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OZET

Ogretmen Adaylarinda Ozgiinliik ve Oz-duyarhgin Mutluluk ile Iligkisinin
Incelenmesi

Mutlulugu etkileyen birgcok degigken vardir. Bu ¢alismanin temel amaci 6gretmen
adaylarinda 6zgunluk ve 6z-duyarligin mutluluk ile iliskisini incelemektir. Calismada ayrica
cinsiyet, kardes sayisi ve ebeveyn tutumu ile mutluluk arasindaki iligkiler de arastiriimistir.

Aragtirma grubu, 2012-2013 egitim dgretim yilinda Kilis 7 Aralik Universitesi Muallim
Rifat Egitim Fakultesi’nin farkli bélimlerinde egitim gdren 651 6gretmen adayindan
olusmaktadir (235 Erkek, 416 Kadin). Katiimcilar uygun érnekleme yoluyla secilmislerdir.
Nicel olan bu galismada iliskisel tarama modeli kullaniimistir. Veriler, Kisisel Bilgi Formu,
Oxford Mutluluk Olgegi-Kisa Formu, Ozginlik Olgedi ve Oz-duyarlik 6lgekleri ile
toplanmistir. Veri analizinde Pearson Momentler Carpimi Korelasyon Katsayisi, Coklu
Dogrusal Regresyon, Mann Whitney- U ve Kruskal Wallis- H testi kullaniimistir.

Arastirma sonuglari, 6gretmen adaylarinda 6zgunligun ve 6z-duyarligin mutluluk ile
iliskili oldugunu gostermistir. Katilimcilarin 6zgunlik ve 6z-duyarlik dizeyleri ile mutluluk
dizeyleri arasinda orta derecede pozitif korelasyon saptanmistir. Bunun yaninda
o6zgunlik ve 6z-duyarhdin mutlulugu anlamli diizeyde yordadigi gorilmustir. Demografik
degiskenlerden cinsiyet ve kardes sayisi ile mutluluk arasinda anlamli bir iligki
bulunmazken; ebeveyn tutumunun mutluluk ile anlaml bir iliski gosterdigi tespit edilmigtir.

Bulgular ilgili arastirmalar kapsaminda tartigiimis ve énerilerde bulunulmustur.

Anahtar Kelimeler: Mutluluk, Ozgunlik, Oz-duyarlik, Ogretmen adaylari.
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ABSTRACT

Analyzing the Relation of Happiness with Authenticity and Self-Compassion among
Candidate Teachers

There are various variables which affect happiness. The main aim of this study is
to analyze the relation of happiness with authenticity and self-compassion among
candidate teachers. The relation of happiness with gender, number of brothers and sisters
and parent attitude was also searched in the study.

The study group consists of 651 candidate teachers (235 male, 416 female) who
were studying in different departments of Kilis 7 Aralik University Muallim Rifat Faculty of
Education in 2012-2013 education year. The participants were chosen by conveince
sampling method. Relational screening model was used in this quantitative study. The
data was collected through Personal Information Form, Oxford Happiness Scale-Short
Form, Authenticity Scale and Self-Compassion Scale. Pearson Product-Moment
Correlation Coefficient, Multiple Linear Regression, Mann Whitney-U and Kurskal Wallis-H
technics were used for data analysis.

The results of the study showed that happiness is related to authenticity and self-
compassion among candidate teachers. Moderate degree positive correlation was
determined between the happiness level and authenticity and self-compassion levels of
participants. Nevertheless, it was seen that authenticity and self-compassion predicted
happiness at a meaningful level. While a meaningful relation was not found between
happiness and the demographic variables of gender and number of brothers and sisters, it
was identified that parents’ attitude show a meaningful relation with happiness. The

results were discussed in the context of existing research and suggestions were made.

Keywords: Happiness, Authenticity, Self-Compassion, Candidate Teachers



TABLOLAR LISTESI

Tablo No Tablo Adi Sayfa No
1. Arastirma Grubuna Ait Demografik OzelliKIEr.............cceevvvvieieeieeeeeeeee 40
2. Mutluluk, Ozgiinliik ve Oz-duyarlik Puan Ortalamalari.................c..c..c........ 44
3. Ozgiinliikk ve Oz-duyarlik ile Mutluluk Diizeyleri Arasindaki iligki ............... 45
4, Ozginlik Diizeylerinin Mutluluk Diizeylerini Yordamasina Yénelik

Yapilan Coklu Regresyon SONUCIAr..............uuuviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieiiirieneennnn. 46
5. Oz-duyarlik Duizeylerinin  Mutluluk Dizeylerini  Yordamasina

Yonelik Yapilan Coklu Regresyon Sonuglari............cccvveveeveeeiiiiiiiiienneenn, 47
6. Cinsiyet Degiskeni Acisindan Mutluluk Olgeginden  Alinan

Puanlarinin Mann Whitney-U Testi Sonuglar ..........ccccoooiiiiiiiiiiiiiiiinnn, 48
7. Kardes Sayisi Degiskeni Agisindan Mutluluk Olgeginden Alinan

Puanlarin Kruskal Wallis-H Testi Sonuglari...............cooooeiii, 48
8. Ebeveyn Tutumu Degiskeni Agisindan Mutluluk Olgeginden Alinan

Puanlarin Kruskal Wallis-H Testi Sonuglari.............ccooeeeeii 49



Eds
KBF
OMO-K :
00

(o]n]0)

KISALTMALAR LISTESI

. Editorler
. Kisisel Bilgi Formu

Oxford Mutluluk Olgegi Kisa Formu

. Ozguinlik Olgegi
: Oz-duyarlik Olgegi

Xi



1. GiRIS

Mutluluk, diinyada birgok kisinin ulasmak istedigi dnemli amaclardan biridir (Sin ve
Lyubomirsky, 2009). Yapilan arastirmalara bakildiginda birgok insanin mutlu olmak
istedigi gorilmektedir (Diener, 2000; Diener, Suh, Smith ve Shao, 1995). Mutluluk,
insanlarin daima ulagsmaya calistiklari bir hedef oldugu igin sdrekli gindemde kalmayi
basarmigtir. Antik Yunan medeniyetinden bu yana felsefenin ilgi alanina giren mutlulugun
ne oldugu, insanlarin nasil mutlu olacaklari konusu ginimuize kadar tartisila gelmigtir.
Bircok bilim dal (felsefe, sosyoloji, psikoloji) mutluluga odaklanmistir. Buydk dinler
insanlari mutluluga ulastiracak regeteler sunmusglardir. Siyasi ideolojiler mutlulugun
guvence altina alindigi toplumlar yaratmak istemislerdir.

Mutluluk kavrami, uzun yillar psikolojiden ¢ok dinin ve felsefenin konusu olmustur.
Psikoloji ise mutluluktan ziyade mutsuzlugun belirleyicilerine odaklanmistir (Diener, 1984).
Travma, depresyon gibi bireyin yasadigi psikolojik sorunlar ve bu sorunlarin yarattigi
olumsuz duygular psikolojinin uzun bir sire Uzerinde yogunlastidi konulardan olmustur.
(Carruthers ve Hood, 2004; Diener, 1984; Seligman, 2005; Seligman, Rashid ve Parks,
2006; Strack, Argyle ve Schwarz, 1991). “Psikolojik Ozetler” veri tabaninda yapilan
tarama sonucunda mutlulukla ilgili sadece 851 makale bulunmasi buna Kkarsin
depresyonla ilgili 70.856 makaleye ulasiimasi (Myers, 2000) bu durumu gozler éniine
sermektedir.

Psikolojinin olumsuz duygular Uzerinde durmasinin birka¢ nedeni vardir. Olumsuz
duygular daha acil bir durum olarak algilanmakta ve olumlu duygulardan daha énemili
gorulmektedir. Olumsuz duygular yasayan bireyler bu durumdan negatif yonde
etkilenmekte, dikkatleri dagilmakta ve bir alarm durumu yasamaktadirlar. Olumlu
duygularda ise boyle bir alarm stireci yasanmadigindan ¢ok da tzerinde durulmamaktadir.
Psikolojinin olumsuz durumlara yogunlasmis olmasinin tarihi nedenleri de vardir. insanlar
savas, kithk, yoksulluk ve istikrarsizlik gibi sorunlarla karsilastiklarinda dogal olarak
savunma ve zararin azaltiimasiyla ilgilenmiglerdir. Toplumlar baris ve refah icindeyken ise
yaraticilik, erdem, yasam kalitesi gibi konulara yénelmiglerdir. Ornegin M.O. 5.yy’da Atina,
olumlu 6zelliklere odaklanan bir kualtir olugturmustur (Seligman ve Csikszentmihalyi,
2000).

Ruh saghgi konusundaki odagin sadece insani mutsuz eden suregleri kapsamasinin
eksik bir bakis oldugunu ve ruh saghgi ¢alismalarinin olumlu olgularin gelistiriimesini de

kapsayacak sekilde genisletiimesinin 6nemini savunan ‘pozitif psikoloji’ akimiyla birlikte



mutluluk kavrami sistemli bilimsel arastirmalara konu olmaya baslamistir (Turkdogan,
2010).

Pozitif psikolojide amag, bireyin gicli ve olumlu &zelliklerini kesfetmesini, yetenekli
oldugu alanlari fark etmesini ve var olan bu potansiyelini kendini geligtirmeye yonelik en iyi
sekilde kullanmasini saglamaktir (Fava ve Ruini, 2003; McCullough, Huebner ve Laughlin,
2000; Seligman, 2002; Seligman, 2005; Seligman, Steen, Park ve Peterson, 2005). Bir
baska deyisle pozitif psikolojinin amaci, olumsuz olandan ziyade, olumlu olana
odaklanarak bireylerin, ruh saghgd: yerinde, mutlu ve nitelikli bir hayat slrmelerini
saglamaktir.

Pozitif psikoloji alani 6znel yasanti dederleriyle ilgilidir. Bunlar; iyi olus, memnuniyet,
gecmisten doyum, gelecek igin umutlu olma, iyimserlik, akig(bireyin hoglandidi bir isi
yapma slrecinde kendinden ge¢gme hali ve zamanin nasil gegtigini fark edememe) ve
simdiki mutluluktur. Bireysel dizeyde pozitif psikoloji; sevme ve calisma kapasitesi,
cesaret, kigiler arasi iligkiler, estetik, duyarlilik, sabir, affetme, 6zglnlik, uzak goéruslilik,
maneviyat, yetenek ve bilgelik gibi olumlu bireysel 6zelliklerle ilgilidir. Grup dizeyinde ise
sorumluluk, o6zgecilik, nezaket, 1hmhhk, hosgoéri ve is ahlakidir (Seligman ve
Csikszentmihalyi, 2000). Pozitif psikolojinin bireyin olumlu ve glgli yodnlerine
odaklanmasi, bireyin yasadigi olumsuz duygulari ve gugsuzlUklerini géz ardi ettigi
anlamina gelmemektedir. Aksine, pozitif psikolojinin amaci bireyin, yasadigi bu olumsuz
duygulari ya da karsilastigi zorluklari dikkate alarak, bunlarla basa ¢ikmasini saglamak ve
iyi olusunu arttirmaktir (Faller, 2001).

Pozitif psikoloji alaninda ¢alisan arastirmacilar "Neden bazi insanlar digerlerinden
daha mutludurlar?” ve "Mutsuz bir insanin acaba mutlu olmasi saglanabilir mi?" sorulari
Uzerinde dustnmeye baslamislardir (Lyubomirsky ve Dickerhoof, 2010). Genel hatlariyla
mutlulugun temel bilesenlerinin ne oldugunu anlamaya calisan bu arastirmacilardan
Diener ve Seligman (2002), 222 Universite 6grencisiyle gerceklestirdikleri arastirmada,
mutlu Kisileri mutsuz kisilerden ayiran en énemli noktanin, yasadiklari olumsuz olaylarin
kisa surede Ustesinden gelip, normal yasamlarina geri donmeleri oldugunu belirtmiglerdir.
Bununla birlikte arastirma sonuglari, mutlu kisilerin sosyal, disa dénuk, uyumlu, sosyal
iliskilerinde basarili, kisilerarasi iligkilerinden doyum alan ve olumsuz duygulardan ¢ok
olumlu duygular yasayan kisiler oldugunu gostermektedir.

Psikolojinin, iyi olus konusuna olan ilgisini artirmaya c¢alisan bilim adamlarindan
Seligman (1998) psikoloji alaninda calisan meslek Uyelerine sunu hatirlatmistir: Tedavi
sadece sorunun giderilmesi degil, kisi igin en iyi olanin ortaya konmasidir (Seligman,
1998'den aktaran: Faller, 2001: 12). Pozitif psikoloji ile ilgilenen psikologlar “iyi yagsam” ve

bunu gelistiren faktorler Gzerinde durmaktadirlar (Sheldon ve Kasser, 2001).



Felsefede mutlu yasam veya mutluluk olarak tartisilan kavram, psikolojide 6znel iyi
olus, psikolojik iyi olus, yasam doyumu, yasam kalitesi, iyilik hali ve olumlu duygulanim
gibi kavramlarla ifade edilmektedir. Bu kavramlarin anlamlari birbirleriyle tamamen ayni
olmasalar da buyik 6l¢ide birbirleriyle iligkilidirler. Sonugta bu kavramlarin hepsi bireyin
mutlu olmasini saglayan kosullarla ilgilidirler (Tuzgdl-Dost, 2004). Her ne kadar mutluluk
pozitif psikolojide c¢esitli kavramlarla ifade edilse de daha c¢ok iki paradigma ile
kavramsallastiriimistir. Bunlar 6znel iyi olus ve psikolojik iyi olustur.

Oznel iyi olus hos duygularin ¢oklugu, hos olmayan duygularin azhg ve yasamdan
alinan doyum olarak tanimlanmakta ve tamamen bireyin algisina dayanmaktadir (Ryan,
Huta ve Deci, 2008). Daha genel bir ifadeyle 6znel iyi olus, bireyin yasamini nasil
degerlendirdigidir ve yasam doyumu temeline dayanir (Diener, 2000). Yasam doyumu
6znel iyi olusun bilissel yonunu, hos duygularin ¢oklugu ve hos olmayan duygularin azligi
ise duyussal yonunu temsil etmektedir (Diener, Suh ve QOishi, 1997).

Mutlulugun pozitif psikolojideki ikinci paradigmasi olan “psikolojik iyi olus” kavrami
bazi kuramlarin birlestirilmesi sonucu ortaya ¢ikmigtir. Psikolojik iyi olus kuraminin temeli;
Erikson’'un psikososyal gelisim kurami, Buhler'in temel yasam egilimleri, Neugarten’in
yaslilik ve yetiskinlik dénemindeki kisilik degisimleri, Maslow’'un kendini gerceklestirme,
Rogers’in tam islevsellik, Jung’'un bireysellesme, Allport'un olgunluk, Jahoda’nin ruh
saghg ve Birren’in kisiligin yonetsel suregleri kavramlarina dayanmaktadir (Ryff, 1989;
Ryff, 1995; Ryff ve Keyes, 1995). Bircok olusumun baslica ortak noktalarini birlegtiren
Ryffa (1995) gore psikolojik iyi olus alti alt boyuttan olusmaktadir: kendini kabul (bireyin
gecmis yasamina veya kendisine iligkin olumlu degerlendirmeleri), yasam amaci (yasamin
anlamli ve amagli oldugu inanci), ¢cevre hakimiyeti (bireyin ¢evredeki yasami kendi istek
ve ihtiyaclarn dogrultusunda yonlendirebilme kapasitesi), 6zerklik (kendi kendine karar
verebilme duygusu), kisisel gelisim (birey olarak devamli buyudugu ve gelistigi duygusu)
ve olumlu iligkiler (kisilerarasi iligkilerde sicaklik ve given).

Psikolojik iyi olus bakis agisina gére mutlu olma kendini gergeklestirme ve tam
fonksiyonda bulunma kavramlari dogrultusunda ele alinmaktadir. Bu agidan bakildiginda
Oznel iyi olug, genelde mutluluk, rahatlama, problemlerin géreli olarak yoklugu anlamina
gelmekte, psikolojik iyi olus ise, meydan okuma, caba gosterme, kigisel gelisim ve
buyume icin ugragma olarak degerlendiriimektedir (Waterman, 1993).

Pozitif psikoloji arastirmacilari “Bireyin iyi olusu nasil arttirnlabilir?” sorusunun
cevabini aramiglar ve mutlulugu etkileyen faktorlerin neler oldugunu belirlemeye yonelik
arastirmalar yapmiglardir. Bu arastirmalara &6rnek olarak minnettarlik (Emmons ve
McCullough, 2003), iyimserlik (King, 2001), olumlu sosyal iligkiler (Schwartz ve Sendor,
1999), stresle basa ¢ikma (Billings ve Moos, 1984); bagislama (Harris ve Thoresen, 2006)



ve olumlu dusinme (Seligman, 2002) gibi faktorler gdsterilebilir. Bu faktorlerin bireylerin
mutlulugunu arttirdigi sonucuna ulasmislardir.

Bireylerin mutlulugunu arttirdigi distintlen kavramlardan bir digeri de 6z-duyarliktir
(Neff, Kirkpatrick ve Rude, 2007). Oz-duyarlik kavrami uzun bir gecmise sahip Budist
felsefesini temel alan ve bireyin benligine yonelik tutum ve yaklagimlariyla yakindan iligkili
bir kavramdir (Bennett- Goleman, 2001; Brown, 1999; Kornfield, 1993; Salzberg, 1995).
Dogulu filozoflar tarafindan yuzyillardir bilinen 6z-duyarlik, batili psikologlar icin oldukga
yeni bir kavramdir. Oz-duyarlik kavrami duyarlik kavramiyla yakindan iliskilidir. Bati
dunyasinda duyarlik, genelde diger bireylere duyarli olma seklinde dusunulirken Budist
felsefesinde bireyin diger bireylere duyarli olabilmesi icin 6ncelikle kendine duyarli olmasi
gerektigine inanilir (Neff, 2003b).

Duyarlik, diger kisilerin ¢ektigi acilardan uzaklagsmak yerine bu acilara agik olmayi
ve cektikleri sikintidan etkilenmeyi gerektirir, bdylece kisi digerlerine sefkatli davranabilir
ve acllarini azaltma arzusu duyabilir (Sprecher ve Fehr, 2005). Benzer bicimde 06z-
duyarlik, bireyin aci ve sikinti gekmesine neden olan duygularina agik olmasini, kendine
Ozenli ve sevecen tutumlarla yaklagsmasini, yetersizlik ve basarisizliklarina kargi anlayigli
ve yargisiz olmasini ve yasadigi olumsuz deneyimlerin insan yasaminin bir pargasi
oldugunu kabul etmesi seklinde tanimlanmigtir (Neff, 2003a).

Oz-duyarlik ile ilgili calismalar literatiirde heniiz ¢ok yeni olmakla beraber cesitli
arastirmalar bulunmaktadir. Arastirmalarda 6z-duyarlik yapisi, kendini kabul, yasam
doyumu, sosyal ilgi, benlik saygisi, 6zerklik, kisisel gelisim, mutluluk, iyimserlik gibi birgok
kavramla pozitif ydonde; anksiyete, depresyon, 6z-elestiri, ndrotizm, disince baskisi ve
norotik mikemmeliyetgilikle negatif yonde iligkili bulunmustur (Neff, 2003a, 2003b; Neff,
Kirkpatrick ve Rude, 2007).

Literatir incelendiginde mutlulugu arttiran faktérlerden bir tanesinin de 6zgunlik
oldugu gorulmistir (Bettencourt ve Sheldon, 2001; Kernis ve Goldman, 2006; Lakey,
Kernis, Heppner ve Lance, 2008; Ryan, Laguardia ve Rawsthorne,2005; White, 2011;
Wood ve dig., 2008). insanlik tarihi boyunca bireyin kendisini agik ve diirist bir sekilde
digerlerine agmasi yani 6zgun (authentic) olmasi énemli olmustur. Oyle ki 6zglnlik
sagliktan insan gelisimine, danigma psikolojisinden kisilik ile ilgili 6nemli teorilere kadar
pek ¢cok alanda anahtar bir kavram olarak ele alinmistir (Lopez ve Rice, 2006).

Kernis ve Goldman’a (2006) gore 0zgunluk, bireyin gunlik yasamini hig
engellenmeksizin gergcek veya 6zbenligine gobre slrdirebilmesidir. Bdylece kisi diger
insanlarin duygu duslince ve deger yargilarinin etkisinde kalmadan kendine has bir
sekilde yasayabilir. Bu tir bir yasamda harekete ge¢mede, kisinin kendi duygulari

degerleri ve yorumlamalari liderlik etmektedir (Saglam, 2012).



Psikolojik danisma yaklasimlarinin birgogunda &6zgunlik ile mutluluk arasinda
onemli bir iligki oldugu ifade edilmistir (Kernis ve Goldman, 2005; Lopez ve Rice, 2006;
Wood ve dig., 2008). Varolugsal ve himanist psikoloji yaklagimlarinda, ézgunlige iligkin
bireysel farkliliklarin, kigilerin psikolojik iyilik halini (well-being) yordamada 6nemli bir
degdisken oldugu kabul edilmigtir. Bunun yani sira 6zgunlugin psikodinamik, gelisimsel
yaklasimlar, sosyal psikoloji ve klinik psikoloji alanlarinda da ruh saghgi agisindan énemli
oldugu vurgulanmistir. Ornegin Psikodinamik yaklasimda, dzellikle gocukluk dénemindeki
dissal etkileri igsellestirmenin, kendine yabancilasmaya ve bunun da psikopatolojiye
neden oldugu ileri surtlmustdr. Varolusgu yaklasimda ise kendine yabancilagsmanin
psikopatolojik sorunlarla iligkili oldugu belirtiimistir (Ozdemir ve ilhan, 2013). Literatir
incelendiginde 6zgunlidgun; olumlu duygulanim, nese, genel yasam farkindalidi, kendine
deger verme, daha uyumlu bas etme stratejileri kullanma, hazza ve psikolojik gelismeye
dayali iyilik hali, disik sb6zel savunmacilik, yUksek iliski memnuniyeti gibi cesitli
degiskenlerle iligkili oldugu goérilmustir (Harter, Marold, Whitesell ve Cobbs, 1996; Kernis
ve Goldman, 2006; Wood ve dig., 2008).

Yukarida acgiklanan kuramsal gorus ve aciklamalara gore 6zglinlik ve 6z-duyarlik
mutluluk Uzerinde etkili olan kavramlardandir. Yabanci literatire bakildiginda da 6zgunluk
ve Oz-duyarhdin mutlulugu artirdigina yoénelik c¢aligmalarin  oldugu goriimuagtir
(Bettencourt ve Sheldon, 2001; Kernis ve Goldman, 2006; Lakey, Kernis, Heppner ve
Lance, 2008; Neff, Kirkpatrick ve Rude, 2007; Ryan, Laguardia ve Rawsthorne, 2005;
White, 2011; Wood ve dig., 2008). Turkiye'de ise 6zgunlik ve 6z-duyarligin mutluluk
Uzerindeki etkisini konu alan bir calismaya rastlanmamigtir. Tlrkiye’de 6zgunlukle ilgili
yapilan c¢alismalara bakildiginda 6zglnligin, sosyal istenirlik (Saglam, 2012) ve
bireycilik-toplulukguluk (imamoglu, Giinaydin ve Selguk, 2011) gibi degiskenlerle
incelendigi goérulmastur. Benzer bicimde Turkiye'de 6z-duyarligin; 6zglven ve boyun egici
davraniglar (Eraydin, 2010), surekli kaygi dizeyi (Soyer, 2010), is tatmini (Arda, 2012),
motivasyon ve tikenmiglik (Cetin ve di§.,2008), kaynastirma egitimine yonelik tutum
(Kuzu, 2011), duygusal zeka (ikiz ve Totan, 2012) gibi degiskenlerle incelendigi
belirlenmigtir. Bu durum mutluluk ile &6zglnlik ve &z-duyarlik arasindaki iligkinin
incelenmesinin  yerli literatire getirecedi vyenilikler agisindan gerekli oldugunu
goOstermektedir. Bu g¢alismanin érneklemini 6gretmen adaylari olugsturmaktadir. Mutluluk
batin insanlar icin 6nemli olsa da insanlarla ilgili bir meslekte ¢alisacaklar i¢in bu kavram
daha 6nemli hale gelmektedir. Simdiye kadar yerli literatirde 6gretmen adaylarinin
mutluluk duzeyini etkileyen degiskenlerle ilgili bir g¢alismanin yapiimamig olmasi da

¢alismamizi gerekli kilan bir durumdur.



1. 1. Aragtirmanin Amaci

Bu arastirmanin temel amaci 6gretmen adaylarinin 6zginlik ve &6z-duyarlik
dizeyleri ile mutluluk dizeyleri arasindaki iligkileri incelemektir. Bu temel amacin yaninda

arastirmanin alt amaglari sunlardir;

1- Ogretmen adaylarinin  mutluluk  diizeylerinin  cinsiyete goére degisip
degismedigini incelemek.

2- Ogretmen adaylarinin mutluluk diizeylerinin kardes sayisina gore degisip
degismedigini incelemek.

3- Ogretmen adaylarinin mutluluk diizeylerinin ebeveyn tutumuna gore degisip

degismedigini incelemek.

1. 2. Arastirmanin Gerekgesi ve Onemi

Mutlu olmayr 6grenmek, hangi faktoérlerin mutlulugu arttirdigini bilmek, bireyin
yasami boyunca kaliteli bir hayat stirdirmesine katki saglayabilir. Bu duslnceden yola
cikan pozitif psikoloji arastirmacilari son yillarda, mutlulugu arttiran faktérlerin neler
oldugu Uzerine yogunlagsmislardir (Papousek ve Schulter, 2008; Simonds, 2004). Yapilan
kapsamli arastirmalar, mutlulugun anlasiimasinda sosyo-demografik faktérlerden ziyade
icsel ve psikolojik sureglerin incelenmesinin daha 6nemli oldugunu géstermistir (Myers ve
Diener, 1995). Bu baglamda arastirmamiz kapsaminda mutluluk dizeyinin anlamh
yordayicilari olabilecegi dugtnulen 06zglunlik ve 0Oz-duyarligin incelenmesi 6nemli
goralmustar.

Yakin gelecegin yetigkinleri, meslek elemanlari, ebeveynleri olan 06gretmen
adaylarinin mutluluklarini etkileyen degiskenlerin bilinmesi, mutlu bir gelecek yasamak
hayalini yakalamak agisindan olduk¢a 6nemlidir. Gelecek yasamlarini blyidk oranda
belirleyecek bir egitim kademesinde bulunan ve yetiskinlide dogru ilerleyen 6gretmen
adaylarinin mutlulugu Ulke geleceginin mutlulugu anlamina gelmektedir.

Ulkemizde mutlulugun belirleyicileri lizerinde yeterince calisiimadigi belirlenmistir
(Tathoglu, 2012; Tuzgdl-Dost, 2004). Bu durum &6gretmen adaylar icin de gecerlidir.
Ogretmen adaylarindaki mutlulugun, ézgunlik ve o6z-duyarlik ile iligkisini inceleyen
calismamizin Ulkemizde ilk defa ele alinacak bir konu olmasi ¢alismamizi dnemli
kilmaktadir. Ayrica 6gretmen adaylarinin mutluluklarini etkileyen degiskenleri ortaya
koymak ve bu konudaki literatire katki sadlamasi bakimindan da galismamiz 6nem

kazanmaktadir.



Mutluluk, 6z-duyarlik ve 6zgunluk ile ilgili literatirin gbézden gegiriimesi ve insanin
olumlu psikolojik durumuna yodnelik kuram ve arastirmalarin birlestirilerek ortaya
konmasiyla, Psikolojik Danisma ve Rehberlik alanina farkh bir bakis agisi getiriimesi
amagclanmaktadir. Arastirma bulgularindan elde edilecek sonuglar, 6gretmen adaylarinin
mutlulugunu artirmaya yoOnelik programlarin  hazirlanmasinda ve psiko-egitim

programlarinin gelistiriimesinde énemli katkilar saglayabilir.

1. 3. Aragtirmanin Sinirliliklari

1- Bu calismanin evreni 2012-2013 egitim-6gretim yilinda Kilis 7 Aralik Universitesi
Muallim Rifat Egitim Fakultesi’ne devam eden 6gretmen adaylari ile sinirlidir.

2- Arastirmanin katilimcilarini, Universite 6grenimi gdéren yetiskin &gdrenciler
olusturmaktadir. Bu nedenle hem yas bakimindan hem de 6grenim dizeyi bakimindan

belli bir 6grenci populasyonuna ydnelik veriler elde edilmigtir.

1. 4. Aragtirmanin Varsayimlari

1-Orneklem evreni temsil etmektedir.
2-Katiimcilar Oxford Mutluluk Olgegi-Kisa Form, Oz-duyarlik élcedi ve Ozglinlik

Olgegini ictenlikle yanitlamislardir.

1. 5. Tanimlar

Mutluluk: Hos duygularin ¢oklugu, hos olmayan duygularin azhdi ve yasamdan
alinan doyum (Ryan ve dig, 2008).

Oz-duyarlik: Bireyin aci ve sikinti gekmesine neden olan duygularina agik olmasi,
kendine 0Ozenli, sevecen tutumlarla yaklasmasi, yetersizlik ve basarisizliklarina kargi
anlayisli, yargisiz olmasi ve yasadigi olumsuz deneyimlerin insan yasaminin bir pargasi
oldugunu kabul etmesi (Neff, 2003a).

Ozguinliik: Bireyin glnlik yasamini hic engellenmeksizin gergek veya 6z-benligine

gore surdurebilmesi (Kernis ve Goldman, 2006).



2. LITERATUR TARAMASI
2. 1. Arastirmanin Kuramsal Cergevesi

Bu boélimde, mutluluk ile ilgili arastirmalar yapmanin gerekgesini agiklayan pozitif
psikoloji akimina, mutluluk ve mutlulugun psikoloji diinyasindaki kullanimlarindan 6znel iyi
olus ve psikolojik iyi oluga, ayrica 6z-duyarlik ve 6zgunlik ile ilgili kuramsal agiklamalara
yer verilmigtir. Bununla beraber bu konularla ilgili Turkiye ve dinyada yapilan bazi

¢alismalar incelenip 6zetlenmigtir.

2. 1. 1. Pozitif Psikoloji

Psikoloji bilimi uzun yillar psikolojik hastaliklar ve bu hastaliklarin tedavisiyle
ugrasmistir. Ozellikle ikinci Diinya Savasrndan sonra yasanan kayiplar ve ekonomik
zorluklar psikolojik hastaliklari artirmis ve psikoloji alaninda calisanlar, saglik uzmanlari
gibi gérev yapmaya baslamiglardir (Seligman ve Czikzentmihalyi, 2000). Bozulan durtuler,
bozulan ¢ocukluk ve bozulan beyin tamir edilmeye calisiimis sonug olarak sadece patoloji
odakli calismalar yapilmis ve bu durum bireyin yasama yonelik islevselliklerini agiklamada
yetersiz kalmistir (Terjesen, Jacofsky, Froh ve Digiuseppe, 2004).

Psikoloji literatUriinde psikolojik hastaliklarla ugrasiimasi ve buna yénelik ¢alismalar
yapilmasi, bireylerin daha iyi bir yasam surmeleri saglamak ve bireyin gucli yanlarini
ortaya cikarip geligtirmek olan diger iki amacini golgede birakmistir (Seligman, 2005).
Ornegin; 1967 ile 1994 yillari arasinda “Psikolojik Ozetler’ dizininde depresyonla ilgili
46.380, kaygiyla ilgili 36.851, 6éfkeyle ilgili 5.099 adet bilimsel yayin bulunurken mutlulukla
ilgili sadece 2.389, yasam doyumu ile 2.340 ve neseyle ilgili 405 adet arastirmanin
bulunmasi insana iligskin olumlu bakis agilari gelistiriimesi konusunda uzun yillar boyunca
yasanan ihmalin somut bir gOstergesi olarak degerlendirilebilir (Myers ve Diener, 1996).
Bu sebepler “pozitif psikoloji” adli degisim hareketinin baslamasina neden olmustur. Bu
hareket, hastaliklar ya da bireyin eksik yanlari Uzerine durmak yerine bireyi glglendirme
ve bireyin kapasitesini gelistirmeyi amag edinmistir (Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000).

Seligman’in onculugunia yaptigi pozitif psikolojide odak noktasi, bireyin gugla
yonlerinin ve olumlu &zelliklerinin gelistirilmesi, ayrica iyi olusunun arttiriimasidir. Bu
noktada Onemle vurgulanmalidir ki; pozitif psikolojinin “olumlu”ya odaklanmasi, bireyin
yasadigl birtakim olumsuz duygu ya da olaylari gormezden geldigi manasina
gelmemektedir. Aksine pozitif psikolojide bireyin gugli yonleri geligtiriimeye calisilir,

bdylece hayatin sorun, stres ve olumsuz durumlarina kargi dayanikli olmasi beklenir.



Bireyin guglt yanlarinin ve olumlu 6zelliklerinin (cesaret, iyimserlik, kisiler arasi iligkiler, is
ahlaki, umut, dirastliik ve sabir) gelistiriimesi, psikolojik sorunlar yasamamasinda énemli
rol oynamaktadir (Seligman 1998’den aktaran: Faller, 2001: 12). Var olan durumu daha
olumluya cevirmek, yasami daha anlamli hale getirmek, yasamdan zevk alabilmek, insani
yetenekli bir varlik olarak kabul edip bu yeteneklerini gelistirmek; insanlari pek ¢ok
olumsuz yasam kosullarina karsi guglu durabilen ve bu gugliklerle basa c¢ikabilen varliklar
olarak gormek pozitif psikolojinin bakis acisini olusturmaktadir (Seligman ve
Csikszentmihalyi, 2000).

Pozitif psikolojideki ¢alismalar genel olarak mutluluk, iyi olus, memnuniyet, yasam
doyumu, akig, iyimserlik umut ve given gibi bireyin 6znel yasantilariyla ilgili kavramlar
Uzerine odaklanmaktadir. Bununla birlikte bu c¢alismalarin bireysel dizeyde, sevme
kapasitesi, cesaret, kigilerarasi iligkiler, estetik, duyarllik, sabir, badislama, 6zgunluik, ileri
goriglilik yetenek ve bilgelik gibi olumlu bireysel dzelliklerle ilgili oldudu; grup dizeyinde
ise toplumsal degerler, sorumluluk, hosgori, is ahlaki, ihmli olma ve 6zgecilik 6zellikleriyle
ilgilidir (Seligman, 2005). Pozitif psikolojideki bu g¢aligmalarin son amacinin insana mutlu

bir yasam sunma oldugu agik¢a goérilmektedir.

2.1. 2. Mutluluk

Mutluluk, tarih boyunca insanoglunun ilgi odagi olmustur. Mutlulugun ne oldugu
insanlarin nasil mutlu olduklar tartisiimis ve tanimlanmaya c¢alisiimistir. Ancak insanlarin
nasil mutlu olacaklarina dair genellenebilir bir sonuca ulasilamamigtir. Antik Yunan
medeniyetinin dnemli isimlerinden Aristo’ya goére butin eylemlerin nihai hedefi mutluluktur
ve erdemli yasam en mutlu olanidir (Aristoteles, 2007). Mutluluk, sans eseri degildir.
Mutluluk dis olaylara gére degil onlari nasil yorumladigimiza baghdir. igsel yasantilarini
denetlemeyi 6drenen insanlar, yasamlarinin niteligini belirleyebilir ve mutluluga erisebilir
(Celik, 2008). Ekman ve Friesen (2003) mutlulugu, zevk alma, heyecanlanma ve
rahatlama gibi hisleri iceren ve bu hislerin de 6tesinde genel bir olumlulugu iceren ruhsal
bir hal olarak tanimlamigtir. Mutluluk arastirmacisi Martin Seligman yapti§i arastirmalara
gore mutlu insanlarin en buyuk ortak 6zelligi, iyi sosyal iligkilere sahip olmalaridir (Diener
ve Seligman, 2002). Ayrica arastirmalar, uzun vadede mutluluk veren etkinliklerin gogu
zaman diger insanlarla iligkili iyilik etkinlikleri oldugunu gostermistir (Sheldon ve
Lyobomirsky, 2004).

Seligman’a goére (2002) mutluluk Gg¢ boyuttan olusmaktadir: a) olumlu duygu, b)
yasama bagl olma ve c) yasamin anlami. Bu boyutlardan birincisi olan olumlu duygu
gecmis, gelecek ve simdiye yonelik olumlu duygulara sahip olmayr ve bu olumiu

duygularin yogunluk ve suresini artirmaya yonelik gerekli becerileri 6grenmeyi
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kapsamaktadir. Gegmise ait olumlu duygular; yasam doyumu, huzur, gurur memnuniyet
gibi duygulari icerir. Gelecege ait olumlu duygularda umut, gliven, iyimserlik gibi duygular
vardir. Son olarak simdiye yonelik (icinde bulunulan an) duygular bireyin o anda yasadigi
ve zevk aldigi duygulardir (Seligman ve dig., 2006).

Mutlulugun ikinci boyutu olan yasama bagli olma ya da yasamin iginde olma, bireyin
is yasaminda, sosyal iliskilerinde ya da serbest zamanlarinda zevk aldigi etkinlikleri
yapmasi ve o anda yaptigi bu etkinliklerden keyif almasidir. Bu slrecte birey, tim dikkatini
yaptigl etkinlie yoneltir ve yaptigi etkinlikten ne kadar zevk alirsa o kadar mutlu olur
(Malkog, 2011). Bireyin yasamdan daha ¢ok zevk almasi ve iginde bulundugu ani keyifli
bir sekilde yasamasinin en énemli yolu, sahip oldugu gugcli yanlarini fark etmesi ve bu
yeteneklerini kullanacagi firsatlari degerlendirmesidir (Seligman, 2002).

Mutlulugun Ugtinct boyutu olan anlaml bir yasam sirme, bireyin yeteneklerini ve
gucld yanlarini topluma hizmet etmek icin, diger bir deyisle toplum icin ve kendi i¢in yararli
bir iste kullanmasidir. Birey yaptigi bu etkinlikler sayesinde yasamdan daha ¢ok doyum
alacak (Peterson, Park ve Seligman, 2005) ve sonugta kendisini daha ¢ok mutlu
hissedecektir (Lyubomirsky, King ve Diener, 2005). Yagamin anlam ve amacindan yoksun
olma, bircok psikolojik problemin kaynadi olarak gosteriimektedir. Bireyin yasamin
anlamini bulmasli, yasama tutunmasini saglayacak ve bdylece yalnizlik duygusundan
kurtulmus olacaktir (Seligman, 1988’den aktaran: Faller, 2001:11).

Mutluluk, 6z-belirleme kurami icerisinde 6nemli bir yere sahiptir. Oz-belirleme
kuramina gore topluma katkida bulunmak, kisisel gelisim ve iligki gibi amaclara sahip olup
bu amaclar i¢gsel motivasyonla takip etmek bireylerin mutlu olmalarindaki en temel
faktorlerdendir. Diger yandan ekonomik glict artirmaya ¢alismak, Un pesinde kosmak gibi
dissal amaglar bireylerin mutluluklarini olumsuz olarak etkilemektedir (Deci ve Ryan,
2000).

Argyle (2001) mutlulugun en az iki boyutlu psikolojik bir yapi olarak ele alinmasinin
dogru olacagini ifade etmistir. Bu boyutlardan birinde bedensel olarak hissedilen keyif
alma, uyariima ve eglenme varken diger boyutta ilk boyuttaki yasantilara ek olarak
yasamdan doyum almayla kendini gdésteren genel bir saadet ve memnuniyet hissi vardir
(Layard, 2005). Felsefede mutlu yagsam veya mutluluk olarak tartisilan kavram psikolojide
Oznel iyi olug, psikolojik iyi olug, yasam doyumu, yasam Kkalitesi, iyilik hali ve olumlu
duygulanim gibi kavramlarla ifade edilmektedir. Bu kavramlarin anlamlari birbirleriyle
tamamen ayni olmasalar da blyUk dl¢ide birbirleriyle iligkilidirler. Sonugta bu kavramlarin
hepsi bireyin mutlu olmasini saglayan kosullarla ilgilidirler (Tuzgdl-Dost, 2004). Pozitif
psikolojide mutluluk daha ¢ok iki paradigma ile kavramsallastiriimistir. Bunlar 6znel iyi

olus ve psikolojik iyi olugtur. Oznel iyi olug, zevke aitbakis agisina gore, psikolojik iyi olus,
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psiklojik islevsellik bakis agisina karsilik gelmektedir. Zevke ait bakis agisinda temel 6lgt,
bireyin yasamini kendi belirledigi deger ve standartlara gére degerlendirmesidir. Psikolojik
islevsellik bakis acgisina gére mutlu olma, kendini gergeklestirme ve tam fonksiyonda
bulunma kavramlari dogrultusunda ele alinmaktadir. Bu agidan bakildiginda 6znel iyi olus,
genelde mutluluk, rahatlama, problemlerin goéreli olarak yoklugu anlamina gelmekte;
psikolojik iyi olus ise meydan okuma, ¢caba gosterme kisisel gelisim ve blydme igin
ugrasma olarak degerlendiriimektedir (Waterman, 1993).

Hazci yaklasimda zevk veren etkinliklerin anlik mutluluk vererek yasam doyumu
sagladigi belirtilirken, psikolojik olarak islevsellik olusturan etkinliklerin, bireylerin
potansiyellerini gerceklestirdigi icin uzun sireli tatmin yasattigi ifade edilmektedir (Steger,
Kashdan ve Qishi, 2008).

2. 1. 2. 1. Mutlulugun Oznel Bakimdan Degerlendirilmesi: Oznel iyi Olus

ingilizcede mutluluk kelimesinin farkli anlamlar (nese, seving, memnuniyet vb.)
icermesi nedeniyle pek ¢ok bilim adami tarafindan mutluluk yerine daha spesifik bir
kavram olan 6znel iyi olus (subjective well-being) kavrami tercih edilmektedir (Diener,
2006).

Oznel iyi olus hos duygularin ¢oklugu, hos olmayan duygularin azhgi ve yasamdan
alinan doyum olarak tanimlanmakta ve tamamen bireyin algisina dayanmaktadir (Ryan ve
dig, 2008). Daha genel bir ifadeyle 6znel iyi olus, bireyin yasamini nasil degerlendirdigidir
ve yasam doyumu temeline dayanir (Diener, 2000). Bireyin yasamina yonelik bu
degerlendirme, Oncelikle bilissel (yasama doyumu, evlilik doyumu), yasanan hos
duygularin sikhigi (zevk,eglence) ve hos olmayan duygularin azli§i olabilir. Yagsam doyumu
Oznel iyi olusun bilissel yonunu, hos duygularin ¢oklugu ve hos olmayan duygularin azhgi
ise duyussal yonini temsil etmektedir. Oznel iyi olusun Ug pargasi (genel doyum, olumlu
duygular, olumsuz duygular) kendi iglerinde bazi alt pargalara ayrilabilirler (Diener ve dig.,
1997).

Olumlu duygular, seving ve sevgi gibi hos ruh hali ve duygulari igerir. Olumlu veya
hos duygulanim, insanlarin olaylara gosterdikleri tepkilerin yansimalari oldugu igin 6znel
iyi olusun bir pargasidir. Bu tepkiler, kisinin yagsamini gelistirmesini saglar. Hos ya da
olumlu duygulanim G¢ bdlimde incelenir: Zayif diuzey (memnuniyet), orta duzey
(hoslanma) ve yiksek dizey (¢cosku gibi) (Diener, 2006). Olumlu duygular bireyin olaylarla
basa ¢cikmasini glglendirmektedir. Bunun yaninda bireyin dislince sistemini genisleterek

olaylara farkli acilardan bakmasini saglar.Olaylari farkh acilardan goérebilmek, bireyi
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olumlu distinmeye sevk eder ve olumsuz duygularin stiregelen etkilerini ortadan kaldirir
(Malkog, 2011).

Olumsuz duygulanim, bireylerin hayatlarindaki olumsuz olay ve kosullara verdikleri
tepkilerin sonucunda ortaya ¢ikan hos olmayan ruh halidir. Bu tepkiler; kizginlk, Gzdntd,
anksiyete, endise, stres, engellenme, sugluluk, utang ve dismanlik seklinde kendini
gosterir. Olumsuz duygularin uzun sire devam etmesi, etkin davranmayi engelleyip
mutsuzlugun ortaya ¢cikmasina neden olur (Diener, 2006).

Yasam doyumu, bireyin 6znel degerlendirmelerine dayaldir. Iyi yasamanin nasil
olmasi gerektigiyle ilgili bireyin kendine gore koydugu olgutler vardir. Birey bu olgutlere
gore yasamin belirli alanlarini (bos zaman, ask, evlilik, dostluk, is) global olarak
degerlendirir. Yasam doyumu, kisinin beklentileri (ne istedigi) ile elinde olanlarin
karsilagtirlmasi sonucunda ortaya ¢ikan durumdur (Yetim, 2001). Yasam doyumu,
mutlulugun 6nemli bir égesidir. Yasam memnuniyetsizli§i ise genellestiriimis bir stres
belirtisi olarak acgiklanabilir (Diener, 2000). Yasami bir bltin olarak kapsayan yasam
doyumu, kisinin nasil bir ruh hali icerisinde oldugunu gdsteren 6nemli bir 6gedir. Bireyin
hayatinda yasadigi engellenmeler, zorlanmalar, catismalar ve ani olumsuz degisimler,
yasam doyum diizeyinin diigmesine neden olabilir (Demirel ve Canat, 2003). Oznel iyi
olusun bu d¢ boyutu birlikte degerlendirildiginde bireylerin yiksek oranda hos duygular
yasamasi, dusik oranda hos olmayan duygular hissetmeleri ve yasamlarindan ylksek
oranda doyum almalari, 6znel iyi olus dizeylerinin yiksek olduguna isaret eder (Diener,
2000).

Oznel iyi olus dizeyi yiiksek olan bireyin yasam doyumu algisinin yiksek olmasi,
¢ogunlukla hos duygular, haz duygularn icerisinde olmasi; Uzuntl, keder, 6fke gibi
olumsuz duygulari nadiren yasamasi beklenir. Oznel iyi olus diizeyi disiik olan kisinin ise
yasaminda doyumsuz olmasi, hos duygulari az yasamasi ve daha sik ofke, gerginlik,
tedirginlik gibi olumsuz duygulari yasamasi beklenir (Yetim, 2001). Oznel iyi olus,
bireylerin i¢csel deneyimleriyle iligkilidir. Digsal referanslar, 06znel iyi olus
degerlendirmesinde etkin degildir. Halbuki zihin saghdinin pek cok olcitd (olgunluk,
otonomi, gerceklik) disaridan (doktorlar, arastirmacilar) tarafindan dayatilir. Oznel iyi olus
ise kisinin kendi bakis acisiyla iligkili olarak degerlendirilir. EGer birey hayatinda iglerin iyi
gittigini distinlyorsa o zamanki gergeve iginde iyi gidiyordur (Diener ve dig., 1997). Oznel
iyi olusu aciklama c¢abalarinin Antik Yunan’a kadar dayandigi ve bircok felsefe ekollnin

mutlulugu tanimlamaya ¢alistigi bilinmektedir. Asagida bu kuramlardan bahsedilmigtir.
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2.1. 2. 1. 1. Oznel iyi Olug Kuramlari
2.1.2.1.1. 1. intiyag Kuramlari

Aclik, susuzluk, cinsellik gibi fizyolojik kokenli gldulere “durtld” denilirken, insanlara
6zgu olan basarma gibi Ust dizey gudilere “ihtiyag” denilmektedir (Clceloglu, 2004).
insan davranisinin hangi ihtiyaglarla gidilendigine dair ilk sistematik goériglerden bir
tanesi Murray’'in personoloji olarak adlandirdigi yaklasimi igerisinde siralanmistir. Bu
ihtiyaglar basari, yakin iligki, basatlik, 6zerklik, oyun, cinsellik vb. olmak Gzere toplam 20
baslk altinda ele alinmis ihtiyaclar siniflamasidir (Burger, 2006). Murray da tipki Freud
gibi insan davranisinin temel yasasi olarak dusundigu gerilimin azaltiimasi kavramini
kuraminda 6nemle iglemistir. Murray’a gére beyinde kimyasal gi¢ gerektiren ihtiyaclar
organizmanin gerilim duzeyini artirmakta ve gerilimin azaltiimasi sadece ihtiyaglarin
giderilmesiyle mimkin olabilmektedir (Schultz ve Schultz, 2002). Murray’in bahsettigi
ihtiyaclar tim insanlarda ortak olarak bulunmakta; fakat bu ihtiyaclarin énem dlzeyi
bireyden bireye degismektedir. Ornegin kimi insanlar icin basarili olmak, akademik olarak
yikselmek doyurulmasi gereken bir ihtiyacken; kimileri icin sevdikleriyle beraber olmak
onlarla zaman gec¢irmek daha énemli bir ihtiyac olarak hissedilmektedir.

Maslow’un ihtiyaclar hiyerarsisinde ihtiyaclar, belli bir 6éncelik sirasina goére
dizilmekte ve bazi ihtiyaglarin daha éncelikli karsilanmasi gerekmektedir. Alt dizeydeki
ihtiyaclar karsilandik¢a Ust diizeydeki ihtiyaglar ortaya ¢ikmaktadir. Bu ihtiyaglar hiyerarsik
olarak fizyolojik (su, yiyecek, hava, uyku, cinsellik) ihtiyaglar, givenlik ihtiyaglari
(emniyette olma, korunma, diizen), sevgi ve ait olma ihtiyaci, saygl gérme ihtiyaci ve son
olarak da kendini gergeklestirme ihtiyaci seklinde siralanmaktadir. Rogers’in “ kendini
gerceklestirme egilimi” adini verdigi gu¢, psikolojik saglhk halinin en Ust seviyesi olarak
dusunulmektedir. Rogers’a gore psikolojik saglam olma veya tam islevsel bireyler tim
yasantilara agik, her ani dolu dolu yasayan, baskalarinin diisiince ve mantigi yerine kendi
icguduleriyle davranabilen, dislince ve davranista kendini 6zglr hisseden, yaraticilik
dizeyi yuksek bireylerdir (Schultz ve Schultz, 2002).

Deci ve Ryan tarafindan gelistirilen 6z-belileme kuraminin bir alt kurami olarak
gosterilen ihtiyag kuraminda, bireyin sahip olmasi gereken U¢ temel psikolojik ihtiyagtan
bahsedilmektedir. Bunlar 6zerklik, yeterlik ve iligkili olma ihtiyacidir. Ozerklik ihtiyaci,
bireyin kendi eylemlerinin baglaticisi olmasini, sergiledigi davranislardaki se¢gim hakkinin
kendine ait olmasini tanimlanmaktadir. Yeterlik ihtiyaci bireyin gevresini etkilemek istegini,
amagcladigi sonuglara ulagsmada etkili oldugunu hissetmesini ve karsilastigi sorunlarla

basa ¢ikabilme yetenegine sahip oldugu diistincesini igerir. iligkili olma ihtiyaci ise bireyin
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sosyal gevresine ydnelik hissettigi ilgiyi, 6zeni, giveni, sicakhdl ve ait olma duygusunu
belirtmektedir (Cihangir-Cankaya, 2009b).

Erikson’a gore insanin en dnemli ihtiyaci bir kimlik duygusuna sahip olabilmektir.
Erikson’un psikosoyal kurami gergevesinde insanin hissettigi en dnemli ihtiyagc bebeklik
dbéneminde glven duygusu, ilk ¢cocukluk déneminde 6zerklik, oyun déneminde girisimcilik,
okul déneminde yeterlilik, ergenlik donminde kimlik duygusu, geng yetiskinlik doneminde
sevgi ve yakinlik, yetiskinlik doneminde Uretkenlik ve yashlik doneminde batinluge
ulasma ihtiyacidir (Yazgan-inang ve Yerlikaya, 2008).

Bircok filozof, mutlulugun bireylerin arzu ve isteklerini doyuma ulastirdiklarinda mi
yoksa bu istekleri bastirdiklarinda mi elde ettiklerini tartismislardir. Hazci filozoflar, istekler
doyuma ulastiginda, hazdan uzak duran filozoflar ise isteklerin bastiriimasiyla mutlulugun

yasanacagini savunmuslardir (Diener, 2009).

2.1.2.1.1. 2. Erek Kurami

Erek kuramina gore bireyin mutlulugu, hedeflerine ulastiginda gergceklesmektedir.
Baska bir deyigle bireyin mutlulugu, istedigi hedeflere ulasmasindaki basari durumuna
baghdir (Brunstein, Schultheiss ve Grassmann, 1998). Erek kuraminda bireyin birtakim
hedeflere ulasmaya karar vermesi glnlik yasamina planhlik ve anlam duygusu
katmaktadir. Bunun yaninda hedef olusturmak, bireyin glnlik yasaminda cesitli
problemlerle bas etmesine yardimci olmakta ve sikintili zamanlarini bile iyi bir ruh haliyle
gecirmesini saglayabilmektedir. Bu kuramda segilen hedeflerin tipleri 6znel iyi olug
duzeyinde fark yaratmaktadir. Makul dizeyde ve gunlik yasantilarini kolaylastiracak
sekilde segcilen bireysel hedeflerin takip edilmesi, iyi olusu artirabilmektedir (Diener, Suh,
Lucas ve Smith, 1999).

Bireylerin davraniglarini anlamak igin yasamlarinda ne yapmaya calistiklarina ve
bunlar nasil basardiklarina bakilabilir. Bireyin hedefleri, hangi hedeflere ulasabildigi ve
hedeflerine ulagsma orani bireyin duygularini ve yasam doyumunu etkilemektedir. Erek
kuraminda amagclar, bireyleri mutlu yapabildigi gibi mutsuzluga da surikleyebilir. Bireyler,
kisa slre mutluluk verecek hedefler secebilirler; lakin bu hedeflerin uzun doénemili
sonuglari bireyin mutlu olmasini engelleyebilir. Bunun yaninda bireyin hedef ve istekleri

catigabilir bdyle bir durumda ise mutsuz olmalari kaginilmazdir (Diener ve dig., 1999).

2.1.2.1.1. 3. Etkinlik Kurami

Erek kuraminda mutlulugun kaynagi, ulasilan hedef olarak gérulirken etkinlik

kuraminda hedefe ulasilirken yapilan etkinlikler mutlulugu olusturur. Bagka bir ifadeyle
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etkinlik kurami, mutlulugun hedefe ulasmaktan ¢ok slregte yapilan etkinliklerden
kaynaklandigini ileri surmektedir. Etkinlik kuraminin &ncullerinden olan Aristotales,
mutlulugun zevk alinarak yapilan bir etkinlik sonucu ortaya ¢iktigini belirtmistir. Bu kurama
gbre; daga tirmanma etkinligi, zirveye varmaktan daha fazla haz vermektedir (Diener,
1984).

Etkinlik kuraminin mutluluk ile iligkisini anlatmada ileri sUrllen en somut
aciklamalardan biri Csikszentmihalyi'nin “akis” kavramidir. Bireyin akis igerisinde olmasi,
benliginin bilingsiz sekilde tim dikkatini bir konuya vermesidir. Akisin yasandigi bu
zamanda birey, etkinlie kendisini kaptirmakta c¢evresindekileri ve geg¢en zamani
unutmaktadir (Myers ve Diener, 1995). Akis, insanlarin yaptiklari isi yalnizca o isi yapmak
adina yapmay! suUrdlrdikleri zaman yakalanan bir zihinsel durumdur. Spor, oyunlar, sanat
ve hobiler gibi akis Ureten etkinliklere bakildiginda insanlari neyin mutlu ettigi daha kolay
anlasilacaktir (Csikszentmihalyi, 2005). Sanatta, is diinyasinda ve bilimde yaratici olan
insanlarin galisirken akis yasadiklari saptanmistir. Bu Kisiler, 6zellikle trlin ortaya koyma
surecinde kendilerini yaptiklari ise kaptirmakta ve akis yasamaktadir. Akis sayesinde
birey Uretken olmakta ve sirece keyifli bir sekilde katilmaktadir (Csikzentmihalyi, 1996)

Bu kurama gore etkinlikler, bireyin beceri dizeyine uygunsa haz vermektedir. Bir
etkinlik, cok kolaysa sikici olmakta; cok zorsa kaygi olusturmaktadir. Kisaca bireyler, ilging
bulduklari ve ilgili olduklar bir etkinlikle ugrastiklarinda mutlu olmaktadirlar. Etkinlik kurami
mutlulugu arzulamanin, mutluluga ulasma gabasiyla hareket etmenin bireyin mutlulugunu
disurdiguni dile getirmektedir. Bu yaklasima goére birey, énemli etkinlikler ve amacglar
Uzerine yogunlasinca; mutluluk, zaten bir yan Urlin olarak kendiliginden gelecektir (Diener,
1984).

Kitap okumak, sohbet etmek, daga tirmanmak voleybol oynamak hosumuza giden
etkinliklerdir ve bize haz verirler. Hazlar bizi tam manasiyla mesgul eder ve onlara
kendimizi kaptirirniz. Bu sUregte kendimizi unuturuz, gecmise doénup baktigimizda
yasadiklarimiz diginda hic¢bir duygu hatirlamayiz. Bunlar zamanin durdugu, kendimizi tam

manasiyla rahat hissettigimiz akis durumudur (Seligman, 2002).

2.1.2.1.1. 4. Uyum Kurami

Uyum kurami, mutlulugu yasamda surekli degisen olay ve durumlara uyum glcine
baglamaktadir. Uyum sayesinde, bireyler aci veren olaylardan sonra uzun slire mutsuz
kalmazlar; ayni sekilde ¢ok hos olaylardan sonra da mutluluklari uzun siire devam etmez.
Bu sekilde bireyler, karsilastiklari olumlu ve olumsuz durumlara kargi dengelerini
koruyabilmektedirler (Tuzgdl- Dost, 2004).
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insan viicudu bilindigi gibi sicaga soguga vb. uyum saglayabilmektedir. Bunun gibi
kisilik de iyi ve kotl olaylara uyum saglayabilmekte bdylece bireyler cok mutlu veya ¢ok
Uzgln bir sekilde uzun sire kalamamaktadir. Duygusal sistem, yeni olaylara ¢ok gugli
tepki verse de bu tepki zamanla azalmaktadir.Dasundldigiunde yakin zamanda yasanan
olaylarin ge¢mis zamanda yasananlara goére daha gucli bir etkiye sahip oldugu
gorulecektir (Diener ve dig., 1999).

Uyum kuramina goére bireyler, yasamda mutlulugu etkileyebilecek gugli yasam
olaylariyla karsilasirlar; fakat zaman gectikge bu durum aliskanlik haline gelir ve olaylarin
mutluluk Gzerindeki etkisi azalmaya baslar. Ornegin; piyangodan para kazanmak gibi
olumlu bir olay bireyin mutlulugunu artirir. (Brickman, Coates ve Janoff-Bulman, 1978).
Diger taraftan bir kisinin felg olmasi ya da bir organin alinmasi o kisinin mutlulugunu
olumsuz yonde etkiler; fakat bu bireylerin mutluluk diizeyleri zamanla dnceki seviyesine
dénmeye baslar (Diener ve dig., 1997).

Bireyin belli bir duruma alismasi veya uyum saglamasi belli bir surede
gerceklesmektedir. Bu sire, bir¢cok olay i¢in (¢ aydan kisa olarak ifade edilmistir; ancak
bu sire bireyin yasadigi olayin niteligine goére degisebilmektedir. Dolayisiyla uyum
saglayabilmek, her zaman kisa surede gergeklesmeyebilir (Suh, Diener ve Fujita, 1996).
Ornegin; yapilan bir arastirmada dul kadinlarin dul kalmalarinin ardindan iki yil gegmesine
ragmen depresyon dizeylerinin yiksek oldugu ve yalnizlik duygularindan kurtulamadiklari
goérulmistur (Stroebe, Stroebe, Abakoumkin ve Schut, 1996).

Uyum kuramina goére héalihazirdaki kosullar, standartlardan daha iyiyse, birey mutlu
olacaktir; ancak bu iyi kosullar ard arda devam ederse, uyum saglanacak, bdylece bireyin
standartlar ylkselecek ve sonug olarak birey kendisine yeni dlcutler belirleyecektir (Yetim,
2001). Ornegin mezun olan bir Universite 6grencisi, ise ilk atandiginda bu durum kendisini
Ozel hissettirir, zamanla uyum saglinca bu duruma, bulundugu konum kendisini memnun
etmez ve statl olarak ylkselmeye calisir.

Uyum sureci birgcok durumda dogrudan gbézlenememekte ve bireyin uyum saglayip
saglamadi§i dolayll olarak anlasilabilmektedir. Ornegin; evlilik, yas, cinsiyet, egitim
durumu, saglik, gelir gibi faktorlerin mutluluk Gzerindeki etkisinin gok az olusu (Diener,
1984) bireylerin zamanla bu duruma uyum saglamasi ve bu etkinin uzun sureli

olmamasiyla agiklanmaktadir (Lucas, 2007).

2.1.2.1.1.5. Cok Yonli Uyusmazhk Kurami

Cok yonlu uyusmazhk kuramina goére bireyler, kendilerini digerlerinin durumu,
gecmis kosullar, istekler, doyumun ideal dluzeyleri, ihtiyaclar ve amaglar gibi ¢ok sayida

standartla karsilastirmaktadirlar. Doyuma iligskin yargilar, o anki kosullar ile bu standartlar
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arasindaki farklihda dayanmaktadir. Standartlar ve kosullar arasindaki fark ylksekse
doyum duislk, ki¢cikse doyum ylksek olmaktadir (Michalos, 1985’den akataran: Yavuz,
2006).

Uyusmazlik kuramlari arasinda yer alan kuramlardan bir tanesi de sosyal
karsilastirma kuramidir. Bu kurama gére birey, kendi durumunu digerleriyle karsilastirir.
Digerlerinin durumu kendisinden daha kotu olan birey mutlu, daha iyi olan birey ise
mutsuz olmaktadir. Lyubomirsky ve Ross (1997) mutlu bireylerin kendilerini daha kot
kosullardaki kisilerle kiyaslamaya egilimli olduklarini, mutsuz bireylerin ise tersine
kendilerini daha iyi kosullardaki kisilerle kiyaslamaya meyilli olduklarini ifade etmislerdir.

Kisilik ozellikleri, bireyin kendisini baskalariyla kiyaslamada etkili bir faktor olarak
tespit edilmistir. lyimser bireyler, kendilerinden daha kéti durumda bulunanlar ile
kendilerini kiyaslarken; karamsar bireyler kendilerinden daha iyi durumda olanlarla

kiyaslama yaparlar ve genelde mutsuz olurlar (Diener ve dig., 1999).

2.1.2.1.1. 6. Asagidan Yukari ve Yukaridan Asagi Kuramlar

Asagidan yukari yaklagsiminda mutluluk, bireyin yasaminda kendine hognutluk veren
durumlar sonucunda gergeklesir. Mutlu bir birey, birgok mutlu an ya da deneyim gegirdigi
icin mutludur. Bu teoriye gére yasam doyumu; bireyin aile yasami, evlilik, gelir durumu,
yerlesim gibi cesitli yasam alanlarindan aldi§i doyumun birlesimidir (Diener, 1984).
Asagidan yukari kurami, mutlulugun kokenini sosyo-ekonomik durum, egditim duzeyi,
fiziksel saglik ve yas, cinsiyet ve irk gibi demografik 6zelliklerde aramaktadir. Bu yuzden
asagidan yukari kuraminin bakisiyla mutlu insanlar, sansh ve ayricalikhdir (Lyubomirsky
ve Dickerhoof, 2010).

Bireyin yasantilardan haz almasini zaten bireyin kendisini mutlu hissediyor oluguna
dayandiran yukaridan asagi kuramina goére ise mutluluk; genetik faktorlerin, Kisilik
dzelliklerinin ve bireyin biligsel stireglerinin bir Grinudir. Ornegin; neseli bir mizaca sahip
kisi bircok olayr olumlu yorumlayabilmektedir (Diener, 1984). Kisinin hayata bakis acisi
olumlu ise yasadigi olaylari da olumlu olararak algilayacaktir. Yukardan asagi
yaklagiminda goérug birligine varilan nokta mutlulukta odagin tutumlar oldugudur (Yetim,
2001). Brief, Butcher, George ve Link (1993) ise bu iki yaklasimin bitlnlesebilecegini
sOylemis hem bakis acgisinin hem de yasam kosullarinin mutlulugu etkiledigini 6ne

surmuslerdir.
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2.1.2.1.1.7. Ozgiinliik Kurami

Oznel iyi olusun varolusgu ¢éziimlemesinde bireyin mutlulugu, 6zgiin olabilmesiyle
dzdeslesmektedir. Ozgiinliikte kisinin cevre ve kendi icindeki kalip ve etiketlerden
kurtulabilmesi vurgulanmaktadir (Yalom, 1980). Ozgiinligin 8lgiisii bireyin zorlayici kosul
ve sinirlarl agip kendi gercek 6zinld yasam tercihlerine yansitabilmesiyle dl¢iimektedir.
Ozgiin olabilmenin élciisii yasamdan doyum alabilmektir (Seligman ve Royzman, 2003).
Mutlu olabilmekte digsal degiskenler olarak ele alinan daha ¢ok para kazanmak, fiziksel
olarak saglikh olmak, egitimli olmak ve irksal 6zelliklerin bilinenin aksine mutlulugun
belirleyicileri olmadiklari ifade edilmektedir. C")ngn mutluluk; sevgi, minnettarlik, affedicilik,
cesaret, bilgelik gibi degerlerle, ayrica kisinin kendine iliskin gucli yanlarini fark
edebilmesiyle yakindan iligkilidir (Seligman, 2007).

Oznel iyi olus, ruh saghgini tanimlamada tek basina yeterli degildir. insanlar
sagliksizken de kendilerini mutlu hissedebilirler. Oznel iyi olus, psikolojik saglik ve akil
sagligi ile ayni anlamlara gelmemektedir. Takintili bir insan, yasaminda doyum alip mutlu
oldugunu sdylese de bu kisinin akil sagliginin yerinde oldugu sdylenemez. Duygularinin
farkinda olmayan bir kisi, mutlu oldugunu sdylese de bu kisinin psikolojik sagliga sahip
oldugu sdylenemez. Kisaca 6znel iyi olus, psikolojik saglik icin tek basina yeterli bir kosul
degildir (Diener ve dig., 1997).

2. 1. 2. 2. Mutlulugun Psikolojik islevsellik Bakimindan
Degerlendirilmesi: Psikolojik lyi Olus

Hazci yaklagsim, olumlu duygularin ¢oklugu ve olumsuz duygularin azligi gibi
sonuglara odaklanirken; psikolojik islevsellik yaklagsimi, bireyin yasam igerigine ve iyi
yasamin sureglerine odaklanir. Psikolojik islevsellik yaklasimi, gdsterilen batin c¢abalar
sonuglansa veya isteklere ulasilsa bile bu durumun bireyi her zaman mutlu
edemeyebilecegini savunmaktadir. Hos duygular olusturan bazi yasantilar bireyin
mutlulugunu olumsuz olarak etkileyebilir (Hofer, Busch ve Kiessling, 2008). Ornegin
zengin olma, Unlu olma gibi digsal amaglari sirdirme ya da bireyin benligiyle ortismeyen
amaglari takip etmesi, mutluluga katki saglamamaktadir (Kasser ve Ryan, 1996; Sheldon
ve Elliot, 1999).

Ryff (1989) mutlulugun dlgulmesinde psikolojik fonksiyonlarin 6znel belirleyicilerinin
incelenmesini dnermis ve mutluluk arastirmalarinin kuramsal bir temele ihtiyaci oldugunu
belirtmistir. Ryff “psikolojik iyi olus” dedigi kavrami tanimlamak igin bazi kuramlari
birlestirmis ve mutlulukla ilgili alternatif bir bakis acisi olusturmustur. Psikolojik iyi olus

(psychological well-being) kuraminin temeli, Erikson’'un psikososyal gelisim kurami,
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Blhler'in temel yasam egilimleri, Neugarten’in yaslilik ve yetigkinlik dénemindeki kisilik
degisimleri, Maslow’'un kendini gergeklestirme, Rogers'in tam islevsellik, Jung'un
bireysellesme, Allport'un olgunluk, Jahoda’nin ruh saghgdi ve Birren’in Kigiligin yonetsel
suregleri kavramlarina dayanmaktadir (Ryff, 1989; Ryff, 1995; Ryff ve Keyes, 1995).

Birgok olusumun baslica ortak noktalarini birlestiren Ryffa (1995) gore psikolojik
iyi olus, alti alt boyuttan olusmaktadir. Bunlar: Kendini kabul (bireyin gegmis yasamina
veya kendisine iligskin olumlu degerlendirmeleri), yasam amaci (yasamin anlamli ve amagh
oldugu inanci), cevre hakimiyeti (bireyin g¢evredeki yasami kendi istek ve ihtiyaglar
dogrultusunda yonlendirebilme kapasitesi), 6zerklik (kendi kendine karar verebilme
duygusu), kisisel gelisim (birey olarak devamli blyudigu ve gelistigi duygusu) ve olumlu
iligkilerdir (kisilerarasi iliskilerde sicaklik ve guven). Asagida psikolojik iyi olusun alt
boyutlari ayrintili sekilde tanimlanmistir.

Kendini Kabul: Bireyin kendini ve gecmis yasamini olumlu olarak degerlendirmesi
kendini kabul olarak ifade edilmektedir.Kendini kabul eden kisiler, kendileri hakkinda
olumlu dusincelere sahiptirler; fakat bu durum bireyin kendini bencilce sevmesi anlamina
gelmemektedir. Kendini kabul eden kisiler, hem olumlu hem de olumsuz taraflarini bilerek
kabul ederler (Ryff ve Keyes, 1995). Gelisim kuramlarinda bireyin kendini ve ge¢misteki
yasamini oldugu gibi kabullenip kendine kargi olumlu bir tutum iginde olmasi, ruh
saghginin 6l¢itl olarak degerlendiriimektedir. Kendini kabul etme boyutunda yiiksek puan
alan bireylerin gegmise olumlu baktiklari ve kendilerini olumlu-olumsuz bitin 6zellikleriyle
kabul ettikleri goérilmustir. Bu boyutta disuk puan alanlarin ise kendilerinden memnun
olmayan ve ge¢misiyle barisik olmayan bireyler oldugu goériimustir (Ryff, 1989).

Yasam Amaci: Bireyin yasamda ulasmaya c¢alistigi bir amacinin olmasi, ruh
sagliginin Olgutlerinden bir tanesidir. Amag, bireyin yasamda ilerleyecegi yonu belirleyen
bir kilavuz niteligindedir (Ryff, 1989). Bireyin olumlu amaclara sahip olmasi ve yon
duygusu, yasami anlamli bulma duygusuna katkida bulunmaktadir. Bu durum da
mutlulugu arttiran etkenlerden biri olarak distnilmektedir (Ryff ve Essex, 1991).

Cevre Hakimiyeti: Cevre hakimiyeti, bireyin kendi ruhsal kosullarina uygun bir gevre
olusturma ya da se¢gme becerisi olarak tanimlanmistir. Gelisim kuramlarina gére yasamini
ybnetebilen ve dizenleyen bireyler, icinde bulunduklari ortama uyum konusunda basarili
olmaktadirlar (Ryff, 1989). Cevresini zihinsel veya fiziksel etkinliklerle degistirmeyi
basarabilen birey, kendi etkilesim ortamlarini kontrol edebilmekte ve slrekli degisen
cevreyle basa cikabilmektedir. Bu nedenle ¢evreye hakim olma mutlulugun bir géstergesi
olarak dusUndlmustir (Cooper, Okamura ve McNeil, 1995).

Ozerklik: Ozerklik, kisinin kendi davraniglarini belirlemede ve kararlarini vermede

bagimsiz olmasidir (Ryff ve Keyes, 1995). Ryffa (1995) gbére kararlarinda bagimsiz
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olabilen, distince ve eylemlerini kendisi belirleyen, baskalari tarafindan kontrol edilmek
istemeyen; kendini baskalarinin degerlerine gére degil kendi degerlerine gobre
degerlendirebilen bireyler 6zerktir. Otonomiye sahip bireyler toplumsal korkulara sahip
degildir, toplumsal inan¢ ve kanunlar bireyi ¢ok fazla etkilemez. Bu 6zellik bat
psikolojisinde yaygindir ve bireyciligin temel amac¢ ve degerlerinden biridir (Ryff, Magee,
Kling ve Wing., 1999). Otonomisi ylksek olan bireylerin psikolojik uyumunun daha iyi
oldugu dusunulmektedir; cinkl bu bireylerde digerlerinin onayini alma ihtiyaci yoktur. Bu
Ozellik sayesinde bireyler, yasamin normlarindan uzak bir o6zgurlik duygusu
yasamaktadirlar (Cooper ve dig., 1995). Ryff (1995), 6zerkligin Bati ve Avrupa merkezli
kalthrdn bir 6zelligi oldugunu kolektif kiltlrlerde yasayan bireylerin 6zerklik dizeyi diusuk
olsa da psikolojik iyi olma dizeylerinin ylksek olabilecegdini belirtmistir.

Kisisel Gelisim: Kisisel gelisim, bireyin kisisel olarak surekli bir gelisim ve degisim
icinde olduguna inanmasi anlaminda kullaniimaktadir (Ryff ve Keyes, 1995). Bireyin kendi
potansiyelini kesfedip bu potansiyelini kendini gerceklestirme yoniinde kullanmasi kisisel
gelisim agisindan oldukg¢a dnemli gértlmektedir. Tim sorunlarin ¢ézilmas oldudu sabit bir
durumda kalmak kisileri gelistirmez. Yasam boyu surekli karsilasilan zorluklar, kisisel
gelisime surekli katki saglar (Ryff, 1989). Kigisel gelisim bireyin tam kapasite ve
egilimlerini gelistirebilmesiyle iligkilidir. Rogers, bu durumun i¢sel bir gidiu oldugunu ve
psikolojik islevselligin en Ust dizeyde gerceklesmesi igin énemli oldugunu savunmustur
(Cooper ve dig., 1995). Kendini gerceklestiren bireylerin dogal, kendilerini ve digerlerini
oldugu gibi kabul eden, 6zglveni yliksek, olumlu sosyal iligkileri ve arkadasliklari olan
bireyler oldugu ifade edilmistir (Lilienfeld, Lynn, Namy ve Woolf, 2009)

Olumlu iligkiler: Olumlu iligkiler, digerleriyle agik ve glvenilir iliskiler kurma, gucli
empati ve sevgi duygulari olarak tanimlanmaktadir. Adler, Rogers ve diger kuramcilara
gore sicak ve sevgi dolu iligkiler insanlik dogasinin bir parcasidir (Ryff, 1989). Olumlu
iliskilerde ylUksek puan alanlarin karsisindaki kisi icin empati duyabildigi, yakinhk
hissedebildigi, onun iyiligini distnebildigi, tatmin edici iligkiler kurabildigi; disik puanlar
alanlarin ise yakinindaki insanlara karg! empati, sicaklik ve samimiyet kurmada zorlandigi
ve bu yuzden cok az yakin iligkiye sahip olduklari ifade edilmistir (Ryff, 1989). Olumlu
iliskiler kurabilme kendini gerceklestirmis bireyin en dnemli 6zelliklerinden bir tanesidir
(Ryff, 1995).

Ozet olarak psikolojik iyi olus, kisinin kendini ve ge¢gmis yasamini olumlu olarak
degerlendirmesini, birey olarak gelisimini sirdirmesini, yasamda bir amag¢ edinmesini,
diger kigilerle olumlu iligkiler icinde olmasini, kendi c¢evresini etkili bir sekilde

ydnetebilmesini ve son olarak kararlarini kendi basina verebilmesini icermektedir.
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2.1. 2. 2. 1. Psikolojik Iyi Olugu Etkileyen Etmenler

YurGUtilen galismalar, psikolojik iyi olug dizeylerinin 6znel deneyimlerden, fiziksel,
sosyal ve tinsel Ozelliklerden etkilendigini gostermistir. Dolayisiyla kisisel o6zelliklerin,
sosyal ve kultirel unsurlarin olumlu psikolojik saglik ile iligkisi incelenerek psikolojik iyi

olus kavraminin daha ayrintili anlagiimasi saglanabilir.

2.1. 2. 2. 1. 1. Demografik Degiskenler

Psikolojik iyi olma alanindaki ilk arastirmalarda geng¢ olmanin psikolojik iyi olmanin
guvenilir bir yordayicisi oldugu sdylenmesine ragmen; sonraki arastirmalar yasla birlikte
bireylerin psikolojik iyi olma dlzeyinde anlamli bir azalmanin olmadigini géstermistir
(Akin, 2009a). Bununla beraber yas degiskeni, psikolojik iyi olusun alt boyutlarini farkl
sekilde etkilemektedir. Cevreye hakimiyet yas ile beraber artarken yasam amaci ve kisisel
gelisim yas ile beraber azalmaktadir. Diger yandan kendini kabul ve olumlu iligkilere sahip
olmanin yasla beraber fazla degismedigi gorulmustir (Ryff ve Singer, 2006). Genglerin
gelecekteki yasam hedeflerinin yiksek olmasi, kisisel gelisimlerine odaklanmalarini
saglamakta; yasllarin ise gecmise donuk yasadiklari igin kisisel gelisimlerinde azalma
oldugu gérulmektedir (Hidalgo ve dig., 2010). Psikolojik iyi olma ile cinsiyet arasindaki
iliskileri inceleyen arastirmalar farkli sonuglar sunmaktadir. Degisik yas gruplari arasinda
yapllan bir arastirma, cinsiyetin psikolojik iyi olusu yordamada bir etkisinin olmadigini
gOstermistir (Hidalgo ve dig, 2010). Sosyo-ekonomik dizey psikolojik iyi olusun
yordayicilarindan bir tanesidir. Gelir dizeyi hem iyi olusu hem de psikolojik iyi olugun alt
boyutlarini (6zerklik harig) etkilemektedir. Sosyo ekonomik dizey ile 6zellikle kendini
kabul, yasam amaci ve kigisel gelisim alt boyutlari arasinda acik bir iliski vardir (Hidalgo
ve dig, 2010).

2.1.2.2.1. 2. Evlilik

Yapilan arastirmalar evliligin psikolojik iyi olusa katkida bulundugunu géstermektedir
(Akin, 2009a). Evli bireyler, sosyal ve ekonomik destek gérme, acil durumlarda duygusal
destek gérme, daha az hastalik ve 6lum orani gibi noktalarda evli olmayanlara gére daha
iyi bir konumda bulunmuslardir. Evlilik, bireyin daha fazla sosyal destek bulmasini
kolaylastirarak psikolojik iyi olma dizeyini artirmaktadir. Evlilikte eslerin birbirlerine
sagladidi sicak ve icten duygusal destek, bireyin sevildigi duygusunu artirmakta ve
kendine guven hissetmesini saglamaktadir (Akin, 2009a). Bunun yaninda evli, bekar ve
bosanmis ciftlerde, psikolojik iyi olusun alt boyutlari arasinda farkhlik gézlenmistir. Hig

evlenmemis kisilerin kigisel gelisim ydnleri oldukga gelismisken, kendini kabul ve olumlu
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iliskiler agisindan disuk olduklari gértlmistir. Higc evlenmemis kadinlar evlendikleri
zaman tum alt boyutlarda yikselme yasarken, erkeklerde sadece yasam amaci, ¢evreye
hakimiyet ve kisisel gelisim agisindan gelisme goériulmektedir. Bosanmis bireylerin evlilere
gbre kendini kabul ve olumlu iligkiler dizeylerinin olduk¢a disuk oldugu; dul kalmis
kadinlarin ise kendini kabul ve yasam amaci duzeylerinin dusuk oldugu belirtiimistir (Ryff
ve Singer, 2006).

2.1.2.2.1. 3. Sosyal Destek

Sosyal destek bireyin sevildigini ve 6nemsendigini hissettigi bir gruba veya bir bireye
baglanmasini saglayan sosyal etkilesim olarak ifade edilmistir. Sosyal destegin psikolojik
iyi olmayi iki yénde etkiledigi diisiinilmektedir. Oncelikle sosyal destek, bireyin olumsuz
yasam deneyimlerini ve diger stresli yasam olaylarinin etkisini azaltarak psikolojik iyi
olmayi dolayli sekilde etkilemektedir. ikinci olarak sosyal destek, dogrudan psikolojik iyi

olma ve uyumu olumlu yonde etkilemektedir (Akin, 2009a).

2.1. 2. 2. 1. 4. Fiziksel Saglk ve Fiziksel Etkinlik

Yapilan arastirmalar fiziksel sadlik ile psikolojik iyi olma arasinda pozitif bir iligki
oldugunu goéstermis ve saglikla ilgili sorunlarin artmasinin psikolojik iyi olusu azalttigi
gérilmustir (Akin, 2009a). Ozellikle kisinin saghk durumunu nasil algiladidi ile psikolojik
iyi olus arasinda anlaml bir iliski mevcuttur. Bireylerin kendilerini saglikli hissetmeleri,
psikolojik iyi olus duizeylerini artirmaktadir (Cho, Martin, Margrett, MacDonald ve Poon,
2011). Fiziksel etkinlik ile psikolojik iyi olus arasinda pozitif iliskiler bulunmustur. Ornegin;
spor yapmak hem psikolojik Oz-yeterligi artirmakta hem de fizyolojik saghgi
desteklemektedir. Dolayisiyla fiziksel aktiviteler bireylerin genel psikolojik iyi oluglari

uzerinde olumlu etkiler olusturmaktadir (Hidalgo ve dig., 2010).

2.1. 2. 2. 1. 5. Kisilik Ozellikleri

Diga donuk bireyler kendilerini mutlu eden ortamlari hazirlamaya daha egilimlidirler.
Dolayisiyla bu bireylerin daha ¢abuk mutlu olmayi 6gdrendikleri bilinmektedir. Nevrotik
kisilik 6zelligi ise mutsuzluga neden olmaktadir. Duygusal, durtisel, 6fke ve korku gibi
Ozellikleri olan bireylerin daha g¢abuk mutsuz olmaya egilimli olduklari ve daha fazla
olumsuz duygu tasidiklar ifade edilmistir.Arkadas canlisi ve uysal olanlarin yasamdan
daha fazla doyum aldiklari ve psikolojik iyi oluglarinin yiksek oldugu belirtilmistir.Duygusal

zekasi yuksek kisilerin duygularini anlamlandirabilmeleri ve olumlu duygularinin olumsuz
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duygularindan fazla olmasi nedeniyle yasamdan daha fazla doyum aldiklari, bu nedenle

de psikolojik iyi oluslarinin daha ylUksek oldugu belirtiimistir (Hidalgo ve dig., 2010).

2. 1. 2. 3. Mutlulukla ilgili Yapilan Galigsmalar

Mutluluk arastirmalarinda mutluluk kavraminin yani sira 6znel iyi olus, psikolojik iyi
olus, yasam doyumu gibi kavramlar da kullaniimaktadir. Bu kavramlarin anlamlari kesin
cizgilerle birbirinden ayrilamadigindan, ¢ogu zaman birbirinin yerine kullaniimaktadir. Bu
arastirmada bu kavramlarin hepsini ifade etmek amaciyla “mutluluk” genel bir kavram
olarak kullaniimistir.

Cinsiyete go6re mutlulugun degisip degismedigini anlamak igin arastirmalar
yapiimistir. 31 Ulkeden ve 49 farkli Universiteden yaslan 17 ile 25 arasinda degisen
toplam 13.118 6grenci Uzerinde yuritilen bir calismada mutlulugun cinsiyete gére anlamli
dizeyde farkhlasmadigi bulunmustur (Diener ve Diener, 1995). Bunun yaninda Katja,
Paivi, Marja-Terttu ve Pekka (2002), 245 Fin 6grenci Uzerinde yaptiklari arastirmada
erkeklerin yasam doyumunun kizlarin yasam doyumundan daha ylUksek oldugunu; fakat
bu farkin istatistiksel olarak anlamh olmadigini bulmuslardir. Turkiye’de Universite
odrencileri Uzerinde gercgeklestirilen bazi galismalarda cinsiyetin mutlulugu etkilemedigi
(Kalafat, 1996; Saygin; 2008; Sahin, 2011) bazi calismalarda ise cinsiyetin mutluluk
Uzerinde etkili oldugu (Tumkaya, 2011; Boysan, 2012) sonucuna ulasiimistir.

Mutlulugun incelendigindigi demografik degdiskenlerden bir tanesi de kardes
sayisidir. Kardes sayisinin mutluluk Gzerinde etkili olup olmadigini belirlemek i¢in bazi
calismalarin yapildigi géralmustir (Sahin, 2011; Tathoglu, 2012). Yapilan bu ¢alismalarda
kardes sayisinin mutluluk UGzerinde etkili olmadigi sonucuna ulasiimistir. Mutlulukla
arasinda iliski olup olmadi§i merak edilen degiskenlerden biri de ebeveyn tutumlaridir.
Yapilan bazi arastirmalara gore mutluluk dizeyi ebeveyn tutumlarina goére farklilik
gostermektedir (Tuzgdl-Dost, 2006; Sahin, 2011).

Sosyo-ekonomik durum ile mutluluk arasindaki iliskilerde farkli sonuglar elde
edilmistir. Diener ve digerleri (1995), 55 Ulkeden 100 binden fazla yanitlayicinin katildigi
ve katilimcilarin buyuk ¢ogunlugunun universite 6grencilerinden olustugu oldukga genig
bir 6rneklem Gzerinde Ulkelerin sosyal, ekonomik ve kulttrel 6zelliklerinin 6znel iyi olus ile
gOsterdigi iligkileri incelemistir. Aragtirma sonucuna gore yuksek gelir duzeyi 6znel iyi olug
dizeyi ile glgla ve tutarll bir korelasyon gdstermistir. Boysan’in (2012) 645 Universite
ogrencisiyle yurattigld ¢alismasinda da yasam doyumu, gelir diizeyi yiksek olan ailelerin
¢ocuklarinda yiksek dizeyde c¢ikmistir. Bunun yaninda ekonomik durumun mutluluk ile
iligkisinin olmadigina dair calismalara rastlanmigtir (Cenkseven, 2004; Sahin, 2011).

Cenkseven’in (2004) arastirmasinda algilanan saglik durumu ve akademik basarinin da
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mutluluk Gzerinde etkili olmadigi sonucuna ulagiimistir. Lyubomirsky, Sheldon ve Schkade
(2005) 6znel iyi olusun belirleyicilerini saptamak ic¢in yaptiklari arastirmada yas, cinsiyet,
egitim durumu, gelir durumu gibi degiskenlerin 6znel iyi olusun sadece %10’unu
acikladigini ifade etmiglerdir.

Kisilik 6zelliklerinin mutluluk Uzerindeki etkisinin incelendigi ¢alismalarda; disa
donuk (Argyle ve Lu, 1990; Cenkseven ve Akbas, 2007; Magnus, Diener, Fujita ve Pavot,
1993), uyumlu (Zheng, Sang ve Lin, 2004), sosyal ve bos zaman etkinliklerinden hosnut
olan (Cenkseven ve Akbas, 2007), 6zglveni yuksek ve sosyal yeterlik dlizeyi yliksek olan
(Argyle ve Lu,1990; Diener ve Fuijita, 1995) bireylerin daha mutlu olduklari; dis kontrol
odagina sahip (Cenkseven ve Akbas, 2007) ve norotik (Argyle ve Lu,1990; Magnus ve
dig.,1993) bireylerin ise mutluluk dizeylerinin disik oldugu sonucuna ulagiimigtir.

Yapilan arastirmalara gdre psikolojik ihtiyaglar kargilamak mutlulugu artirmaktadir
(Cihangir-Cankaya, 2009a; ilhan ve Ozbay, 2010; Tirrkdogan,2010). Mutlulugu arttiran
ihtivaclarin igcsel amaclar, 6zerklik, eglence ve 6zgurlik oldugu goérilmustir. Yapilan
calismalar sosyal destedin de bireyin mutlulugunu artirmada dnemli bir igleve sahip
oldugunu goéstermistir (Diener ve Fujita, 1995; Saygin, 2008; Siewert, Antoniw, Kubiak ve
Weber, 2011; Sahin, 2011). Diener ve Fujita (1995), Universite ogrencileri Uzerinde
yaptiklari arastirmada sosyal kaynaklarin hem yasam doyumu hem de olumlu duygulanim
Uzerinde olumlu ybénde bir etki olusturdugunu saptamiglardir. Diger bir calismada
Universite 6grencilerinde beklenen ve elde edilen sosyal destek dlzeyi arasindaki
uyumsuzluk ile 6znel iyi olug arasindaki iliski incelenmistir. Arastirmada; istenenden daha
yuksek dizeyde destede sahip olmanin Universite 6grencilerinin 6znel iyi olus diizeylerinin
yukselmesine; istenenden daha az destege sahip olmanin ise 6znel iyi olus dizeyinin
dismesine neden oldugu saptanmistir (Siewert ve dig., 2011). Sosyal destekle mutluluk
arasindaki iliski Sahin (2011) tarafindan da incelenmistir. Calismada 6znel iyi olus,
ogrencilerin algiladiklari sosyal destek ve kendini agma agisindan incelemistir. Arastirma
sonuglarinda; algilanan sosyal destek, kendini agma ve 6znel iyi olus arasinda olumlu
iligki oldugu gorulmustur. Bireylerin algiladiklari destek arttiginda onlarin mutlu olmasinin
desteklendigi ve mutlu bireylerin de kendilerini agarak daha mutlu olduklari ifade edilmigtir.

Aragtirmalara gore o6zgecilik de mutlulugu artirmaktadir (Steger ve dig., 2008;
Weinstein ve Ryan,2010). Steger ve digerleri (2008), psikolojik islevsellik ve hazci
yaklagsimlar cercevesinde yapilan davraniglarin bireylerin iyi oluslarini nasil etkiledigi
konusunda yaptiklari bir arastirmada, psikolojik olarak anlamli etkinliklerin zevkli
etkinliklere gore iyi olug ile daha ¢ok baglantili oldugunu bulmuslardir. Katiimcilarin Gg¢
hafta boyunca psikolojik islevsellik ve hazcilik olarak nitelendirilen etkinliklerden

hangilerini daha c¢ok yaptiklari incelenerek, iyi oluslari ile arasindaki iliskiye bakilmistir.
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Psikolojik iglevsellik etkinlikleri; gonulli yardim etme, birine para verme ve karsidakine
zaman ayirma gibi ¢cogunlukla 6zgeci nitelikteki davraniglari icermektedir. Bu etkinliklere
daha ¢ok vakit ayiranlarin, yasam doyumu, yasam anlami ve olumlu duygu dizeyleri
yuksek cikmistir. Hatta kisa sireli zevk veren hazci etkinliklerin uzun vadede olumsuz
duygular olusturdugu da belirtiimistir. Weinstein ve Ryan (2010) ise genis c¢apl
arastirmasinda, 6zgecilik ve iyi olug arasindaki iligkiyi; yardimin temelindeki motivasyona
ve temel ihtiyaglarin karsilanmasina bagh olarak incelemistir. Genel olarak, yardim eden
kisilerin motivasyonlari i¢sel ise, hem yardim eden hem de yardim alan kisinin iyi olusu
olumlu etkilenmektedir. Digsal etkilerle yardim eden kisilerde ise 6zgeci davranislarin
olumlu etkisi gdzlenmemigtir. Bu nedenle, yapilacak yardimlarin digsaridan zorlama
seklinde degil, gercekten istekli olarak yapilmasinin her iki taraf i¢in de 6znel iyi olusu
artirici nitelikte oldugu sonucuna variimistir.

Mutlulugu hangi faktérlerin belirledidi ile ilgili daha birgok ¢alisma yapilmistir. Dogan
(2006), 936 Universite Ogrencisiyle yuruttigu calismada karsi cinsten bir arkadasi
olanlarin, daha sik egzersiz yapanlarin, sigara kullanmayanlarin, daha az alkol
kullananlarin, dengeli beslenenlerin, gelecekle iligkili olumlu duslnceleri olanlarin, dindar
olanlarin, aile desteg@i olanlarin ve arkadas destegi olanlarin daha mutlu oldugunu tespit
etmistir. Ozdemir ve Koruklu (2011), yaslar 19 ile 23 arasinda degisen 226 Universite
ogrencisiyle yaptiklari calismada degerler ile mutluluk arasindaki iligkileri incelemislerdir.
Arastirma sonuglarina gore; geleneksellik disindaki butlin degerler (glg, basari, hazcilik,
uyarilim, 6z-yonelim, evrenselcilik, iyilikseverlik, uyma ve glvenlik) mutlulukla anlamh bir
iliski gostermigtir. Coklu regresyon analizi sonucu hazcilik, evrenselcilik ve iyilikseverlik
degerlerinin mutlulugu yordamada en gugcli deger yoénelimleri oldugu ortaya c¢ikmistir.
Ozbay ve digerlerinin (2012) 419 (niversite 6grencisiyle yirittikleri bir calisma
sonucunda ise duygusal diizenleme kapasitesi, mizah tarzlari, 6z-yeterlik ve basa ¢ikma
stillerinin 6grencilerin iyi olusunu agiklamada énemli degiskenler oldugu ortaya ¢ikmistir.
lyimserlik de mutlulukla iligkili olan kavramlardandir. Dogan ve Sapmaz (2012) tarafindan
yapilan arastirmada, iyimserligin mutluluk ile pozitif yonde iligkisi oldugu saptanmigtir.
Daha iyimser olan kisilerin, mutluluk dizeyleri ve yasam doyumlarinin daha yuksek
oldugu desteklenmistir. Yapilan bazi calismalara gore duygusal farkindalik da mutlulugu
artirmaktadir. Kuyumcu ve Guven (2012) duygulari fark etme ve ifade etme ile psikolojik
iyi olug arasindaki iligkiyi inceledikleri ¢alismalarinda, bu iki degiskenin psikolojik iyi olusu

yordadigini saptamistir.
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2. 1. 3. Oz-Duyarlk

Oz-duyarlik kavrami, uzun bir gegmise sahip Budist felsefesini temel alan ve bireyin
benligine yonelik tutum ve yaklasimlariyla yakindan iligkili bir kavramdir (Bennett-
Goleman, 2001; Brown, 1999; Kornfield, 1993; Salzberg, 1995). Dogulu filozoflar
tarafindan yuzyillardir bilinen 6z-duyarlik, batil psikologlar icin oldukga yeni bir kavramdir.
Oz-duyarlik kavrami, duyarlik kavramiyla yakindan iligkilidir. Bati diinyasinda duyarlik,
genelde diger bireylere duyarli olma seklinde distnulirken Budist felsefesinde bireyin
diger bireylere duyarl olabilmesi igin dncelikle kendine duyarli olmasi gerektigine inanilir
(Neff, 2003b).

Duyarlik, diger kisilerin ¢ektigi acilardan uzaklagsmak yerine bu acilara agik olmayi
ve cektikleri sikintidan etkilenmeyi gerektirir, boyle kisi digerlerine sefkatli davranabilir ve
acilarini azaltma arzusu duyabilir (Sprecher ve Fehr, 2005). Benzer bigcimde 6z-duyarlik,
bireyin aci ve sikinti cekmesine neden olan duygularina acik olmasini, kendine 6zenli ve
sevecen tutumlarla yaklasmasini, yetersizlik ve basarisizliklarina kargi anlayigh ve
yargisiz olmasini ve yasadigi olumsuz deneyimlerin insan yagsaminin bir parcasi oldugunu
kabul etmesi seklinde tanimlanmistir (Neff,2003a).

Bireyler, cogu zaman kendilerine, diger insanlara davrandiklarindan daha sert ve
acimasiz davranabilirler. Sevecenlik, sefkat gibi duygulari ve diger bireylere ilgiyi artiran
O6z-duyarlik, bireyin kendi deneyimlerini ortak bir insanlik deneyimi olarak gérmesini; aci,
sikinti, basarisizlik ve yetersizliklerini insanlk halinin bir pargasi olarak algilamasini ve
kendi de dahil tim insanlarin duyarli davraniimaya deger oldugunu kabul etmesini
gerektirir (Neff, 2003a). Birey, digerlerinden Ustlin oldugu ya da daha ¢ok hak ettigini
duslndigu icin kendine duyarli davranmaz, aksine bu durumda diger bireylerle iligki
icinde ve esit oldugunu dustnir (Brown, 1999). Birey boylece, diger bireyler kadar
kendisine de saygl duyar, kendi basarisizliklarini veya kusurlarini affederek, kendisini
kisitliklari olan ve kusursuz olmayan bir varlik olarak kabullenir (Neff, 2003a).

Oz-duyarlik duygusu, bireyin beklenen standartlara ulagsamadigi igin kendisini sert
bicimde elestirmemesini 6nerse de bu durum basarisizliklarini fark etmeyecegi ya da
dizeltmeye galismayacagd! anlamina gelmez. Bunun yerine islevsellie ve psikolojik
saghga ulasmak icin ihtiyag duyulan eylemlerin, sabir ve igtenlikle tesvik edilmesi
gerekmektedir. Bundan dolayi 6z-duyarlik, bireyin kendinde goézlemledigi yetersizlikler
acisindan pasiflige ve eylemsizlige yol agmaz. Aksine bireyde 6z-duyarligin eksik olmasi
durumunda pasifligin goérilme ihtimali daha fazladir (Neff, 2003a).

Birey basarisizliklarindan dolayi kendini sert bir bigcimde elestirdiginde, egonun
koruyucu islevleri, yetersizlikleri 6z-farkindaliktan gizlemek icin harekete gecer ve bdylece

bireyin benlik saygisi tehdit edilmemis olur (Horney, 1950). Halbuki 6z-farkindalik
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olmaksizin bu yetersizlikler, kugskusuz oldugu gibi kalmaktadir (Neff, 2003a). Birey 6z-
duyarlik sayesinde dulzeltmesi gereken duygu dislnce ve davraniglarini kendini
kinamadan ve 6z-saygisini tehdit etmeden net bicimde gdrebilir (Brown, 1999).

Oz-duyarlik, ayrica bliyime ve gelisim igin glglii bir motivasyonel etkiye sahiptir.
Ornegin; cocuklarina duyarl olan anne-babalar, onlarin kendilerine zarar vermelerine izin
vermez ve saglkh gelisimlerini saglamak icin ¢ocuklarinin hosuna gitmeyebilecek
sinirlamalar getirirler. Anne-babalarin bu davranislari, yargilayici veya cezalandirici olmak
yerine cocuklarinin daha iyi olmalari icin sevgi, sefkat ve ilgi yuklidir. Ayni sekilde kisi,
kendine duyarli oldugunda zararli oldugunu bildigi davraniglardan vazgecmek igin
yapilmasi gerekenleri zor da olsa yapmak igin gerekli glici kendinde bulacaktir (Neff,
2003a).

Birey kendine acidiginda, kendi problemlerine gémullir ve bagkalarinin da benzer
problemler yasadigini unutur. Bagka insanlarla baglantisini kaybeden birey, diinyada aci
ve sikinti ceken tek kisinin kendisi oldugunu dislinmeye baslar. Boylece izole olan bireyin
cektigi aci ve sikinti daha da fazlalagir. (Bennett-Goleman, 2001). Buna karsilik 6z-
duyarlik kisinin duygulariyla fazla 6zdeslesmemesi gerektigini éngorir, boylelikle Kigi
kendine sefkatli davranir ve deneyimlerini genis insanlik deneyimlerinin bir parcasi olarak
degerlendirir (Scheff, 1981).

Oz-duyarlik, ayni zamanda kisinin acilarini bastirmamasi, onlari gérmezden
gelmemesi, bu duygular kabul ederek onlara duyarli olmasini gerektirir (Neff, 2003a).
Bdylece kisi; yargilamadan anlayigh bir ruh hali icerisinde dusince ve duygularini
olduklari gibi gézlemleyebilir (Martin, 1997). Oz-duyarlik, bireyin kendine iligkin zarar verici
yargilamalarda bulunmamasini énermesine ragmen, bireyin basarisizliklarini agik bir
sekilde go6rmesini veya inkar etmemesini Onermektedir. Gergek bir 06z-duyarlk
duygusunda, bireyin saglikli ve iglevsel olmayi istemesi ve gerektiginde degisimini

saglayacak tutum takinmasi beklenmektedir (Neff, 2003a).

2. 1. 3. 1. Oz-Duyarligin Alt Boyutlari

Oz-duyarlik, birbiriyle etkilesim igerisinde olan ve birbirlerinin ortaya g¢ikmasina
neden olan U¢ bilesenden olugsmaktadir. Bunlar, 6z-yargilamaya karsi 6z-sevecenlik,
izolasyona karsi paylasimlarin bilincinde olma ve asiri 6zdeslesmeye karsi bilingliliktir. Bu
Uc bilesen, aklin gergevesinde bir 6z-duyarlik yaratmak igin karsilikli olarak etkilesir ve
birlesir (Neff, 2009).

Oz-sevecenlik, bireyin kendini sert bigimde yargilamasi ve elestirmesi yerine;
benligine yonelik nazik ve sevecen bir tutum takinmasidir. Paylagimlarin bilincinde olma,

bireyin aci ve sikinti veren deneyimler karsisinda, toplumsal yabancilagma ve izole olmasi
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yerine; bu deneyimleri genis insanlik deneyimlerinin bir parcasi olarak gdérmesidir.
Bilinclilik, bireyin gl¢ ve sikintili duygu ve dusuncelerini dengede tutmasi ve onlarla agiri
bicimde 6zdeslesmemesi, kendini onlara kaptirmamasidir. Oz-duyarliktaki bu ¢ temel
unsur, kavramsal bakimdan birbirlerinden farkli olmalarina ve fenomolojik dizeyde
birbirlerinden  farkli yasanmalarina ragmen, birbirleriyle karsihkli  etkilesimde
bulunmaktadirlar (Kirkpatrick, 2005).

2.1.3.1.1. 0z-Sevecenlik

Oz-sevecenlik (self-kindness), bireyin én yargisiz olarak kendini anlamaya
calismasi, beklentilerini karsilayamadigi durumlarda benligini sert bir sekilde elestirmesi
yerine; ona yonelik nazik ve sevecen bir tavir takinmasidir (Neff, 2003a). Ancak bu durum
ne pahasina olursa olsun benligi aci ve sikintili deneyimlerden korumak anlamina gelmez
(Chodron, 1997). Oz-sevecenlik, bireyin kendine nazik olmasinin yaninda benligine zarar
veren davraniglarl terk etmesini ve zor da olsa gelisim adina gerekli tim davraniglari

yerine getirmesi i¢in benligini cesaretlendirmesini dnermektedir (Neff, 2003a).

2. 1. 3. 1. 2. Paylagsimlarin Bilincinde Olma

Paylagimlarin bilincinde olma (common humanity), bireyin yasamin mutlu veya
sikintili deneyimlerinin sadece kendi benligine 6zgu olmadigini ve diger tUm insanlarin
benzer deneyimler yasadiklarina iliskin farkindahgini ifade eder. Boyle bir farkindahga
sahip birey, basarisiz oldugunda, yogun 6z-elestiri yapmak yerine tim insanlarin basarisiz
olabilecegdini ve basarisizligin insanlik tarafindan paylasilan bir deneyim oldugunu kabul
eder (Neff, 2003a). Bireyin tim insanlikla baglantili ve ortak paylagimlarinin olduguna
yonelik farkindahgi, duyarlikla iligkilidir; ancak birey 06z-duyarliga sahip olmadan
digerlerine iligkin saglikli ve islevsel bir farkindalik kazanamaz (Chodron, 1997). Kornfield
(1993), duyarliik zeminin olugmasini Oncelikle bireyin kendine duyarli olmasina
baglamigtir. Toplum iginde yalniz olma, acinin boyutlarini ve siddetini arttirmaktadir.
Bireyin sikinti ve kederle basa ¢ikabilmesi icin toplumsallagsmasi gerekmektedir (Uomoto,
1995’den aktaran: Oveg, 2007: 22). Buss’a (2000) gére; depresyonun zamanla artmasinin
sebebi toplumsal paylagim bilincinin gelismesine engel olan barajlardir. Bireyin inkar
icinde yasama ve benligini aci ve sikintilardan koruma egilimi 6nemli olsa da toplumsal
paylasimi kabul etmenin ilk adimi, aci ve kederlerin varligini kabul etmektir (Salzberg,
1995).
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2. 1. 3. 1. 3. Bilinglilik

Bilin¢lilik (mindfulness), bireyin yasamin en sikintih ve Uzucu duygularini kabul
etmesini saglayan; ancak bu duygular tarafindan slriklenmesine izin vermeyen bir
farkindalktir (Neff, 2003b). Gunaratana’ya (1993) gore; bilinglilik, su anin distnce
aynasidir; ¢inkl o sadece ve tam olarak ne oluyorsa onu yansitir. Eger birey, yasamin
dramasina yakalanirsa, bilingliligi net olarak goéremez. Bilinglilik, bireyi duygu ve
diusuncelerin yogunlugundan alarak siirece odaklanmaya géturtr (Nisker, 1998). Bilinglilik
bireyin kendini ve digerlerini oldugu gibi gérmesine engel olan bariyerleri ortadan kaldirir
(Rosenberg, 2004).

Bilinglilikten yoksun olma, iki sekilde goérulir: Birey ya kendini rahatsiz eden duygu
ve duslnceleri, inkar eder, yargilar, onlari tolere edemez ya da tamamen onlarla i¢ ice
gecmis bir hale gelir. Bu tepkilerin her ikisi de uyumsuz davranis ve tutumlara neden olur
(Neff, 2003b). Olumsuz duygu ve distnceleriyle asiri ézdeslesen bireyde ayrilik ve
yalitilmighk hisleri, abartili bir sekilde algilanir. Birey, herkesin aci ve hayal kirikliklari
yasadigi gercegini g6z ardi eder (Nolen- Hoeksema, 1991). Psikoterapide zor olan
noktalardan birisi, danisanin aci yasadigl duygularina ulagmasina yardimci olmaktir. Bu
duygulara ulasildiginda ise, 6nemli olan danisanin onlari kontrol altina almasini saglamak
ve bu duygular tarafindan ezilmesini dnlemektir. Bilinglilik, tam olarak bireyin bu duygulari
yasayarak ve onlari kontrol altina alarak iglevsel hale gelmesine yardimci olur. Bireyin
kagmaya calistigi duygulara izin vermesi, baslangi¢ta korkun¢ goériinse de sonradan
rahatlama ve farkindalidin artmasina imkan tanir. Aci ve sikinti veren duygularin

yasanmasi, islevsellige ve degisime rehberlik eder (Greenberg, 1998).

2. 1. 3. 2. Oz-Duyarlik Alt Boyutlarinin Birbirleriyle iligkisi

Neffe (2003a) gore; bilingliligin artmasi, 6z-sevecenlik ve toplumsal paylagim
duygularinin gelismesine yardimci olmaktadir. Bilingliik durumunda birey, kendini
yargillamaz ve Oz-elestirisini azaltir. Boylece birey, kendini daha kolay anlamaya baslar,
bu durum da dogrudan 6z-sevecenligin gelismesine yardimci olur (Jopling, 2000). Ayni
sekilde 6z-sevecenlik de bilingliligin artmasina yardimci olabilir. Birey, kendini kabul
edebilecegi kadar uzun bir sure kendini elestirmez ve yargilamazsa yasadigi duygusal
deneyimin negatif etkisi azalacak ve bdylece bilingli farkindaligi surdirmesi
kolaylasacaktir (Fredrickson, 2001). Yasadigi aci ve kisisel basarisizliklarin tim insanlar
tarafindan da yasanabilecedi gergegini aklinda tutan birey, deneyimlerine daha genis bir
bakis acisiyla bakabilecek, duygu ve disunceleriyle bilingli olma sayesinde asiri

Ozdeslesmesini engelleyecektir. Sikinti ve basarisizliklarin insanlarin ortak deneyimi
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oldugunu fark etmek, hem Kkisinin kendini suclamasini engeller hem de kendine nazik
davranmasina yardimci olur (Neff, 2003a). Oz-duyarligin i¢ unsuru incelendiginde bu
boyutlarin birbirleriyle iligkili olduklari ve birbirlerinin meydana gelmelerine yardimci
olduklari acikga goérulmektedir. Bununla birlikte 6z-duyarhdin alt boyutu olan bilingliligin
daha 6zel bir yeri oldugu ifade edilebilir; ¢linkl bilinglilik olmadan ne 6z-sevecenlige ne de

paylasimlarin farkinda olmaya kolayca ulagilabilir (Oveg, 2007).

2. 1. 3. 3. Oz-Duyarlik ve Psikolojik Yaklagimlar

Oz-duyarlik dogu kékenli bir kavram olsa da batili birgok psikologun galismalariyla
uyum igerisindedir. Oz-duyarligin iligkili oldugu temel alanlardan bazilari sunlardir:

Hiimanist Psikoloji, Bilissel Davranisci Yaklasim, iliskisel Teori.

2. 1. 3. 3. 1. Himanistik Teori

Oz-duyarlik kavrami birgok himanistik psikologun calismalaryla iliski halindedir.
Ornegin Maslow; bireyin gelisimi icin kendi aci ve basarisizliklarini kabul etmesine
yardimci olmanin dnemli oldugunu vurgulamistir (Maslow, 1954). Ona godre birgok
psikolojik rahatsizligin temelinde yatan sey; duygular, durtiler yeterlilikler gibi bireyin
kendine yonelik bilgilerden korkmasidir. Genelde bu gesit korkular savunucudur ve bireyin
benlik saygisini korumaya hizmet eder. Bireyi, basarisizliklarina ve sikintilarina iligkin
duyarlik kazanmasi igin cesaretlendirmek, kendini anlamasina ve benligini yargilamadan,
affederek sevgi dolu bir sekilde kabul etmesine yardimci olmanin en 6énemli yoludur (Ellis,
1973; Fromm, 1963; Rogers, 1961’den aktaran: Neff, 2003a: 90). Oz-duyarlik, benzer
sekilde Rogers’in “kosulsuz pozitif kabul” yaklagimiyla da iligki icerisindedir. Kosulsuz
pozitif kabul, benligimizin hoglanmadigimiz yonlerini de dereceli bicimde kabul etmemiz ve
benimsememize yardimci olur; lakin bu durum bireyin benligi icin kosulsuz pozitif yarg! ve
degerlendirmeler yapmasindan ziyade duygusal durusuna iliskin kosulsuz bigcimde 6zenli
olmasi seklinde anlasiimalidir. Rogers danisan merkezli terapinin nihai amaclarini sdyle
dile getirmigtir: Benligi yargillamamak ve benlige kibar davranmak, daha fazla 6z-
farkindalik, kendini daha fazla agma ve daha az savunucu olmak (Rogers ve Stevens,
1967’den aktaran: Neff, 2003a: 91). Snyder’e (1994) gdre terapinin amaci, danisanin ig¢sel
bir empati gelistirmesi, kendi tepki ve deneyimlerine duyarli bir yaklagim icinde olmasidir.
Ellis'in Rasyonel Duygusal Davranis Terapi Yaklagimi, bireyin kendi sinirliliklarini

affetmesini igerir ki bu dogrudan 6z-duyarlikla ilgilidir (Grossack, 1974).
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2.1. 3. 3. 2. Biligsel Davranig¢i Teori

Bilissel teorideki en yeni yaklasimlarda, 6z-duyarlik unsurlarinin varhigr goéze
carpmaktadir. Birgok bilissel teorisyen ve klinisyen bilinglilik kavramini midahale
programlariyla butinlestirmektedirler. Linehan (1993) borderline kisilik bozuklugu olan
hastalarina uyguladi§i diyalektik davranigsal terapi ile bilinglilik uygulamalarini
birlestirmistir. Uygulamalarin temel amaci, bireylerin kabul kapasitelerini dnemli diizeyde
artirmaktir (Linehan, 1993; Robins, 2002). Hayes’in kabul ve sorumluluk terapisi de 6z-
duyarlik unsurlarini icermektedir. Bu modelin temelindeki yaklasim, paylasimlarin
bilincinde olmaya benzer olarak aci ve sikintinin, insanoglunun ayrilmaz bir par¢asi
olmasi ve tUm insanlarin aci cektigi gercegidir. Hayes terapisinde bilissel sureglerin
tamamlanmasi gibi birgok teknik kullanir. Ornegin: “Su anda mikemmel olmam gerektigi
diguncesindeyim”. Bu teknikler aci ve sikintiyl abartan ve otomatik olarak kagmaya neden
olan biliglerden uzaklasmay! kolaylastirmayi amaglamaktadir (Hayes, 2002). Oz-duyarlikla
ilgili olan bilinglilik temelli uygulamalarin geleneksel bilissel uygulamalardan farki,
dusinceleri rasyonel ya da bozuk diye nitelendiriimesini veya irrasyonel dislncelerin
degistirilmesini igermemesidir. Bunun yerine katihmcilara dusinceleri gézlemleme ve
surekli olmadiklarini fark etmeleri 6gretilir (Baer, 2003). Bu yaklagsimlarda temel hedef,

duguncelerin surekli/kalici olmayan olgular oldugunun gérulmesidir (Kirkpatrick, 2005).

2. 1. 3. 3. 3. iligkisel Teori

iliskisel gelisimin dnemini vurgulayan yaklasimlar, 6z-duyarligin temel dogasini da
icermektedir. Oz-duyarlik yapisina en yakin benzerlik, Judith Jordan’in benlik iligkili
modelinde bulunabilir (Jordan ve dig, 1991; Jordan, 1997). Jordan (1989) caligsmasinda
O0z-empati kavramini, bireyin kendine yonelik yargisiz ve acik bir tavir takindigi sureg
olarak tanimlamigtir. Bireyin duygusal olarak digerleriyle iligkili olmasi ve baskalariyla
benzer ydnlerinin oldugunu kabul etmesi olarak kavramsallastirilan 6z-empati, bu bakis
acisina gore digerlerine yonelik empatiyle yakindan iligkilidir ve basarisizliklarin insanlikla
baglantili oldugu dikkate alinir (Jordan, 1989). Jordan (1991), 6z-empatinin bireyin
kendiyle yasadigi “yararli bir kisisel deneyim oldugunu” ve bu durumda bireyin daha dnce
yargiladigi ve reddettigi yonlerini kabul ettigini ve yeniden kendisiyle iligkilendirdigini
belirtmistir. Bu acgiklamalar incelendiginde dolayli olarak Jordan’in 6z-duyarligin Ug
unsuruna vurgu yaptigi gortimektedir: Oz-sevecenlik, paylasimlarin bilincinde olma ve
bilinglilik (Jordan,1989; Jordan,1991; Jordan ve dig, 1991; Jordan, 1997'den aktaran:
Oveg, 2007: 37-38).
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Oz-empati; bireyin, kendisine ait hangi durumdan utandigini gérmesine olanak
saglar ve bu utancin yargisiz bir sekilde nasil ortaya ¢iktigini anlamaya ydnelik bir ¢caba
gerektirir. Bu yargisiz farkindalik, 6z-duyarligin bilin¢lilik boyutuyla yakindan iligkilidir
(Kirkpatrick, 2005).

2. 1. 3. 4. Oz-Duyarlik ile ilgili Yapilan Aragtirmalar

Oz-duyarlikla ilgili yerli ve yabanci literatirde bazi c¢alismalarin yapildig
gorulmustir. Neff, Hseih ve Dejitthirat (2005), Universite 6grencileri Uzerinde 2 ayri
calisma yaparak 6z-duyarhigin yapisini incelemigtir. Birinci ¢galismanin bulgularinda; 6z-
duyarlik 6grenme yonelimi ile pozitif, performans-yaklagsma yonelimi ile negatif yonde
iliskili cikmistir. Ogrenme yénelimi 6grenmeden haz almayi icerir. Performans ydneliminde
ise o6grenme, bagkalarinin onayini kazanmak, digerleriyle rekabet edebilmek gibi
amaglara ulagsmada bir ara¢ olarak goériulmektedir. Bu calismada ylksek 6z-duyarliga
sahip olan 6égrenciler daha az basarisizlik korkusu yasamislar ve kendilerini daha fazla
6z-yeterlige sahip gérmuslerdir. Yapilan ikinci ¢calismada igsel motivasyon ile 6z-duyarlik
arasinda pozitif iliski ¢ikmistir. Artan 6z-duyarligin motivasyonu artirmasi bagka bir
calismada da gérulmuistir. Williams, Stark ve Fosterin (2008) yuksekokul égrencileri
Uzerinde yUrattiga bir arastirmada 6z-duyarhgi yliksek olan 6grencilerin 6z-duyarlii orta
ve dislk dizeyde olan dgrencilere gbére onemli dlgide ylksek motivasyona sahip
olduklari ve verilen 6devleri erteleme egilimlerinin de daha disuk oldugu tespit edilmigtir.
Motivasyon ve tikenmislik ile 6z-duyarlik arasindaki iliski Cetin ve digerleri (2008)
tarafindan da incelenmistir. 357 komiser adayi Uzerinde ydritilen bu gcalismada 6z-
duyarhgin 6z-sevecenlik, paylasimlarin bilincinde olma ve bilinglilik boyutlarinin
motivasyonu pozitif yonde, 6z-yargilama ve izolasyon boyutlarinin ise motivasyonu negatif
yonde yordadigi gérilmastar.

Mutluluk ile 6z-duyarlik arasindaki iligkilerin incelendigi ¢alismalar da yapilmistir.
Neff, Kirkpatrick ve Rude (2007), 6z-duyarlik ve psikolojik islevsellik arasindaki iligkiyi
incelemek icin iki calisma yapmislardir. Birinci ¢calismada elde edilen sonuglara goére 6z-
duyarlik, benlige yonelik tehdit edici bir durumla yuzlesildiginde olusan anksiyeteye kargi
bir tampon gdrevi gérmektedir. ikinci galismanin sonucuna gére 6z-duyarligin artmasi,
psikolojik iyi olmayl dogrudan arttirmaktadir. Eraydin (2010) ise galismasinda, farkli
mifredat programlarinda 6grenim géren hemsirelik dgrencilerinin 6z-duyarlik, 6zgliven ve
boyun egici davraniglari arasindaki iligkileri incelemistir. Elde edilen bulgularda, 6z-
duyarlik ile 6zguven arasinda pozitif, 6z-duyarlik ve boyun edici davranislar arasinda
negatif ve 6z-glven ile boyu egici davraniglar arasinda negatif yonde anlamli iligkiler

saptanmistir. Ozel egitim dgretmen adaylari lzerinde yapilan bir arastirmada ise 6z-
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duyarlik ile slrekli kaygi dizeyi arasinda olumsuz yénde kuvvetli bir iliski saptanmistir
(Soyer, 2010).

ikiz ve Totan (2012), yaptiklari calismada (niversite égrencilerinde dz-duyarlik ve
duygusal zekad arasindaki iligkileri incelemiglerdir. Arastirma sonuglarina goére 6z-
duyarli§in duygusal zeka Uzerinde dogrudan etkili oldugu ortaya ¢ikmistir. Oz-duyarligin
alt boyutlarindan 6z-sevecenlik ve bilingliligin duygusal zekayi arttirdi§i; 6z-yargilama ve
asir 6zdeslesme boyutlarinin ise duygusal zekanin stresle basa ¢ikma ve genel ruh
saghgi alt boyutlarini negatif yonde etkiledigi saptanmistir. Bunun yaninda Raes (2011),
Universite ogrencileri Uzerinde yuruttugu arastirmasinda 6z-duyarliyin depresyon gibi
duygusal sorunlara kargi 6nemli bir koruyucu faktér oldugunu belirtmistir.

Yapilan arastirmalara gore 6z-duyarlik, is tatmini ve kaynastirma egitimine ydnelik
tutumlarla da olumlu iligki géstermektedir. Kuzu (2011) 6gretmen adaylarinin 6z-duyarlik
duzeylerinin kaynastirma egitimine yonelik tutumlar ile iligkili olup olmadidini inceledigi
calismasinda, 6z-duyarlidin kaynastirma egitimine iliskin tutumlar Uzerinde etkili oldugu
sonucuna ulasmistir. Ozellikle 6z-duyarligin pozitif duygulanimla ilgili alt boyutlariyla
pozitif yonde; negatif duygulanimla iligkili alt boyutlariyla negatif yonde bir iligki
saptanmistir. Arda (2012) ise beyaz yakali ¢alisanlarda 6z-duyarlik ve is tatmini dizeyleri
arasindaki iligkileri incelemistir. Arastirma sonucunda 6z-duyarlik ve is tatmini arasinda
orta diizeyde anlamli bir iliskinin oldugu saptanmistir. Universite dgrencileri (zerinde
yuratilen bir diger calismada ise 0z-duyarlik ile boyun egici davranis arasindaki iligki
incelenmistir. Arastirma sonucunda 6z-duyarligin 6z-sevecenlik, paylasimlarin bilincinde
olma ve bilinglilik alt boyutlarinin boyun egici davranisla olumsuz; 6z-yargilama, izolasyon
ve asir 6zdeslesme alt boyutlarinin ise boyun egici davranigla olumlu ydnde iligkili
oldugunu tespit edilmistir (Akin, 2009b).

2. 1. 4. Ozgiinliik

insanlik tarihi boyunca bireyin kendisini agik ve dirUst bir sekilde digerlerine agmasi,
yani 6zgin (authentic) olmasi 6nemli olmustur. Oyle ki 6zglnlik, sagliktan insan
gelisimine, danisma psikolojisinden Kigilik ile ilgili Gnemli teorilere kadar pek ¢ok alanda
anahtar bir kavram olarak ele alinmistir (Lopez ve Rice, 2006). Ozginliik kavrami, Yunan
felsefesinde “kendini bil” ve “senin i¢in kendin olman énemlidir’ dislnceleri ile kendini belli
etmigtir. Ancak literatirde 6zgun davranisgla ilgili tutarli ve 6zgunlik yapisini ele alan tek
bir bilgi mevcut degildir. Bolik porguk, alakasiz ve 6zgunligun gesitli yonlerini ele alan
tarinsel analizler, Kklinik tedaviler, sosyal- psikolojik perspektifler ve gelisimsel
formulasyonlar vardir (Harter, 2002). Arastirmacilar ve teorisyenler klinik, sosyal psikoloiji

ve gelisimsel literatirde 6zgin davranisin ziddi olan kendini aldatma, kendini gizleme,
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itaat, aldatma egilimi gibi kavramlar Uzerinde daha fazla durmuslardir. Literatire kisaca
g6z atan biri, “aldatma” kavraminin kolektif psikolojide ne kadar gdze carptigini
gorebilecektir. Fiil olarak 6zgunligin zit anlamlari sunlardir: Yalan sdylemek, ayni
disiincede olmamak, gizlemek, carpitmak, degistirmek, yapmacik olmak, numara
yapmak. Sifat olarak sunlardir: Kaypak, bastan savmaci, kurnaz, sarlatan, yapmacik, iki
ylizI, hileli, hesap yapan, gdsterisci, cin fikirli, isbirlikgi, yalanci, karaktersiz. isim olarak
sunlardir: iki yiizl(, dolandirici, bukalemun, diizenbaz, sahte, uyduruk (Harter, 2002).

Kernis ve Goldman’a (2006) goére ozglnlik, bireyin glnlik yasamini hig
engellenmeksizin gergek veya 6zbenligine gore surdurebilmesidir. Bodylece Kisi, diger
insanlarin duygu disiince ve deger yargilarinin etkisinde kalmadan kendine has bir
sekilde yasayabilir. Bu tir bir yasamda harekete gecmeye, kisinin kendi duygulari
degerleri ve yorumlamalari liderlik etmektedir (Saglam, 2012). Wood ve digerleri (2008)
O0zgunluk ile ilgili ¢alismalarin birey merkezli oldugunu ifade etmis, psikodinamik
calismalarin Gzerinde yogunlastigi bu kavramin son yillarda himanistik, varoluscu ve
pozitif psikolojinin de dikkatini ¢ektigini belirtmistir. Wood ve digerleri (2008),
calismalarinda &zgunlige yonelik (¢ temel boyuttan bahsetmiglerdir. Bunlar: 6z-
yabancilasma (self-alineation), 6zglin yasam (authentic living) ve digsal etkilenmedir
(accepting external influence).

Oz-yabancilasma, kisinin bilingli farkindaligi ile gergek benligi arasindaki tutarsizlig
ifade etmektedir. Kisinin kendisinin farkinda olmamasi ve gergek benliginden uzak
hissetmesi gibi 6zellikleri icermektedir. Bu boyut arttikgca, psikopatolojik belirtilere dair
yonelim de artacaktir. Kisinin kendini tanimamasi veya kendi nitelik ve kimliginden
uzaklasmasi, bu kapsamda degerlendirilebilir. ikinci boyut, 6zgiin yasamdir. Bu boyutta,
kisinin suurlu deneyimleri ile goéstermis oldugu davraniglari arasindaki uyum ifade
edilmektedir. Diger bir deyisle kisinin kendi deger ve inanglariyla uyum icerisinde
yasamasi anlamina gelmektedir.Son boyut olan dis etkileri kabul etme ise kiginin
digerlerinin inan¢ ve beklentilerinden ne derece etkilendigini yansitmaktadir. Bireydeki
O6zgin yasamin fazla olmasi, 6z-yabancilasma ve dissal etkilenmenin dislik olmasi,
O0zgunlugun yuksekligine isaret etmektedir (Wood ve dig., 2008).

Ozgunlik, bir diizeyde kisinin kendi kisisel deneyimlerini igerir. “Kendini bil” ikaziyla
bireyin dusuncelerini duygusal ihtiyaglarini, isteklerini, tercihlerini ve inanglarini yagsama
surecidir. “Dogru olan kendin gibi olmandir” tavsiyesiyle, kisinin hareket ve ifadelerinde
icsel dislince ve hissettiklerini yasayabilmesidir (Harter, 2002). Oz belirleme kuramina
gore; Kkigilerin davraniglari onlarin gercek benliklerini yansittiginda, Kkigiler 6zgun

olmaktadirlar. Kurama gore; bireyler, kendilerini 6zgin hissedebilmeleri igin kendi
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secimlerine gore hareket etmeliler ve kendi benliklerini ortaya koymalidirlar (Deci ve Ryan,
2000; Ryan ve Deci, 2000;).

Birey kendini bir butlin olarak bilip kabullenemedigi zaman c¢esitli patolojik durumlar
olusmaktadir. Patolojik durumlarda, kisinin kendine dair farkindaligi olmadigindan, tedavi
acisindan zorlu bir siire¢ yasanmaktadir. Bu nedenle, tedavinin olabilmesi igin 6zgUnligun
yakalanabilmesi olduk¢a 6nem kazanmaktadir (Yalom, 1980). Yasam memnuniyetini
artirmak adina bireysel dnemi Uzerinde oldukga sik durulan 6zgunlik, bireyin denetimi ve
blatinligu adina oldukga énemlidir (Lopez ve Rice, 2006). Rogers (1968), bireyin benlik
kavrami ve yasantisi arasindaki uyumun 6zginligu yansittigini vurgulamistir. Rogers’a
gbre uyumsuzluk bireyin kendi davraniglari ve benligindeki yansimalar arasindaki
tutarsizliktan kaynaklanmaktadir.

Danisma psikolojisi basta olmak Uzere birgok psikolojik yaklagsimda &zgunlik ile
psikolojik iyi olma arasinda énemli bir iligki oldugu belirtiimistir (Kernis ve Goldman, 2005;
Lopez ve Rice, 2006; Wood ve dig., 2008). Temel danisma yaklagimlari olan Varolugsal
ve HUmanist psikoloji yaklasimlarinda, 6zgunltge iliskin bireysel farkhliklarin, kisilerin
psikolojik iyilik halini (well-being) yordamada énemli bir degisken oldugu kabul edilmigtir.
Bunun yani sira 6zginliguin psikodinamik, gelisimsel yaklagimlar, sosyal psikoloji ve klinik
psikoloji alanlarinda da ruh sagh§ agisindan énemli oldugu vurgulanmigtir. Ornegin;
Psikodinamik  yaklasimda, &zellikle ¢ocukluk  dénemindeki digsal etkilerin
icsellestiriimesinin kendine yabancilagsmaya bunun da psikopatolojiye neden oldugu ileri
surdlmastar. Varoluscu yaklasim ise kendine yabancilasmanin psikopatolojik sorunlarla

iligkili oldugunu belirtmistir (Ozdemir ve ilhan, 2013).

2. 1. 4. 1. Ozgiinliigii Etkileyen Faktorler

Harter'e (2002) goére cocukluk slireci ve ergenlik, 6zgunligin sekillenmesinde
onemli bir rol oynamaktadir. Bireylerin 6zgun olabilmeleri i¢in birinci faktér olarak ¢ocukluk
dbéneminde ailelerin kendi davranis kaliplari dayatmamalari ve cocuklarin gerceklerini
desteklemeleri gerekmektedir. ikinci faktdr olarak ise, cocuklara aktif olarak deger
verilmeli ve saygi duyulmalidir. Ayrica gocuklarin duygu, digunce ve hislerini dinlemek de
O0zgun olabilmelerinde énemlidir. Aileler cocukluk doneminde ¢ocugun duygusal tepkilerini
kabul edip onayladiklarinda ¢ocuklar daha 6zglin olmakta ve durUst bir kisilik gelistirmekte
ve gergek duygusal deneyimlerini yasamaktadirlar. Aileler, c¢ocuklarin duygusal
tepkilelerini gérmezden gelip kabul etmediklerinde ise 6zglnlik gelismemektedir.

Ozgunligl etkileyen faktorler, gocukluk ¢aginda baslasa bile asil olustugu zaman
dilimi ergenliktir. Cocukluk dénemi bitip ergenlige ulasildiginda, ailenin onayindan ziyade

arkadas onayl 6nem kazanmaktadir. Bireyin i¢cinde bulundugu sosyal gercekler nedeniyle
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farkli sosyal roller ve igerikler geregdi birey coklu Kigilik 6zelligi gdsterebilmektedir. Sadece
sosyal baski bu duruma neden olmaz; ayrica bireyin bilissel gelisim streci bu tip kisilik
Ozelliklerine ortam hazirlar (Harter, 2002).

Calismalara genel olarak bakildiginda ézglunligu etkileyen faktorlerin bireysel,
ailesel ve c¢evresel olmak Uzere (¢ baslk altinda toplandigi gorilmektedir. Bireysel
faktorlerde, 6zgunliglu olumsuz olarak etkileyen faktorler soyle siralanabilir: Uyum
saglamada ya da kendini ifade etmekte zorlanan bir kisilige sahip olma, disuk zeka
dizeyi, fizyolojik ya da psikolojik bir rahatsizlik, sosyal destekten yoksun olma, reddedilme
ve akademik basarisizlik. Bu risk faktorlerinin yaninda 6zglnligu artiran faktorler kisiye
bagl o6zelliklerden olusan ve btinligu koruyucu faktorlerdir. Bu faktorler soyle
siralanabilir: Yiksek zeka dizeyi, gelismis 6z-saygl, gelecege yonelik plan yapabilme ve
buna uygun davranma, olumlu disinme, gucli mizahi yetenek, problemlerle basa
cikabilme stratejileri, empati, sorumluluk ve diger canlilara yardim etme istegdidir.
Ozgiinligli artiran bu faktérlere sahip bireylerin kendilerini bir biitiin olarak kabul
edecekleri ve bdylece 6zgin birey olacaklari distintilmektedir (Kernis ve Goldman, 2005;
Lopez ve Rice 2006).

Ailesel olarak bakildiginda 6zgunlugu olumsuz olarak etkileyen faktorler sunlardir:
Psikolojik veya fizyolojik probleme sahip ebeveyn, anne-babanin bosanmis olmasi,
ebeveynlerden birinin vefati ya da sadece biriyle yasami devam ettirme, aile iginde fiziksel
ya da duygusal siddete maruz kalma. Ailesel bakimdan 6zgunlagu olumlu olarak etkileyen
faktorler ise; anne-gocuk iligkisi, saglikh iletisim, ¢cocuklarin niteliksel bitlnliglne saygi ve
geleceklerine dair olumlu beklentiler, aile ile birlikteligin sirekliligi gibi niteliklerdir. Ailesel
olarak 6zgunligu olumlu etkileyen bu faktérlere sahip olan kisilerin kendilerini oldugu gibi
kabul edip kabul goérdugu toplumda, o6zgUnliklerini koruyacaklari dusunulmektedir
(Bettencourt ve Sheldon, 2001).

Cevresel faktorlere bakildiginda 6zgunligu daslren nitelikler soyle siralanabilir:
Duslk sosyo-ekonomik durum, fiziksel, psikolojik ya da duygusal olmak Uzere tim
istismar turleri, yetersiz imkanlar, gereksinimlerin (barinma, beslenme, sevgi, ilgi) kasith
ya da kasitsiz olarak karsilanmamasi ve negatif akran iligkileri. Bu olumsuz faktorler
nedeniyle kisi kendi butlinligunu kabul edip farkindalik kazanmada zorluk yagsamaktadir.
Cevresel olarak 6zgunlugu artiran faktorler: Kigiler arasi iliskilerde pozitif iliski kurup
devam ettirebilme, akademik alanda basarili olma ve toplumsal destek gosterilebilir
(Saglam, 2012).

Ozglnltgu etkileyen faktérlerden bir tanesi de kultirdir. Bazi arastirmalara gére
Ozgunluk kulturden kultire degisiklik gostermektedir (Suh, 2002; Choi ve Choi, 2002;
Spencer-Rodgers, Boucher, Peng ve Wang, 2009). Ornegin; toplulukgu kiltlrlerde
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bireylerin iyi oluglari icin 6zgunlugin c¢ok da 6énemli olmadigi belirtiimigtir (Markus ve
Kitayama, 1991). Bu toplumlarda bireyler davranislarini sosyal c¢evrenin beklentilerine
g6re ayarlarlar ve bu durumu yanlis bulmazlar (Markus, Mullally ve Kitayama, 1997); ama
bireyci toplumlarda kisinin 6z degerlerini, amaglarini ve beklentilerini toplumsal beklentinin
Uzerinde tutmasi énemli oldugundan, 6zgin olamamasi iyi olusu olumsuz etkilemektedir
(Markus ve Kitayama, 1991). Ozgiinliikte kisilik de énemli faktérler arasindadir. Yapilan
arastirmalarda kisilik 6zellikleri bakimindan ortamdan ortama ya da rolden role farklilik
gOstermeyen Kkisilerin iyi olus dizeyleri, daha yilksek bulunmustur (Bettencourt ve
Sheldon, 2001).

2. 1. 4. 2. Ozgiinliik ile ilgili Yapilan Galismalar

Ozgunlikle ilgili yapilan galismalar bakimindan literatiirde biiyiik bir bosluk oldugu
goérulmustar. Yine de hem yerli hem de yabanci literatirde 6zgunlikle ilgili calismalara
rastlanmistir. Bu calismalarda 6zgunligin mutluluk, (Bettencourt ve Sheldon, 2001;
Kernis ve Goldman, 2006; Lakey, Kernis, Heppner ve Lance, 2008; Ryan, Laguardia ve
Rawsthorne,2005; White, 2011; Wood ve dig., 2008), psikolojik saglik (Neff ve Harter,
2002), sosyal istenirlik (Saglam, 2012), bireycilik- toplulukguluk (imamoglu, Giinaydin ve
Selguk, 2011) gibi degiskenlerle incelendigi gorulmustir. Neff ve Harter (2002), 502
yetiskin ¢ift Gzerinde yuruttikleri calismada kadin ve erkeklerin kendi aralarindaki ¢atisma
¢6zme sureglerindeki 6zglnlik dizeylerinin psikolojik sadliklari ile iligkisini incelemiglerdir.
Arastirmada kadinlarin ¢atisma c¢6zmede sirecinde eslerinden gelebilecek negatif
etkilerden kagcinmak igin 6zgun olmayan davranislar sergiledikleri sonucuna ulasiimistir.
Ayrica tum katilimcilarin 6zglin olmamalarinin ve esinin onayini aramalarinin, psikolojik
saglikla iligkisi zayif olarak saptanmistir. Ryan Laguardia ve Rawsthorne (2005), yaptiklari
arastirmada kisideki 6z-karmasiklik ve &6zgunligun iyi olus ve stresli olaylarla basa
cilkmadaki etkisini incelemiglerdir. Arastirma sonucunda 6zgunliddn iyi olugla buyUk
oranda pozitif yonde, 6z-karmasikligin ise iyi olugla blylk oranda negatif yonde iligki
ierisinde bulundugu tespit edilmistir. lyi olus ile 6zgiinliik arasindaki bir calisma ise White
(2011) tarafindan yapilmistir. 576 Universite Ogrencisiyle gerceklestirilen caligmada
6zgunlGgun iyi olusla (well-being) gligli bir iliski iginde oldugu bulunmustur. Universite
odrencileriyle gerceklestirilen bir calismada, 6zgunluk kavraminin gecerliligini Turkiye
baglaminda sinamak ve 6zgunligun Kigilerin;  cinsiyet, bireyci-toplulukgu kulturel
yénelimler ve temel benlik yonelimleriyle olan baglantilarini incelemek amaglanmigtir
(imamoglu, Ginaydin ve Selguk, 2011). Arastirma sonuglari, gok ogeli hiyerarsik
O6zgunluk modelinin Tark érneklemi icin gecerli oldugunu; ayrica kadin olmak ve bireycilik-

toplulukguluk yénelimlerinin 6zgunligun bazi boyutlarini yordadigini gostermistir. Saglam
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(2012) ise yaptigi calismasinda calisanlarin ve ydneticilerin sosyal istenirlik ve 6zgunlik
dizeylerini kargilastirmistir. Arastirma sonugclarina gére sosyal istenirlik alt boyutlarindan
O6z-aldatma ile 6zglnlik alt boyutlarindan 6zgin yasam ve 6z-yabancilagsma arasinda
negatif yonde iligski bulunmustur. Yine sosyal istenirligin alt boyutlarindan izlenim yonetimi,
6zgunligin alt boyutlari olan 6z-yabancilasma ve ve dissal etkilenme ile negatif iligkili

bulunmustur.

2. 2. Literatiir Taramasinin Sonucu

Mutluluk, her insanin hayati boyunca yasamak istedigi bir duygudur. Uzun yillar
psikoloji bilimi patoloji odakli ¢galismalar yapmis ve hastaliklar ile ugrasmistir. Bu arada
onemli gbrevlerinden biri olan normal bireylerin ruh hallerini daha iyi hale getirme gorevini
unutmustur. Pozitif psikoloji hareketiyle beraber mutluluk ¢alismalari artmis ve mutlulugu
etkileyen degdiskenler incelenmeye baglanmistir. Bu baglamda c¢alismamizda mutlulugu
etkiledigini dusindugumuiz kavramlardan bir tanesi 6zgunluktur. Birgok kuramci, digunce
ve davranista kendini 6zgur hisseden, baskalarinin dislncelerinden ziyade kendi
dogrularina gdre yasayan insanlarin daha mutlu olacagini belirtmiglerdir. Mutluluk ile iligkili
olabilecegdini dislindigimuz bir diger degisken ise 6z-duyarliktir. Bireyin hem olumlu hem
de olumsuz yanlarini kabul etmesi, yasadigi basarisizliklarin tim insanlar tarafindan
yasanabilecegini dusinlip benligini yipratmamasi, benligine duyarli olup sefkatle
yaklasmasi 6z-duyarlik olarak adlandiriimistir. Yabanci literatiirde mutluluk ve 6zgunluk,
mutluluk ve 6z-duyarlik arasindaki iligkileri inceleyen galismalarin oldugu gérulse de yerli
literatirde bu degiskenler arasindaki iligkileri inceleyen calismalara rastlanmamistir.
Cahismamizin Turkiye'de bir ilk olmasi bulgularin yerli literatire katacagi yenilikler

agisindan énemli goérulmektedir.



3. YONTEM

Bu bdlimde arastirmanin modeli, arastirma grubu, veri toplama araglari, verileri

toplama sureci ve elde edilen verilerin istatistiksel analizine iligskin bilgiler yer almaktadir.

3. 1. Arastirma Modeli

Aragtirma, 6gretmen adaylarinda 6zgunluk ve 6z-duyarhdin mutluluk ile iligkisini
incelemek amaciyla hazirlanan iliskisel tarama modelinde nicel bir calismadir. Nicel
arastirmalarda ¢ok sayida kisiden veriler toplanir ve bu veriler sayisal degerlerle ifade
edilir. Boylece verileri karsilastirmak ve analizlerini yapmak kolaylasir (Suter, 2005).

Nicel arastirma yéntemlerinden biri olan iligskisel tarama modeli, iki ya da daha fazla
degisken arasindaki birlikte degisimin varligini ve/veya derecesini belirlemeyi amaclayan
arastirma modeli olarak tanimlanmaktadir. iligkisel tarama modellerinde degiskenler
arasindaki iligkiler iki sekilde incelenmektedir. Korelasyon ve karsilastirma. Korelasyon
seklindeki iligkisel tarama, degiskenlerin birlikte farkhlasip farklilagsmadigini, farklilasma
varsa bunun nasil oldugunu belirlemeye calisir. Karsilastirma seklindeki iligkisel tarama
modelinde ise en az iki degisken vardir: Bagimli ve Bagimsiz degisken. Bu
degiskenlerden birine goére (bagimsiz degisken) gruplar olusturulur ve diger degiskene
(bagimh degisken) goére aralarinda bir farklilagsma olup olmadigina bakilir (Karasar, 2008).

Arastirmada, 6gretmen adaylarinda 6zgunlik ve 6z-duyarligin mutluluk ile iligkisi
“korelasyon” tiiri tarama modeline gére incelenmistir. Ogretmen adaylarinda mutlulugun
demografik degiskenlere goére farkhlasip farklilasmadigini belirlemede ise “karsilastirma”

tard iliskisel tarama modeli kullaniimigtir.

3. 2. Arastirma Grubu

Arastirma grubu, 2012-2013 egitim 6gretim yilinda Kilis 7 Aralik Universitesi Muallim
Rifat Egitim Fakiltesi'nde farkli bélimlerde 6grenim géren 651 6dretmen adayindan
olusmaktadir. Arastirma grubunun segiminde uygun érnekleme (convenience sampling)
yontemi kullanilmistir. Uygun o6rnekleme, arastirmacinin kolayca ulasabildigi, yakin
cevresinde bulunan ve arastirmaya gonulli olarak katilmak isteyen bireylerden olusan
ornekleme turiduar (Cohen, Manion ve Morrison, 2007; Erkus, 2009; Fraenkel, Wallen ve
Hyun, 2012). Arastirma grubundaki 6gretmen adaylarinin demografik 6zelliklerine goére

frekans ve yuzdelik dagihmlari agsagida Tablo 1'de gdsterilmistir.
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Tablo 1. Arastirma Grubuna Ait Demografik Ozellikler

Degiskenler Kategoriler N %
Kadin 416 63.9
Cinsiyet Erkek 235 36.1
Toplam 651 100
17-19 100 154
Yas 20-22 413 63.4
23 ve Ustu 138 21.2
Fen Bilgisi Ogretmenligi 45 6.9
Okul Oncesi Ogretmenligi 87 13.4
Bolim Sinif Ogretmenligi 180 27.6
Sosyal Bilgiler Ogretmenligi 114 17.5
Tirkge Ogretmenligi 225 34.6
1. sinif 199 30.6
L 2. sinif 143 22.0
SimfDuzeyl 5 g ¢ 224 34.4
4.sinif 85 13.1
Tek gocuk 9 1.4
iki 72 11.1
Kardes sayisi Ug 128 19.7
Dort 125 19.2
Bes ve Usti 317 48.7
Otoriter 103 15.8
Asirithosgoruli 46 7.1
Ebeveyn Tutumu Demokratik 219 33.6
Koruyucu 264 40.6
Tutarsiz 13 2.0
ilgisiz 6 0.9

Tablo 1’ de goruldugu gibi arastirmaya katilan 651 6gretmen adayinin % 63.9’ unu
kadin, % 36.1 ini erkekler olusturmaktadir. Yas aralidi bakimindan égretmen adaylarinin
%15.4’ G 17-19 araliginda; % 63.4 G 20-22 araliginda ve %21.2 si 23 ve ustl araliginda
yer almaktadir. Grubun yas ortalamasi 21.3'tir. Ogretmen adaylari 6grenim gérdikleri
bolimlere gére soyle siralanmaktadir; % 34.6" si Turkge Ogretmenligi, % 27.6° si Sinif
Ogretmenligi, % 17.5'i i Sosyal Bilgiler Ogretmenligi, % 13.4’( G Okul Oncesi Ogretmenligi
ve % 6.9" u Fen Bilgisi Ogretmenligi bolimu égrencisidir. OJretmen adaylarinin % 30.6’ si
birinci sinifta, % 22.0’ si ikinci sinifta, %34.4’G Ugluncu sinifta ve % 13.1 i dérdincu sinifta
o0grenim gormektedir. Arastirmaya katilan 6gretmen adaylarinin gogunlugu 5 ve Uzerinde
kardese sahip olduklarini (% 48.7), ebeveyn tutumlarinin koruyucu (% 40.6) ve

demokratik (% 33.6) olarak algiladiklarini belirtmislerdir.
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3. 3. Verilerin Toplanmasi
3. 3. 1. Veri Toplama Araglari

Aragtirmada 6gretmen adaylarindan veri toplamak icin; Kisisel Bilgi Formu (KBF),
Oxford Mutluluk Olgegi-Kisa Formu (OMO-K), Ozginlik Olgegi (O0O) ve Oz-Duyarlk
Olgegi (ODO) kullaniimistir.

Kigisel Bilgi Formu (KBF)

Kisisel Bilgi Formu, arastirmaya katilan 6dretmen adaylarinin bazi demografik
Ozelliklerinin belirlenmesi amaciyla arastirmaci tarafindan gelistirilmistir. Bu formda
cinsiyet, yas, 6grenim goérilen bélim, sinif diizeyi, kardes sayisi ve ebeveyn tutumu gibi
sorular bulunmaktadir. Calismada kullanilan Kisisel Bilgi Formu Ek 1’de verilmigtir.

Oxford Mutluluk Olgegi-Kisa Formu (OMO-K)

Arastirmada katilimcilarin mutluluk dizeyini 6lgmek icin Hills ve Argyle (2002)
tarafindan (Oxford Happiness Questionnaire-Short Form) gelistirilen, Tlrkgce uyarlamasi
Dogan ve Akinci-Cotok (2011) tarafindan yapilan Oxford Mutluluk Olgegi- Kisa Formu
kullanilmistir.

Olgek tek boyutlu ve 7 maddeden olusan bir dlgme aracidir. Olgegin maddeleri 5'li
Likert tip (1- Hi¢c Katimiyorum, 2-Katilmiyorum, 3-Biraz Katiliyorum, 4-Katiliyorum, 5-
Tamamen Katiliyorum) cevaplama anahtari ile hazirlanmigtir. Olgek maddelerinin 5'i
olumlu 2’si olumsuz ifade seklindedir. Olumsuz ifadelerin (1. ve 7. madde) puanlanmasi
tersine gevrilerek yapilmaktadir. Olgekten alinabilecek en digiik puan 7 en yiksek puan
35'tir. Olgekten alinan puanin yikselmesi mutlulugun arttigini géstermektedir. OMO-K’nin
Turkge’ye uyarlama surecinde yapilan faktor analizi sonucunda Olgegin tek faktorla bir
yaplya sahip oldugu géruimustir. Benzer dlgek gegerligi kapsaminda OMO-K ile Yasam
Doyumu Olgegi ve Yasam Ydnelimi Testi arasinda pozitif, Zung Depresyon Olcegi ile
negatif yonde anlamli iliski bulunmustur. Olgegin i¢ tutarlik ve test tekrar test giivenirlik
katsayilari sirasiyla .74 ve .85 olarak saptanmistir. Bulgular OMO-K’nin glvenilir bir dlgme
araci oldugunu gdstermistir (Dogan ve Akinci-Cotok, 2011). Calismada kullanilan Oxford
Mutluluk Olgegi-Kisa Formu Ek 2'de verilmistir.

Ozgiinliik Olgegi (00)

Katiimcilarin 6zgunliik diizeyini belirlemek icin Ozgiinliik Olgegi kullaniimistir. Wood
ve digerleri (2008) tarafindan gelistirilen olcegdin (Authenticity Scale) Turkge uyarlama
calismasi Akin ve Dénmezogullari (2010) tarafindan yapilmistir. Ozgiinlik 6lgegi;“6zgin
yasam”, “Oz-yabancilasma” ve “digsal etkilenme” seklinde U¢ alt dlgcekten ve 12
maddeden olusan bir 6lgme aracidir. Olgek, “Bana kesinlikle uygun degil” den, “Bana

kesinlikle uygun” secenekleri arasinda 1,2,3,4...7 de@erleri alan Likert tipi bir dl¢ektir. 12
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maddeden olusan bu Ol¢ekten elde edilebilecek en yiiksek puan 84 en duslk puan ise
12’dir. Bireyin her bir alt dlgcekten elde ettigi puanlarin yuksek olmasi, ilgili alt dlgegin
degerlendirdigi 6zelliklere sahip oldugunu gostermektedir. OO’nin yapi gegerligini
belirlemek icin yapilan faktér analizi sonucunda dlgegin orijinal formla uyumlu Ug¢ alt
boyuta sahip oldugu gérulmustir. Maddelerin faktoér yikleri .60 ile .83 arasinda
siralanmaktadir. Olgegin ic tutarlilik katsayilar 6zgiin yasam icin .75, dz-yabancilasma
icin .73 ve dissal etkilenme igin .72; test-tekrar test guvenirlik katsayilari ise 6zgln yasam
icin .79 , 6z-yabancilasma igin .86 ve digsal etkilenme igin .89 olarak bulunmustur. Ayrica
Olgcegin duzeltiimis madde-toplam korelasyonlarinin .52 ile .80 arasinda siralandigi
gérulmistir (Akin ve Dénmezogullari, 2010). Arastirmada kullanilan Ozginlik Olgegi Ek
3’ te verilmistir.

Oz-Duyarlik Olgegi (ODO)

Katilimcilarin 6z-duyarlik diizeylerini belirmek igin Neff (2003b) tarafindan gelistirilen
ve Tirkge uyarlamasini Akin, Akin ve Abacrnin (2007) yaptigi Oz-duyarlik élgegi (Self-
compassion Scale) kullanilimistir. Olgek 6z-sevecenlik, 6z-yargilama, paylasimlarin
bilincinde olma, izolasyon, bilingliik ve asir 6zdeslesme isimli alti boyuttan ve 26
maddeden olusan Likert tipi besli derecelendirme tiiriinde bir 6lgme aracidir. Olgek toplam
bir 6z-duyarlik puani vermektedir. Degerlendirmede 1-2.5 arasi puanlar disuk, 2.5-3.5
arasi puanlar orta ve 3.5-5 arasi puanlar yuksek dizeyde 6z-duyarligi géstermektedir.

Olgegin uyarlama siirecinde yapilan faktdr analizi sonucunda varyansin % 68’ni
aclklayan 26 madde ve 6 faktor belirlenmistir. Yapi gecerligi ¢calismalarinda dogrulayici
faktor analizi kullanilmis ve olgedin 6zgun formuyla ayni modelde dogrulandigi
bulunmustur. Guvenirlik g¢alismasinda &lgegin i¢ tutarlik katsayilari 6z-sevecenlik alt
Olgeginde .77, 6z-yargllamada .72, paylasimlarin bilincinde olmada .72, izolasyonda .80,
bilinclilikte .74 ve asir 6zdeslesmede .74 olarak rapor etmiglerdir. Ayrica 6lgedin test
tekrar test glvenirlik dizeylerini 6z-sevecenlik .69, 6z-yargilama .59, paylasimlarin
bilincinde olma .66, izolasyon .60, bilinglilik .69 ve asiri 6zdeslesme icin .56 olarak
belirtilmistir. Olgegin %27’lik alt ve Ust grup puanlari arasinda yapilan t-testi sonuglarinda
tim maddeler ve alt dlgekler icin anlamh farkhliklar oldugu bulunmustur (Akin, Akin ve

Abacl, 2007). Arastirmada kullanilan Oz-duyarlik Olgegdi Ek 4’ te verilmistir.

3. 3. 2. Veri Toplama Siireci

Veriler, 2012-2013 o6gretim yili Bahar déneminde toplanmistir. ilgili 6gretim
elamanlarindan izin aldiktan sonra belirlenen gin ve saatlerde 6gretmen adaylarina
gogaltilmis olan Kisisel Bilgi Formu, Oxford Mutluluk Olgegi-Kisa Formu, Ozginlik Olgegi

ve Oz-Duyarlik Olgekleri uygulanmistir. Uygulama 6éncesinde arastirmanin genel amaci ve
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uygulama konusunda kisaca bilgilendirme yapildiktan sonra gonulli 6égretmen adaylari
calismaya katiimiglardir. Ogretmen adaylari élgme araglarini iglerinden geldigi gibi dogru
bir sekilde doldurmalari yéninde gudulendirilmis ve uygulamanin gizliligi ile ilgili
bilgilendiriimiglerdir. Uygulama ortalama 25 dakika surmustir. Verilerin toplanmasi

arastirmaci tarafindan bizzat gergeklestirilmistir.

3. 4. Verilerin Analizi

Arastirmada elde edilen veriler SPSS (Statistical Package For Social Sciences)
17.00 programi yardimiyla analiz edilmistir. Analize baslamadan 6nce formlar kontrol
edilmis ve Olcekleri bos birakan 19 kisinin formu elenmistir. Kalan 651 veri toplama araci
degerlendirmeye alinmistir. Oncelikle aragtirmanin temel amaci kapsaminda 6gretmen
adaylarinda 6zgunluk ve 6z-duyarligin mutluluk ile iligkisini incelemek amaciyla Pearson
Momentler Carpimi Korelasyon Katsayisi tekniginden yararlanilmigtir. Ozginlik ve 6z-
duyarligin mutlulugu ne diizeyde yordadigini belirleyebilmek icinse ¢oklu regresyon analizi
yapilmistir. Demografik dediskenler ile mutluluk arasindaki iligkileri incelemeden o&nce
normallik dagilimini élgen Kolmogorov-Smirnov testi yapiimistir. Cinsiyet, kardes sayisi ve
ebeveyn tutum ortalamalarinda normallik varsayimi karsilanmadigi (Kolmogorov-Smirnov
p<.05) icin parametrik olmayan tekniklerden yararlaniimigtir. Buna gdére mutlulugun
cinsiyete gore farklilasip farklilasmadigr Mann Whitney-U testi ile incelenmistir. Mutlulugun
kardes sayisi ve ebeveyn tutumuna goére farklilagip farklilagsmadigini belirlemek iginse

Kruskal Wallis-H testi uygulanmistir.



4. BULGULAR

Bu bdlimde, calismaya iligskin toplanan verilerin istatistiksel analizleri sonucunda
elde edilen bulgulara yer verilmistir. Oncelikle 6gretmen adaylarinin lgme araglarindan
aldiklar puan ortalamalari verilmistir. Sonrasinda ise 6gretmen adaylarinin 6zgunlik ve
Oz-duyarlik dizeyi ile mutluluk dizeyi arasindaki iligkilere dair elde edilen bulgular

arastirmanin amaci ve alt amaclarina goére sirasiyla sunulmustur.

4. 1. Ogretmen Adaylaninin Mutluluk, Ozgiinlik ve Oz-Duyarlk
Duizeylerine Ait Betimsel Istatistikler
Mutluluk 6lgeginden alinabilecek en dlsuk puan 7 en ylksek puan ise 35tir. Yiksek
puanlar mutluluk diizeyinin yikseldigini isaret etmektedir. Ozglnlik 6lgeginden
alinabilecek en ylksek puan 84 en dislk puan ise 12°dir. Her bir alt élgekten elde edilen
puanlarin yiksek olmasi bireyin ilgili alt dlgegin degerlendirdigi ézelliklere sahip oldugunu
g6stermektedir. Oz-duyarlik dlgeginde puanlarin yorumlanmasi ise sdyledir: 1-2.5 arasi
puanlar disuk, 2.5-3.5 arasi puanlar orta ve 3.5-5 arasi puanlar yiksek dizeyde 6z-

duyarligi géstermektedir.

Tablo 2. Mutluluk, Ozglinlik ve Oz-duyarlik Puan Ortalamalari

Olgekler Endisik Enyilksek X Ss
Mutluluk Toplam 7.00 35.00 24.47 433
Ozgunliik Toplam 12.00 84.00 64.41 10.35
(+)Ozgiin yasam 4.00 28.00 24.75 341
(-)Oz-yabancilasma 4.00 28.00 10.62 5.13
(-) Digsal etkilenme 4.00 28.00 13.72 5.44
Oz-duyarlik Toplam 1.00 5.00 3.23 0.66
(+) Oz-sevecenlik 1.00 5.00 3.00 0.83
(+)Paylagimlarin bilincinde olma 1.00 5.00 3.01 0.80
(+)Bilinglilik 1.00 5.00 3.29 0.88
(-)Oz-yargilama 1.00 5.00 251 084
(-) [zolasyon 1.00 5.00 271 0091
(-) Asiri 6zdeslesme 1.00 5.00 266 0.95

(+): Pozitif alt dlgcek (-): Negatif alt dlcek N=651
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Tablo 2’ de arastirmaya katillan 6gretmen adaylarinin mutluluk, 6zginlik ve 6z-
duyarlik dizeylerinin ortalamalari incelendiginde “mutluluk toplam” puaninin (24.47);
O0zgunluk toplam puaninin (64.41), 6zgunluk alt boyutlari i¢cin “6zgin yasam” puaninin
(24.75); “6z-yabancilasma” puaninin (10.62); “digsal etkilenme” puaninin (13.27) oldugu,
“6z-duyarlik toplam” puaninin (3.23); 6z-duyarlik alt boyutlarindan “6z-sevecenlik”
puaninin (3.00); “paylasimlarin bilincinde olma” puaninin (3.01); “bilinglilik” puaninin
(3.29); “6z-yargilama” puaninin (2.51); “izolasyon” puaninin (2.71) ve “asiri 6zdeslesme”
puaninin (2.66) oldugu goriulmektedir.

4. 2. Ozgunliik ve Oz-duyarlik ile Mutluluk Diizeyi Arasindaki Iligkilerin
Incelenmesi

Ogretmen adaylarinin 6zginlik ve 6z-duyarlik dizeyleri ile mutluluk dizeyleri
arasinda anlamli bir iligkinin olup olmadigini incelemek Uzere yapilan Pearson Momentler

Carpimi Korelasyon Katsayisi analiz sonuglari Tablo 3’ te gosterilmistir.

Tablo 3. Ozgiinliik ve Oz-duyarlik ile Mutluluk Diizeyleri Arasindaki iligki

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 12
MUT 1
0zG  .4517 1

oY .290° 575 1

OYB -.498" -804" -301" 1

DE -206" -782" -181" .396" 1

o ok

OD 594 512 313" -492" -314" 1

o ok *

O0S 526 .397 323" -403" -171" 801" 1

ok ok ok

PBO .390 216 202" -230" -066 .623" 535" 1

= ok ok

BiL  .498 440 3317 -.408" -244" 812" 736" 549 1

3 *:

OYR -.454" -414" -198" 420 267" -7717 -525" -207" -.440" 1

iz  -466" -442" -186  .403" 3437 -768" -419° -290" -456" .620° 1

3 3 o

AO  -397" -426" -201" .386 3207 -806" -.493" -261" -550" 642" 685 1

** p< .01 1-MUT : Mutluluk 6-OD: Oz-duyarlik 11- iZ: Izolasyon
2-0ZG: Ozgunlik 7-0O8S: Oz-sevecenlik 12-A0: Asiri 6zdeglesme
3-0Y: Ozgin yagsam 8-PBO: Paylasimlarin bilincinde olma

4-0OYB: Oz-yabancilasma 9- BIiL: Bilinglilik
5-DE: Digsal etkilenme ~ 10- OZY: Oz-yargilama

Tablo 3. incelendiginde 6zgunlik ile mutluluk arasinda orta dizeyde pozitif ve

anlamh bir iliski oldugu goérulmektedir (r=.451, p<.01). Buna goére o6zgunlik arttikca
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mutlulugun da arttigi séylenebilir. Ozglnltgiin alt boyutlari ile mutluluk arasindaki iliskilere
bakildiginda mutlulugun 6zglin yasam ile pozitif yénde (r=.290, p<.01), 6z-yabancilasma
(r=-.498, p<.01) ve digsal etkilenme (r=-.206, p<.01) ile negatif ydonde anlamli gekilde
iliskili oldugu gorilmektedir. Buna gére 6zgin yasam arttikgca mutlulugun arttigi, 6z-
yabancilasma ve digsal etkilenme arttikga da mutlulugun azaldigi sdylenebilir. Oz-duyarlik
ile mutluluk arasindaki iligki incelendiginde ise orta diizeyde pozitif ve anlamli bir iligkinin
oldugu gorulmektedir (r=.594, p<.01). Buna goére 6z-duyarlik arttikga mutlulugun da arttigi
soylenebilir. Oz-duyarligin alt boyutlar ile mutluluk arasindaki iligkilere bakildiginda
mutlulugun 6z-sevecenlik (r=.526, p<.01), paylasimlarin bilincinde olma (r=.390, p<.01) ve
bilinglilik (r=.498, p<.01 ile pozitif ydnde; 6z-yargilama (r=-.454, p<.01) izolasyon (r=-.466,
p<.01) ve asiri 6zdeslesme (r=-.397, p<.01) ile negatif yonde anlamh sekilde iligkili oldugu
goriulmektedir. Buna gore 6z-sevecenlik, paylagimlarin bilincinde olma ve bilinglilik arttik¢a
mutluluk arttigi, 6z-yargilama, izolasyon ve asiri 6zdeglesme arttikgca mutlulugun azaldigi
ifade edilebilir.

Ogretmen adaylarinin 6zgunlik ve 6z-duyarlik dizeylerinin mutluluk dlzeylerini
yordayip yordamadigini incelemek Uzere Coklu Dogrusal Regresyon analizleri yapilmistir.

Yapilan analiz sonuglari Tablo 4 ve Tablo 5'te gdsterilmigtir.

Tablo 4. Ozglinlik Diizeylerinin Mutluluk Dlzeylerini Yordamasina Yoénelik Yapilan
Coklu Regresyon Sonuglari

Mutluluk

Yordayici Degisken i

B sh B t p Ikili Kismi
Sabit 23.685 1.296 - 18.277 .000 r f
Ozgiin yagsam 195 .045 .154 4.365 .000* .290 169
Oz-yabancilasma -.381 .032 -452  -11.938 .000* -498  -.425
Digsal etkilenme .000 .029 .001 .015 .988 -.206 .001
R=.519 R*=.270
(F(z,647)=79.569 p=.000
*p<.01

Tablo 4’te goruldugua gibi 6zgunluk alt boyut puanlari ile mutluluk puanlari arasindaki
iliskiyi belirlemek Uzere yapilan c¢oklu regresyon analizi istatistiksel olarak anlaml
bulunmustur (R=.519, R2=.27, p<.01). Ozgiin yasam, 6z-yabancilasma ve dissal
etkilenme mutluluktaki toplam varyansin %27’sini agiklamaktadir. Standardize edilmis
regresyon katsayisina goére (B) mutluluk Gzerinde yordayici degiskenlerin 6nem derecesi;

O0z-yabancilagma (B=-.452), 6zgin yasam (B=.154) ve digsal etkilenme (3=.001) olarak
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siralanmaktadir. Regresyon katsayilarinin anlamhhigina iliskin t testi sonugclari
incelendiginde 6zgun yagsam (t=4.365, p<.01) ve 6z-yabancilagmanin (t=-11.938, p<.01)
mutluluk Uzerinde 6nemli (anlamli) bir yordayici oldugu, digsal etkilenmenin (t=.015,
p>.01) ise énemli bir etkiye sahip olmadigi gorilmektedir. Regresyon analizi bulgularina
gbére Ozgin yasam mutlulugu pozitif yénde; 6z-yabancilasma ise negatif yonde
aciklamaktadir. Bagka bir ifadeyle 6zgin yasam artisinin mutlulugun artisina; 6z-

yabancilasma artisinin ise mutlulugun azalisina neden oldugu sdylenebilir.

Tablo 5. Oz-duyarlik Diizeylerinin Mutluluk Duzeylerini Yordamasina Y®énelik
Yapilan Coklu Regresyon Sonugclari

Mutluluk
Yordayici Degisken i

B sh B t p Ikili Kismi
Sabit 20.953 1.110 - 18.877 .000 .5r26 .1:30
Oz-sevecenlik 1.197 .258 232 4.633 .000*  .390 .096
Paylasimlarin bilincinde
olma .509 .209 .094 2.441 .015* .498 113
Bilinglilik .716 .249 147 2.874 .004** -.454 -.122
Oz-yargilama -.718 .230 -.141 -3.117 .002** -.466 -.204
izolasyon -1.141 215 -.241 -5.298 .000** -.397 .062
Asiri 6zdeslesme 351 222 .078 1.582 114 .526 .180
R=.614 R2=.377
F(6.644)=64.961 p=.000

**p<.01, *p<.05

Tablo 5te goérildigu gibi 6z-duyarlik alt boyut puanlar ile mutluluk puanlari
arasindaki iliskiyi belirlemek Uzere yapilan ¢oklu regresyon analizi istatistiksel olarak
anlamli bulunmustur (R=.614, R?=.37, p<.01). Oz-sevecenlik, paylasimlarin bilincinde
olma, bilinglilik, 6z-yargilama, izolasyon ve asin 0zdeslesme mutluluktaki toplam
varyansin %38’ ini agiklamaktadir. Standardize edilmis regresyon katsayisina goére (B)
mutluluk Gzerinde yordayici degiskenlerin 6nem derecesi; izolasyon (3=-.241), 6z-
sevecenlik (=.232) bilinglilik (B=.147), 6z-yargilama (B=-.141), paylasimlarin bilincinde
olma (B=.094) ve asiri 6zdeslesme (B=.078). olarak siralanmaktadir. Regresyon
katsayilarinin anlamhligina iligkin t testi sonuclari incelendiginde 6z-sevecenlik (t=4.633,
p<.01), paylasimlarin bilincinde olma (t=2.441, p<.05) bilinglilik (t=2.874, p<.01), 6z-
yargillama (t=-3.117, p<.01) ve izolasyonun (t=-5.298, p<.01) mutluluk Gzerinde 6nemli
(anlamli) bir yordayici oldugu, asiri 6zdeglesmenin ise (t=1.582, p>.05) dnemli bir etkiye

sahip olmadigi gorulmektedir. Regresyon analizi bulgularina goére 06z-sevecenlik,
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paylagimlarin bilincinde olma ve bilinglilik mutlulugu pozitif yénde; 6z-yargilama ve
izolasyon ise negatif yonde aciklamaktadir. Baska bir ifadeyle &z-sevecenlik,
paylasimlarin bilincinde olma ve bilinglilik artisinin mutlulugun artisina; 6z-yargilama ve

izolasyon artiginin mutlulugun azaligina neden oldugu sdylenebilir.

4. 3. Mutluluk Diizeyinin Cinsiyete Gore incelenmesi

Ogretmen adaylarinin  mutluluk dizeylerinin cinsiyete gére farkliik gdsterip
goOstermedigini incelemek Uzere yapilan Mann-Whitney U Testi sonuglari Tablo 5te

gOsterilmektedir.

Tablo 6. Cinsiyet Degiskeni Agisindan Mutluluk Olgeginden Alinan Puanlarinin
Mann Whitney-U Testi Sonuglari

Cinsiyet N SO ST U p
Kadin 416 327.56 136264.50 48231.50 778
Erkek 235 323.24 75961.50

p>.05 SO=Sira Ortalamasi ST=Siralarin Toplami

Tablo 6'da goérildigu gibi iligkisiz olgimler igin yapillan Mann Whitney-U testi
sonucunda anlaml bir farkliik bulunamamistir (U=.48231.50, p>.05). Bu sonuca gére
o6gretmen adaylarinin mutluluk puanlari ortalamasi kadin ve erkeklerde anlamli diizeyde
farklilk gostermemektedir. Baska bir ifadeyle cinsiyete gore mutluluk dizeyinin

degismedigi sdylenebilir.

4. 4. Mutluluk Diizeyinin Kardes Sayisina Gére incelenmesi
Ogretmen adaylarinin mutluluk diizeylerinin kardes sayilarina gére farklihk gésterip

go6stermedigini incelemek Uzere yapilan Kruskal Wallis-H sonuglari asagdida verilmigtir.

Tablo 7. Kardes Sayisi Degiskeni Agisindan Mutluluk Olgeginden Alinan Puanlarin
Kruskal Wallis-H Testi Sonuglari

Degisken Kardes Sayisi N SO Sd X2 p
Tek gocuk 9 359.22
iki kardes 72 318.68
Uc kardes 128 344.87
Mutluluk Dért kardes 125 329 60 4 2.356 671
Bes ve uzeri 317 317.68
Toplam 651

p>.05 SO= Sira Ortalamalari Sd= Serbestlik derecesi
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Tablo 7 de goruldigu gibi 6gretmen adaylarinin mutluluk dizeylerinin kardes sayisi
degdiskenine gore anlamli bir farklihk gésterip géstermedigini belirlemek amaciyla yapilan
Kruskal Wallis-H testi sonucunda sira ortalamalari arasindaki fark (x2=2.356, p>.05)
anlamli bulunmamistir. Baska bir ifadeyle mutluluk Gzerinde kardes sayisinin bir etkisi

olmadigi sdylenebilir.

4. 5. Mutluluk Diizeyinin Algilanan Ebeveyn Tutumuna Gére incelenmesi

Ogretmen adaylarinin mutluluk diizeylerinin ebeveyn tutumuna gére farklilik gésterip

goOstermedigini incelemek Gzere yapilan Kruskal Wallis-H sonuglari asagdida verilmigtir.

Tablo 8. Ebeveyn Tutumu Degiskeni Acisindan Mutluluk Olgeginden Alinan
Puanlarin Kruskal Wallis-H Testi Sonuglari

Degisken Ebeveyn Tutumu N SO Sd X* p
1.Otoriter 103 274.93
2.Asir hosgorula 46 384.24
3.Demokratik 219 348.79

Mutluluk 4.Koruyucu 264 324.89 S 24.426  .000*
5.Tutarsiz 13 260.00
6.ilgisiz 6 116.17
Toplam 651

p<.05* SO=Sira Ortalamalari Sd= Serbestlik derecesi

Tablo 8 de géruldugu gibi 6gretmen adaylarinin mutluluk dizeylerinin ebeveyn
tutumuna goére farklihk gdsterip gostermedigdini belirlemek amaciyla yapilan Kruskal
Wallis-H testi sonucunda ebeveyn tutumlarinin sira ortalamalan arasindaki fark
(x2=24.426, p<.05) istatistiksel olarak anlamli bulunmustur. Kruskal Wallis H testi, sadece
kategoriler arasinda fark olup olmadigini géstermektedir. Bu farkin hangi gruplar arasinda
oldugunu belirten Post-Hoc testi (Otrar, 2006) olmadigindan sira ortalamalarina (SO)
bakilarak yorum yapilabilir. Buna goére asiri hosgoérula (384.24), demokratik (348.79) ve
koruyucu (324.89) ebeveyn tutumuna sahip 6gretmen adaylarinin mutluluk dizeyinin;
otoriter (274.93), tutarsiz (260.00) ve ilgisiz (116.17) ebeveyn tutumuna sahip 6gretmen

adaylarinin mutluluk dizeyine gore daha yuksek oldugu sdylenebilir.



5. TARTISMA

Aragtirmanin  bu bdélimidnde, ele alinan badimsiz degigkenlerin  6gretmen
adaylarinin mutluluk dizeylerine etkisine iligkin elde edilen bulgular, giris bélimunde yer
alan amag¢ ve alt amaclardaki siraya goére tartisilarak yorumlanmistir. Bu bdlimde

mutluluk kavraminin yerine “6znel iyi olus”, “psikolojik iyi olus”, “iyilik hali’, “iyi olug”
‘olumlu duygulanim”, “yasam doyumu” gibi kavramlar da kullaniimigtir. Bu kavramlarin
anlamlari  kesin  c¢izgilerle  birbirinden  ayrilamadigindan  birbirlerinin  yerine

kullanilabilmektedirler (Gulagti, 2009; Tuzgdl-Dost, 2004).

5. 1. Ozgiinliikk ve Oz-Duyarhgin Mutluluk ile iligkisine Ait Bulgularin
Tartisiimasi

Bu calismada 6gretmen adaylarininin 6zgunluk ve 6z-duyarlk duzeyleri ile mutluluk
dizeyleri arasindaki iliskiyi incelemek temel amacg olarak ele alinmistir. Bu amagla
toplanan verilerin analizi sonucunda o6zgunliuk ve 06z-duyarlik ile mutluluk duzeyleri
arasinda anlamli iligki oldugu bulunmustur. Asagida ilk olarak 6zgunlik ile mutluluk
arasindaki iliski bulgularinin; daha sonra da 06z-duyarlik ile mutluluk arasindaki iligki
bulgularinin tartisiimasina yer verilmistir.

Ogretmen adaylarinin 6zglnlik diizeyleri ile mutluluk diizeyleri arasindaki iligkiyi
incelemek icin yapilan korelasyon analizi sonucunda toplam 6zgunlik puani ile mutluluk
puani arasinda pozitif yonde orta dliizeyde anlamli bir iliski bulunmustur. Diger bir deyisle
O6zgunlik arttikgca mutluluk artmaktadir. Literatirde benzer sonuclara ulasilan ¢alismalar
bulunmaktadir (Harter ve dig., 1996; Kernis ve Goldman, 2006; Ryan, Laguardia ve
Rawsthorne, 2005). Ryan, Laguardia ve Rawsthorne (2005), yaptiklari arastirmada
kisideki 6zglnligun iyi olugs Uzerindeki etkisini arastirmiglardir. Arastirma sonucunda
O0zgunlugun iyi olugla yuksek duzeyde iligki icerisinde bulundugunu tespit etmislerdir.
Diger bir calismada ise 6zgunlik ile iyilik hali arasindaki iligki incelenmistir. Arastirma
sonucu, 6zgunligun iyilik hali ile olumlu yénde baglantili oldugunu gdstermistir (Kernis ve
Goldman, 2006). Benzer sekilde Harter ve digerleri (1996) yaptiklari arastirmada
6zgunligin olumlu duygulanim ile baglantili oldugunu rapor etmiglerdir.

Ozgin olmak, bireyin yasamini gercek veya 6z-benligine gore sirdirebilmesidir
(Kernis ve Goldman, 2006). Birey 6zgun (authentic), oldugunda yani gercek beni (true-
self) ile uyumlu yasadiginda mutlu olmaktadir (Ryan ve Deci, 2001; Waterman, 1993).
Yapilan bazi arastirmalar da bu durumu dogrulamaktadir (Bettencourt ve Sheldon, 2001;

Robert ve Donahue, 1994). Robert ve Donahue (1994), yaptigi arastirmada, farkl rollerde
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farkh kisilik 6zellikleri sergilemenin iyi olugla olumsuz iligki gdsterdigini bulmustur. Bagka
bir galismada ise kisilik agisindan ortamdan ortama farklilik géstermeyen kisilerin mutluluk
dizeyi yiuksek bulunmustur (Bettencourt ve Sheldon, 2001).

Literatiirde 6zgUnlik alt boyutlari ile mutluluk dizeyi arasindaki iliskiyi ele alan bir
calismaya rastlanmis olunmamasi bu dogrultuda sonuglarin kiyaslanabilirligini
zorlastirmistir. Bu bakimdan g¢alismanin tekrarlanabilir olmasi énem arz etmektedir. Bu
sonucu analiz ederken &zglinliik alt boyutlarinin ézellikleri ele alinacaktir. Ozglnligin alt
boyutlarindan 6zgin yasam ile mutluluk arasinda pozitif yonde disiik dizeyde anlaml bir
iliski bulunmustur. Buna gore d6zgiin yasam arttikga mutlulugun arttigi sdylenebilir. Ozgiin
yasam denildiginde bireyin suurlu deneyimleri ile géstermis oldugu davraniglari arasindaki
uyum anlasiimaktadir. Diger bir deyisle kisinin kendi deger ve inanclariyla uyum icerisinde
yasamasi anlamina gelmektedir. Kisinin duygu ve dusunceleriyle davraniglari arasindaki
uyum mutluluk diizeyinin artirmis olabilir. Ozgiinliigin alt boyutlarindan éz-yabancilasma
ile mutluluk arasinda orta dizeyde; dissal etkilenme ile mutluluk arasinda ise dusuk
dizeyde negatif ydnde anlamli bir iliski bulunmustur. Diger bir deyisle 6z-yabancilagsma ve
digsal etkilenme arttikga mutlulugun azaldigi sdylenebilir. Oz-yabancilagma, kiginin bilingli
farkindahgi ile gercek benligi arasindaki tutarsizligi ifade eder. Kisinin kendisinin farkinda
olmamasi ve gergek benliginden uzak hissetmesi gibi 6zellikleri icermektedir (Wood ve
dig., 2008). Bu boyut arttiginda psikopatolojik belirtilere egilim de artmaktadir. Dolayisiyla
6z-yabancilasma arttikga mutlulugun azalmasi beklenen bir durumdur. Digsal etkilenme
ise kisinin digerlerinin inan¢ ve beklentilerinden ne derecede etkilendigini yansitmaktadir
(Wood ve dig., 2008). Bireyin kendi karar ve davraniglarinda digsal kaynaklari referans
almasi 6zgun olmasini engellemektedir. Bu durum mutluluk dizeyinin digsmesine neden
olmus olabilir.

Ozgiin olmanin mutlulugu anlamli diizeyde yordamasi bu arastirmanin diger bir
sonucudur. Yapilan ¢oklu regresyon analizi sonucunda toplam 6zgunlik ve 6zgunligin
6zgln yasam ve 0z-yabancilasma alt boyutlarinin mutlulugun anlamh bir yordayicisi
oldugu gorulmastir. Buna gore mutluluga iliskin toplam varyansin % 27’si 6zgunluk ile
aciklanmigtir. Demografik degiskenlerin mutlulugu agiklamada sadece % 10’luk bir etkiye
sahip oldugu (Lyubomirsky, Sheldon ve Schkade, 2005) dikkate alindiginda bu oranin
onemli ortaya ¢ikmaktadir. Varolugsal ve Humanist psikoloji yaklagimlarinda, 6zgunluge
iliskin bireysel farkhliklarin, kigilerin psikolojik iyilik halini yordamada énemli bir degisken
oldugu belirtilmistir (Ozdemir ve ilhan, 2013). Rogers, mutlu insanlarin tim yasantilara
acik, bagkalarinin distince ve mantigi1 yerine kendi icgiduleri ile davranabilen, dislince

ve davranista kendini 6zgir hisseden bireylerin mutlu oldugunu belirtmistir (Schultz ve
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Schultz, 2002). Yalom (1980) ise kisinin mutlu olmasini, ¢evre ve kendi igindeki
kaliplardan kurtularak, 6zglin olabilmesine baglamistir.

Ozglnlik ile mutluluk arasindaki iligki kiltirden kiltire de degisiklik géstermektedir
(Choi ve Choi, 2002; Spencer-Rodgers ve dig., 2009; Suh, 2002). Ornegdin; bireysel
toplumlarda kisinin 6z-dederlerini, amaglarini ve beklentilerini toplumsal beklentinin
Uzerinde tutmasi 6nemli oldugundan bu toplumlarda 6zgun olmak mutlulugu artirmaktadir.
Toplulukgu kultlrlerde ise bireylerin mutlu olmasinda 6zgunligin c¢cok 6nemli olmadigi
belirtiimistir (Markus ve Kitayama, 1991). Toplulukgu kdltirlerde bireyler davraniglarini
sosyal cevrenin beklentilerine gore ayarlarlar ve bu durumu yanhs bulmazlar (Markus,
Mullally ve Kitayama, 1997). Toplulukgu Kkdultirler arasinda goésterilen Turkiye'de
(Hofstade, 2001) bu arastirma sonucunun ¢ikmis olmasi sasirtici gelmemelidir. CUnki
son yillarda yapilan arastirmalar Turk toplumunda bireysel degerlere dogru bir degisimin
yasandigini géstermektedir (Cileli, 2000; ilhan, 2009). Bu agidan bakildiginda Tirk
o6gretmen adaylarinda da 6zgunligin 6nem kazandigl ve mutlu olmalarini artiran bir
faktor olarak algilandigi sdylenebilir.

Ogretmen adaylarinin 6z-duyarlik diizeyleri ile mutluluk diizeyleri arasindaki iligkiyi
incelemek icin yapilan korelasyon analizi sonucunda 6z-duyarlik ve &z-duyarlik alt
boyutlari ile mutluluk arasinda anlamli bir iligki oldugu goértlmastir. Toplam 6z-duyarlik ile
mutluluk arasinda pozitif yonde orta dizeyde anlamli bir iliski bulunmustur. Diger bir
ifadeyle 6z-duyarlik arttikga mutluluk da artmaktadir. Literatlr incelendiginde 6z-duyarlik
ile mutluluk arasindaki iligkileri inceleyen calismalarin oldugu goértlmastir (Hollis-Walker
ve Colosimo, 2011; Neff, Kirkpatrick ve Rude, 2007). Neff, Kirkpatrick ve Rude (2007)
¢alismalarinda 6z-duyarlik ve psikolojik iyi olus arasindaki iligkileri incelemiglerdir.
Calismanin sonucuna gore Oz-duyarligin artmasi psikolojik iyi olmaylr dogrudan
arttirmaktadir. Baska bir ¢calismada 6z-duyarligin farkindalik ve mutluluk arasindaki araci
roli incelenmistir. Arastirma sonucunda mutluluk-farkindalik iliskisinde 6z-duyarligin
dnemli bir rol oynadigi tespit edilmistir (Hollis-Walker ve Colosimo, 2011). Oz-duyarligin,
pozitif duygulanimi destekleyen ve negatif duygulanimi azaltan bir etkiye sahip oldugu,
literatir tarafindan desteklenmektedir (Oveg, 2007). Ornegin 6z-duyarlik, yagam doyumu
ile pozitif yonde; 6z-elestiri, depresyon, anksiyete, derin disiinme ve dusince baskisiyla
negatif iligkili bulunmustur (Neff, 2003a). Yapilan tim bu ¢alismalar 6z-duyarligin mutluluk
ile olumlu yonde iligkisi oldugunu desteklemektedir.

Oz-duyarligin pozitif duygulanimla iligkili bulunan alt boyutlari (6z-sevecenlik,
paylagimlarin bilincinde olma ve bilinglilik) ile mutluluk arasinda pozitif yonde orta dizeyde
anlaml bir iligski bulunmustur. Diger bir ifadeyle 6z-sevecenlik, paylasimlarin bilincinde

olma ve bilinglilik dizeyi yikseldikge mutluluk artmaktadir. Benzer bir sonu¢ Thurlow’un
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(2010) gahsmasinda bulunmustur. Bu c¢alismaya goére 6z-sevecenlik, paylasimlarin
bilincinde olma ve bilinglilik olumlu duygulanim ve tutumlari artirmaktadir. Oz-sevecenlik,
bireyin kendini sert bicimde yargilamasi ve elestirmesi yerine, benligine yonelik nazik ve
sevecen bir tutum takinmasini igerir. Paylasimlarin bilincinde olma, bireyin aci ve sikinti
yasadiginda o anda diinyanin birgok yerinde birgok kisinin de benzer acilar yasadigini
duslUnerek kendini yalniz hissetmemesi ve izole olmamasini icermektedir. Bilinglilik,
bireyin gu¢ ve sikintii duygu dusuncelerini dengede tutmasi ve onlarla asir
dzdeslesmemesi, kendini onlara kaptirmamasidir (Neff, 2003a; Neff, 2003b). Oz-
sevecenlik, paylasimlarin bilincinde olma ve bilinglilik arttikga mutlulugun artmasi
yukaridaki agiklamalar dusiunialdiginde beklenen bir durumdur.

Oz-duyarligin negatif duygulanimla iligkili bulunan alt boyutlari (6z-yargilama,
izolasyon ve asiri 6zdeslesme) ile mutluluk arasinda ise negatif yénde orta dizeyde bir
iliski bulunmustur. Diger bir ifadeyle 6z-yargilama, izolasyon ve asiri 6zdeslesme duzeyi
yikseldikge mutluluk azalmaktadir. Oz-yargilama, bireyin yasadidi olumsuz bir yagant
sonrasinda benligini asiri bir sekilde elestirmesi ve tim olumsuzluklarin sorumlusu olarak
kendisini gdrmesi seklinde ifade edilmektedir (Neff, 2003a). izolasyon, bireyin kendini
toplumdan ayri ve i¢inde bulundugu sosyal gruba yabanci bir varlik olarak gérmesidir.
Asiri 6zdeslesme ise bireyin kendini duygu ve duslncelerine yogun bigimde kaptirmasi ve
olumsuz yasantilar sonrasinda olumsuz duygularin en yiksek derecede yasanmasi olarak
tanimlanir (Neff, 2003b). Bu bakimdan 6z-yargilama, izolasyon ve asiri 6zdesleme
arttikga mutlulugun azalmasi sasirtici gérinmemektedir.

Gilberte (2005) goére 6z-duyarlik, bireyin kendisiyle ilgilenmesine ve duygusal
ihmhhda yardimci oldugu i¢in mutlulugu artirmaktadir. Artan 6z-duyarligin psikolojik
saghgi yordamasi (Gilbert ve Proctor, 2006) bunun bir gostergesidir. Bu ¢calismada da 6z-
duyarhdin mutlulugu anlamli dercede yordadigi sonucuna ulasiimigtir. Yapilan c¢oklu
regresyon analizi sonucunda toplam 06z-duyarlik ve 6z-duyarhdin 6z-sevecenlik,
paylasimlarin bilincinde olma, bilinglilik, 6z-yargilama ve izolasyon alt boyutlarinin
mutlulugu anlamli sekilde yordadigi goértlmustir. Buna gére mutluluga iligskin toplam
varyansin % 38’i 6z-duyarlik ile aciklanmaktadir. Benzer bir sonuca Hollis-Walker ve
Colosimo (2011) vyaptiklari aragtirmada ulagsmiglardir. 123 Universite 06grencisiyle
ydratdlen bu ¢alismada 6z-duyarligin paylasimlarin bilincinde olma, izolasyon ve bilinglilik
alt boyutlarinin psikolojik iyi olusu % 57 oraninda yordadigi tespit edilmistir. Neely,
Schallert, Mohammed, Roberts ve Chen (2009) ise Universite 6grencileriyle yaptiklari
arastirmada 06z-duyarligin, amag¢ yonetiminin ve sosyal destegin mutluluk Gzerindeki
rolind incelemiglerdir. Arastirma soncunda 6z-duyarhdin mutlulugu agiklama dizeyi, diger

degiskenlere oranla 6nemli dizeyde ylksek bulunmustur.
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Oz-duyarlik diizeyi ylksek olan bireylerin, 6z-duyarlik diizeyi dusiik olan bireylere
gore daha mutlu olmalari beklenen bir durumdur. Oz-duyarhi@i ylksek bireyler, beklentileri
karsilayamadiklari zaman benliklerini sert bir gsekilde elestirmezler, bir sikinti
yasadiklarinda yodun bir 6z-elestiri yapmak yerine tim insanlarin basarisiz olabilecegini
ve basarisizligin insanlik tarafindan paylasilan bir deneyim oldugunu kabul ederler,
kendilerini rahatsiz eden duygu ve distnceleri inkar etmezler ve bu duygular tarafindan
suriklenmezler (Neff, 2003a; Neff, 2003b). Kuramsal olarak da 6z-duyarligin mutluluk
Uzerindeki etkisine dikkat cekilmektedir. Maslow, bireyin psikolojik bakimdan saglikh
olmasi igin, kendi aci ve basarisizliklarini kabul etmesine yardimci olmanin onemli
oldugunu vurgulamistir (Maslow, 1954). Yine gelisim kuramlarinda bireyin kendini ve
gecmisteki yasamini oldugu gibi kabullenip kendine karsi olumlu bir tutum icinde olmasi
ruh saghiginin dlgutu olarak degerlendiriimektedir (Ryff, 1989). Literatirde 6z-duyarlik ile
mutluluk arasinda anlamli bir iliski olmadi§ina dair ¢alismalara rastlanmamistir. Var olan

calismalar bu arastirma bulgusuyla uyum halindedir.

5. 3. Mutlulugun Cinsiyet ile iliskisine Ait Bulgularin Tartisiimasi

Bu arastirma ile 6gretmen adaylarinin mutluluk diizeylerinin cinsiyete goére farklilagip
farkhlasmadigi arastiriimistir. Elde edilen verilerin analizi sonucunda 6gretmen adaylarinin
mutluluk diizeyinin cinsiyete goére degismedigi bulunmustur. Mutluluk ve cinsiyet iligkisini
inceleyen arastirmalar farkli sonuglar ortaya koymaktadir. Mutlulugun cinsiyetle iliskili
olmadigini ortaya koyan arastirmalar (Diener ve Diener, 1995; Kalafat, 1996; Katja ve
dig., 2002; Saygin, 2008, Sahin, 2011) oldugu gibi; mutlulugun cinsiyete gore
farkhlastigini bildiren arastirmalar (Boysan, 2012; Tiumkaya, 2011) da mevcuttur.

Diener ve Diener (1995) 31 Ulkeden ve 49 farkh Universiteden yaslar 17 ile 25
arasinda degisen toplam 13.118 6grenci Uzerinde yuruttikleri bir arastirmada mutlulugun
cinsiyete gore anlaml dizeyde farklilagsmadigini bulmuslardir. Kalafat (1996) 350
Universite o6grencisi Uzerinde ydrattigud calismasinda mutlulugun cinsiyete gore
farklilasmadigini tespit etmistir. Universite 6grencileriyle yapilan bagka bir arastirmada kiz
ve erkek ogrencilerin mutluluk dizeyleri arasinda anlamli bir farkhhk bulunmadigi
belirlenmigtir (Saygin, 2008). Mutlulugu cinsiyet dediskeni agisindan ele alan bir
arastirmada ise kiz universite ogrencileri ile erkek Universite 6grencilerinin mutluluk
dizeyleri arasinda anlamli bir farklilik olmadigr bulunmustur (Tuzgdél-Dost, 2004). Yapilan
arastirmalar, mutluluk Gzerinde demografik degiskenlerden ziyade i¢sel faktorlerin etkili
oldugunu gdstermistir (Myers ve Diener, 1995). Buna gére mutluluk cinsiyet ve yas gibi
demografik 6zelliklere goére degdismeyen bir yapidir (Diener, 1984). Cinsiyete gore

mutluluk duzeylerinin degistigini belirten arastirmalar olsa bile bu farkin sebebi baska
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etkenlerden kaynaklaniyor olabilir. Bu arastirma bulgusunda da cinsiyetin mutluluk

Uzerinde etkili olmadigi sonucu ¢ikmis ve ilgili literattir tarafindan desteklenmektedir.

5. 4. Mutlulugun Kardes Sayisi ile iligkisine Ait Bulgularin Tartigiimasi

Arastirma ile 6gretmen adaylarinin mutluluk duzeylerinin kardes sayisi degiskeni
acisindan anlamli bir farklihk goésterip géstermedigi sorgulanmistir. Calisma sonucunda
ogretmen adaylarinin  mutluluk dizeylerinin kardes sayisina gore degismedigi
bulunmustur. Literatirde bu c¢alismanin sonuglariyla benzerlik gdsteren arastirmalar
bulunmaktadir (Sahin, 2011; Tatlioglu, 2012). Buca Egitim Fakiltesi’nde lisans egitimi
almakta olan 312 son sinif 6grencisinin katildi§i bir arastirmada 6znel iyi olus dizeyi ile
kardes sayisi arasinda o6nemli bir fark bulunmamistir (Sahin, 2011). 225 universite
odrencisiyle gerceklestirilen diger bir galismada kardes sayilar ile psikolojik iyi olug
arasindaki iligkiler incelenmigtir (Tathoglu, 2012). Arastirma sonucuna goére kardes
sayillari ile psikolojik iyi olus arasinda anlamh iligkiler bulunmamigtir. Literatlr
incelendiginde kardes sayisinin mutluluk ile anlaml iligki icerisinde olduguna dair bir
calismaya rastanmamistir. Arastirmacilar, mutluluk dizeyinin, yas, cinsiyet, kardes sayisi
gibi degdigkenlerinden ziyade kigilik 6zellikleri ve tutumlara gére degistigini belirtmislerdir
(Diener, 1984; Myers ve Diener, 1995). Ornegin neseli bir mizaca sahip kisi birgok olayi
olumlu yorumlayabilmektedir. Bu agidan demografik faktérlerden biri olan kardes sayisina
g6re mutluluk dizeyinin degismemesi beklenen bir durumdur ve ilgili literatir ile uyum

halindedir.

5.5. Mutlulugun Algilanan Ebeveyn Tutumu ile iligkisine Ait
BulgularinTartigiimasi

Arastirmanin son alt amacinda 6gretmen adaylarinin mutluluk diizeylerinin algilanan
ebeveyn tutumuna gore degisip degismedigi incelenmigtir. Arastirma sonucunda
o6gretmen adaylarinin mutluluk dizeyinin algilanan ebeveyn tutumuna gére anlamli
sekilde farkhlastigi tespit edilmistir. Buna goére asiri hosgdérulld, demokratik ve koruyucu
ebeveyn tutumuna sahip 6gretmen adaylarinin mutluluk dizeyinin; otoriter, tutarsiz ve
ilgisiz ebeveyn tutumuna sahip 6gretmen adaylarinin mutluluk diizeyine gére daha ylksek
oldugu sdylenebilir.

Bu arastirma bulgusunu destekleyen bir bulgu, Universite 6grencilerinin mutluluk
dizeylerinin ebeveyn tutumlari agisindan incelendigi bir calismada bulunmustur. Ebeveyn
tutumunu demokratik olarak algilayan &égrencilerin mutluluk puani, ebeveyn tutumunu
ilgisiz olarak algilayan 6grencilerin mutluluk puanindan yuksek bulunmustur (Tuzgél-Dost,

2006). Bunun yani sira Sahin (2011), 312 Universite 6grencisiyle yaptidi ¢calismada bu
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arastirma sonucuyla benzer ve farkli sonuglara ulagsmistir. Demokratik ebeveyn
tutumunda yetisen dAgrencilerin mutluluk puanlarinin yiksek bulunmasi bu arastirma
sonucuyla benzerlik goésterirken; koruyucu ebeveyn tutumunda yetisen dgrencilerin
mutluluk puanlarinin en disik dizeyde c¢ikmasi bu arastirma sonucuyla farklihk
gOstermektedir.

Demokratik tutumla yetisen c¢ocuklar, kendini ifade etme, bagimsiz kararlar verme,
dzsaygl ve 6zglven konularinda olumlu &zellikler kazanmaktadirlar. ilgisiz ebeveyn
tutumlari ise bireyin benlik gelisimine ve 6zglvenine olumsuz etki yapmaktadir (Tuzgdl-
Dost, 2004). Demokratik ailede yetisen bireyler kendilerini degerli bulur ve bdyle bir aile
ortaminda yetisen bireylerin mutluluk puanlarinin yiksek ¢ikmasi beklenen bir durumdur.
Ayni sekilde ilgisiz ailede yetisen bireylerin sevgi ve ilgi ihtiyaclarini doyuramamalari
mutluluk puanlarinin disiuk ¢ikmasina neden olmus olabilir. Bireysellik, bagimsizlik gibi
duygularin egemen olmaya basladidi tilkemizde (Cileli, 2000; ilhan, 2009) asiri hosgérilii
ebeveyn tutumuna sahip dgrencilerin daha mutlu olmasi anlasilabilir bir durumdur. Bu
kisiler, duygu ve dusincelerini daha rahat ifade etme sansina sahiptirler. Bdyle bireylerin
sosyal iligkilerde muhtemelen basarili olurlar ve sosyal destek aglarinin glgli olmasi
mutluluk dizeylerinin yiksek olmasina neden olmus olabilir. Otoriter ebeveyn tutumuyla
yetismis bireylerin ise sosyal destek aglari ¢ok gelismemistir. Arkadaslik ve benzeri sosyal
ihtiyaglar ebeveyn tarafindan fazla dnemsenmedigi icin bu kisilerin sosyal becerileri de
zayif kalir. Sosyal olarak yalnizlik yasayan bu bireylerin daha az mutlu olmasi sasirtic
degildir. Koruyucu ebeveyn tutumu ile yetismis bireyler ise ebeveyni tarafindan koruyup
kollandiklarini hissettikleri icin kendilerini gliven atmosferinde hissederler. Bu guven

atmosferi de mutluluk dizeylerini arttirmis olabilir.



6. SONUGLAR ve ONERILER
6. 1. Sonuglar

Bu arastirmada 6gretmen adaylarinin mutluluk duzeylerinin; 6zgunlik, éz-duyarlik,
cinsiyet, kardes sayisi ve ebeveyn tutumu degiskenlerine gére farkhlik gosterip

goOstermedigi incelenmis ve su sonuglara ulagiimigtir:

1. Ogretmen adaylarinda 6zgunlik ve dzginltgin tim alt boyutlar ile (6zgln
yasam, Oz-yabancilagsma ve digsal etkilenme) mutluluk arasinda anlamli
iliski oldugu goérulmustar. Alt boyutlardan 6zgun yasam pozitif yonde, 6z-
yabancilasma ve digsal etkilenme ise negatif yonde anlamh iligki
gOstermistir. Buna gore 6zgunluk arttikga mutluluk dizeyi de artmaktadir.

2. Ogretmen adaylarinda 6zgiinliigin alt boyutlarindan 6zgiin yasam ve 6z-
yabancilagma mutluluk Gzerinde 6nemli bir yordayici iken digsal etkilenme
onemli bir etkiye sahip dedgildir.

3. Ogretmen adaylarinda 6z-duyarlik ve 6z-duyarh@in tim alt boyutlari ile
(6z-sevecenlik, paylasimlarin bilincinde olma, bilinglilik, 6z-yargilama,
izolasyon ve asiri 6zdegslesme) mutluluk arasinda anlaml iligki oldugu
gOrulmustar. Alt boyutlardan 6z-sevecenlik, paylasimlarin bilincinde olma
ve bilinglilik pozitif ydonde; 6z-yargilama, izolasyon ve asiri 6zdeslesme
negatif yonde iliski gostermistir. Buna goére 6z-duyarlik arttikga mutluluk
dizeyi de artmaktadir.

4. Ogretmen adaylarinda éz-duyarligin alt boyutlarindan boyutlarindan 6z-
sevecenlik, paylasimlarin bilincinde olma, bilinglilik, 6z-yargilama ve
izolasyonun mutluluk Uzerinde o6nemli bir yordayici olduklari; asiri
O0zdeslesmenin ise dnemli bir etkiye sahip olmadigi gorulmustur.

5. Ogretmen adaylarinin mutluluk diizeyleri cinsiyetlerine gére anlamli bir
farklhlik gostermemektedir.

6. Ogretmen adaylarinin mutluluk diizeyleri kardes sayisina gére anlamli bir
fark gostermemektedir.

7. Ogretmen adaylarinin mutluluk dizeyleri ebeveyn tutumuna gére anlamli

bir fark gdstermektedir. Buna goére asin hosgoruli, demokratik ve
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koruyucu ebeveyn tutumuna sahip 0Ogretmen adaylarinin mutluluk
duzeyinin; otoriter, tutarsiz ve ilgisiz ebeveyn tutumuna sahip 6gretmen

adaylarinin mutluluk dizeyine gore daha yuksek oldugu soylenebilir.

. 2. Oneriler

. 2. 1. Arastirma Sonuglarina Dayal Oneriler

. Ozgiinlik ve 6z-duyarlik ile ilgili farkindah@: ylkseltebilecek kitaplar, filmler
ve tiyatro gOsterileri tespit edilip 6gretmen adaylarina Oneri olarak
sunulabilir.

. EQitim fakultelerindeki ders mdifredatina mutluluk se¢meli ders olarak
konulabilir ve bu derste 6zglunluk ve 6z-duyarlik konularina yer verilebilir.

. Eg@itim fakultelerinde 6zgunlik ve 6z-duyarhk kullpleri olusturulabilir. Bu
kullpler yaptiklari etkinlikler, seminerler, konferanslar, ¢agirdiklari uzman
konuklar ile ogretmen adaylarinin 6zgunluk ve 0z-duyarlik duzeylerini
artirilabilirler.

. 4-Ogretmen  adaylarinin  dzgunlik ve  6z-duyarlk  dlzeylerinin
yukseltilebilmesi amaciyla egitim fakiltelerinde rehberlik servisleri
kurulabilir. Bu servislere gorevlendirilen uzman kigiler, verecekleri bireysel
ve grupla psikolojik danigsma, grup rehberligi, sosyodrama, psikodrama,
psiko-egitim gibi hizmetlerle 6gretmen adaylarinin 6zgunlik ve 6z-duyarlik
duzeylerini yukseltmeye yardimci olabilirler.

. Ebeveyn tutumumun mutluluk UGzerindeki etkisi ve ideal ebeveyn

tutumlariyla ilgili 6gretmen adaylari bilgilendirilebilir.

. 2. 2. ileride yapilabilecek Aragtirmalara Yénelik Oneriler

. Mutluluk Olgeginde ylUksek puan alan o6gretmen adaylarindan bir grup
secilerek odak grup goérUsmesi yapilabilir. Bu c¢alismada ogretmen
adaylarinin ortak ozellikleri ve mutlu olmalarini saglayan diger faktorler
tespit edilebilir.

. lleride yapilacak calismada 6gretmen adaylarinin ézgunliik diizeyleri ile

0z-duyarlk duzeyleri arasinda iligki olup olmadigi incelenebilir.
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3. Mutluluk, o6zgunlik ve 0z-duyarligi olgme adina ileride yapilacak
calismalarda kendini anlatma araclarinin yaninda akran, aile ve egitimci
gibi dig degerlendirmelere de bagvurulabilir.

4. Hem dunyada hem de ulkemizde mutluluk, 6zgunlik ve &z-duyarlik
uzerine yapilan caligmalarin ¢ok yenidir. Arastirmacilar bu kavramlarla
ilgili 6lgekleri uyarlayabilir veya gelistirilebilirler.

5. Mutluluk ile ilgili yapilan galismalarin genel olarak betimsel nitelikte oldugu

gorulmektedir. Bu nedenle mutlulukla ilgili deneysel ¢alismalar yapilabilir.
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Ek 1. Kisisel Bilgi Formu (Form A)

Sevgili arkadaslar,
Elinizdeki dlgekler bilimsel bir arastirma icin kullanilacaktir ve tUmu gizli tutulacaktir.

Size uygun dusen ifadeyi isaretlemeniz (X), bos birakmamaniz ve bir ifade igin birden gok

isaretleme yapmamaniz bu ¢alismaya énemli katkilar saglayacaktir.

Yardimlariniz igin simdiden ¢ok tesekkur ederiz.

Ars. Gor. Sait DUMAN

Kilis 7 Aralik Universitesi

FORM A (KBF)

1 Cinsiyet (1) Kadin (2) Erkek
2 Yas | ...
3 Bolim | .
4 Sinif
5 Kardes | ..

sayisl

Otoriter (1)  Asirit Hosgoruli (2) Demokratik (3)Koruyucu (4)

6 Ebeveyn

tutumu Tutarsiz (5) ilgisiz(6)




Ek 2. Oxford Mutluluk Olgegi- Kisa Formu (OMO-K)
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Hig Katilmiyorum Biraz Katiliyorum Tamamen
Katiimiyorum y Katiliyorum y Katiliyorum
Kendimden hosnut
degiim. 6 @ @3) @) (5)
Hayatin ¢ok édullendirici
oldugunu hissediyorum. @ ) (3) ) ©)
Hayatimdaki her seyden
oldﬁkga memnunin);. @ @ ®) ) ®)
evremdeki guzelliklerin
fg;rklna varlrl?n. @ @ 3) 4) ()
Yapmak istedigim her
seye zaman bulabilirim. (1) @ ) “) ()
Zihinsel olarak kendimi
tamamen zinde (ding) 1) 2 3 (4) (5)
hissederim.
Gecmisle ilgili mutlu
s e 9 6 @ @3) @) (5)

anilara sahip degilim.




Ek 3. Ozgiinliik Olgegi (00)
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Secgenekler 1’den (Bana kesinlikle uygun degil) 7’ye (Bana kesinlikle uygun) dogru
siralanmaktadir.
1 2 3 4 5 6 7
Bana Bana
Kesinlikle Kesinlikle
Uygun DEGIL UYGUN
Kendin olabilmenin popiiler olmaktan daha iyi oldugunu
1 | gustndrim. W@ @6 e |0
2 | igimdeki duygularimin tam olarak farkinda degilim. DI @|OB|®G)]| M
Diger insanlarin distincelerinden 6nemli élgiide
3 | ot : ¢ W[ @@ @66 |0
4 | Genellikle diger insanlarin bana soylediklerini yaparim. D@ ®|@]|®GB|®6) ]
Cogunlukla digerlerinin benden bekledikleri seyleri yapma
e ihtiyaci hissederim. (1) 12 @) @) 6)]®) @)
6 | Diger insanlar beni yogun bicimde etkiler. D@ B|@|®B]|®6) ]
7 | Kendimi ¢ok iyi tanimadigimi distiniyorum. DI | @ |@|®B|®G)| @
8 | inandigim seylerin her zaman arkasinda dururum DI @|OB|®G)]| M
9 | Cogu durumda kendime karsi durtstimddr. @@ |@®|@]|®G)|®) @
10 | Gergek kimligimden kopuk oldugumu hissediyorum. DI |@)|@]|®B|®G)| M
11 | Degerlerime ve inanglarima uygun bigcimde yasarim D@ | B |@]|®B)|®) @
12 | Kendime yabancilagtigimi hissediyorum. WDI@Ie @G| 6) @
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Bir yetersizlik hissettigimde, kendime bu yetersizlik duygusunun
1 insanlarin birgodu tarafindan paylasildigini hatirlatmaya calisirim. W@ @6
2 E;ilgﬁ'ml_n begenmedigim yoénlerine iligkin anlayish ve sabirli olmaya Ol el e
3 | Bir sey beni uzdigtinde, duygularima kapilip giderim. @@ @ | @ | O
4 | Hoslanmadigim yonlerimi fark ettigimde kendimi suglarim. @D 1@ 3| @] ()
Benim icin 6nemli olan bir seyde basarisiz oldugumda, kendimi bu
g basarisizlikta yalniz hissederim. B @| | @6
6 | Zor zamanlarimda ihtiya¢ duydugum 6zen ve sefkati kendime gosteririm. D@ |G| @ B
7 | Gergekten gui¢ durumlarla karsilastigimda kendime kaba davranirim. @@ |G| @] 6
8 | Basarisizliklarimi insanlik halinin bir pargasi olarak gérmeye c¢alisirim. D13 @ | @] ()
9 | Bir sey beni uzdigiinde duygularimi dengede tutmaya caligirim. @@ @ | @ | O
10 Kendimi kotl hissettigimde kotl olan her seye kafami takar ve onunla Olelelel e
mesqul olurum.
Yetersizliklerim hakkinda disiindiigumde, bu kendimi yalniz hissetmeme
= ve diinyayla baglantimi koparmama neden olur. ORECERCORRONNO)
Kendimi c¢ok kotu hissettigim durumlarda, dinyadaki birgok insanin
12 benzer duygular yasadigini hatirlamaya caligirim. ORRORRCRRONNC)
13 | Aci veren olaylar yasadigimda kendime kibar davranirim. @@ |G| @] 6B
14 (}f:l?;:'m_kom hissettigimde duygularima ilgi ve agiklikla yaklasmaya Ol@le!l el e
15 | Sikinti ¢cektigim durumlarda kendime karsi biraz acimasiz olabilirim. @@ |G| @] B
16 | Sikinti veren bir olay oldugunda olayi mantiksiz bigimde abartirm. @D 1@ B3| @] ()
17 | Hata ve yetersizliklerimi anlayisla karsilarim. @@ ®@| 6
Aci veren bir seyler yasadigimda bu duruma dengeli bir bakis agisiyla
18 Sy yasadis 9 AR @@ | @] 6
yaklagmaya caligirim.
Kendimi Gzgun hissettigimde, diger insanlarin cogunun belki de benden
e daha mutlu olduklarini disindrim. O @ e @ 6
20 | Hata ve yetersizliklerime karsi kinayici ve yargilayici bir tavir takinirm. W@ |G| @ 6
21 | Duygusal anlamda aci ¢ektigim durumlarda kendime sevgiyle yaklasirm. | (1) | (2) | 3) | (4) | (5)
Benim igin bir seyler kotuye ittiginde, bu durumun herkesin
22 lgin DI 3€y uye gitiginde | qurum OENGREORRORNG)
yasayabilecegdini ve yagsamin bir par¢asi oldugunu digunarim.
23 S:'“;?I)r/g.e basarisizlik yasadigimda objektif bir bakis agisi takinmaya Olele|l®l| e
Benim icin énemli olan bir seyde basarisiz olduumda, yetersizlik
24 duygulariyla kendimi harap ederim. ORRORRCRRONNC)
Zor durumlarla micadele ettigimde, diger insanlarin daha rahat bir
2 durumda olduklarini diistiniriim. @ @6
26 | Kisiligimin begenmedigim yonlerine karsi sabirli ve hosgorult degilimdir. @WDI@ |G| @ 6
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