4 5 6 |7
bulunurum.
5. Benim i¢in 6nemli olan etkinliklerde yetenekli ve yeterliyim. 1 2 |3 4 5 6 |7
6. Ben iyi bir insanim ve iyi bir hayat yasiyorum. 1 2 |3 4 5 6 |7
7. Gelecegim hakkinda iyimserim. 1 2 |3 4 5 6 |7
8. Insanlar bana sayg1 duyar. 1 2 |3 4 5 6 |7
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Ek 4- Duygular ifade Olcegi
DUYGULARI iFADE OLCEGI (DiO)

Asagida bazi ifadeler yer almaktadir. Ifadeler “Kesinlikle Katilmiyorum” ile
“Kesinlikle Katiliyorum” ifadesi arasinda derecelendirilmektedir. Her bir ifade i¢in
size uygun olan se¢enegi isaretleyiniz.

DIO .
g E £ s
>

ggg E g = | §

S 2 N Q S

= E| E gl = >

Y M| B o

1. Insanlara sik sik onlar1 sevdigimi sdylerim.

2. Ofkeli oldugum zaman genellikle insanlar bunu anlar.

3. Sohbet esnasinda genellikle arkadaglarima dokunurum.

4. Cok giilerim.

5. Insanlar yiiz ifadelerime bakarak ne hissettigimi sdyleyebilirler.

6. Insanlar benim igin iyi seyler yaptiginda, utandigimi hissederim
ve minnettarligimi ifade etmekte zorlanirim.

7. Birilerinden ger¢ekten hoslandigimda bunu bilirler.

8. Yanlisg bir sey yaptigimda 6ziir dilerim.

9. Televizyon seyretmek veya kitap okumak beni giildiirebilir.

10. Halka agik bir yerde birisine dfkelendigimde, dfkelendigimi
digerleri anlar.

11. Sik sik godzlerim yasarincaya kadar ya da yanaklarim
agriyincaya kadar giilerim.

12. Yalnizken geg¢misten bir seyler hatirlayarak kendi kendime
giilebilirim.

13. Isler istedigim gibi gitmediginde memnuniyetsizligimi her
zaman ifade ederim.

14. Giiliisiim yumusak ve kontrolliidiir.

15. Birini sevdigimi ona sarilarak ya da dokunarak gosteririm.
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Ek 5- Psikolojik Damisma Oz Yeterlik Olcegi

Genel Yonerge: Bu olcek li¢ boliimden olusmaktadir. Her boliim ¢esitli psikolojik
danisman davraniglarin1 sergilemekteki veya psikolojik danisma siirecine 0zgii
sorunlarla bas edebilmedeki becerilerinizle ilgili inanclarmiz hakkinda ifadeler
icermektedir. Sizden nasil goriinmek istediginiz veya gelecekte nasil
goriinebileceginizden ¢ok su andaki yeteneklerinize dair inancinizi yansitan igten
cevaplar beklenmektedir. Asagidaki ifadelerin dogru ya da yanlis cevaplar1 yoktur.
Liitfen her madde i¢in cevabinizi en iyi yansitan rakami isaretleyiniz.

Boliim I. Yonerge: Gelecek hafta boyunca yiiriiteceginiz psikolojik danigsma
oturumlarinda danigsanlarinizin ¢cogu ile, asagida verilen genel yardim becerilerini ne
derece etkili bir sekilde kullanacaginiza olan giiveninizi belirtiniz.

Hig Biraz Tam Olarak

Giivenmiyorum Giiveniyorum Giiveniyorum

A A A

1 | Dikkati verme (fiziksel olarak 0 1]2 3| 4 5| 6 7 8 |9
danisana yonelme)

2 Dinleme (daniganlarin ilettigi 0 1] 2 3| 4 5| 6 7 8 |9

mesajlar1 kavrama ve anlama)

Yeniden ifadelendirme (danisanin
3 | soyledigini kisa-6z, 0 1] 2 3| 4 5| 6 7 8 |9
somut ve agik bir bigimde
tekrar etme veya bagka bir
sekilde ifade etme)

Acik uglu sorular (danisanlara
4 | duygularini veya

diistincelerini

netlestirmelerine veya
kesfetmelerine yardime1

olacak sorular sorma)

Duygu yansitma (daniganin

5 | ifadelerini duygularina 0 1] 2 3| 4 5| 6 7 8 |9
vurgu yaparak tekrar etme veya
baska bir gekilde ifade etme)
Kesif icin kendini agcma
(gegmisiniz, yetkinliginiz veya 0 112 | 3|4 |56 7 8 |9
duygulariniz ile ilgili kisisel
bilgilerinizi agma)

Amach sessizlik (danisanlarin
7 | duygu ve diisiinceleriyle bas basa 0 1] 2 3| 4 50 6 7 8 |9
kalmalarin1 saglamak i¢in
sessizlikten yararlanma)

Meydan okuma (danisanin
farkinda olmadigi,

degistirmeye isteksiz oldugu

veya degistiremedigi
tutarsizliklarina, celiskilerine,
savunmalarina veya akilci olmayan
inang¢larina dikkat ¢cekme)
Yorumlama (danisanin agikea ifade
9 ettiklerinin otesine 0 112 3 4 5 6 7 8 9
gegen ve danisana duygu, diislince
ve davraniglarini, gérmede yeni
bir bakis agisi sunan agiklamalar
yapma)

icgorii icin kendini agma (
kisisel i¢gorii kazandiginiz gegcmis 0 12 31 4 5| 6 7 8 |9
yasantilarinizi agma)

10
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Anindalik (danisan ve terapétik iliski
11 | hakkindaki veya 0 1]2 3| 4 5| 6 7 8 |9
sizin daniganla ilgili sahip
oldugunuz o an ki duygulari
acma)

Bilgi verme ( danisana bilgi
12 | verme; goriisler, gercekler, 0 1] 2 3 4 5 6 7 g8 |9
kaynaklar sunma veya daniganin
sorularma cevap verme)
Yonlendirme (Danigsana eyleme
gecmesini ima eden Oneri, 6giit

Ve ydnerge sunma)

Rol oynama ve davranisin prova
14 | edilmesi (daniganin oturumda rol 0 1]2 3| 4 5| 6 7 8 |9
oynamasina veya davranislari
prova

etmesine yardim etme)

Ev 6devi (danisana bir sonraki
oturuma kadar denemesi igin
terap6tik ev ddevleri gelistirmek ve
vermek)

13

15

Boliim II. Yonerge: Gelecek hafta boyunca yiiriiteceginiz psikolojik danigma
oturumlarinda danisanlarimizin ¢ogu ile, asagida verilen belirli gérevleri ne derece
etkili bir sekilde yapabileceginize iliskin giiveninizi belirtiniz.

Hig Biraz Tam Olarak
Giivenmiyorum| Giiveniyorum Giiveniyorum
A A A
1 thrumlarl “olmas1 gereken 0 1| 2 3 4 |sle |71 8 9
sekilde” ve odagi
kaybetmeden siirdiirme.
2 Danisaninizin o an neye ihtiyact
olduguna bagli olarak en uygun 0 1) 2 3 4 |56 |7] 8 9
yardim becerisini kullanarak tepki
verme.
3 Danl$an1nlzln 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9
duygularini,
diistincelerini ve
davraniglarini
kesfetmesine yardim
etme.
4 Danisaninizin sorunlart hakkinda | 1| 2 3 4 5| 6 7| 8 9

derinlemesine konusmasina
yardim etme.

5 Danisaninizin 0 1| 2 3 4 5| 6 71 8 9
anlattiklarindan sonra ne
yapilmasi veya ne
sOylenmesi gerektigini
bilme.

6 Da}msar'l}mza gercekei 0 1| 2 3 4 51 6 71 s 9
psikolojik danisma amaglari
olusturmasinda yardim etme.
7 Daniganinizin, 0 1] 2 3 4 51| 6 71 8 9
duygularini,
diistincelerini ve
davraniglarini
anlamasina yardim
etme.

8 Danisaniniz ve psikplojik 0 1| 2 3 4 5| 6 7| 8 9
danigsmaya getirdigi
konularla ilgili net bir
kavramlagtirma yapma.
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Oturumlar sirasinda
amaglarinizin
(6rnegin
miidahalelerinizin
amaglari) farkinda
olma.

10

Danisaniniza sorularina iliskin
ne tiir adimlar atmast
gerektigine karar vermesi i¢in
yardim etme.

Boliim III. Yonerge: Gelecek hafta boyunca vyiirliteceginiz psikolojik danisma
oturumlarinda asagidaki 6zelliklere sahip bir danisanla, ne derece etkili bir sekilde
calisabileceginize olan giiveninizi belirtiniz. ( “Etkili bir sekilde ¢aligma” ile bagarili
tedavi planlar1 gelistirme, etkili tepkiler ortaya koyma, zor etkilesimler siiresince
tutumunuzu siirdiirme ve sonug¢ olarak danisanin sorunlarini ¢dzmesine yardimei

olma yeteneginiz kastedilmektedir.)

Hig Biraz Tam Olarak
Giivenmiyorum| Giiveniyorum Giiveniyorum
A . A
1| Klinik olarak depresyonda olan 0 112 4 5| 6 7 8 |9
2| Cinsel tacize ugramis 0 1|2 4 |5| 6 7 8 |9
3| Intihar etmeyi diisiinen 0 112 4 |5 6 7 8 |9
4 Yakin zama}ndg travma}ik bir 0 1] 2 4 5| 6 7 8 |9
yasant1 ge¢irmis olan (6rn.,
fiziksel ya da psikolojik incinme
veya istismar)
5| Asirt derecede kaygilt 0 1] 2 4 |5| 6 7 8 |9
belirtileri gésteren
7| Cinsel olarak gekici buldugunuz 0 1] 2 4 5| 6 7 g8 |9
8 Kisisel olarak bas etmekte 0 1|2 4 5| 6 7 8 |9
zorlandiginiz sorunlarla
miicadele eden
9 Siz}nkilerle ga_tlsan temel . 0 1] 2 4 5| 6 7 g8 |9
degerler veya inanglara sahip
olan (6rn. din, cinsiyet rolleri
ile ilgili)
10 Sizden én?mli seki‘l.lerde _ 0 1] 2 4 5| 6 7 g8 |9
farklilik gdsteren (6rn. 1rk, etnik
kdken, cinsiyet, yas, sosyal
sinif)
11 Kendi duygu ve dﬁsiin.celerini 0 112 4 5| 6 7 g8 |9
incelemeye veya kendi hakkinda
diisinmeye egilimli olmayan
19| Cinsel olarak sizi ¢ekici bulan 0 1] 2 4 5| 6 7 g8 |9
13 Olunjsuz“tepkllerlnlzm 0 112 4 |1s5| 6 7 8 |9
oldugu (6. sikilma,
kizginlik)
14 Iyilesme kaydedemeyen 0 1] 2 4 5| 6 7 g8 |9
Vermeye istekli oldugunuzdan daha
15| fazlasini sizden isteyen (6rn. 0 1|2 4 5| 6 7 8 |9
goriismelerin siklig1 veya problem
cozme receteleri istemesi yoniinden)
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16

Oturumlarda manipiilatif
(yonlendirici) davraniglar
gosteren
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